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Problemas con el Equilibrio

Cuando sientes como si las cosas dieran vueltas

Muchas personas experimentan
problemas con el equilibrio cuando
envejecen. Trastornos del oido interno
son la causa principal de estos

problemas.

El vértigo, la sensacion de que las
cosas estén dando vueltas alrededor de
la persona, es un sintoma comun. Los i
expertos creen que mas de 40 por ciento
de las personas en los estados unidos
experimentaran mareos suficiente-
mente graves como para consultar

con un médico.

Las caidas

Los trastornos del equilibrio son una
razon por la que se caen los ancianos.
Las caidas y las lesiones relacionadas
con las caidas, por ejemplo las fracturas
de la cadera, pueden tener un efecto :
grave en la vida de un anciano. Si la
persona a quien cuidas se cae, puede
tener que limitar sus actividades o
dejar de vivir independientemente.

Algunos problemas
i con el equilibrio se
i causan por problemas del oido
i interno. El envejecimiento, las
i infecciones, la trauma créaneo,
: ciertos medicamentos o problemas
i con la circulacién de la sangre
i también pueden causarlos.

Las enfermedades del sistema
i circulatorio, como el derrame cerebral,
i también pueden causar mareos, asi

i como la presién alta o baja.

i Evitar la cafeina y el alcohol

i ayuda a disminuir los sintomas. Los

i problemas que tienen que ver con la

i presién sanguinea se pueden manejar
i sila persona come menos sal, mantiene
i un peso saludable y hace ejercicio.

i Sl existe la posibilidad de que la

i persona a quien cuidas tenga un

i problema con el equilibrio, es

: importante recibir una diagnosis y

i tratamiento tan pronto como posible.

Las caidas son
ﬁfecmt%

Segun los Centros para el
Control y la Prevencion
de Enfermedades, mas de
un tercero de los adultos
de 65 aios de edad o mas
se caen cada afo. Entre
los ancianos, las caidas
son la causa principal de
los muertos que resulten
de heridas.

El tai chi mejora el equilibrio

El tai chi es un arte marcial anciano y elegante
que involucra movimientos despacios y fluido. Esta
forma de ejercicio ayuda a bajar la presién arterial,
mejora el equilibrio y hasta alivia el dolor artriti-
co. Casi todas las personas que puedan caminar
pueden practicarlo con seguridad. El tai chi
facilita el movimiento de las articulaciones y
alivia la tension nerviosa porque pone énfasis
sobre la respiracion y la tranquilidad interior. Las
clases no son caras, y el tai chi se puede practicar en
cualquier lugar a cualquier hora sin equipo o ropa
especial.

Articulo contintia

en la pégina 2



The Comfort of F{ome™  CAREGIVER ASSISTANCE NEWSLETTER OCTUBRE 2005

© 2005 CareTrust Publications

o — — -
_ T — — —

& TERREREFER N Problemas con el Equilibrio

Una Lista para el Médico

Si la persona a quien cuidas tiene un problema con el
equilibrio se debe hacer una cita con el médico. Ayudale
a la persona a anotar la informacion clave sobre sus
mareos antes de ir para que pueda compartir la lista
con el médico durante la cita.

[IDescribe sus mareos o sus problemas con
el equilibrio.

Dg,Cada cuando experimenta mareos o
problemas con el equilibrio?

Dg,Se ha caido alguna vez? En el caso de que
si, jcuando se cayod, donde se cay6 y cuantas veces se
ha caido?

Dg,Cuéles son los medicamentos que toma? Incluya
también los medicamentos no recetados como la
aspirina, las antihistaminas y los somniferos.

D(;Cuénta medicina toma cada dia?
Dg,A qué hora toma la medicina?

Dg,Para qué condicién médica toma la medicina?
Source: NIH Senior Health; www.nihseniorhealth.gov

Prevenir las caidas

Todos los dias:

¢ Come una dieta saludable con suficiente calcio y
vitamina D para tener los huesos fuertes.

e Haz ejercicio (por lo menos un paseo).
¢ No esperes que sea urgente antes de ir al bano.

e Usa zapatos con suelas de goma sin cordones;
no uses chanclas.

f]nﬁs;mwa’n
“La™vida no deja
de ser divertida cuando
se muere una persona;
tampoco dejar de ser seria
cuando alguien se rie.”

e Levantate lentamente y haz todas las
actividades paso por paso.

