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“Las caidas son sucesos

involuntarios que hacen
perder el equilibrio y dar
con el cuerpo en el suelo

0 en otra superficie que
lo detenga” (OMS, 2021,
parr. 1)

Causas comunes de las caidas

- Caminar por aceras agrietadas y
desniveladas

« Alfombras sueltas

+ Calzado inapropiado
+ Suelosy escaleras resbaladizas
« lluminacién insuficiente

« Problemas visuales

« Alteracién cognitiva

- Padecer enfermedades crénicas
« Consumo excesivo de alcohol
+ Ingerir varios medicamentos

- Debilidad muscular

Prevencion

Utilizar al caminar un baston o
andador

Recibir la evaluacién médica
neurolégica, muscular
coordinacién y equilibrio

Evaluar el uso de farmacos para el
dolor, sedantes, antihipertensivos
y contra la depresién

Evitar el uso excesivo de alcohol
Revisar la vision anualmente
Utilizar el calzado adecuado

Retirar los obstaculos y cables
eléctricos del piso

Colocar las barras de apoyo en las
baferas e inodoros

Retirar las alfombras sueltas

Utilizar las alfombras
antideslizantes en el banoy
cocina

Utilizar medias antideslizantes

Colocar las tiras adhesivas de
colores en el borde de los
escalones de las escaleras

lluminar y colocar los pasamanos
fuertes en las escaleras



