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Expertos dan consejos sobre como adaptar el bafio para contar con un espacio seguro que ayude a evitar caidas

AQUI SE REALIZA UNA GRAN CANTIDAD DE LAS ACTIVIDADES BASICAS COTIDIANAS:

Expertos dan consejos
sobre como adaptar el
bafo para contar con
un espacio seguro que
ayude a evitar caidas

Un drea sin riesgos es crucial para las personas mayores porque ayuda a prevenir

lesiones, que son comunes en superficies mojadas. Evitar estos accidentes es

fundamental para mantener la salud y la movilidad de los séniors, quienes pueden

realizar ciertas adaptaciones fisicas en este entorno.

SOF(A MALUE

para las personas
mayores porque
ayuda a prevenir
caidas y lesiones graves, como frac-
turas, que son comunes en superfi-
cies mojadas. Evitar estos acciden-
es fundamental para mantener
ud y la movilidad de los mayo-
res, ya que una lesion puede tener
consecuencias sugmh.m\m alar-
go ple a Hugo Gon-
zdlez, internista y geriatra de UC
Christus, quien también agrega
que crear este espacio seguro no
solo reduce el riesgo de lesiones
graves, “sino que también promue-
ve laindependencia, mejora l
dad de vida y facilita una mejor hi-
giene y salud general”.

En ese sentido, la adaptacion del
entorno cumple un rol clave y el
bano justamente es un espacio
muy importante, ya que ahf ocurre
una gran cantidad de las activida-
des basicas de la rutina a lo largo
de toda la vida. “Sin embargo, los
banos tradicionalmente no est
pensados para personas con mov
lidad reducida u otras limitacion
que pueden ocurrir en la vejez, s
10 que més bien pueden represen-
tar una amenaza a la segurida
senala Jorge Browne, geriatra
pm'esm asistente de la U. Catolica.

De hecho, caerse en el baio es
tremendamente peligroso; las cai-
das son una causa relevante de
mortalidad en personas de mds de
80", agrega el especialista, quien de
todas maneras recalca que las per-
sonas mayores son “totalmente
distintas” unas de otras y “no existe

ENVE]JECIMIENTO
ACTIVO

una adaptacion universal para per-

onas mayores en el bano o su en-
oA posibilidad de adapta-
ciones es “variada y comp
aunque mencionalas barand:
adaptacion dela ti

ificaciones m afmcumm.

tllo Es el caso de Ducha Segura,
una empresa chilena fundada por
el arquitecto Javier Orellana, dedi-
cada a desarrollar soluciones para
mejorar la accesibilidad y seguri-
dad en pecialmente para

as con movilidad reduciday
as mayores.

El “producto estrella” es ju
mente un sistema que modifica |
tinas convencionales “cortando”
un pedazo para eliminar desnive-
aciltar el ingreso a la du-

ca que tener que compra
completo”, dicen desde Ducha Se-
gura. La idea comenzo en plena
pandemia yla demanda ha ido cre-
ciendo dea poco.”

servicio es transversal:los hijos que
se preocupan por sus padres y las

cas recomendadas a nivel general
(verrecuadro), es importante tener
cuidado con aspectos incluso m:
basicos, como contar con un acce-
s0 despejado para facilitar la movi-

DUCHA SEGURA.

Las tinas convencionales se pueden modificar para evitar desniveles y facilitar el acceso "cortando” una parte
de la misma. Es una adaptacién mas facil y economica que cambiar todo el sistema de bafio.

ejemplo. Todo en linea con preve-
nir tropiezos y c:

Rubén Alvarado, geriatra de In-
tegraMédica, también recomienda
preocuparse de que el lugar esté a, alrededor de los 38 gra-
bien iluminado y que no sea com-  dos. La ducha debe durar entre 10y
pletamente de color blanco, para 15 minutos y se debe usar un jabon
que personas con déficit visual a suave y neutro, ojald sin
puedan distinguir el piso delas pa- ~ perl Deben usar u
redes y de los muebles. jasuavey no tienen que frotar, para

rar para el mismo acto de duchar-
s ot ejemplo.

ese sentido, Alvarado acon-
e la temperatura del agua

dado en los pliegues de la piel para
evitar la formacion de hongos; y
luego de la ducha, se recomienda
usar una crema humectante para
evitar la descamacion de la piel

indica. Si la persona tiene movili-
dad reducida, puede permanecer

Duracién y
temperatura de la
ducha
Aunque no solo se trata de con-
con un espacio fisico seguro;
también hay una serie de reco-

lidad y evitara as sueltas, por

“Los baiios tradicionalmente no
estdn pensados para personas con
movilidad reducida u otras
Imnmcmnev que pueden ocurrir
en la vej

Jorge Browne
Geriatra y profesor asistente de la U. Catdlica.

