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Higiene de Columna

Colaboracion: Ana Abygail Zumaya
Terapia Ocupacional

Biol. Sylvia Nuiiez Trias

Difusion y Divulgacién Cientifica

7 [acoxigEas,

COLUMNA —

En el Instituto Nacional de Rehabili-
tacion LGlly bajo la supervisiéon de la
LTO. Maria de la Luz Hernandez Zea,
coordinadora de Terapia Ocupacio-
nal, se imparten diferentes confe-
rencias de orientacion para la pre-
vencion, correccion de rutinas y cui-
dados no adecuados para conservar
la salud en 6ptimas condiciones. Por
ejemplo: Higiene de Columna.

Terapia e higiene de columna, una
buena postura, y cuidados que de-
bemos que tener con la columna, asi
como, considerar la higiene articular.

Técnicas y métodos para cuidar la
columna vy articulaciones, con es-
pecial interés a las rodillas.

La columna estd conformada por
huesos llamados vértebras, mismas
que tienen diferente forma y nombre
de acuerdo a la localizacién y funcion

que deban cumplir, por ejemplo: las
primeras siete vértebras en la parte
superior de la columna son las cervi-
cales , enseguida 12 toracicas, 5 lum-
bares, 5 sacras en la parte baja y por
ultimo los huesos mas pequenos que
forman el coxis.

La columna tiene varias curvatu-
ras, no es totalmente recta, estas
permiten los movimientos, y si no
se tuvieran dichas curvaturas no se
tendrian los diversos movimientos
que conocemos.

Se tienen cuatro curvaturas que
son normales, la primera es la
parte cervical, la segunda en la
toracica, la tercera esla lumbary
la dltima en la parte sacra.

Las vértebras no estan totalmente
juntas, estan separadas por un disco
vertebral que se encuentra entre una
y otra vertebra, su funcion es similar a
la de un amortiguador de un automé-
vil. ;Qué pasaria si no se tiene este dis-
co intervertebral? Si no se tiene este
disco intervertebral, las vertebras se
estarian friccionando entre si, lo que
provocaria un desgaste de ellas.

Para la columna existen diferentes
ejercicios, los cuales dependerdn
del problema que cada paciente,
ya que no todos vienen por proble-
mas de espalda sino de cadera o
rodilla. Los ejercicios los prescribe
su médico tratante, él indica que
ejercicios si y cudles no.
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Por qué cuando se estd mucho tiempo de pie y en una
l N T sola posicién comienza a doler la parte baja de la espal-
da, o esta lavando o planchando.

El terapeuta explica como deben realizarse los ejercicios
prescritos por el médico tratante, iniciando con los ejerci-
cios de respiracién.La respiracion tiene dos pasos: inhalar
y exhalar.

La forma correcta es inhalar por la nariz, llevar el aire
al estdbmago y después exhalar el aire despacio por la
boca, con los labios fruncidos, volviendo el abdomen a
su posicion inicial.

S\

La molestia se debe a que la parte baja comienza a so-
brecargarse, la recomendacién es utilizar un banco de
apoyo, alternando los pies en el descanso.

Se deberd utilizar también cuando tengas que alcanzar
algun objeto que este en alto y para evitar estirarte, se
aconseja utilizar un banco, cajén o escalera para facilitar
el alcance.

{Qué pasa si no lo hago de esta manera?
No tendrfa la suficiente capacidad de oxigeno en los Cuando se usa un zapato muy alto, con el tiempo de
pulmones, es por ello que a veces te puedes sentir con  Modifica la anatomia del pie. El sistema 0seo esta di-
suefio o cansado porque no estas permitiendo que en-  sefado de tal manera que se tienen articulaciones que
tre de la manera correcta el oxigeno a los pulmones. ~ SON mas grandes, y por lo tanto tienen la capacidad de
soportar mas peso que otras.

;Qué hay de la postura?

