
RECURSO EDUCATIVO

Prevención de caídas
Las caídas pueden ser devastadoras. Según los Centros para el Control de Enfermedades, son 
la principal causa de lesiones no mortales entre los adultos. Una de cada 10 caídas causa una 
lesión grave, como una fractura de cadera o una lesión en la cabeza, que a menudo requiere 
hospitalización. Cada año, 3 millones de estadounidenses mayores reciben tratamiento en los 
departamentos de emergencias debido a lesiones ocasionadas por caídas. 

Reducir el riesgo de caídas puede ayudarle a mantenerse independiente y seguro en su vida 
diaria. Hable con su equipo de atención médica acerca de qué medidas de prevención son 
adecuadas para usted y qué cambios sencillos puede hacer para ayudar a reducir su riesgo. 
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PISO  
DE ARRIBA

• Utilice pasamanos a ambos lados de las escaleras
•  Instale bandas antiderrapantes en los escalones de madera 

desnuda 
• Al usar las escaleras, dé un paso a la vez

•  Retire cajas, periódicos, cables 
eléctricos y cables  telefónicos de 
los pasillos

• Retire las alfombras de área y tapetes
•  Use zapatos cómodos incluso cuando 

esté bajo techo

• Utilice un asiento elevado para el inodoro o uno con apoyabrazos
• Instale barras de sujeción para la regadera o la tina
• Utilice una silla de ducha e incluya una  boquilla de regadera de mano para bañarse estando sentado

MANTENIMIENTO 
DEL HOGAR

•  Coloque luces nocturnas en su dormitorio, 
cuarto de baño y pasillos

•  Coloque una lámpara al alcance de su cama para 
las necesidades de medianoche

• Guarde los platos, alimentos y otras  necesidades a su alcance
•  Limpie inmediatamente los líquidos derramados,  la grasa o 

los alimentos

•  Plantéese un ejercicio regular que se centre 
en la flexibilidad, el entrenamiento de fuerza 
y el equilibrio 

•  Elija calzado con una banda antiderrapante en 
la parte inferior del zapato

REDUCIR LAS CAÍDAS EN CASA
Hacer cambios alrededor de su casa puede reducir sus posibilidades de caer. Las intervenciones básicas incluyen el aumento del ejercicio y 
modificaciones en el hogar, tales como: Pasamanos en las escaleras, mayor iluminación, barras de sujeción en el baño y regaderas, y quitar los tapetes 
o alfombras de áreas pequeñas. Siga nuestra guía que aparece a continuación para ver lo que puede hacer en las habitaciones principales de su casa. 

ESCALERAS

DORMITORIO

EJERCICIO

COCINA CUARTO  
DE BAÑO

SALA DE ESTAR

•  Evite cargar objetos grandes como 
aspiradoras escaleras arriba y abajo

•  Evite usar taburetes y escaleras al 
cambiar focos o alcanzar objetos altos 

•  Tenga especial precaución en el 
exterior y evite los charcos, el hielo 
y la nieve

Los cambios sencillos pueden ayudar a reducir sus riesgos


