Prevencid de caigudes

Prevenir caigudes contribueix a mantenir 'autonomia i la confiancaeneldiaa , .
dia de les persones.

Consells basics per evitar caigudes
e Vetllar per una il-luminacié adequada, especialment a les escales i els passadissos.
¢ Mantenir els espais lliures d’obstacles: eliminar catifes i recollir cables o objectes que puguin fer
ensopegar.
Evitar terres lliscants.
Disposar d’agafadors i barres de seguretat, sobretot a banys i escales.
Col-locar estores antilliscants a banyera i dutxa.
Portar calgat segur: antilliscant, tancat i ben ajustat.
Disposar de mobiliari estable, mobles que no es moguin facilment per evitar accidents.
Per aixecar-vos d’una cadira, tenir un punt de recolzament i inclinar-se endavant.

Exercicis de forca i equilibri
e De peu, amb un punt de suport, fer exercicis de punta i tald, equilibris sobre una cama o
esquats.
n e Asseguts, moure els peus i turmells fent punta i talé.
' 1} o Asseguts, exercicis cervicals movent el cap en rotacio i també lateralment.
\( L ([ ¢ Sipodeu, sortir a caminar.

Medicacio i salut
¢ Visitar regularment al metge o metgessa de familia perqué valorin si sén necessaries ajudes
tecniques per la marxa (basto, crossa, caminador...).

¢ Reuvisio de la medicacio si s’escau, alguns medicaments poden afectar I'equilibri o causar
somnoléncia.

e Salut visual i auditiva: es recomanen revisions peridodiques d’ulleres o audidfons i, fer-los servir
adequadament.

e Dieta i hidratacio: és important seguir una alimentacio equilibrada per mantenir la forca muscular
i la hidratacié és molt important per evita marejos o desorientacio.

e No esrecomana la ingesta d'alcohol.

\
Qué fer en cas de caiguda? (\
e Mantenir la calma i avaluar la situacio.
e Cridar «ajuda» i, si és possible utilitzar telefon o teleassisténcia.

e Consultar amb un professional sanitari després d’'una caiguda, fins i tot si sembla que no hi ha
lesions greus.
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