Una buena postura correcta, es imaginar una linea rec-
ta y vertical desde la cabeza a los pies que va atravesar
ciertos puntos del cuerpo, oido, hombro, cadera, rodilla
y tobillo, si la linea pasa por todos los puntos entonces
la postura es correcta.

Posicion del militar: se estd incrementando la curvatura
llamada lumbar, haciéndola mas céncava y provocando
dolores en la parte lumbar de la espalda por sobrecar-
gar la zona.

Segunda posiciéon: no se permite que los pulmonesy la
caja tordcica se expanda correctamente. Se esta incre-
mentando las curvaturas cervicales y dorsales,y poco a
poco la columna de va a ir deformando.




{Qué articulaciones son las que soportan mas peso?
Casi todas las del miembro inferior,como lo es la cadera, la rodilla y tobillos.

Con un zapato de tacédn alto todo el peso del cuerpo lo soporta la parte
del anterior del pie,y los dedos soportan todo tu peso, pero no estan dise-
Aados para esto, para ello se tiene la parte del ante pie, medio pie y la parte
del retro pie, las cuales ayudan a soportar el peso y no solamente los dedos.

(Cuando se usa un zapato alto con tacén muy alto, cémo se guarda el
equilibrio? Se flexiona un poco los dedos y poco a poco se deformaran,
porque los acostumbras a ese tipo de flexion y no estan anatémicamente
para soportar este peso y esta flexion.

Todos tenemos algo llamado arco plantal, y cuando usas un zapato muy
alto incrementas mas el arco, ademas que el zapato casi siempre es mas
reducido en los dedos del pie y no permite un movimiento libre de los
dedos; sobre todo la musculatura de la pantorrilla se tensa.

Las caracteristicas de un zapato adecuado son:el tacén debe tener minimo
3 cm., NO usar totalmente planoy la punta ser suficientemente ancha para
permitir un libre movimiento del pie.

Tendén

enh fension relajado

Con las personas adultas, se debe
tener mayor cuidado ya que los re-
flejos disminuyen y el movimiento
se hace mas lento, entonces NO se
debe usar pantuflas o chanclas para
evitar caidas, usar zapato cerrado
con suela antiderrapante, ya sea de
goma u otro material.

;{Como se debe cargar un objeto?

Si el objeto es demasiado pesa-
do, es mejor empujar, ya que si se
jala, ademas de ejercer fuerza en
los brazos también se ejerce una
fuerza sobre la espalda y te pue-
des lastimar; esto a que tenemos
articulaciones que cargan mas
peso que otras. Sera mejor que te
ayudes con la cadera y hagas pa-
lanca con los pies para empujar.

Cuando se cargan mas de dos objetos
en las manos, es necesario distribuir el
peso equitativamente en ambas ma-
nos para evitar lesiones a la columna.

Se recomienda hacer prevenciéon
en los nifos, ya que cargan con la
mochila muy pesadas con sus libros,
puede que por el momento no se
presenten sintomas, pero con el
tiempo se van acumulando moles-
tias y repercuten en su salud.

Muchas veces observamos que los
nifos llevan colgada la mochila solo
de un lado pero, ;Por qué tienen
dos asas la mochila? Porque debe
ir en ambos hombros para que el
peso se pueda distribuir, ademas
tiene que ir pegada a la espalda y
no colgando hasta la parte baja de
la espalda.

Con las mochilas de ruedas pasa lo
mismo, si ayudan, pero en el mo-
mento en que estas rodando para
jalar la mochila, también lastimas la
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espalda y el hombro, no se recomienda jalar la mochila, en este caso es
mejor empujar hacia delante.

i{Como levantar un objeto suponiendo que ademas de problemas de es-
palda, si se tiene problemas de rodilla?

Suponiendo que se tiene mas desgaste en la rodilla izquierda que en la de-
recha, que rodilla debe de ir adelante y cual atrds para poder flexionarme.

