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6 pasos para prevenir caidas (escanee o haga clic para obtener mds informacién)

Adaptar SU Casa (la mayoria de las caidas ocurre en casa)

Quite obstaculos, asegurese de que las habitaciones estén bien iluminadas
e instale pasamanos en las escaleras y barras de apoyo en la bafiera o junto
al inodoro.

Controlar los medicamentos

Solicite a su proveedor de atencion médica o farmacéutico que revise
todos sus medicamentos, incluyendo los recetados, los de venta libre,
vitaminas y minerales.

Mantenerse activo

Las personas suelen temer que el gjercicio pueda provocar una caida,
pero la actividad fisica habitual es la primera linea de defensa contra
las caidas y las fracturas.

Controlar la visiéon y la audicién
Revise su vision y audicion anualmente.

Usar calzado adecuado
Consulte con el proveedor de atencion médica o poddlogo para tratar
problemas en los pies y asegurarse de usar calzado adecuado.

Revisar la salud de los huesos

Consulte con su médico sobre la osteoporosis si tuvo menopausia
temprana, tomo corticosteroides por varios meses seguidos o si alguno
de sus padres tuvo fracturas de cadera.



https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/up-medication-safety-fact-sheet-2020.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/preventing-falls-home-safety-checklist.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/Injury%20Brief%20Falls_2024.pdf
https://assets.ncoa.org/ffacfe7d-10b6-0083-2632-604077fd4eca/e30c11ec-2d29-4082-b51c-f48743598cc8/2023_FPAW_Handout_Vision_Hearing.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/STEADI_Feet_Footwear_Guide_.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/Osteoporosis%20Factsheet%20-%20IPS%20-%20Factsheet.pdf

Prevencioén de caidas en personas con enfermedad de Alzheimer y otras demencias asociadas

Recursos

Junto con sus socios, el Servicio de Prevencion de Lesiones (IPS) del Departamento de Salud del Estado
de Oklahoma (Oklahoma State Department of Health, OSDH) cred los recursos de abajo, que se pueden

consultar en Qklahoma.qov/health/falls, en la pestafa de recursos.

Comuniquese con el departamento de salud local de su condado para obtener mas informacion

y consultar sobre la disponibilidad de clases.

Los recursos incluyen: (escanee o haga clic para acceder)

Hoja informativa sobre
demencia y caidas

Guia de seguridad en casa:
prevencion de caidas

Guia para reducir las caidas
en adultos mayores
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Caidas en adultos mayores
en Oklahoma

Sea un buen vecino
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ElDepartamentode Saluddel Estadode Oklahoma (OSDH),unempleadory proveedor
que ofrece igualdad de oportunidades, emitié esta publicacién. Se ingresé un archivo
digitalenel Centrode Informacién de Publicacionesdel Departamentode Bibliotecas
(Department of Libraries) de Oklahoma de conformidad con la seccidén 3-114
del Titulo 65 de los Estatutos de Oklahoma y estd disponible para su descarga
en documents.ok.gov. | Enero de 2026


http://Oklahoma.gov/health/falls
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/Dementia%20and%20Falls%20Prevention%20-%20IPS%20-%20Fact%20Sheet.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/preventing-falls-home-safety-guide.pdf
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/aem-documents/prevention-and-preparedness/injury-prevention/falls-prevention/Older%20Adult%20Falls%20Fact%20Sheet.pdf
https://oklahoma.gov/okdhs/beaneighbor.html
https://oklahoma.gov/content/dam/ok/en/health/health2/documents/Roadmap_Falls_prevention.pdf
http://oklahoma.gov/health/dementiafalls
http://oklahoma.gov/health/homesafetyfalls
http://oklahoma.gov/health/olderadultfalls
http://Oklahoma.gov/health/adrd
http://Oklahoma.gov/health/ips
http://Oklahoma.gov/health/ips
http://Oklahoma.gov/health/adrd

