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La elaboración del material educativo que se presenta, es parte del Modelo 
del Plan de Cuidados en el Hogar de la Subdirección de Enfermería “María 
Dolores Rodríguez Ramírez”. Esta guía, pretende favorecer una comunicación 
efectiva y clara con las personas y su familia, sobre la forma en cómo se 
deben llevar a cabo los cuidados en el hogar después del egreso hospitalario 
del INCMNSZ.

El presente material se elaboró a través de guías de atención validadas a 
nivel nacional e internacional y se incluyeron las experiencias de éxito en 
enfermería en nuestra institución. Se utiliza un lenguaje sencillo y claro que 
permita la comprensión de una lectura, a fin de que contribuya al aprendizaje 
en los usuarios, motivar una participación de su autocuidado, que conozca la 
forma de identificar riesgos relacionados a su salud, disminuir gastos, favorecer 
su recuperación, reincorporarse a su vida social y/o productiva y evitar el 
reingreso hospitalario.

Este material y el modelo en general, que inicia con la valoración y la educación 
desde la llegada de la persona a hospitalización, dan cumplimiento a unos de los 
objetivos de la Subdirección de Enfermería, que es brindar cuidado humanizado 
de alta calidad a través de un modelo de prevención terciaria, el cual tiene como 
eje el proceso de atención de enfermería.

Lcda. Marina Martínez Becerril

Subdirectora de Enfermería del Instituto Nacional de Ciencias Médicas y 
Nutrición Salvador Zubirán.
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Recomendaciones para evitar caídas en casa

En el entorno:

¡RECUERDE!
A mayor grado de dependencia 
para la realización de las actividades
de la vida diaria, el riesgo de caídas 
puede ser mayor.

Las caídas son un problema frecuente y pueden 
tener consecuencias graves, desde fracturas,          
discapacidad y periodos prolongados de inmovilidad 
cuyas complicaciones pueden llevar incluso a la 
muerte. Para disminuir el riesgo de caídas, las 
siguientes recomendaciones le ayudarán, en 
medida de lo posible, a mantener su integridad 
física estando en casa.  

Para alcanzar objetos, no suba a sillas, taburetes, escaleras plegables 
ni a ningún soporte que lo ponga en riesgo de caer. 

Procure que su habitación y los artículos esenciales para su cuidado 
se encuentren en planta baja.   

Mantenga una temperatura ambiental adecuada dentro de casa.
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En el entorno:

Si necesita subir o bajar escaleras, utilice el barandal en todo            
momento, y de ser posible hágalo acompañado.

Recomendaciones para evitar caídas en casa

Mantenga su habitación despejada: sólo la cama y pertenencias de 
mayor uso. 

Si le es posible, en lugar de escaleras, coloque rampas de cemento con 
acabado antiderrapante en lugares como entradas, patios, jardines, etc.

Mantenga en buen estado, escombrados y despejados, escaleras, pisos y 
pasillos por donde camine  (quite papeles, ropa, zapatos, cables eléctricos,
tapetes, juguetes, animales, etc.) 
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En el baño:

Recomendaciones para evitar caídas en casa

Si se levanta por la noche, deje cerca de su cama una lámpara 
sensible al tacto.

Procure tener piso antideslizante en la regadera, si le es posible, 
barras para poder sujetarse.
Coloque barras  a un costado de la taza del baño.

Se recomienda el uso de regadera de teléfono.
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Evite productos de limpieza para los pisos que hagan resbalar, por 
ejemplo, las ceras y mantenga el piso seco.  

CUIDADO

PISO MOJADO
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En cuanto a la Medicación:

Modere la temperatura del agua. Evite el exceso de vapor mientras 
se baña. Si le es posible mantenga una ventilación  que permita la 
salida del vapor.

Retire del baño tapetes de tela y jergas.  

Informe al profesional de salud sobre los medicamentos que toma, si 
consume un remedio naturista u homeopático y si presenta algún 
efecto secundario.