Ejercicio: la rodilla que debe ir adelante sera la que no tenga ningun pro-
blema, en este caso serd la derecha porque el peso se cargara adelante para
poder agacharsey la de atras no cargara tanto peso.Inclinarse poco a poco
vas a tomar el objeto, lo vas a hacercar a tu cuerpo y te levantas.

Si cuesta mucho trabajo hacerlo de esta forma, puede usar una silla para
apoyarte haciendo lo mismo, pero en este caso en lugar de apoyarse con la
pierna se hard con lassilla,tomando el objeto se puede colocar en la sillay de
esta manera las manos quedan libres para levantarte.

;COmo sentarse?
En primera estancia las sillas deben
cumplir ciertas caracteristicas.

Imagine que ya tiene ciertos pro-
blemas de rodillas, seguramente
ha visto cuanto les cuesta o como
sufren esas personas, sobre todo si
estan en superficies que se hunden;
es muy pesado levantarse.

{Como debe ser el lugar donde se
va a sentar?

Siempre debe tener un respaldo de
preferencia recto y entre mas alto
mejor con una superficie que no
esté dura, que sea firme y tenga un
acolchonado.

Para sentarte, la pierna que va a ir
atras serd la que menos dolor ten-
ga.Poco a poco tiene que sentarte
en la orilla de la silla y empujar con
tu cadera hacia el respaldo. Si la si-
lla no es recta puede ayudarse con
un suétery colocarlo en el respaldo
para apoyar bien la zona lumbar y
corregir tu postura.
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Si estd sentado y quiere levantarte, lo primero es apoyar el pie que menos
dolor tenga porque el peso va a ir hacia adelante. Si la silla es muy alta es
necesario colocar un banco debajo de los pies para evitar que estén col-
gando y de esta manera se corrige ain mas las articulaciones.

Si se tiene problemas de rodilla, cadera o espalda NO se recomienda sen-
tarse en superficies que no tengan respaldo o que sean superficies bajas ya
que se tiende a tomar posturas que no son adecuadas.
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Actividades de la vida diaria (AVD)

Si sucama es muy alta, es necesario acoplarla a modo que quede a un nivel
y si por lo contario esta es muy baja, puede colocar unas calzas debajo para
evitar el esfuerzo al incorporarte cuando estés acostado.

incorrecto correcto

Si tiene problemas con las rodillas o cadera debe evitar situaciones en las
que tenga que ponerse en cuclillas.

Cada recomendacion se debe adap-
tar a la situaciéon que cada persona
tenga, ya que no siempre son las
mismas.

El tamafo de la escoba requiere
adaptaciones de acuerdo a la esta-
tura de quien la esté usando para
mejorar la postura, y que cuando
barren, trapean o aspiran, las perso-
nas tienden a flexionarse a causa de
que la escoba es muy corta. Una re-
comendacién es cortar un pedazo a
otra escoba y anadirlo para mejorar
el tamanfo y sobre todo llevar a cabo
la practica de manera adecuada,
por ejemplo la técnica correcta para
barrer y no lastimarte es que si lo
hace hacia la izquierda debes hacer
el movimiento con los brazos y no
con la espalda.

Se recomienda adaptar de igual
manera el recogedor, para evitar si-
tuaciones de mala postura.

Si hace limpieza y ocupa una cube-
ta, evitar agacharte, es mejor colo-
carla sobre unasilla o una superficie
alta para no flexionarse tanto.

Si trabaja en oficina o en algun otro
lugar que implique pasar la mayor
parte del tiempo en la computado-
ra, hacer adaptaciones para evitar
la mala postura. Si su computadora
estd muy baja, lo mejor es adaptar
un banco o colocar en una superfi-
cie alta a modo que esta quede al
nivel de los ojos ya que es impor-
tante cuidar no solo la postura sino
la vista también.

En cuanto a los asientos del auto-
movil, cominmente estan un poco
inclinados, lo correcto es colocar un
cojin para nivelar el asiento y de la
misma forma en la parte lumbar de
la espalda.
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CORRECTO INCORRECTO

28s 3

CORRECTO (NCORRECTO CORRECTO (NCORRECTO
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{Como levantarse y acostarse en la cama?

