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* Inclinada/o girando o estirando mucho el cuerpo.

+ De rodillas, tumbado/a, o en cuclillas.

* Con los brazos en alto.

= En espacios reducidos.

* Manipulando objetos que estan a una distancia excesiva.

REALICE EJERCICIOS
DE RELAJACION
D ESTIRAMIENTD
DURANTE LAS PAUSAS
EN TRABAJOS QUE
REGUIEREM ESTAR
MUCHO TIEMPD EN
LA MISMA POSTURA.

Para evitar posturas forzadas

® Procure realizar las tareas de cuidado donde tenga espacio suficiente
(e]. parte de las tareas de aseo puede realizarlas en una habitacidn mas grande
si el bafio tiene dimensiones reducidas).

 Si la cama es muy baja y no es regulable en altura, intente realizar
parte de las actividades colocando a la persona en un taburete,
sillan o butaca con una altura mas adecuada.

Si tiene que estar mucho tiempo de pie y parado/a (ej. planchar, cocinar)
puede seguir estas instrucciones:

AYUDAS TECNICAS PARA RECUMENDACION
FACILITAR PARA LA MOVILIZACION D A
% Las camas articuladas. Son camas de altura P MALLCY
duable que facilitan la movilizacitn y la ldl d VIEJORAR
adecuacion de la posicidn de las personas - ADO I )

dependientes. Algunas son manuales y

otras mecanicas. ate de ide
i = itela

en la movilidad

parala

Una tabla lisa facilita el il
desplazamiento de la cama S
a la silla y viceversa,

Con los cinturones de transferencia

Dedig
puede realizar la movilizacion de las descanso
FS0N3S CON UN 3RAITe MAS SEgurD.
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Las grijas: Facilitar la movilizacidn ada vez que se

sobreesfuerzo por parte de quien le cuida

& Trapecios : disefiados para ayudar a las personas a
sentarse en la cama o incorporarse de una silla.

Taburetes : son banquetas
das para reducir el

% Alterne tareas que supongan adoptar posturas distintas. Es dabl
hacer pausas cortas y frecuentes a pausas largas pero muy espaciadas.

% Alterne el peso de su cuerpo entre los dos pies. &

<% Utilice un calzado comodo y al final de la jornada realice bafios de pies =

= w
de agua fria.

Accesorios en el bafio. Taburetes y asas para
=T facilitar el paso de la silla a la bafiera
por deslizamiento. Silla de ducha:
Se usan para mantener a la persona
sentada mientras se le asea en la ducha.

de |a persona encamada sin pare ome

CONSEJOS PREVENTIVOS

TRABAJO DE CUIDAR




\NE QL VANTAR 00 MOVER P 1
Malas practicas en el levantamiento il
* Intentar levantar o mover mas peso del que puede mangjar sin ayuda.

® (Cargar |a persona u objeto demasiado lejos del cuerpo.

® Usar la espalda para realizar el esfuerzo.

® No dispaner de espacio y/o tiempo suficiente para planificar el levantamiento.

® Levantar o mover peso cuando el suelo esta reshaladizo.

E'u:hl EN 11?7 ‘5

generaies cuando

% Intentar que la persona a movilizar colabore todo lo que le sea posible (g]. ofrézcale puntos de agarre,
barras de apoyo, bastdn, etc.)

PLANIFICAR LA MOVILIZACION:
Despeje la zona retirando los objetos que puedan entorpece

No intente levantar
o movilizar SOLO/A

més peso del que
pueda manejar.

Asegirese que el suelo no estd mojado o reshaladizo.

Informe a la per zar y busque su colaboracion

con instruccion , cortas y claras, in
Siga los principios de mecdnica corporal

do lo que va a hacer.
Solicite o busque ayuda.

PRINCIPIOS DE MECANICA CORPORAL para la MOVILIZACION CORRECTA DE PERSONAS:
MANTENER LA ESPALDA RECTA: EVITE HACER GIROS DE CINTURA, MANTENGA LA CABEZA RECTA
BUSCAR EL EQUILIERIO CORPORAL, ADOPTANDO POSTURAS CORRECTAS, PIES SEPARADOS,

CON UNA PIERNA LIGERAMENTE ADELANTADA PARA MEJORAR EL EQUILIBRID.

