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Como Manejar una Caida’
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Sigalos siguientes pasos parareducir el riesgo de sufrir lesiones Eider Nutrition and Food Safety
adicionales después de una caida.

Linda B. Bobroff and Leigh Ann Martin?

iQue no cunda el panico! 1. Girese para poner se boca abajo

Después de sufrir una caida, e panico esla ﬁ @
reaccion mas comun. Es importante mantener

la calma para poder pensar con claridad y

conseguir ayuda rapidamente.

Compruebe que no sufra ninguna 2 Arréstrese hasta
lesion unasilla

Compruebe gue no tiene ningun hueso roto. J

Si tiene algunalesion no intente levantarse.
Grite pidiendo ayuda o intente arrastrarse
hasta €l teléfono mas cercano y pida ayuda.

Haga unalista de nimeros de 3. Levantese
teléfono de personas a las que apoyandose en
pueda llamar en caso de lasilla

emergencia. Tengalalistajunto
a suteléfono. Si necesita ayuda inmediata
llame al servicio de emergencia 911.

, . 4. Girey siéntese F
Levantese si puede en lasdlla

Si puede levantarse, hagalo lentamente. A
continuacién le mostramos como hacerlo.
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