Ejemplo, va a sentarse en la cama, ya sea que se apo-
ye de la andadera. Si tiene afectada la pierna izquierda,
debe comenzar por subirla primero ya que es la que le
costara mas trabajo subir y puede apoyarse de sus ma-
nos; en cambio la otra pierna que no tiene problema
podra subirla de manera normal.

Al momento de acostarte, para no lastimar la espalda,
debe girar un poco y acostarte de lado ayudandose del
ante brazo y mano.

Si acostumbra dormir de lado, debe colocar una almo-
hada o cojin no muy ancho entre una rodilla y otra, para
tener la espalda, cadera, rodillas y tobillos a un nivel
adecuado ademas de evitar que las rodillas se estén
friccionando entre si.

Si duerme boca arriba, para mantener una postura co-
rrecta, se coloca el mismo cojin, pero esta vez bajo el
hueco que esta en las rodillas, porque cuando se esta

4

boca arriba, la espalda no queda en completo contacto
con el colchén, sino que hay un ligero hueco en la zona
lumbar por las curvaturas que tenemos; de esta forma,
si se coloca el cojin en el hueco de las rodillas la espalda
bajara y quedara en contacto con el colchén.

Evitar usar almohadas que sean demasiado altas o dor-
mir sobre los apoya brazos del sofad porque lastimarian
aun mas las cervicales y toda la zona lumbar y dorsal.

No se recomienda dormir boca abajo porque de esta
forma se hace mas céncava la curvatura lumbar, ade-
mas de que al despertar puede sentirse hormigueo,
adormecimiento y dolor en los brazos, esto a causa de
que se modifica. la circulacién de la sangre.

Todo lo que se pueda hacer como prevencién para una
salud de la columna vertebral, evitara problemas que a
lo largo del tiempo no puedan recuperarse de manera
Optima.
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7COMO DEBO ACOSTARMIB?
SENTARSE ALA Y

1 ORILLA DE LA CAMA

RECOSTAR EL o

1 CUERPO Y SUBIR

ACOMODARSE EN\
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Riesgo de Caidas

Lic. Brenda Berenice Merino Hernandez
Pasante enTerapia Ocupacional

Biol. Sylvia L. Nufiez Trias

Difusién y Divulgacién Cientifica

;Qué es una caida?

Es la consecuencia de cualquier acontecimiento que
precipita a cualquier persona a caer al suelo en contra

de su voluntad.

Las secuelas de una caida pueden ser fisicas, como un
trauma inmediato, contusiones, hematomas, fracturas o

reduccion en la movilidad.

Algunas veces las victimas de caida sufren dafnos psi-
colégicos, dependiendo de qué eventos tengan que
afrontar, se deprimen, o les genera miedo el accidente
y pueden tener cambios de comportamiento; muchas

veces disminuyen sus actividades fisicas y sociales.

Aun cuando se usen aditamentos ortopédicos para pre-
venir, se puede llegar a caer o a tropezar porque el piso
es del mismo color y no logran identificar dénde estén
los bordes, en cambio, si se tiene un lugar con ilumina-
cién e identificacion de dénde estan los bordes se pue-

de desplazar con mayor seguridad. (Fig.1 y Fig.2)

Fig.2

Fotos: Lic.Brenda Berenice Merino Hernandez

Las caidas y sus
consecuencias se
pueden prevenir

(7

Se puede observar la diferencia de dénde se tiene mas
riesgo de caer y donde mas libertad de trasladarse con
seguridad.

Dentro de la casa, es importante tener libres los espacios,
ya sean grandes o pequefos, y evitar tener obstaculos
como lo son los tapetes. (Fig.3)

Esta tarea integra a la familia con la responsabilidad de
proporcionar y mantener los espacios libres de obs-
taculos, ya que en ocasiones llegan los nietos o sobri-
nos con juguetes, cajas o compras del supermercado,
y estos son obstaculos para las personas tanto jovenes
como mayores. (Fig.4)

(i

Fig.4

Se insiste que el espacio tiene que estar libre y orde-
nado para poder caminar con seguridad.