SUJETAR A LA PERSONA PROXIMA AL CUERPO, BUSCANDO UNA ZONA DONDE PUEDA AGARRARLA
CON FIRMEZA Y DELICADEZA.

® Adoptar posturas inadecuadas. Ej. flexion hacia adelante con la cintura y piemas rectas, doblarse y torcerse.

% Usar ayudas técnicas o mecanicas. Si no dispone de ellas y el peso es excesivo, intente que alguien le ayude.

AR CONTACTO (0N PRODUCTOS P ROSOS 0 AGEN PATOGENC

® Lea las etiquetas de seguridad de los envases de los productos que utilice, y siga las recomendaciones y
medidas incluidas en éstas.

* Utilice guantes y batas en tareas de cuidado de personas en las circunstancias que indica mas abajo
(ver situaciones en las que se recomienda el lavado de manos y uso de guantes).

® Extreme las medidas de higiene personal, en especial antes de |as comidas.
® Mo coma, beba, o fume en la misma habitacidn en la que hay una persona con una enfermedad infecciosa.

® Maneje con precaucion los materiales que puedan estar contaminados y con los que pueda cortarse
(ej. agujas, cristal roto, etc.). Retirelos usando recogedor y escoba y eliminelos en un contenedor que
no se rompa (nunca en bolsa de plastico).

® En caso de corte o pinchazo con objeto contaminado, lavar la herida sin restregar durante 3 minutos,
provocando el sangrado si es necesario. Después usar un desinfectante y cubrir con apdsito impermeable.

_ﬂ“ ANTES
Tipo de cuidado que presta =

¥ Gmdaquue 1o supone un contacto directo con la & | Noesnecesario | Noes necesario
=14 persona ala que cuida. Ej. hablarle, acompariare, elc.

ONES generales paraz

Cuidado que supone contacto con la piel intacta o Antes y después Mo es necesario
con ropa no manchada de secreciones.
Cuidado que implica contacto con piel con heridas, o bien | Antes y después Antes y después

con mucosas (boca, nariz) u otras secreciones, o sangre

PRINCIPIOS DE MECANICA CORPORAL para la MOVILIZACION CORRECTA DE PERSONAS:

DOBLAR LAS RODILLAS MANTENIENDO LA CURVATURA NATURAL DE SU ESPALDA
(EVITANDD FLEXIONAR EL TRONCO) Y LEVANTARSE CON LAS PIERNAS.

REALIZAR LOS MOVIMIENTOS DE FORMA SUAVE, EVITANDO LOS TIRONES
Y MOVIMIENTOS IMPULSIVOS.

BUSCAR Y UTILIZAR PUNTOS DE APOYO: SE PUEDE UTILIZAR LA SILLA, MESA, CAMA.

\ LV
iComo actuar cuando alguien se muestra agresivo?

® Mantener la calma-no responda a la provocacidn

® Escuchary hacerle saber que se le escucha: dinigiéndole la mirada, asintiendo, preguntando. ’f

A . gh
® Cuando se encuentre mas calmada/a, centrarse en la en la peticion que plantea, explicar ]
e informar lo que se va a hacer o buscar solucidn. \ A
Enfrentarse, gritar, provocar.

Tocarle de forma inesperada, sujetarle

NUALIUN NERA PARA

no

Si la situacidn llega a ser muy desagradable:

® Solicite la ayuda de alguien que esté en la casa o bien de fuera.

® Establezca una distancia de seguridad de por lo menos, |a longitud del brazo de la persona.

® Procure que en la habitacion no haya objetos peligrosos o arrojadizos: tijeras, bo‘tellas@ cristal, etc.

S
* Adopte un lenguaje corporal asertivo. Intente hablar con calma. BRI

Las preguntas abiertas favorecen el acercamiento:;Puedo ayudarle? ;Qué le Sul:ede? :

* Demuestre a esta persona que estd interesado/a por ella y que lo dnico que quiere es ayudark

* No haga caso de Ios insultos. No dé drdenes imperativas (Ej.: jSiéntese ahora mismo!}=—
ni recrimine su comportamiento.

® No deje a la persona sola
Si la situacion supone una amenaza fisica: belues
® Busque la ayuda de otras personas,incluyendo,si fuera necesario la policia, eh\ -
® Establezca una distancia de mas de tres metros con |a persona. — J
® Pongase cerca de una puerta o salida, y no permita que se interpanga entre usted y | !a sallda "\\ g

\ \\\



