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VSTED PUEDE AYUDARNOS A PREVENIR SUS (ADAS

¢ En su aufocuidado, solicite ayuda de los profesionales de la unidad
(movilidad, eliminacién, vesfirse...), cada vez que lo necesife.

¢ | evantese despacio, poco a poco, no fenga prisa. Espere un par de
minutos sentado en el borde de la cama o del sillén de didlisis,
sobretodo si ha estado mucho fiempo acoslado.

e Use un zapalo cerrado con suela de goma anlideslizante. Evie
levantarse descalzo o con calcelines.

= No se levante si acaban de limpiar el suelo, podria estar mojado y
sufrir un resbaldn.

= Elnivel de la cama debe de esfar lo mas bajo posible, serd mas facil
subir y bajar.

e Si la enfermera ha considerado oportuno poner las barandillas de
seguridad, no las baje, se hrafa de una medida para profegerle. Una
vez puestas, no infente levantarse solo, pida ayuda.

¢ En el aseo no ulilice el fodllero para apoyarse, ulilice las barandillas
de seguridad.

"YSTED PUEDE PREVENIR (ADAS,
SV (oLABORA(IEN €5 FUNDAMENTAL”



@@ HOSPITAL UNIVERSITARIO ¢

F—J DEL VINALOPO
ribera salud grupo Departamento de salud el Vinalopd

¢QUE MEDIDAS DEBE ADOPTAR EN SV DoMi(lLio?

Cuarto de bafio:

= Mantenga el suelo seco después de ducharse. Cologue una esferilla,
pero asegurela con firmeza para disminuir las posibilidades de dar un
fraspié

¢ Instale barandillos de seguridad (inodoro y ducha).

= Para sujetarse no utilice nunca un foallero, una bandeja para jobdn,
baldas u objetos similares que no esfén fijos a la pared.

= Aflada bandas para no resbalar en el suelo de la bafera/ducha.

¢ Sitiene inestabilidad, use una silla de ducha y un accesorio manual,

* No cierre la puerta del cuarto de bafio. /
¢ Insfale una manguera exiralarga de ducha manual.

» Dlchese cuando esté acompariado. ~
lluminacién:

¢ Es mas segura una iluminacién uniforme en toda la habitacién.,
e Afada luz en las zonas oscuras.

¢ Ponga corfinas ligeras o persianas para reducir el

resplandor de las venfanas y las puertas brillantes.

VI4ILE SV SE4QURIDAD
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¢QUE MEDIDAS DEBE ADOPTAR €N SV PoMi(Lio?

Dormitorio:

e | evantese con cuidado después de estar senfado o lumbado.

e Siéntese en el borde de la cama o de la silla huoé(} gue ésle seguro
de gue no se mareaq.

¢ |leve calzado fuerte con suelas finas no resbaladizas.

= Mejore la iluminacién de su dormitorio.

= Ponga bombillas brillantes. Ulilice pantallas para disminuir la luz
deslumbrante.

e Qrg”*‘?'“e la ropa para que pueda cogerla con facilidad.

Cologue la ropa en cajones que no estén mas bajos que sus rodillas
o mds alfos que su térox.

= No lleve ropa demasiado larga o demasiado holgada.,

Tenga un feléfono gue pueda alcanzar con facilidad.

= No ullice fejidos resbaladizos, como s@banas o edredones
salinados.

¢ Insfale una lomparilla.
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¢AVE MEDIDAS DEBE ADOPTAR EN §U/ DoMi(lLio?

Escaleras:

e Aseglrese de de que los peldafics de todas los escaleras no
presentan iregularidades y de que ésfas no resbalan.

¢ Ponga un color confrastante en la parte superior del borde de fodos
los peldafnos para poder ver mejor las escaleras. Por ejemplo, si son
de madera oscura use un color claro.

¢ Quite las cosas con las que puede ropezar (papeles, libros, ropa y
o zapatos) de las escaleras y de los lugares por los que camina.

e Refire las alfombrillos o ulilice cinta de doble cara para que los
alformbrillas no resbalen.

= Cologue barandillas fijos para las manos a ambos lados de las
escaleras.

= Cuando suba los escaleras, mantenga al menos una mano en la
barandilla, concénirese en lo gue estd haciendo Y no se distraiga con
los ruidos. Tampoco lleve nunca ningdn paguete gue le impida ver el
peldafio siguiente.

RETIRE DE SV DoMI(lLio
AQUELLoS ELEMENTOS (oN
Lo§ QUE PVEDA TROPEZAR
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