Jaciones y puntos a conside-  en unasilla disenada para la ducha
“Crear un espacio seguro en el baiio no solo
reduce el riesgo de lesiones graves, sino que

bién promueve la i ia, mejora
la calidad de vida, y facilita una mejor
higiene y salud general”.

Hugo Gonzalez
Internista y geriatra de UC Christus.

mientras se bana.

En cuanto a este tipo de pacien-
es (movilidad reducida), adems
du l.\: recomendaciones basicas ya

s, como

La ducha deberia durar entre

10 y 15 minutos, mientras que
la temperatura del agua debe
estar en torno a 38 grados. Se
recomienda también la instala-
cion de barras de agarre.

Adaptaciones fisicas

recomendadas para
un baiio seguro

Para crear un baiio seguro para adultos mayores,
nes

se recomienda hacer diversas adapta
fi

s que minimi

n los riesgos

de caidas

¥
faciliten el acceso y uso de las instalaciones.
Estas son algunas de acuerdo con Hugo
Gonzalez, internista y geriatra de UC Christus:

* BARRAS DE AGARRE: Proveen puntos de
apoyo firmes para entrar y salir de la ducha,
o al usar el baiio, ayudando a prevenir caidas.

* ALFOMBRAS ANTIDESLIZANTES: Reducen

el riesgo de resbalones en supe

icies
mojadas, proporcionando traccion adicional.

* SILLAS 0 BANCOS DE DUCHA: Permiten a
las personas sentarse mientras se duchan,
reduciendo el riesgo de resbalarse.

 ALZA BANOS EN EL WC: Hace que sea mas
d de

accesibl
agacharse, lo cual puede ser di

. reduciendo la necesidar

ly

riesgoso para algunas personas mayores.

* CABEZAL DE DUCHA DE MANO:

proceso de ducha permitiendo diri

acilita el
I

agua donde sea necesario sin necesidad de

moverse demasiado.

* DUCHA A RAS DE PISO 0 TINA CON ACCESO

SEGURO: Fa

a el ingreso y salida sin

necesidad de levantar las piernas, reduciendo

el riesgo de tropiezos.

una actividad relajante y beneficio-
sa para algunas personas mayores,
pero también presenta ciertos ries-
gy desafios que deben conside-
. Gonzilez menciona entre
[of bepeficias relajacion y alivio
del estrés; alivio del dolor muscular

 mejorar la circulacion,
pero también enumera entre ries-

a

d e:
ahogamiento o desmayo por per-
manecer mucho tiempo en el agua
caliente, y que los banos prolonga-
dos pueden resecar la piel y, en al-
0s, contribuir a la deshi-

0

Por eso es que menciona tomar
en cuenta ciertas consideraciones,
como evaluar la movilidad de la
persona, instalar ayudas como ba-
rras de agarre, contar con la super-
vision de alguien si la persona tiene
alto riesgo de caidas o desmayos, y
mantener la duracion del bano
moderada (no més de 20 minutos)
ylatemperatura del agua a un nivel
seguro (tibia, no caliente).

“Si bien los banos de tina pue-
den ofrecer beneficios significati-

vos, no son adecuados para todas

delagua, duracion de la ducha, tipo
de jabon y un buen secado, Hugo
Gon
agrega algunas consideraciones
especiales,como contarcon super-
visién y asistencia para
conmovilidad muy reducida o pro-

las personas mayores. Aquellos
con problemas de movilidad,
equilibrio o condiciones de s‘xlu«l
que puedan verse ex
por el calor o la humedad Ll(‘blll
evitar los banos de tina o asegurar-
se de que haya adapiacione

g

rba

o utilizar dispo-
sitivos de elevacion para mms[énr
de la silla de ruedas a la ducha o
tina de manera segura; y asegurar-
se de que las barras de agarre, s
de duchay alfombras antideslizan-
tes estén en buen estado y firme-
mente i ﬁmlu(k\%

asistencia adq S luar la
tiecesidades indicusles y tormar
medidas preventivas puede ayu-
dar a decidir si los banos de tina
son una opcion segura y benefi-
ciosa’, dice Gonzilez.

Imente, Browne tambi
hace hincapié en pensar que las

ciones puede hacer que la expe-
riencia de la ducha sea mas segura
y confortable para los adultos ma-
yores, reduciendo el riesgo de acci-
dentes y mejorando su bienestar
general’, afirma el especialista

;Y los banos de tina?

Tomar ban

s de tina puede ser

lades son dindmicas en el
tiempo. “Posiblemente en un mo-
mento requiera ayuda para entrar
y salir de la ducha, en otro mo-
mento para levantarme del WC,
en otro momento para asearme
ensilla, etc. El diseno ideal del ba-
o deberia permitir adaptar:
s‘n]oalns‘ncc( dades inmed

ca el geriatra.
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