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SALUDCUIDAR EL CUERPO

El 75% de las caídas se producen en casa
>  Los fisioterapeutas alertan de que es la principal patología en las personas mayores de 65 años

En las personas mayores muchas caídas y fracturas se producen a causa de la osteoporosis.

l baño, la cocina y el 
dormitorio son las es-
tancias donde se pro-
ducen más accidentes 
en el hogar. Y precisa-
mente, los fisiotera-

peutas alertan de que hasta el 75% 
de las caídas ocurren en el propio 
domicilio. Tropezar y caer en casa 
es además la causa principal de pa-
tología entre las personas mayores 
de 65 años. El 90% de los ingresos 
hospitalarios en estas edades se 
debe a fracturas del cuello del fé-
mur tras sufrir una caída. Además, 
el 70 % de los mayores sufre conse-
cuencias posteriores de salud a 
causa de este tipo de accidentes do-
mésticos. Así lo aseguran desde el 
Col·legi de Fisioterapeutes de Ca-
talunya y las diferentes agrupacio-
nes profesionales en uno de sus ví-
deos divulgativos de la campaña 
“12 meses, 12 consejos de salud”. 

Así, los fisioterapeutas recomien-
dan adoptar medidas preventivas 
para evitar este tipo de caídas, 
como la realización de programas 
dirigidos de ejercicios y de entrena-
miento de la marcha para reeducar 
el gesto con marcha lenta, marcha 
rápida, 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-

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

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

E

tan el riesgo de caer es la osteopo-
rosis ya que muchas fracturas se 
provocan por la debilidad del teji-
do óseo. 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 máximo los riesgos de caídas.  

En las personas mayores más 
vulnerables es aconsejable el uso 
de protectores de cadera. También 
es importante realizar una revisión 
de la medicación que pueda pro-
ducir confusión o inestabilidad. 

EL CUIDADO DE LA POSTURA 
Según un estudio realizado por el 
Colegio Profesional de Fisiotera-
peutas de la Comunidad de Madrid 
(CPFCM) en escolares, más del 50% 
de los niños se descuelgan en la si-

Más de la mitad de enfermedades  
de transmisión sexual, en hombres 
Más del 50 % de las infecciones de 
transmisión sexual en Catalunya se 
detectan en hombres y además van 
en aumento. Por este motivo la fir-
ma Salud de la Mujer Dexeus ha 
creado una nueva Unidad de Salud 
Sexual del Varón en Barcelona. 

El objetivo de la nueva unidad, 
según ha explicado en una nota in-
formativa Salud de la Mujer De-
xeus, es mejorar el diagnóstico y 
tratamiento de estas infecciones, 
así como centralizar la atención 
médica al varón en el ámbito de la 
salud sexual y la fertilidad. 

En el año 2014, los casos de cla-
midia y herpes genital en Catalun-
ya aumentaron un 17 y un 26 %, 
respectivamente, y, en su mayoría, 
afectan a hombres. 

Otras infecciones de transmisión 
sexual como el VIH y el condiloma 
también han experimentado un re-
punte, o se mantienen estables, se-
gún el mismo centro de salud. 

“La experiencia demuestra que 
la atención médica a los dos miem-
bros de la pareja en estos casos es 
imprescindible para aplicar trata-

mientos efectivos”, según el respon-
sable de la unidad, Álvaro Vives 
Suñé, especialista en andrología y 
responsable del área de Infecciones 
de Transmisión Sexual de la Funda-
ción Puigvert. 

La infección debe tratarse en los 
dos miembros de la pareja.

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 glúteos en el 
borde de la silla y ejercer la fuerza 
motriz con las piernas, de manera 
que el cuerpo nos siga fácilmente 
(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 caídas, 
así como que nuestras rodillas, 
hombros o espalda, sufran más de 
lo debido”. 

Poder tratar a los dos miembros 
de la pareja en una misma consul-
ta de forma integral ayuda a obte-
ner una mejora en los resultados 
tanto de diagnóstico, como de tra-
tamiento, ya que los tiempos de es-
pera se reducen notablemente, ha 
afirmado Vives. 

LA INFERTILIDAD 
Hasta el momento, la infertilidad 
era la única patología en la que se 
abordaba un tratamiento conjun-
to en el caso del centro médico Sa-
lud de la Mujer Dexeus. 

Este problema afecta a un 15 % 
de las parejas y la primera duda que 
plantea es cuál de los miembros tie-
ne el problema. 

Estudios recientes afirman que 
un tercio de los casos de infertili-
dad están relacionados con el hom-
bre, y es importante detectarlos 
para identificar las mejores técni-
cas y procesos que ayuden a su re-
solución, según explican desde esta 
clínica especializada en tratamien-
tos de ginecología y reproducción 
asistida. 
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Masajes terapéuticos 

Guía de la Salud
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