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Pruebe su conocimiento
 1.Las caídas son una parte normal del envejecimiento

 Cierto o falso

 2.Un tercio de las personas de más de 65 años de edad caerá este    año

 Cierto o falso

 3.Mantenerse físicamente activo puede ayudar a prevenir una caída

 Cierto o falso

 4.La mayoría de las caídas ocurren en casa

 Cierto o falso

 5.No hay nada que pueda hacer para evitar una caída

 Cierto o falso



Pruebe su conocimiento: respuestas

 1. Falso

 Las caídas no son sólo una parte normal del envejecimiento y hay muchas 
maneras de prevenir una caída.

 2. Cierto

 Según los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades, un tercio 
de los estadounidenses de 65 años o más caen cada año. En 2011, el costo 
médico directo de las lesiones por caídas fatales y no fatales totalizó más de 
36.4 mil millones de dólares!

 3. Cierto

 Mantener la salud física es una forma poderosa de prevenir las caídas.



Pruebe su conocimiento: respuestas

 4. Cierto

 Según el Instituto Nacional del Envejecimiento, 6 de cada 10 caídas ocurren 
en casa.

 5. Falso

 Hay muchos pasos efectivos que puedes tomar para prevenir una caída. Revise 
los recursos disponibles a través de la Agencia de Programas y Servicios del 
Condado de Boulder para la Prevención de Caídas.



¿Qué es una caída?

Cayendo al suelo o a alguna parte más baja cuando no tenías intención 
de estar allí.

Incluye resbalones, tropezones, etc. 

No incluye un evento médico.

Schumway-Cook, 2000    



¿Por qué importa el miedo a la caída?

 Puede interrumpir sus actividades 

 Las piernas se debilitan con la inactividad

 La inactividad provoca caídas

 Puede hacer que la persona se sienta sola  

 Puede causar depresión 



¿Limita sus actividades?

 El miedo a las caídas es una preocupación 
permanente por las caídas que puede hacer que 
una persona deje de hacer las actividades que 
sigue siendo capaz de hacer. 

 El miedo a las caídas aumenta el riesgo de caídas 
en el futuro.

 Tinetti y Powell, 1993



Tipos de factores de riesgo de caída

 Factores de riesgo físico: Cambios en el cuerpo que 
aumentan el riesgo de sufrir una caída

 Factores de riesgo de la conducta: Las cosas que hacemos 
o no hacemos que aumentan nuestro riesgo de caída

 Factores de riesgo ambientales: Peligros en nuestro hogar 
o comunidad 



Factores de riesgo de caídas

Puedes cambiar:
Inactividad física, ambiente de la casa, visión, uso 

de medicamentos, miedo a caerse, aislamiento 
social, debilidad, uso inapropiado de aparatos de 
asistencia.

No puedes cambiar:
Edad, sexo, origen étnico



¿Qué puedes hacer para prevenir las 
caídas?

 Haga ejercicio para mejorar su equilibrio y su fuerza. 
Toma 50 horas cada 6 meses para mejorar el equilibrio.

 Haga que su médico o farmacista revise sus medicamentos

 Haz que te revisen la visión

 Haga su casa más segura



Recomendaciones para el ejercicio

 Hable con su médico antes de comenzar un programa de 
ejercicios.

 Empiece con clases de prevención de caídas o de 
fisioterapia.

 Asegúrese de que las clases sean para su grupo de edad 
y/o nivel de habilidad. 



Pregunta: ¿Cómo podemos 
asegurarnos de que estamos 
haciendo suficiente ejercicio 
durante este tiempo? ¿Qué 
actividades podemos hacer 

mientras nos mantenemos seguros 
y saludables? 



Medicamentos y riesgo de caída
 Los efectos secundarios pueden provocar mareos. 

 Si está tomando 4 o más medicamentos, consulte a su médico sobre los 
posibles efectos o interacciones. 

 Los cambios de medicación pueden aumentar el riesgo de caída.

 Usa una farmacia.

 Pida una revisión anual de la medicación.

 Asegúrese de que puede leer las etiquetas.



Visión y riesgo de caídas

 Pide exámenes anuales de la vista después de los 50 
años.

 Los lentes multi-focales pueden nublar o alterar la 
visión al mirar hacia abajo. Use lentes de lectura 
separados.

 La extracción de cataratas puede reducir el riesgo de 
caídas. 

