
Usted puede ayudar a evitar caídas 
haciendo cambios en las zonas de 
su casa que no sean seguras. 

En las escaleras, pasillos y caminos:
 Asegúrese de que haya 
buena iluminación e 
interruptores en la parte 
de arriba y abajo de las 
escaleras. 
Mantenga limpias las 
zonas por donde camina. 
Verifíque que todas las 
alfombras estén fijadas al 
piso de modo que no se 
deslicen. Coloque ban-
das antirresbalantes en 
los pisos de cerámica o 
madera. Puede comprar 
estas bandas en cualquier 
ferretería. 
Ponga pasamanos desde 
arriba hasta abajo en am-
bos lados de las escaleras 
y asegúrese de que estén 
bien instalados.
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En los baños principales y en los 
auxiliares:

Instale barras cerca de los 
inodoros así como dentro 
y fuera de la bañera y la 
ducha. 
 Coloque tapetes, bandas 
antirresbalantes o alfom-
bras en todas las superfi-
cies que puedan mojarse. 
Mantenga las lamparitas 
de noche encendidas. 

En su cuarto:
Ponga lámparas e inter-
ruptores de luz cerca de la 
cama. 
Mantenga también el 
teléfono cerca de la cama. 

En otras habitaciones: 
 Mantenga los cables de 
electricidad y el teléfono 
cerca de las paredes y 
alejados de las zonas por 
donde camina. 
Fije firmemente al piso 
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Trate de que su 
casa sea segura
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todas las alfombras y 
tapetes. 
 Arregle los muebles (es-
pecialmente las mesas de 
centro) y otros objetos de 
modo que no estén en la 
parte por la que va a pasar. 
 Asegúrese de que la 
altura de sus sofás y sillas 
sea adecuada de modo que 
pueda sentarse y levan-
tarse con facilidad. 

Si desea más información
Muchos estados y zonas lo-

cales ofrecen programas educati-
vos o de modificación de la casa 
para ayudar a las personas mayores 
a evitar caídas. Consulte con el de-
partamento de salud o la división 
de asuntos para personas mayores 
de su gobierno local para averiguar 
si existe alguno de estos programas 
en su zona. 
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