' PASOS FIRMES:
EBTEINA LA SEGURIDAD PARTE EN LA CASA

FAMILIAR Consejos practicos para evitar caidas en adultos mayores en casa

Construyendo Medicina Familiar para Chile

jOjo! Es mas que sblo una caida

e Las caidas son la segunda causa mundial de muerte por traumatismos
involuntarios en adultos mayores.

e 75% de las caidas ocurren en el hogar.

e Sus consecuencias pueden ser a menudo graves. Sin embargo, muchas

podrian evitarse con sencillos cambios en su vida diaria.

,Qué medidas tomar en casa para evitarlas?

Iluminacion Pasillos

Pasillos despejados,
Mantenga iluminacién
adecuada en la casa,

sin muebles, cables,
adornos u objetos que
especialmente de noche. obtaculicen el paso.

iSe puede tropezar!

Prefiera duchas en vez
de batiera. .
Evite alfombras,
Instale pasamanos,

sillas de bafio iSon bonitas, pero

. ueden ser un
mantenga el suelo libre P

de humedad
iNo se resbale!

obstaculo!

ESCaleraS Calzado Use zapatos cémodos de
- goma que no resbalen,
Use pasamanos al \‘ \ Evite tacos sobre 4 cmy
subir y bajar zapatillas abiertas por el
escaleras talon.

iAdios Pantuflas!

Otros consejos para evitar caidas

No se

Realice actividad Evite levantarse de la Tome por lo menos

automedique.

fisica cama bruscamente.

2 L de agua al dia.

jLo mas importante!

No olvide consultar con sumédico familiar para una evaluacion integral y
mas consejos sobre como prevenir caidas en el adulto mayor.

Red de Salud Para mas informacion sobre = @'
m caidas en Adulto Mayor, H s
visite el codigo QR E_‘-@
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(1) Manual de prevencion de caidas en el Adulto maypr: Minsal.l. Disponible en: https://www.minsal.cU/portal/url/item/ab18c5957eb9d59604001011e016ad7.pdf




