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PRESENTACION

La elaboracion del material educativo que se presenta, es parte del Modelo
del Plan de Cuidados en el Hogar de la Subdireccion de Enfermeria “Maria
Dolores Rodriguez Ramirez”. Esta guia, pretende favorecer una comunicacion
efectiva y clara con las personas y su familia, sobre la forma en cémo se
deben llevar a cabo los cuidados en el hogar después del egreso hospitalario
del INCMNSZ.

El presente material se elabord a través de guias de atencion validadas a
nivel nacional e internacional y se incluyeron las experiencias de éxito en
enfermeria en nuestra institucion. Se utiliza un lenguaje sencillo y claro que
permita la comprension de una lectura, a fin de que contribuya al aprendizaje
en los usuarios, motivar una participacion de su autocuidado, que conozca la
forma de identificar riesgos relacionados a su salud, disminuir gastos, favorecer
Su recuperacion, reincorporarse a su vida social y/o productiva y evitar el
reingreso hospitalario.

Este material y el modelo en general, que inicia con la valoracion y la educacion
desde la llegada de la persona a hospitalizacion, dan cumplimiento a unos de los
objetivos de la Subdireccion de Enfermeria, que es brindar cuidado humanizado
de alta calidad a través de un modelo de prevencion terciaria, el cual tiene como
eje el proceso de atencion de enfermeria.

Lcda. Marina Martinez Becerril

Subdirectora de Enfermeria del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y
Nutricion Salvador Zubiran.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

Las caidas son un problema frecuente y pueden
tener consecuencias graves, desde fracturas,
discapacidad y periodos prolongados de inmovilidad
cuyas complicaciones pueden llevar incluso a la
muerte. Para disminuir el riesgo de caidas, las
siguientes recomendaciones le ayudaran, en
medida de lo posible, a mantener su integridad
fisica estando en casa.

En el entorno:

Mantenga una temperatura ambiental adecuada dentro de casa.

Procure que su habitacion y los articulos esenciales para su cuidado
se encuentren en planta baja.

Para alcanzar objetos, no suba a sillas, taburetes, escaleras plegables
ni a ningun soporte que lo ponga en riesgo de caer.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

En el entorno:

Si necesita subir o bajar escaleras, utilice el barandal en todo
momento, y de ser posible hagalo acompanado.

Mantenga su habitaciéon despejada: sélo la cama y pertenencias de
mayor uso.

Mantenga en buen estado, escombrados y despejados, escaleras, pisos y
pasillos por donde camine (quite papeles, ropa, zapatos, cables eléctricos,

tapetes, juguetes, animales, etc.)

Si le es posible, en lugar de escaleras, coloque rampas de cemento con
acabado antiderrapante en lugares como entradas, patios, jardines, etc.
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Evite productos de limpieza para los pisos que hagan resbalar, por ™ &
ejemplo, las ceras y mantenga el piso seco.
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Se recomienda el uso de regadera de teléfono.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

Si se levanta por la noche, deje cerca de su cama una lampara
sensible al tacto.

CUIDADO

PISO MOJADO

En el bano:

Procure tener piso antideslizante en la regadera, si le es posible,
barras para poder sujetarse.
Coloque barras a un costado de la taza del bano.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

Modere la temperatura del agua. Evite el exceso de vapor mientras
se bafa. Si le es posible mantenga una ventilacién que permita la
salida del vapor.

Retire del bano tapetes de tela y jergas.

En cuanto a la Medicacion:

Informe al profesional de salud sobre los medicamentos que toma, si
consume un remedio naturista u homeopatico y si presenta algun
efecto secundario.

Lleve control de los medicamentos que consume, para no repetir dosis,
e informe a sus familiares sobre las dosis y medicamentos que
consume habitualmente.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

Continencia:

Procure que el bano sea de facil acceso y se encuentre cerca de la
recamara.

- @ Disminuya la ingesta de liquidos posterior de las 18:00 horas, para

evitar orinar de manera frecuente por la noche.

Si presenta incontinencia urinaria, fecal o si tiene dificultad
para trasladarse al bafo, se sugiere que utilice protector de
cama y/o pafal.

Auxiliares sensoriales y de la marcha:

Cuando presente algun problema de vista, oidos y pies, consultelo
con el profesional de salud, para que le den atencién y seguimiento.
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Recomendaciones para evitar caidas en casa

Mantenga en buen estado los dispositivos sensoriales (lentes,

audifonos, etc.) que utiliza.

Use correctamente el auxiliar para caminata (bastén o andadera) y
revise que se encuentre en buen estado, sobre todo la integridad de

las gomas antiderrapantes.

Hipotension postural:

Si ha pasado mucho tiempo acostado y/o inmdvil, incorpérese en dos
tiempos: primero siéntese de 3 a 5 minutos; en caso de no presentar
ninguna molestia levantese con la ayuda necesaria.

Avenida Vasco de Quiroga No.15 Colonia Belisario Dominguez Seccién XVI Alcaldia Tlalpan
C.P. 14080 Ciudad de México Tel. 55 54 87 09 00 www.incmnsz.mx

SANERRLNARSI NSNS RRNNESE




INSTITUTO NACIONAL DE
CIENCIAS MEDICAS
5; Y NUTRICIO.N
SALVADOR ZUBIRAN

SALUD

SECRETARIA DE SALUD

SUBDIRECCION DE ENFERMERIA “MA. DOLORES RODRIGUEZ RAMIREZ"
DEPARTAMENTO DE EDUCACION CONTINUA EN ENFERMERIA
SERVICIO DE GERIATRIA

Recomendaciones para evitar caidas en casa

Calzado:

Utilice calzado que sea de su talla, de preferencia sin agujetas, con
suela delgada y goma antiderrapante.

Evite andar descalzo o Unicamente con calcetines dentro de casa.

Actividad fisica:

Si su estado de salud lo permite, realice caminatas y ejercicios
musculares para favorecer su movilidad.

Evite el consumo de sustancias que puedan alterar su estado de
conciencia (cafeina, alcohol, nicétina, etc.)

Avenida Vasco de Quiroga No.15 Colonia Belisario Dominguez Seccién XVI Alcaldia Tlalpan
C.P. 14080 Ciudad de México Tel. 55 54 87 09 00 www.incmnsz.mx

o SR o L e T 2 R NSNS S 20 L e [ S NSNS T
E T ATl NS E S by e NS S

e [ BN



T

;;s@% T .”\ INSTITUTO NACIONAL DE

SAL' 'D ﬂg{ Z| CIENCIAS MEDICAS

f{% S,f’*; Y NUTRICION

SECRETARIA DE SALUD \%%@&?i SALVADOR ZUBIRAN
&

SUBDIRECCION DE ENFERMERIA “MA. DOLORES RODRIGUEZ RAMIREZ"
DEPARTAMENTO DE EDUCACION CONTINUA EN ENFERMERIA
SERVICIO DE GERIATRIA

Recomendaciones para evitar caidas en casa

- Si tiene dudas acerca de esta informacion, platiquelas con

"l'\!.

el personal de salud que lo atiende.
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