Aunque muchas veces consideramos que el drea de
descanso es un lugar seguro porque es nuestro sofay lo
conocemos, al momento de incorporarnos se presenta
un riesgo de caida porque o es muy bajo o no tenemos
puntos de apoyo,y mientras buscamos de dénde soste-
nernos o que alguien nos asista, podemos caer.



Es aqui donde se puede hacer uso de algun cojinete
ortopédico o almohadilla convencional, con la funcién
de tener un aumento, estos aditamentos ayudan a que
levantarse sea mas facil y seguro.

Es también importante revisar que el respaldo no esté
muy profundo, de lo contrario se recomienda el uso del
cojinete o almohadilla que alinee la columna a 90° y
esté cuidando la espalda y cadera para poder incorpo-
rarse con mayor proteccion. (Fig.5)

Si se requiere de algun aditamento ortopédico o anda-
dera, es importante colocarlo frente a nosotros porque
éste serad nuestro punto de apoyo para poder sujetarnos
e incorporarnos. Lo mismo ocurre cuando se usa el bas-
tén, es importante colocarlo frente a nosotros porque
en él nos vamos a apoyar para poder impulsarnos. (Fig.6)

R\ §

Fig.5 Fig.6

Si lo realizas de lado, cuando vas a levantarte la carga
de todo tu peso se desplaza y el bastén por igual puede
caer. Por ello la importancia de tenerlo al centro, para
estabilizarte y enseguida levantarte.

Cuando tengas un familiar que le cueste incorporarse
por alguna debilidad en piernas o cadera, y no puedas
levantarlo td mismo, lo puedes hacer con una tabla de
transferencia que se coloca por debajo de la cadera y se
desplaza hacia el objeto o lugar donde vaya a estar con
la seguridad de que no se va a caer. (Fig.7)

Cuando se convive en casa con personas que estén
activas, cocinando, que corran o salgan, y el drea no
esté completamente limpia, en el piso puede quedar
basura o residuos y cuando alguien pase por ahi sin
darse cuenta, puede resbalar o tropezar y caer. (Fig.8)

Arxticulo’s

Fig.7 Fig.8
Toda area debe estar limpia para poder pasar con o sin
aditamento, es recomendable que no haya ningun ex-

ceso de grasa en el piso, ya que ese es otro factor que
provoca caidas. (Fig.9)

Si deseas tomar algun objeto que no esté a tu alcance,
no debes estirarte o subir en un banco u objeto, mucho
menos agacharte o sujetarte de los muebles, porque no
siempre tienen la capacidad de soportar nuestra carga
de peso y en el simple hecho de recargarse puedes res-
balar junto con el mueble; por eso es importante que
la mayoria de los objetos estén al alcance, de no ser asi
nos podemos apoyar de un aditamento como un auxi-
liar que nos ayude a tomar cualquier objeto que este
fuera de nuestro alcance. (Fig.10)

Fig.9
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Se puede usar una herramienta casera de material muy li-
gero, cuya finalidad sea alcanzar cualquier objeto que esté
en el piso o en algun lugar elevado, sin necesidad de rea-
lizar mayor esfuerzo, y no solamente en la cocina sino en
cualquier lugar, ya sea que levantemos las llaves, el dinero,
el control 4, el teléfono y todo lo que involucre estar bus-
cando de dénde sujetarnos para agarrar el objeto. (Fig.11)

Fig. 11

Se piensa también que en el comedor no hay riesgo
de caidas, pero muchas veces se tienen sillas con patas
muy delgadas y respaldos ligeros, que pueden provo-
car que al momento de sentarse la silla se desplace.

