
Control de Seguridad:

El hogar es el lugar donde nos sentimos más seguros, de modo que puede sorprendernos escuchar que las caídas en el 
hogar son una de las principales causas de muerte relacionada con lesiones en los Estados Unidos, segunda después de la 
intoxicación. Las caídas son la causa más común de lesiones cerebrales traumáticas, incluyendo conmociones cerebrales. 

Elimine los peligros de tropiezo
Evite las caídas en el hogar y en el trabajo eliminando las causas de los tropiezos:

•  Fije los cables eléctricos y de teléfono lejos de las áreas de paso, tales como 
pasillos o frente a su escritorio

•  Utilice alfombras antideslizantes y asegúrese de colocarles cintas adhesivas  
para evitar que se enrollen

• Mantenga cerrados los cajones y gabinetes cuando no los esté usando

•  Use calzado adecuado, prestando especial atención a las condiciones en  
el exterior

•  Limpie inmediatamente cualquier elemento derramado e incluya señales de 
advertencia si es necesario

• Evite caminar cuando está distraído - concéntrese en lo que lo rodea

• Asegúrese de que haya una iluminación adecuada en el lugar donde trabaja

•  No cargue más de lo que puede manejar, las cargas grandes pueden obstruir 
su visión y afectar su equilibrio

Pararse después 
de caerse

CONSEJO DE 
GREEN CROSS
Reduzca sus posibilidades de 
caídas sometiéndose regularmente 
a un control de la vista. Si toma 
algún medicamento, analice con 
su médico los efectos colaterales 
tales como mareos o somnolencia.

DATO BREVE
Las caídas son la causa más común 
de lesiones cerebrales traumáticas, 
incluyendo conmociones cerebrales.

(Centros de Control y Prevención  
de Enfermedades) 



Evite las caídas en el baño
Las caídas pueden ocurrir en cualquier lugar, pero en su hogar, el baño 
es uno de los lugares más peligrosos. De acuerdo con los CDC (Centros 
de Control y Prevención de Enfermedades), alrededor de 235.000 
personas mayores de 15 años concurren a la sala de emergencia cada 
año por lesiones relacionadas con el baño. Los adultos mayores son 
especialmente susceptibles. De acuerdo con el Instituto Nacional sobre 
el Envejecimiento, el 80 por ciento de las caídas de los adultos mayores 
ocurren en el baño, debido a pisos o superfi cies resbaladizas. 

Cuide la seguridad de sus seres queridos de todas las edades:

• Coloque alfombras antideslizantes tanto dentro como fuera de la bañera

•  Coloque luces nocturnas en el baño y sus alrededores para aumentar 
la visibilidad

• Limpie cualquier condensación o charco de agua sobre el piso

• Coloque adhesivos antideslizantes en el piso de la ducha o la bañera

•  Coloque el champú, el jabón y los demás productos de baño en un 
lugar alto, para evitar agacharse

•  Instale barras de sujeción al lado del inodoro o cerca de la ducha o la 
bañera para ayudar a los adultos mayores

•  Asegúrese de que la puerta del baño se abra hacia afuera en caso de 
que se produzca una caída

Haga su hogar más seguro comenzando por la fuente. Elimine todos los 
peligros de tropiezo en su casa y asegúrese de que todas las superfi cies 
del baño sean antideslizantes.
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