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Reduzca el riesgo de una caída y manténgase independiente,  saludable, 
y fuerte haciendo lo siguiente:

1.  Hága una evaluación de su riesgo
•  Hable con su médico sobre los riesgos que causan caídas, especialmente  

    si tiene una de las condiciones mencionadas previamente en este folleto.

2.  Haga una revisión de todas sus medicinas
•  Lleve todas sus medicinas, vitaminas, y suplementos a su farmacólogo o  

               profesional médico a lo menos una vez al año y cuando tenga cambios en 
               su salud. 
 •  Pregunte acerca de la interacción y efectos adversos de las medicinas,            
               especialmente si usted toma más de 4 medicinas.

3.  Hágase un exámen de los ojos
•  Visite un optometrista una vez al año para que revise su visión y la                 

               prescripción de sus anteojos. 

4.  Mantenga una actividad física
•  Preguntele a su doctor sobre los mejores tipos de actividades para usted y  

               haga un plan que le guste y sea adecuado a las actividades que usted  
    pueda hacer. 
 •  Haga ejercicios de estiramiento y equilibrio usando la parte inferior de su         
               cuerpo para tener más fuerza, mejora su equilibrio y coordinación, y reducir 
               el riesgo de una caída.

5.  Evalue su hogar y haga cambios para su propia seguridad
•  Use una lista de verifi cación sobre la seguridad del hogar o hable con un  

               profesional (como un terapeuta ocupacional) para determinar las cosas que 
               puedan causarle una caída en el hogar.
 •  Haga su hogar más seguro –reduzca la acumulación de cosas; mejore la luz  
               en cada cuarto, pasillos, y escaleras; además instale agarraderas en áreas 
               como su escalera, pasillos y baños.
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                Su riesgo de caerse                     cuando usted tiene:
• una caída previa
• problemas de equilibrio 
• enfermedades como la artritis 
• depresión
• riesgos de caerse en su hogar

• muchas medicinas
• problemas con su memoria
• debilidades musculares
• problemas al caminar
• problemas de visión