Se recomienda tener una silla ancha, con patas y respal-
do firme y no usar sillas o bancos de plastico. Si tienes
dificultad para incorporarte puedes apoyarte de una
almohadilla o cojinete y algun familiar lo pueda colocar
en la silla para que lo sujete por debajo para dar soporte
y asi evitar que se deslice. Ademas, si las sillas cuentan
con descansa brazos, puedes apoyarte o impulsarte para
incorporarte, siempre y cuando el material sea firme.
(Fig.12)

Es importante que si necesitas de un aditamento orto-
pédico siempre debe estar a la mano, ejemplo; si usas
bastén, siempre sucede que cuando llegas a un lugar
dejas el bastén y se cae; el problema es que tendrias la
necesidad de agacharte para recogerlo y esto podria
provocar una caida, porque no tienes ningun apoyo.

Se puede aprovechar que a los bastones se les ata un
pequefo cordén junto con un chupdn de succién y de
esta forma se asegura que no se caiga el bastoén, facili-
tando la seguridad del usuario.

Adicionalmente se fabrican otro tipo de cojines o al-
mohadillas mecénicas o automaticas que ya que traen
un amortiguador y cuando el usuario se levanta, éste
le impulsa de forma gradual hasta que esté de pie sin
mayor esfuerzo. Se recomienda tener una silla ancha,
de preferencia con apoya brazosy con el respaldo y las
patas gruesas y firmes. (Fig.13)

Como lo hemos comentado anteriormente, las escale-
ras son otro punto de riesgo, porque a veces los hijos,
sobrinos o nietos, dejan juguetes u objetos en los esca-
lones, y al bajar o subir, se puede sufrir una caida, tam-
bién se requerird agacharse para quitar el objeto, lo cual
representa otro riesgo. (Fig.14)

Si las escaleras son otro punto de riesgo, se debe co-
locar un barandal; si tiene piso resbaloso, hacer uso de
las bandas antiderrapantes para evitar resbalar, éstas
son seguras para subir o bajar; aunque también existen
bandas antiderrapantes fosforescentes, no para que se
vean bonitas o decoren, sino porque muchas veces si
la recdmara estd en la parte de arriba y por cualquier
situacién se tiene que bajar, en lo que se llega al apa-
gador, se puede identificar dénde estan los escalones.
(Fig. 15y Fig.16)

En casa no debe haber obstaculos ni grandes ni peque-
Aos,ya que al querer rodearlos o quitarlos con el bastén
o con el pie, podemos resbalar y caer. Lo mismo pasa
con las mascotas, no se recomienda tenerlas dentro de
la casa, las mas pequenas se meten entre los pies y las
grandes te empujan.
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Fig.15 ' Fig. 16

En el area del bafo, sucede que los WC no son de tama-
Ao estandar y muchas veces puede uno quedar sentado
a una altura muy baja, y si no se tiene un barandal para
ayudar a levantarse, se corre un riesgo de caida, ya que
existe una limitacién al momento de incorporarte por
no tener una sujecion. Para esto existen los aumentos en
los retretes con apoyos laterales, que van a la altura del
retrete o al piso. Es importante no colocar tapetes y en
caso de que el piso sea resbaloso, es recomendable aqui
hacer uso de las bandas antiderrapantes. (Fig. 17 y Fig.18)

Fig.17

Todos los aditamentos se consiguen en los estable-
cimientos de articulos ortopédicos. (Fig.19)

En la ducha, la recomendacion es bafarse con una silla,
ésta debe ser una silla especial para bafo de uso orto-
pédico, ya que se adaptan a la altura que se necesite;
cuentan con gomas antiderrapantes y un respaldo que
da un punto de apoyo y seguridad. No usar sillas con-
vencionales o bancos de pléstico. (Fig.20 y Fig.21)
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Se puede hacer también uso de aditamentos de higiene,
ya que el mayor riesgo de caidas en el bafio es porque se
cae el jabdn y aunado con el agua puedes resbalar.

