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¢POR QUE 6N PERSONAS MAYORES?
A medida que envejecemos:

l Reﬂejos) ?l Movilidad)?lAgl;d:uZ;t;czual

Mantener una forma fisica, realizar ejercicio adaptado y llevar una
alimentacion saludable ayuda a reducir estos riesgos

RECOMENDACIONES

FUERA DE CASA
(-

En la calle:

@Camine despacio con calzado comodo

@Tenga cuidado con escalones y bordillos

@Respete el paso de peatonesy seméforos)

- T ™
En el transporte publico:

83 MONCLOA
(¥) No corra para alcanzar el transporte

@ Pida ayuda para subir y bajar

@ Use el pasamanos en escaleras

\@ Busque asiento o donde sujetarse

¢Eres profesional en entornos comunitarios? Senales de fragilidad a detectar

Fatigabilidad Resistencia Deambulacion
Dificultad de subir Cansancio casi No camina solo +200m
+ 10 escalones todo el tiempo
Enfermedades Pérdida de peso

+5 enfermedades crénicas +5% en el Ultimo afo

. J

“La prevencion de la fragilidad en las personas mayores evita el deterioro
acelerado de su autonomia, reduce el riesgo de caidas y accidentes, y
contribuye a mantener una vida mas activa, seguray saludable.”

Mas informacién sobre fragilidad AQUI

Si esta interesado, escriba a
promocionprevencionmunicipios@salud.madrid.org

DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA



https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/envejecimientoSaludable/fragilidadCaidas/home.htm
mailto:promocionprevencionmunicipios@salud.madrid.org

EN EL HOGAR

El entorno
@ Calzado coémodo con suela antideslizante

@ Buena iluminacion en todos los cuartos
@ Retire alfombras sueltas

@ Instale pasamanos en escaleras y bafios

@ Use andador, bastén o audifono si los necesita

4 ] )
La cocina

@ Vigile la llave de paso del gas
@ Asegure buena ventilacién
@ Prefiera cocina de inducciéon o microondas

@ Mantenga los objetos al alcance de la mano

@ No use taburetes ni sillas para alcanzar objetos
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=1 El baho
i ’ @ No cierre la puerta con pestillo

@ Use ducha en lugar de bafiera

@ Coloque suelo antideslizante

Q/ \@ Instale agarraderas en la ducha )

(La habitacion

@ Mantenga espacio libre alrededor de la cama

m $ @ Ajuste la altura de la cama a su comodidad
' ]

@ Levantese despacio, espere unos segundos

\

k@ Use luz suave para moverse de noche )

Més informacion sobre la salud :&f:'- ¥4 H
de las personas mayores AQUI: 'h%
e o

¢QUE HACER SI SUFRE UN ACCCIDENTE O UNA CAIDA?

Acuda a su Centro de Salud

. TELEFONOS
Informacion: 012 --- Emergencias: 112

Cirectdn Genaral de Salud Pablica
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https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/salud-personas-mayores

