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MEDICACION

MEDICINAS
NATURALES

Revisar frecuentemente la medicacion
gue toma con su médico y/o enfermero.

Vigilar sobre todo los farmacos para
dormir, sedantes o los que disminuyen la
tension arterial o la glucemia.

Si toma medicacion de hierbas consulte
antes con su médico ya que puede influir
en los demas farmacos que tome.

Si vive solo y cuenta con un sistema de

alerta utilicelo bien: pongase la medalla o
pulsera.
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EN LA CALLE

e Si tiene dificultad para caminar, cuando
salga a la calle vaya acompafiado.

e Tenga cuidado con los suelos mojados,
los charcos, nieve y en otofio con las
hojas de los &rboles que son muy
resbaladizas.

e Al cruzar la calle hagalo por los pasos de
peatones o semaforos y en zonas de
rebaje de acera mejor que escalones.

e No cruce cuando el semaforo esté
intermitente.

e Evite zonas de obras y aceras estrechas,
teniendo cuidado con obstaculos como
contenedores, buzones, sefiales de
trafico, arboles, etc.

e No corra para coger el autobus o el metro,
ya llegara otro.
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RECOMENDACIONES DE
ENFERMERIA AL ALTA PARA LA
PREVENCION DE CAIDAS

Las caidas es uno de los accidentes mas frecuentes,
sobre todo en personas mayores o con dificultad en la
movilidad y/o con el equilibrio.

Las personas con mas riesgo de caidas son: mayores
de 65 afios, que hayan sufrido una caida previa,
pacientes mareados o desorientados, recién operados
0 personas que tienen dificultad para moverse, oir y
ver.

Situaciones habituales en nuestra vida
pueden ser las causantes de una caida:
suelos resbaladizos, mala iluminacion,
objetos en el suelo, etc.

Otras estan relacionadas con cambios en
nuestro cuerpo: disminucion de la visién o
pérdida de audicion, toma de muchos
medicamentos, tener varias enfermedades.

Algunas de las siguientes recomendaciones
le pueden resultar Utiles en su vida cotidiana
para prevenirlas.
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PRECAUCIONESEN DOMICILIO

Mantenga siempre una buena iluminacion. Por
la noche puede poner luces de enchufe en los
pasillos y los interruptores de la luz y enchufes
pueden ser luminosos.

Evite los suelos resbaladizos y las alfombras.
Los muebles y el suelo deben estar despejados
de objetos para mantener el mayor espacio
posible.

Cuidado con las mascotas.

Mantenga los cables pegados a la pared.

Se pueden poner barandillas de sujecion en los
pasillos y escaleras.

Elevar la altura del inodoro y/o colocar barras de
apoyo.

El cuarto de bafio es una zona peligrosa para
las caidas.

Sustituir la bafiera por ducha.
Colocar barra de sujecion
Alfombrillas antideslizantes
dentro y fuera de la ducha
Tengatodo a su alcance:

No se suba nunca a banquetas

o sillas para llegar a objetos altos,
utilice una escalera con barra

0 pida ayuda.

Al realizar la compra mejor utilice carro, llévelo
delante, no lo arrastre.

La altura de la cama debe ser justa para que,
al levantarnos nuestros pies queden planos en
el suelo y las rodillas en linea recta con las
caderas. No debe ser muy blanda porque nos
costara levantarnos.

En la cocina debe tener los utensilios a mano
para no hacer esfuerzos ni usar escaleras.

Cuando se siente en el sofd o se vaya a
dormir, tenga todo lo necesario a mano para
no tener que levantarse: gafas, pafiuelos,
agua, etc.

CUIDADOS GENERALES

Realice revisiones periddicas de vision y
audicion.

Si utiliza bastones o andadores revise que
estan en perfecto estado.

Cuide sus pies ya que las durezas o uias
largas dificultan la marcha. Si es preciso
acuda al podologo con regularidad.

Al incorporarse de la cama debe hacerlo
lentamente, primero se sentara en el borde y
luego se pondra de pie.

Utilice calzado cerrado, bien ajustado y de
suela antideslizante, evitando ir descalzo o
con calcetines. Evitara tacones o zapatos de
puntera estrecha.

En su mitad posterior, material
menos flexible para que sujete bien
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Puntera ancha, que no apriete
los dedosy permita el normal
movimiento de los mismos,
hacialos ladosy también

haciaarribay abajo, que los
dedos floten un poco
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Suelaflexible, materia absorbente
del choque contra el suelo