Si se bafia sentado, sélo necesita enjabonar la esponja
y realizar sus actividades de higiene sin necesidad de
flexionarse tanto. Es importante tener una superficie
donde se puedan colocar los articulos de higiene y asi
evitar agacharse, todo debe de estar a la mano.

Al terminar de banarse, sacudir las sandalias y quitar el
exceso de agua, secar su cuerpo para poder levantarte
con el barandal de apoyo y al salir de la ducha, evitar
tener tapetes.

Si no es necesaria la silla, puede hacer uso de los arti-
culos de bafo mientras estd de pie y apoyarse en el
barandal. Si considera que es necesario, de igual forma,
pueden colocarse bandas antiderrapantes.

Para realizar cualquier actividad, es indispensable con-
tar con una barra de apoyo por si en algin momento
siente mareo, debilidad o la necesidad de sostenerse,
pueda tener mayor seguridad para estabilizarse, de
lo contrario, si considera que no es tan indispensable
como parece, procure tener su articulo ortopédico a
la mano para que cuando lo necesite tenga la ayuda
disponible. (Fig.22)

Si cuenta con tina para bafarse, se sugiere NO hacer
uso de la misma porque no es una superficie completa-
mente plana y puede resbalar. (Fig.23)

Fig.23

Al salir del bafo y esté listo para vestirse, es prudente
que se haga sobre una silla firme que soporte su pesoy
tenga gomas antiderrapantes, pero ;por qué para ves-
tirse? Porque a veces cuesta trabajo colocar las calcetas.
También se fabrican aditamentos que ayudan vy facili-
tan a realizar esta maniobra y cuando estamos senta-
dos nos auxilia a dirigir la calceta hacia el pie y jalarlo
por medio de unas cintas, esto ayuda a no tener que
agacharse o buscar dénde colocar el pie. (Fig.24)

Lo mismo sucede con los zapatos, cuando quiere intro-
ducirlos, se tiene que agachar para meter el pie, pero,
puede hacer uso de un calzador del tamafo que lo ne-
cesite, para que le permita colocarse el calzado sentado.
(Fig.25)

Cuando se coloca un pantalén sentado, se mete pri-
mero una pierna y enseguida la otra, pero al momento
de levantarte el pantaldn se convierte en un obstacu-
lo entre sus piernas que parece ser como si las tuviera
amarradas, y si decide agacharse puede caer. Se reco-
mienda utilizar un aditamento para subir el pantalén
que le permita engancharlo y subir a una altura donde
no tenga que agacharse tanto y asi pueda terminar de
colocarlo. La ropa siempre debe estar cerca, de lo con-
trario se debe usar la pinza de alcance.




El calzado es un articulo de suma importancia, en oca-
siones no sélo otros objetos pueden causar una caida.
El calzado debe ser un zapato suave, que de soporte a la
altura del empeine, que sea cerrado y tenga suela anti-
derrapante, esto da mayor comodidad y permite realizar
mejor la marcha. Si cuenta con algun zapato que tenga
estas caracteristicas pero que tenga agujetas, tome en
cuenta que con el movimiento, éstas hacen friccién hasta
desabrocharse, pudiendo provocar caidas. Cuidado, ase-
gure sus agujetas con un nudo apropiado. (Fig.26)

Los zapatos que NO se deben usar son: las sandalias
de un solo punto, las pantuflas, ya que son muy suaves,
no dan soporte al pie y las suelas son muy blandas,
mucho menos los flats porque no tienen soporte en
el empeine y no cuentan con la suela ideal, éstas s6lo
son ideales para bafarse, NO son para andar en casa
o salir, su uso es exclusivo es para la ducha porque tie-
nen mejor apoyo en el empeine y soporte en el talén.

