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Ayuda y Cuidado a Mayores

Coémo Subiry Bajar las Escaleras de Forma Segura

Las escaleras pueden representar un desafio para las personas mayores dependientes,
aumentando el riesgo de caidas y lesiones. Sin embargo, con las precauciones adecuadas
y la asistencia necesaria, es posible garantizar una mayor seguridad en su movilidad. En
este articulo, exploraremos algunas recomendaciones clave para ayudar a los adultos
mayores a subiry bajar escaleras de forma segura.

4> Preparacién del Entorno

Antes de que una persona mayor utilice las escaleras, es importante asegurarse de que el
entorno sea seguro:

e Buena iluminacidn: Verifica que las escaleras estén bien iluminadas para evitar
tropiezos.

e Pasamanos firmes: Aseglrate de que haya pasamanos a ambos lados para ofrecer
mayor estabilidad.

e Superficie antideslizante: Evita alfombras sueltas o superficies resbaladizas en
los escalones.

e Espacio despejado: Retira cualquier objeto que pueda obstruir el paso.

~~ Cémo Subir Escaleras de Forma Segura
Para minimizar riesgos al subir escaleras, sigue estos pasos:

1. Agarre firme: Sujeta siempre el pasamanos con una manoy, si es necesario, usa
un baston o andador adecuado.



Sube con la pierna mas fuerte primero: Esto ayuda a mantener el equilibrio y
reduce el esfuerzo.

Movimientos lentos y controlados: Evita subir demasiado rapido para prevenir
mareos o tropiezos.

Descansos si es necesario: Si la persona se siente cansada, debe detenerse y
respirar antes de continuar.

3. Cémo Bajar Escaleras de Forma Segura

El descenso suele ser mas riesgoso, por lo que es esencial seguir estas indicaciones:

1.

Usar siempre el pasamanos: Mantener un agarre constante reduce el riesgo de
caidas.

Bajar con la pierna mas débil primero: Esto permite que la pierna fuerte brinde
estabilidad en cada escalén.

Tomar el tiempo necesario: No apresurarse y enfocarse en cada paso.

Mirar hacia adelante: Mantener la vista en los escalones ayuda a mejorar la
coordinacion.

i Asistenciay Apoyo

Si una persona mayor necesita ayuda adicional:

Acompafnamiento: Un cuidador o familiar puede ofrecer estabilidad sujetando del
brazo.

Uso de dispositivos de apoyo: Andadores o bastones pueden facilitar la movilidad.

Alternativas a las escaleras: Si es posible, considerar la instalaciéon de rampas o
elevadores para mayor seguridad.

#E Conclusion

Subiry bajar escaleras puede ser un desafio para las personas mayores dependientes, pero
con las medidas adecuadas, se puede reducir el riesgo de accidentes. La clave esta en la
precaucién, la asistencia y un entorno seguro. Siguiendo estas recomendaciones,
garantizamos una mayor tranquilidad y bienestar para nuestros seres queridos.



