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Prevención de Caídas: 
Como Manejar una Caída1 
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Siga los siguientes pasos para reducir el riesgo de sufrir lesiones  
adicionales después de una caída. 
 
¡Que no cunda el pánico! 
 
Después de sufrir una caída, el pánico es la 
reacción más común. Es importante mantener 
la calma para poder pensar con claridad y 
conseguir ayuda rápidamente.  
 
Compruebe que no sufra ninguna 
lesión 
 
Compruebe que no tiene ningún hueso roto.  
Si tiene alguna lesión no intente levantarse. 
Grite pidiendo ayuda o intente arrastrarse 
hasta el teléfono más cercano y pida ayuda.  
 

Haga una lista de números de 
teléfono de personas a las que  
pueda llamar en caso de  
emergencia. Tenga la lista junto 

a  su teléfono. Si necesita ayuda inmediata 
llame al servicio de emergencia 911.  
 
Levántese si puede 
 
Si puede levantarse, hágalo lentamente. A 
continuación le mostramos como hacerlo.  
 

1. Gírese para ponerse boca abajo 
 
 
 
 
 
 
2. Arrástrese hasta 
    una silla 
 
 
 

 
 
 
       3.  Levántese        
            apoyándose en         
            la silla 

 
 
 
4. Gire y siéntese                    
     en la silla 
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