Recuerda que al salir de la ducha es necesario quitar el
exceso de agua de los pies y las pantuflas. (Fig.27)

Fig.26

Fig.27

Articule

La hora de dormir es también un tiempo de atencién por-
gue en la noche se continua estando en actividad, ya sea
para tomar agua, contestar el teléfono o resolver alguna
emergencia, al levantarnos en la obscuridad se generan
varios riesgos de caida, podemos tropezar con algun
mueble u objeto, o resbalar al no pisar adecuadamente.

Para esto se recomienda el uso de andaderas con pe-
quenas canastillas incorporadas, en las que podemos
colocar una ldmpara, una botella de agua, medicinas
o el teléfono para cualquier emergencia. La andadera
debe estar siempre junto a la cama. (Fig. 28 y Fig.29)

Fig.27 Fig.28

Si su cama es muy alta sentarse representa un riesgo,
pues puede resbalar y caer al piso;la cama tiene que es-
tar a una altura donde pueda sentarse y levantarse con
facilidad. La base tiene que ser rigida, no se deben usar
bases de resorte porque se pandea el colchény con el
tiempo esto nos puede generar lesiones de columna.
(Fig.29y Fig.30)

Fig.29
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Sillegar a la recdmara implica subir y bajar escaleras, se
recomienda adaptar un espacio para dormir en la plan-
ta baja, evitando asi el riesgo de caidas.

Cuando esté fuera de casa, procure tener a la mano su
articulo ortopédico indicado para facilitar su andar.

Muchas veces, como familiares de los pacientes, quere-
mos asistirlos con sillas tipo roller para que se trasladen
con facilidad, pero estas sillas so6lo deben ser utilizadas
bajo prescripcién médica.

Fig.33

Fig.34
Si el médico observa que la necesita, la puede prescribir,
siempre y cuando el paciente cuente con ciertas caracte-
risticas, como son: buena visién, coordinacion y no tener
alguna fractura. (Fig.31)

s6lo se necesita apoyar de la manija o la puerta para im-
pulsarse y bajar del auto de manera segura. (Fig.34)

Si no cuentas con el asiento giratorio, es importante vi-
sualizar antes de sentarte dénde esta el asiento, colocar-
se bien y apoyarse en el respaldo del asiento, sentarse a
la orilla y comenzar a meter una pierna enseguida de la
otra y terminar por acomodar la cadera en el asiento.

Muchas veces hemos observado, principalmente en
hospitales, que los pacientes que cuentan con este tipo
desillas, se desplazan por no poder controlar lasilla, por-
gue ademas cargan con la mochila, el suéter, la bolsa o
desayuno, provocando que el peso la desplace.

Para bajar es el mismo procedimiento, acercarte a la ori-
lla del asiento, saca una pierna, gira un poco la cadera,
saca la otra pierna del vehiculo y terminas de girar la ca-
dera, ya que estés alineado puedes impulsarte apoyan-
dote del respaldo o puedes pedir asistencia a un familiar
0 acompafiante para salir completamente del vehiculo.

En el automovil lo méas complicado es incorporarse tan-
to como para entrar o salir, y muchas veces las caidas
son por esta situacion. Existen manijas de apoyo que
se adhieren al vehiculo y se pueden quitar para tener
mayor seguridad y firmeza al momento de levantarse.
(Fig.32y Fig.33)

Muchas son las recomendaciones para prevenir las
caidas y hemos comentado tantas que pueden abru-
marles, sin embargo, con el tiempo, al ir conociendo
los beneficios de estas acciones, su aplicacién en la
vida diaria serd automatica, y esto le facilitara integrar-
se, ser independiente y seguir disfrutando de los dias
nuevos, con una vida plena y segura .

Existen asientos giratorios que también facilitan esta ac-
tividad. Se pueden colocar en cualquier superficie, por
ejemplo en una silla, y para sentarse sélo se dirige la ca-
dera y acomodas los pies. Para salir es la misma funcién

Conocer y utilizar los aditamentos ortopédicos ade-
cuados a nuestro caminar es de gran ayuda para sen-
tirnos libres y seguros.

Fotos: Lic.Brenda Berenice Merino Hernandez

Fig.31
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