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GESTION DE LA SALUD Y LA HIGIENE PERSONAL

Baja visidon y Rehabilitacion visual
Dayami Quincoses Tellez

Una persona con baja vision estard siempre usando su correccion éptica porque ayuda
al aprovechamiento de su resto visual.

El interruptor previamente identificado con un color contrastante es una de las
adaptaciones simples del hogar que ayudan a las personas con baja vision.

Podemos utilizar ciertas medidas que facilitan la realizacion de las actividades diarias,
una buena organizacion y control de los objetos en general y respetando un mismo
sitio para facilitar la localizacién como por ejemplo la toalla y otros utensilios porque
asi la repeticidn hace que tengamos mas practica y rapidez.

Organizaremos el bafio con cuidado, colocaremos la alfombra para no mojar el piso,
siempre atento en espacios pequefos haciendo proteccidon alta y mantener la
distancia cuando tengamos que agacharnos.

Subir el escaldn con cuidado auxiliandonos de la exploracién con un pie primero.

En los casos de bafios pequefios cubrir con la mano la llave de la ducha para no
golpearnos para coger el champu y el gel que trataremos siempre de que esté en un
mismo lugar identificandolos por su forma.

Utilizaremos la toalla que ya estaba previamente al alcance de la mano.

Al salir utilizaremos la ayuda de un pie para bordear el escaldn para mas seguridad

Nos colocamos las chanclas que ya habian quedado bien orientadas.

Pararealizar las otras actividades de higiene si tenemos otra luz auxiliar seria ideal para
conseguir aumentar la iluminacion.

Tener en nuestra memoria la orientacién y lugar donde previamente sabemos estan
las cosas necesarias, todo siempre en un mismo lugar.

Una organizacién adecuada y algunas medidas de cuidado y de identificacién pueden
ayudar considerablemente la rutina diaria de una persona con baja visién.
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Al usar el cepillo de dientes y el dentifrico podemos colocar el dedo para saber la
medida y cuando debemos dejar de verter la pasta dental.

Una persona con baja visidon tendra siempre cuidado al colocar sus gafas o cualquier
otra correccion 6ptica en un lugar seguro para que no sufran dafo.

Cuando los espacios son pequeiios y hay varios objetos nos centramos en el orden y
la disposicion de cada cosa para tener el control en la mente de donde estan ubicados.
Para identificar los medicamentos independientemente de su forma podemos colocar
un identificativo de color para ayudarnos y asi distinguirlos mejor.

Con esta técnica del color contrastado estaremos mads seguros y confiados al usarlos
sin riesgos a equivocarnos.

Una persona con baja visidn tratara de llevar un corte de cabellos simple para hacer
mas facil la tarea utilizando peinados que no requieran de mucho esfuerzo, podemos
colocar la felpa en nuestro puno para tenerla a mano en el momento de colocarla en
el cabello.

Todo este sistema creado con algunas ideas caseras ayuda considerablemente en la
rutina diaria y en el desarrollo de las actividades con mas autonomia y de forma que
la persona se sienta mas confiada y con mdas comodidad.

De la misma manera como hicimos con el desodorante, nos colocamos el perfume vy la
crema de manos.

Concluyendo la actividad de gestion de salud e higiene personal apagamos la luz
auxiliar marcada de color rojo y asi estaremos lista para un nuevo dia.