Lleve control de los medicamentos que consume, para no repetir dosis,
e informe a sus familiares sobre las dosis y medicamentos que 
consume habitualmente. 

Recomendaciones para evitar caídas en casa
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Continencia:

Procure que el baño sea de fácil acceso y se encuentre cerca de la 
recámara.

Si  presenta incontinencia urinaria, fecal o si tiene dificultad 
para trasladarse  al baño, se sugiere que utilice protector de 
cama y/o pañal.

Disminuya la ingesta de líquidos posterior de las 18:00 horas, para 
evitar orinar de manera frecuente por la noche.

Recomendaciones para evitar caídas en casa

Auxiliares sensoriales y de la marcha:

Cuando presente algún problema de vista, oídos y pies, consúltelo 
con el profesional de salud, para que le den atención y seguimiento.
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Recomendaciones para evitar caídas en casa

Use correctamente el auxiliar para caminata (bastón o andadera)  y 
revise que se encuentre en buen estado, sobre todo la integridad de 
las gomas antiderrapantes. 

Hipotensión postural:

Si ha pasado mucho tiempo acostado y/o inmóvil, incorpórese en dos 
tiempos: primero siéntese de 3 a 5 minutos;  en caso de no presentar 
ninguna molestia levántese con la ayuda necesaria.
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Mantenga en buen estado los dispositivos sensoriales (lentes,               
audífonos, etc.) que utiliza. 
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Recomendaciones para evitar caídas en casa

Utilice calzado que sea de su talla, de preferencia sin agujetas, con 
suela delgada y goma antiderrapante.

Evite andar descalzo o únicamente con calcetines dentro de casa.  

Calzado:

Actividad física:

Si su estado de salud lo permite, realice caminatas y ejercicios      
musculares para favorecer su movilidad. 

Evite el consumo de sustancias que puedan alterar su estado de      
conciencia (cafeína, alcohol, nicótina, etc.) 
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Recomendaciones para evitar caídas en casa

Si tiene dudas acerca de esta información, platíquelas con 
el personal de salud que lo atiende.

SUBDIRECCIÓN DE ENFERMERÍA “MA. DOLORES RODRÍGUEZ RAMÍREZ” 
DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN CONTINUA EN ENFERMERÍA 

SERVICIO DE GERIATRÍA



Derechos Reservados © 2022 Instituto Nacional de 
Ciencias Médicas y Nutrición Salvador Zubirán

Unidad de Educación para la Salud
Dr. Luis Dávila Maldonado
Jefe de la Unidad

Subdirección de Enfermería María Dolores 
Rodríguez Ramírez

Lcda. Marina Martínez Becerril
Subdirectora de Enfermería

Lcda. María Paula Nájera Ortíz
Jefa de Departamento de Enfermería

Mtra. Patricia Domínguez Sánchez
Jefa de Departamento de Educación Continua 
en Enfermería

Mtra. Araceli Jiménez Méndez
Jefa de Departamento Escuela de Enfermería

Servicio de Geriatría

Dr. José Ávila Funes
Jefe del Servicio de Geriatría

Autores

E.E.A. Hermes Eduardo Rodríguez Arispe
Enfermero Especialista C
Coordinador de Enfermería del Servicio de 
Geriatría

E.E.A. Brenda Juárez Gómez
Enfermera adscrita a la Subdirección de 
Enfermería y al Servicio de Geriatría

Coordinación editorial

Mtro. Silvino Arroyo Lucas

Diseño Editorial 

Marisol Fuentes Bonilla

Luna Montserrat Serafín Manzano

Cuidado de la Edición

Maritza Rosas Arriaga

ED

A

I

L

TORI


	servicio_geriatria
	Servicio-de-Geriatría.pdf
	PORTADA.pdf
	Editorial.pdf
	
	Geriatria_PrevenciónCaídas_CORRECCIONES.pdf
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