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Campanya per a la prevenció
de caigudes de la gent gran
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1. Caigudes: Per què n’hem de parlar?
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Les caigudes són el problema que més freqüentment 
amenaça l’autonomia de les persones grans.

Les seves conseqüències sempre poden ser greus.

A nivell immediat poden ser causa d’hipotèrmia, 
de fractures i d’hospitalització, i a llarg termini, 
d’immobilitat, d'allitament i fins i tot, de mort.
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2. El risc de caure: Per què caiem?
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1. Factors de l’entorn

Les caigudes en la persona gran són degudes 
fonamentalment a dos tipus de factors de risc:

Catifes 

Terra relliscós (humit, encerat…)

Obstacles de pas i objectes escampats 
per terra (orinals, etc.)

Il·luminació (excessiva o deficient)
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Escales amb esglaons massa alts o desgastats

Manca de passamans o barres de subjecció a passadissos, 
escales i banys

Tassa del WC massa baixa

Llits massa alts o sense protecció

Mobiliari inestable, cadires amb alçada incorrecta o 
sense braços

Roba i calçat inadequats (sabates amb cordons…)
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2. El risc de caure: Perquè caiem?
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2. Factors de la persona

Pèrdua de visió i audició

Trastorns de l’equilibri i de la marxa

Tendència a patir mareig o vertigen

Dolor, debilitat òssia i muscular 
i problemes dels peus

Trastorns de la son 
(medicació per a dormir, insomni)

Sedentarisme (manca d’activitat)
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3. Situacions de risc: Què ens fa caure?
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Rarament les caigudes que pateixen les persones grans 
són degudes a activitats aparentment de risc (pràctica 
d’esport, pujar a un tamboret…). La major part tenen lloc 
durant les activitats habituals de la vida diària.

Les activitats més comunes associades a les caigudes són:

Aixecar-se i posar-se al llit

Asseure’s

Vestir-se o despullar-se drets

Baixar escales
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4. Cal prevenir: Què hem de fer per no caure?
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Tenir cura en les activitats de la vida diària

No tenir pressa
Vestir-nos i despullar-nos asseguts
Rentar-nos la cara asseguts
No aixecar-nos o caminar a les fosques
No cedir el pas fent un pas enrere
Aixecar-nos del llit en tres etapes: 
asseure’ns, posar-nos drets i caminar
Asseure’ns recolzant-nos primer amb el 
braç (no deixar-nos caure)
Tenir molta cura en entrar a la banyera i 
sortir-ne
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Detectar i corregir els factors de risc de l’entorn 
(adequació de la llar)

Combatre el sedentarisme (passejar i mantenir l’activitat 
física)

Saber si som persones amb risc (visita mèdica periòdica i 
tenir cura de la salut)
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5. Si caiem: Què hem de fer?

10

1. Recomanacions per a la persona gran

Conservar la calma i demanar ajuda (cridar i activar 
telealarma)

Intentar aixecar-nos si el dolor ho permet i la mobilitat 
està conservada
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Per tal d'aixecar-nos:

Girar-nos de costat fins col·locar-nos cap per avall

Recolzant-nos sobre braços i genolls, posar-nos a 
quatre grapes

Gatejar, si cal, fins a un objecte estable (per exemple: 
cadira, llit…) i aferrar-nos amb les mans

Incorporar-nos aixecant una cama i mantenint l’altre 
genoll a terra mentre agafem impuls
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5. Si caiem: Què hem de fer?
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2. Recomanacions per al/la cuidador/a

Si és factible, ajudar a la persona gran a aixecar-se en 
la forma indicada.

En cas d’efectes greus (pèrdua de consciència, de 
mobilitat, ferida o dolor important) no moure la 
persona, trucar als serveis d’urgències i abrigar-la si 
cal.



No ensopeguis

6. I després de la caiguda, què?
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Perdre la por a tornar a caure

Considerar el motiu i les circumstàncies de la caiguda 
soferta

Millorar els hàbits de vida

Fer exercici i, si cal, entrar en un programa de 
rehabilitació

Comunicar la caiguda soferta a la seva Àrea Bàsica de 
Salut
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7. Guia de telèfons útils

14

Emergències

Bombers

Comissaria Policia

Guàrdia Urbana

Urgències mèdiques

Atenció continuada

Ambulàncies

112

085

091

092

061

977 312 312

977 772 611






