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PASOS FIRMES:
LA SEGURIDAD PARTE EN LA CASA
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Consejos prácticos para evitar caídas en adultos mayores en casa  

¡Ojo! Es más que sólo una caída
Las caídas son la segunda causa mundial de muerte por traumatismos
involuntarios en adultos mayores.
75% de las caídas ocurren en el hogar.
 Sus consecuencias pueden ser a menudo graves. Sin embargo, muchas
podrían evitarse con sencillos cambios en su vida diaria.

¿Qué medidas tomar en casa para evitarlas?

No olvide consultar con su médico familiar para una evaluación integral y
más consejos sobre cómo prevenir caídas en el adulto mayor.

¡Lo más importante!
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Pasillos despejados,
sin muebles, cables,
adornos u objetos que
obtaculicen el paso.
¡Se puede tropezar!

Prefiera duchas en vez
de bañera.
Instale pasamanos,
sillas de baño,
mantenga el suelo libre
de humedad
¡No se resbale!

Evite alfombras, 
¡Son bonitas, pero
pueden ser un
obstáculo!

Use pasamanos al
subir y bajar
escaleras

Iluminación 

Mantenga iluminación
adecuada en la casa,
especialmente de noche.

Calzado Use zapatos cómodos de
goma que no resbalen,
Evite tacos sobre 4 cm y
zapatillas abiertas por el
talón. 
¡Adios Pantuflas!

Escaleras

Otros consejos para evitar caídas

Evite levantarse de la
cama bruscamente.

Tome por lo menos
2 L de agua al día.

No se
automedique.


