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Informacion para el asistente de salud

Consejos para el cuidado de personas mayores

El alcohol y las caidas

Las caidas son una causa comun de lesiones en las personas mayores. Sin embargo, las caidas
no son una parte “normal” del envejecimiento. Los adultos de 65 afios o mas deben revisarse
cada afo para evaluar el riesgo de caidas.

El alcohol puede aumentar el riesgo de caidas. Las personas mayores consumen mas alcohol
ahora que en el pasado. Muchas personas mayores se toman un trago para relajarse o como
parte de un evento social. También puede que tomen porque estan aburridas, deprimidas, in-
quietas o tienen dificultad para dormir.

El niimero de personas mayores que consume alcohol en exceso estd aumentando. Los exper-
tos recomiendan que las personas mayores no deben tomar mas de siete bebidas a la semana y
no mas de tres bebidas en un solo dia. Las personas mayores que beben mas que esto tienen un
riesgo mayor de caerse y de tener otros problemas de salud.

Problemas de salud por beber alcohol

Dafio al higado y cancer

Problemas con el sistema inmunolégico

Empeoramiento de la osteoporosis, diabetes y presion arterial alta

Ulceras de estomago

Olvidos, confusion y dafio al cerebro

Puede ser peligroso mezclar el alcohol con un medicamento recetado, de venta libre o a base
de hierbas. Las medicinas que mas probabilidades tienen de ser peligrosas con el alcohol son
las medicinas para el resfriado y las alergias, los jarabes para la tos, los laxantes y las medici-
nas para el dolor, la ansiedad o la depresion. Una persona mayor debe preguntarle a su provee-
dor de atencion médica o farmacéutico si puede consumir alcohol con un medicamento, sin
que esté en peligro.

Esta pagina de Informacion para el asistente de salud es parte de una serie de consejos para el cui-
dado de personas mayores. Se distribuye para ayudar a los asistentes de salud familiares y comu-
nitarios, trabajadores de cuidado directo y representantes de la salud en la comunidad a cuidar a
las personas mayores. Disponible en inglés y en espafiol en www.aging.arizona.edu




Continuacién de la primera pagina 17JfO¥mMacion para el asistente de salud

No todos los que beben a diario tienen un problema de alcohol. Y, no todos los que tienen
problemas de alcohol toman todos los dias. Preguntas que hacerle a una persona mayor: ;Toma
mas de siete bebidas a la semana? ; Toma mas de tres bebidas en un solo dia? Si es asi, ellos
deben de estar conscientes de que el riesgo de caerse es mayor.

Muchas veces las personas subestiman la cantidad de alcohol que hay en una bebida.

Las personas mayores no deben tomar mas de 7 bebidas a la semana, o tres en un dia.

Una bebida es...

Una botella o lata de 12 onzas de cerveza, o de bebidas a base de vino o licor

Una botella o lata de 8 0 9 onzas de cerveza fuerte (ale) o licor de malta

Una copa de 5 onzas de vino blanco, rojo o rosado

Un vasito de 1.5 onzas de licor fuerte, incluyendo la vodka, el whisky escocés, la ginebra, el
tequila o el bourbon (de 60 a 80 grados de graduacion alcohdlica, o menos).

Muchas personas mayores deciden reducir el consumo de alcohol o dejar de tomar. Estos son
algunos consejos que puede dar para ayudar:

1. Cuente cuantas bebidas toma cada dia usando la tabla de arriba.

2. Decida cuantos dias a la semana quiere tomar. Planee dias en los que no tomara.

3. Escoja el agua, jugo o soda en lugar del alcohol.

4. Aseglirese de comer antes y mientras toma alcohol.

5. Desarrolle intereses saludables que no impliquen el alcohol.

6. Evite personas, lugares y horas del dia que puedan desencadenar sus ganas de tomar.
7. Planee lo que hara si siente un impulso de tomar.

8. Aprenda a decir “no, gracias” cuando le ofrezcan una bebida alcohdlica.

9. Encuentre un grupo de apoyo para personas mayores con problemas de alcohol o visite
programas para dejar de tomar como A.A. (Alcohodlicos Anonimos o Alcoholics Anonymous, en
inglés).

10. Localice una persona, familiar o grupo terapéutico que se especialice en problemas de
alcohol.
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