¢ Descansa suficientemente.

Con el médico:
e Inférmale acerca de cualquier caida.
¢ Deja que el médico haga un chequeo de los pies.

~George Bernard Shaw

¢ Lleva contigo todos los medicamentos que tomas.
¢ Pidele una evaluacion del paso.

¢ KEs importante tener un examen de la vista cada afio
para averiguar si se esté empeorando la vista.
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gotador. For €50 casi todos 109
n nerviosa. También la pereonalidad

Cuidar a otra persona puede ser muy a
s de cuidado sienten bastante tensio
car mas tension nerviosa.
ten mas estrés en la misma situacion
o caracteristicas siguientes. Si conte
estrés. No te maltrates!

provecdore
propia puede provo
Algunas personas sien
Pregdntate si tienes algunas de la
onoce que pueden aumentar tu nivel de
o El perfeccioniamo * Expectaciones alt
¢ Una necesidad para demostrar tus propia
e Dificultad para decir “no” o para recibir ayuda

ar reeponeabilidadee a otras personas

glar los problemas de los demas

que otras.
stas que s,

rec
a5 de ti mismo o de otros

) capacidadca

e Dificultad para deleg
o Abnegacion ® Esfuerzos para arre
¢ Una imagen de ti mismo como una

e El no aceptar tus propiae limitaci

x) Source: Rosalynn Carter, Helping Yourself Help Othe

persona “6up6r”

ones

rs: A Book for Caregivers, 1996 (Times Books) paperback, ISBN: 0812925912 pp. 288, $14.

Vivir riendose

. Z ] e
Mi medlco me dijo que tengo que
renunciar el alcohol, el fumar y los dulces

Las heridas

Los adultos de 75 afios
de edad o mas tienen dos

. 4 V4 . . 4
iQué lastimal 2Qué vas a hacer? veces mas heridas rela-
Voy a renunciar a mi médico. cionadas con productos del
v - consumidor que requieran

tratamiento en la sala de
emergencia que las
personas entre las edades
de 65 y 74. Algunas de
estas heridas tienen que
ver con las caidas, pero
§asi la mitad de ellas no
involucran ninguna caida.
Estas incluyen los acci-
dentes debidos al contacto
entre la ropa y el fuego y
a los objetos filosos.

; ourcc;.' ICPS C's report; Hazard Screening
eport: Injuries to Persons 65 Years of A
Older. www.cpsc.gov. ge and
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QUICK QUIZ

Las caidas, que muchas veces se causan por problemas con el equilibrio, sonuna
causa principal de las heridas para los ancianos. Lee este ejemplar ycontesta estas pre-
guntas de Cierto o Falso.

1. Problemas con el equilibrio son una parte normal del envejecimiento y usualmente no

se pueden tratar.
TF

2. Trastornos del oido interno pueden causar problemas graves con el equilibrio.
TF

3. Comer comidas bajas en sal puede ayudar a manejar algunos problemas
con el equilibrio porque ayuda a manejar la presion arterial.
TF

4. Tai chi es una forma de ejercicio que pone énfasis sobre la respiracién y
la tranquilidad interna. Esto puede ayudar a bajar la presién arterial y
aliviar la ansiedad.

TF

5. Solamente los medicamentos recetados, y no las cosas como la aspirina,
pueden afectar el equilibrio de una persona.
TF

6. Cuando tienes una cita con el médico por un problema con el equilibrio, debes traer con-
tigo informacién escrita y detallada acerca del problema.
TF

7. Usar zapatos con suelos de goma puede ayudar a evitar las caidas.
TF

8. Las caidas pueden ser graves pero no causan tantas muertes entre los ancianos que
como otros tipos de heridas.
TF

9. Algunos proveedores de cuidada experimentan mas estrés que otros. Por ejemplo, las
personas que tienen dificultades para decir no o para aceptar sus propias limitaciones
pueden sentir mas estrés.

TF

10. La risa parece ayudar para tener un endotelio saludable. Esto significa que una persona
que se rie mucho puede tener una mejor circulacién de la sangre.
TF

1.F2.C3.C,4.C,5.F,6.C,7.C,8.F,9.C, 10.C

Nombre

Answers:

Firma Fecha




