Reduzca su riesgo de caidas

¢Sabia usted que? El 75% de las caidas jsuceden en € hogar! Con unos cuantos
cambios, puede reducir €l riesgo de caerse en €l hogar.

L as siguientes sugerencias le pueden ayudar a sentirse seguro en
su hogar:

Sugerencias * lluminacién. Asegurese de tener buenailuminacion en casa.
Utilice luces de noche o lamparillas en su dormitorio, pasillo
y bafo.

» Alfombras. Asegurese de que las alfombras estén fijasen e
suelo o use aquéllas que tienen una cara inferior
antideslizante. Clave los extremos sueltos.

» Cablesééctricos. Saque los cables el éctricos que estan en €
suelo para que no estorben en las areas donde se camina.

» Bafio. Coloque pasamanos en el bafio para usar la bafiera,
duchay taza del baio.

» Escalerasy huecosde la escalera. Siempre use €l
pasamanos para apoyarse. Asegurese de que las escaleras
estén bien iluminadas.

e Cocina. Guarde los articulos de modo que sean faciles de
alcanzar. Evite e uso de escaleras o taburetes.

» Calzado. Use zapatos con suelas resistentes, antifriccion y
gue no se resbalen facilmente. Evite € uso de
pantuflas holgadas.
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