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Caidas en personas mayores

En adultos mayores, las caidas no
son solo accidentes, sino eventos
que invitan a preguntarnos siel en-
torno, el cuerpo o la vida del indivi-
duo buscan transmitir algo. Una
proporcion importante de este gru-
po etario sufre al menos una caida
al ano, cifra que aumenta en resi-
dencias de larga estadia.

Desde una mirada kinésica, una cai-
da puede reflejar multiples causas,
entre las que se incluyen la dismi-
nucioén de fuerza, problemas de
equilibrio, alteraciones sensoriales,
efectos secundarios de farmacos,
enfermedades crénicas e incluso
barreras del entorno.

Cuando estos incidentes son recu-
rrentes y generan temor a volver a
caer, estamos frente a un sindrome
geriatrico, resultado de la interac-
cion de diversos factores que afec-
tan negativamente en la capacidad
funcional. El miedo a una nueva
caida provoca, de forma natural, la
reduccion del movimientoy, con
ello, de la fuerza, lo que conlleva al
aislamiento y una menor participa-
¢ion social, comenzando a impactar
también la dimensién emocional.
Intervenir antes que esto ocurra es
fundamental, manteniendo una su-
pervision constante de la marcha,
equilibrio, fuerza y condiciones del
entorno. Es posible anticiparse y
adoptar medidas al respecto, por
ejemplo, mediante pequefios cam-
bios como mejorar la iluminacion,

retirar obstiaculos dentro de la vi-
vienda y asegurar el uso adecuado
de ayudas técnicas. Sin embargo, es
clave enfatizar que cuidar no signi-
fica sobreproteger, y que se debe
acompanar sin infantilizar, permi-
tiendo resguardar la autonomia y
dignidad de la persona mayor.

En caso de que el evento ocurra, la
primera recomendacion es mante-
ner la calma, evaluar la presencia
de dolor o lesiones y asistir ala
persona para incorporarse, siem-
pre que sea seguro hacerlo. Asi-
mismo, si el adulto mayor se en-
cuentra solo y necesita desplazar-
se para solicitar ayuda, se sugiere
que, si el dolor es tolerable, pueda
avanzar lentamente hacia una po-
sicion de cuatro apoyos y, en ga-
teo, dirigirse hasta una silla, ba-
randa u otro elemento que pro-
porcione un apoyo firme para po-
nerse de pie.

No obstante, siempre se debe con-
sultar a un profesional cuando ha
existido un golpe en la cabeza, do-
lor intenso, pérdida de conciencia
0 si estos eventos se repiten.

Estos episodios no solo dan cuenta
de alteraciones fisicas, sino tam-
bién de la forma en que las perso-
nas mayores enfrentan su vida co-
tidiana. Prevenirlos implica cuidar
de manera integral a quienes po-
seen mas experiencia de vida, favo-
reciendo su independencia en el
proceso de envejecimiento.
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