 AGS & BGS, 2010



La presión arterial y el riesgo de caída

 Revise su presión arterial regularmente. 

 Si se marea cuando se pone de pie, consulte a su médico y 
hágase revisar la presión arterial "de pie a sentado".

 Algunos medicamentos para la presión arterial aumentan el 
riesgo de caídas; hable con su médico. Tenga mucho cuidado 
después de empezar un nuevo medicamento.

 Have you noticed/what can you do to Help prevent this?



Condiciones crónicas y riesgo de caída
 Las condiciones crónicas pueden aumentar el riesgo de 

caídas. Un manejo cuidadoso puede limitar el riesgo. 

 Diabetes
 Artritis
 Golpe
 Trastornos neurológicos como la Esclerosis Múltiple (EM) o el 

Parkinson...
 Dolor crónico
 Depresión
 Enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC)
 Trastornos del sueño



El riesgo de caídas puede aumentar 

 Cambio en sus medicamentos 

 Enfermedad o infección
 Dolor
 La falta de sueño

 Triste o preocupado
 Reducción del nivel de actividad
 Cambio en el uso del bastón o del andador

 Mudarse a un nuevo hogar



Pregunta: Mire alrededor de 
su casa, ¿qué puede hacer o 
qué ha hecho ya para hacer 

su casa más segura? 



Haga su casa más segura

 En tu baño:

 Use alfombras de baño antideslizantes en su 
bañera.

 Use un agarrador en la ducha o junto al inodoro.
 Use un banco o asiento en la bañera.

 Use un asiento de inodoro elevado.
 Use una ducha de mano. 



Haga su casa más segura

En tu dormitorio:
 Tenga suficiente luz, use luces nocturnas.
 Levántate lentamente.
 Usa zapatillas de punta cerrada.

 Despeje los caminos.
 Quite las alfombras. 
 Tenga siempre su teléfono a mano. 



Haga su casa más segura

En tu sala de estar:
 Use alfombras y tapetes antideslizantes.
 Arregla los muebles de manera que tengas 

suficiente espacio para moverte con seguridad. 
 Los cables de extensión deben correr a lo largo de 

las paredes. 

 Despeja cualquier desorden.



Haga su casa más segura

En tus escaleras:
 Quiten las alfombras de la parte superior e 

inferior de las escaleras. 
 Concéntrese en las escaleras y en el número de 

escaleras. 
 Use la iluminación adecuada.
 Use los pasamanos. 
 Lleva el teléfono contigo.



Haga su casa más segura

En el pasillo:
Manténgase libre de desorden y cables.
Retire cualquier alfombra resbaladiza. 
Tenga suficiente iluminación. 



Haga su casa más segura

En tu cocina:
 Mantén los artículos de uso regular a tu alcance.
 No se suba a una silla o a una escalera.
 No lleve ollas pesadas con agua. 

 Use alfombras antideslizantes.



Mantente seguro fuera de tu casa

Usen los pasamanos.
Mantén las manos libres.
Use zapatos firmes y antideslizantes.
Usar aparatos de asistencia apropiados.
Tenga siempre su teléfono a mano.



Mantente seguro fuera de tu casa

 Evalúa lo que tienes por delante.
 Siempre use los cruces peatonales.
 Haz contacto visual con el conductor si estás 

cruzando la calle. 
 Permanezca visible. Use ropa reflectante.
 Dése tiempo suficiente para cruzar la calle. 



¿Qué debe hacer si se cae?   



Si ocurre una caída .....

 Revise si hay alguna lesión.  

 Llame para pedir ayuda, si es necesario.
 Busque atención médica de immediato si se ha 

golpeado la cabeza.  
 Llame a su médico. 

 Compruebe los riesgos de seguridad.
 Aprende a levantarte con seguridad de tu 

fisioterapeuta.



Encontrando programas de prevención 
de caídas basados en la evidencia
 Centro local de adultos mayores

 La Agencia de Programas y Servicios para Adultos Mayores

 303-441-3774 o nchristensen@bouldercounty.org

 Hospitales o clínicas de salud 

 YMCA para programas como Tai Chi



¡Gracias por 
acompañarnos!

Para más información sobre la 
prevención de caídas, por favor llame a 

Nina Christensen al 303-441-3774 o 
envíe un correo electrónico a 

nchristensen@bouldercounty.org
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