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Las caidas son la principal causa de lesién entre los mayores de 65

afios y, por ello, los colegios profesionales de fisioterapeutas de la 1
Comunidad de Madrid (CPFCM), Catalufia, Pais Vasco y de Navarra, han ?
dedicado el videoconsejo del mes de mayo de su camparia de

prevencion de lesiones, 12 meses, 12 consejos de salud’, a las

http://www.infosalus.com/mayores/noticia-caidas-son-principal-causa-lesion-mayores-65-anos-20150518163929.html Pagina 1 de 4


http://www.infosalus.com/a/
http://img.europapress.net/fotoweb/fotonoticia_20150518163929_800.jpg
http://www.infosalus.com/m/mantenimiento/
http://www.infosalus.com/c/catalunya/
http://www.infosalus.com/m/madrid/
http://www.infosalus.com/p/pais-vasco/
http://www.europapress.es/comunicados/salud/
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/#
http://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-consumo-drogas-ya-puede-detectar-huella-dactilar-20150519075933.html
http://www.infosalus.com/farmacia/noticia-nuevos-beneficios-aspirina-20150518102612.html
http://www.infosalus.com/mujer/noticia-ser-madre-soltera-vinculada-peor-salud-20150519071332.html
http://www.infosalus.com/nutricion/noticia-pomelo-incluirlo-dieta-precauciones-consumo-20150422080032.html
http://www.infosalus.com/actualidad/noticia-dieta-rica-nueces-podria-ralentizar-cancer-colon-20150519115656.html
http://www.infosalus.com/estetica/noticia-siete-cada-diez-personas-desconoce-enfermedad-psoriasis-20150519130152.html
http://www.infosalus.com/salud-investigacion/noticia-ganglios-cuello-inflamados-debo-preocuparme-20150116101112.html
http://www.infosalus.com/actualidad/noticia-resiliencia-12-consejos-sencillos-dia-dia-20140316100133.html
http://www.europapress.es/
http://www.infosalus.com/
http://www.infosalus.com/
http://www.infosalus.com/
http://www.infosalus.com/salud-investigacion/
http://www.infosalus.com/farmacia/
http://www.infosalus.com/actualidad/
http://www.infosalus.com/mujer/
http://www.infosalus.com/nutricion/
http://www.infosalus.com/estetica/
http://www.infosalus.com/asistencia/
http://www.infosalus.com/mayores/
http://www.infosalus.com/patologias-orden-1.html

Las caidas son la principal causa de lesidn entre los mayores de 65 afios

recomendaciones que deben seguir las personas mayores para evitar
sufrir caidas.

8+1 2

De hecho, el CPFCM ha avisado que los adultos en edad avanzada
que sufren una caida, teniendo dos o tres veces mas probabilidades
de caerse de nuevo en el plazo de un afio y ha informado de que los mayores ingresan
en el hospital por lesiones relacionadas con caidas con una frecuencia cinco veces mayor
que por lesiones de otras causas. Asimismo, el 30 por ciento de las personas mayores de
65 afios, y el 50 por ciento de las mayores de 80 afios, se cae al menos una vez al afio.

RIESGO DE SUFRIR UNA DISCAPACIDAD DE POR VIDA

En este sentido, el secretario general del CPFCM, José Santos, ha comentado que el 25
por ciento de las personas mayores que se caen sufren lesiones que disminuyen su
movilidad y su independencia. "Ademas de la posibilidad de fallecer, estas personas
corren el riesgo de sufrir una discapacidad de por vida, o de verse sometidas a una dura
y costosa recuperacion, para lo que necesitaran probablemente apoyos socio-sanitarios",
ha aseverado.

Segln el experto, las lesiones mas frecuentes en la tercera edad son las fracturas de
cadera, de rodilla y/o de parte inferior de la pierna, las lesiones superficiales como
heridas abiertas, y los traumatismos craneoencefalicos. Por ello, los fisioterapeutas de
estas cuatro comunidades auténomas se han unido para emitir una serie de

recomendaciones que ayuden a los mayores a prevenir las caidas.
QUITAR ALFOMBRAS, MANTENER BUENA ILUMINACION Y CALZADO CERRADO

Asi, y con el fin de evitar las caidas en el domicilio, los fisioterapeutas han
recomendado a los mayores quitar las alfombras y los obstaculos en zonas de paso,
como sillas, revisteros o paragueros; mantener una buena iluminacién en el domicilio;
utilizar calzado cerrado y con suela antideslizante; utilizar el baston o las muletas y las
gafas también dentro de casa; colocar barras en pasillos y duchas, y contratar el servicio
de teleasistencia aunque se piense que no se va a necesitar.

Del mismo modo, si se produce una caida, aconsejan a la persona tranquilizarse antes

de levantarse, y una vez pasado el susto inicial, girar el cuerpo hacia un lado, flexionar las

piernas y apoyar el codo en el suelo para incorporarse, o bien ponerse a cuatro patasy
levantarse con ayuda de las manos. Ademas, si se esta cerca de un mueble pesado, la
persona que se ha caido se puede agarrar para levantarse.

Por otra parte, si se es el acompafiante de una persona mayor que se cae, los expertos
han destacado la necesidad de esperar a que quien se ha caido se relaje. Una vez esté
tranquilo, hay que comprobar si tiene dolor, sobre todo en la cadera, y revisar que la
pierna no haya quedado en rotacién externa, ya que es signo de posible fractura de
cadera. Si se sospecha que hay fractura, hay que llamar al 112, si no, habria que girar a la
persona hacia un lado e indicarle que flexione las piernas y apoye el codo en el suelo
para levantarse.

Ademas, los fisioterapeuta han recordado que la mejora manera de evitar caidas es
estar en la mejor forma fisica posible, para ello, recomiendan a los mayores dar paseos
diarios con ejercicios como levantar las rodillas e intercalar pasos grandes y pequefios;
ejercitar los cuadriceps mientras se estd sentado (estirando y levantando primero una
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piernay luego la otra) y hacer ejercicio sentandose y levantdndose repetidamente.
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