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Titulo: Laactividad fisica es clave para evitar caidas con el paso de los afios

Combeatir el sedentarismo y
realizar ejercicios, sobre todo
de los musculos
inferiores y de la
zona pélvica,
ayudan a
prevenir
lesiones.

C. GONZALEZ

Se estima que a los 60 afios una
persona ya tiene un riesgo de 30%
de sufrir una caida, porcentaje que
va en aumento a medida que se
envejece. Del total de pacientes
que sufren una caida, hasta el 60%
puede derivar en lesiones o fractu-
ras que afectan su calidad y expec-
tativa de vida.

“A pesar de todos los avances
médicos, las caidas son de las po-
cas condiciones crénicas que van
en aumento”, advierte Manuel
Montero-Odasso, geriatra y
médico internista argenti-
no, académico de la U. de

Western Ontario y di-
rector del Laboratorio
de Marcha y Cerebro
del Instituto Parkwood
en London, Canada.
Como especialista en
el tema, serd uno de los in-
vitados al XXIX Congreso
Nacional de Geriatrfa y Ge-

Caminar
es un excelente ejerci-
cio cardiovascular, pero
"no ayuda a prevenir
caidas por si solo”,
aclara el geriatra
Manuel
Montero-Odasso.

M. BUNGART/UNSPLASH/CCO

rontologia, que se realizard en
Santiago del 6 al 8 de agosto.

“Las caidas pueden tener un
gran impacto en las personas; las
fracturas, como de columna y ca-
dera, son de los ftems de mayor
gasto en salud, pueden generar
dolor crénico, afectar la autono-
mia delos adultos mayores y favo-
recer su aislamiento, por ejem-
plo”, precisa Homero Gac, direc-
tor de la Sociedad de Geriatria y
Gerontologfa de Chile.

Factores externos y del propio
paciente explican el alza en el ries-
go de sufrir caidas con la edad.
“Calles, veredas en mal estado, el
uso de un calzado inadecuado,
son algunas causas extrinsecas”,
agrega.

A ello se suma que con el enve-
jecimiento suelen aumentar con-
diciones que hacen mds vulnera-
ble a una persona, como pérdida
de masa muscular, trastornos cog-
nitivos, problemas de visién y
equilibrio, asf como mayor uso de
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férmacos (como benzodiazepinas,
que generan sedacién y somno-
lencia, y afectan la coordinacién
muscular).

Pese a lo anterior, sf es posible
reducir el riesgo de caer, enfatiza
Montero-Odasso. Junto con co-
rregir y mantener bajo control
los factores mencionados, el es-
pecialista destaca que la activi-
dad fisica es una de las principa-
les herramientas preventivas.
“Nuestra movilidad disminuye
cuando envejecemos; pero no es
quenos movemos menos porque
nos ponemos viejos, nos pone-
mos Viejos porque nos movemos
menos”.

De alli que escapar del sedenta-
rismo ycomenzar amover el cuer-
po sea clave. Y mientras mds jo-
ven, mejor. Pero nunca es tarde,
concuerdan los expertos.

“La mejor prevencién es hacer
ejercicio de movilidad y entrena-
miento del balance. Ejercicios fo-
calizados en el equilibrio y la

A los 60 anios, el riesgo de caer es del 30% y el porcentaje aumenta al envejecer:

La actividad fisica es clave para
evitar caidas con el paso de los afios

fuerza de los miembros inferio-
res, principalmente”, dice Mon-
tero-Odasso.

Caminar, agrega, si bien es un
excelente ejercicio cardiovascu-
lar, “no ayuda a prevenir caidas
por si solo. Hay muchos muscu-
los que no usamos cotidiana-
mente y que son muy importan-
tes para prevenir caidas, sobre
todo los musculos del piso pel-
viano y de la cadera”.

Los ejercicios de estiramiento
también son importantes para
mantener al cuerpo preparado
parareaccionar frente ala pérdida
de equilibrio. Si bien lo ideal es
trabajar con un terapeuta, Monte-
ro-Odasso precisa que existen
guias en internet que son utiles
para aplicar en casa y menciona
como ejemplo las World Falls
Guidelines (worldfallsguideli-
nes.com), que estan en inglés pero
“son de acceso piiblico; se puede
evaluar el riesgo de cafda y hay
una serie de ejercicios”.
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