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RIESGO DE CAIDA

prevención 

La actividad física puede ayudar
mucho a prevenir las caídas. Con
la aprobación del proveedor de

atención médica, considera
hacer actividades como caminar,

hacer ejercicios acuáticos o
practicar tai chi, un ejercicio

suave que involucra movimientos
lentos y elegantes similares a los

de un baile. Estas actividades
reducen el riesgo de caídas al

mejorar la fuerza, el equilibrio, la
coordinación y la flexibilidad.

Las personas mayores pueden
tomar varias medidas simples y

prácticas para reducir el
riesgo de caídas.
Hacer ejercicios con

regularidad
Utilizar calzado apropiado

Incorporarse lentamente
después de haber estado

sentado o acostado y
esperar unos segundos
antes de comenzar a

moverse

Las caídas son la segunda
causa mundial de muerte

por traumatismos
involuntarios. Las caídas son

sucesos involuntarios que
hacen perder el equilibrio y

dar con el cuerpo en el
suelo o en otra superficie
firme que lo detenga. Las
lesiones causadas por las

caídas pueden ser mortales
, aunque la mayoría de

ellas no lo son.

 Muchos factores aumentan el riesgo
de las personas mayores de caerse.

Estos incluyen:
Problemas de movilidad (como

problemas para caminar o
pararse)

Trastorno del equilibrio
Enfermedades crónicas (de larga

duración)
Problemas de la visión 

Tomar ciertos medicamentos
Problemas con los pies y vestir

calzado inseguro
Deterioro cognitivo leve o ciertos

tipos de demencia

La evaluación del riesgo de
caídas se usa para determinar si

usted tiene un riesgo bajo,
moderado o alto. Si evaluación
indica que su riesgo es mayor, el

profesional de la salud o el
proveedor de cuidados le puede

recomendar estrategias para
prevenir las caídas y reducir el

riesgo de lesiones.

¿Para qué se usa?

FACTORES DE RIESGO



RIESGO DE CAIDA

Inflamación
Dolor en la zona del

golpe, de leve a
moderado

Inflamación que limite
el movimiento o el

caminar
Lesiones en la piel
(raspón o moretón)

Lesiones graves como
fracturas y pérdida del

conocimiento

Pasamanos para ambos lados de las escaleras
Peldaños antideslizantes para escalones de madera

desnuda
Un asiento de inodoro elevado o con apoyabrazos

Barras de agarre para la ducha o la bañera
Un asiento de plástico resistente para la ducha o la

bañera, además de una boquilla de ducha manual para
bañarse mientras se está sentado

Aprendizaje de una maniobra simple
de la cabeza

Comprobar los medicamentos que se
están tomando

Revisar regularmente la visión 
Consultar con un fisioterapeuta la

manera de reducir el riesgo de caidas

Consecuencias de una
caída

 

El proveedor de
atención médica

podría recomendarte
que uses un bastón o

un andador para
mantener la

estabilidad. Existen
otros dispositivos de

asistencia que
también pueden

ayudar. Por ejemplo:

INSTRUMENTOS PARA LA PREVENCION DE
CAIDAS  



RIESGO DE CAIDA

Escala de Downton

La escala de riesgo de caídas  es una
herramienta utilizada para evaluar el
riesgo mediante un sistema de puntos

basado en cinco dimensiones:  
Caídas previas
Medicamentos

Déficits sensoriales
Estado mental
Deambulación

La puntuación en la escala Downton puede
variar según el método utilizado; cuantos

más puntos se obtengan, mayor es el
riesgo de caídas en personas mayores.
Entre los factores que influyen en esta

calificación se encuentran las patologías
comunes a esa edad, especialmente las

enfermedades musculoesqueléticas (como
artritis, fracturas, deformidades en la

columna vertebral), que constituyen un
factor de riesgo relevante.
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