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SALUDCUIDAR EL CUERPO
El 75% de las caidas se producen en casa

© Los fisioterapeutas alertan de que es la principal patologia en las personas mayores de 65 afios

1 bafio, la cocina y el
dormitorio son las es-
tancias donde se pro-
ducen mds accidentes
en el hogar.Y precisa-
mente, los fisiotera-
peutas alertan de que hasta el 75%
de las caidas ocurren en el propio
domicilio. Tropezar y caer en casa
es ademds la causa principal de pa-
tologia entre las personas mayores
de 65 afios. E1 90% de los ingresos
hospitalarios en estas edades se
debe a fracturas del cuello del fé-
mur tras sufrir una caida. Ademas,
el 70 % de los mayores sufre conse-
cuencias posteriores de salud a
causa de este tipo de accidentes do-
mésticos. Asilo aseguran desde el
Collegi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya y las diferentes agrupacio-
nes profesionales en uno de sus vi-
deos divulgativos de la campana
“12 meses, 12 consejos de salud”.
Asf, los fisioterapeutas recomien-
dan adoptar medidas preventivas
para evitar este tipo de caidas,
como la realizacién de programas
dirigidos de ejercicios y de entrena-
miento de la marcha para reeducar
el gesto con marcha lenta, marcha
répida, ejercicio excéntrico, entre-
namiento del equilibrio, etcétera.
También desaconsejan aquellas ac-
tividades que obliguen a realizar
posturas extremas en casa, sin pre-
sencia de un experto, como puede
ser el yoga.
Uno de los factores que aumen-
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En las personas mayores muchas caidas y fracturas se producen a causa de la osteoporosis.

tan el riesgo de caer es la osteopo-
rosis ya que muchas fracturas se
provocan por la debilidad del teji-
do é6seo. Por ello, los fisioterapeu-
tas también aconsejan que se to-
men medidas para prevenir este
trastorno.

Asimismo, explican que es fun-
damental adoptar precauciones de
seguridad ambiental en casa y los
centros donde residan nuestros
mayores, con el objetivo de reducir
al maximo los riesgos de caidas.

En las personas mayores mas
vulnerables es aconsejable el uso
de protectores de cadera. También
es importante realizar una revisién
de la medicacién que pueda pro-
ducir confusién o inestabilidad.

EL CUIDADO DE LA POSTURA

Segun un estudio realizado por el
Colegio Profesional de Fisiotera-
peutas de la Comunidad de Madrid
(CPFCM) en escolares, mas del 50%
de los nifos se descuelgan en la si-

lla cuando se sientan en casa para
desayunar y cenar y mds del 50%
dobla la espalda para coger obje-
tos de suelo en vez de doblar las ro-
dillas. Estos habitos incorrectos que
se adoptan en la infancia son el ori-
gen de muchas de las patologias
musculo-esqueléticas que se desa-
rrollan en la edad adulta.

Los profesionales alertan de que
hébitos tan cotidianos como levan-
tarse de la cama, de la silla, o po-
nerse los zapatos, son, en muchas

ocasiones, el origen de muchos
problemas de salud si se realizan de
manera incorrecta.

Para levantarse de la cama, algo
que hacemos a diario, y general-
mente de forma incorrecta, prime-
ro hay que ponerse de lado, para

Para levantar peso no hay
que flexionar la espalda
sino las rodillas, como
aconsejan los
fisioterapeutas

desde esa postura bajar los pies al
suelo e irnos incorporando progre-
sivamente. Asimismo, para levan-
tarse de las sillas o sillones, prime-
ro hay que poner los gltteos en el
borde de la silla y ejercer la fuerza
motriz con las piernas, de manera
que el cuerpo nos siga facilmente
(como si las piernas hicieran de pa-
lanca). También, recuerdan que
para levantar peso, no hay que fle-
xionar la espalda, sino las rodillas.

El secretario general del CPFCM,
José Santos, explica que “tan impor-
tante es cuidarnos la piel o el pelo,
como las posturas, ya que tener un
correcto control sobre nuestros ges-
tos revierte directamente en nues-
tras articulaciones, evitando caidas,
asi como que nuestras rodillas,
hombros o espalda, sufran mds de
lo debido”. p



