El ejercicio, la mejor receta para
evitar las caidas del anciano

Los programas de actividad fisica suave aumentamasmcidad
motriz de las personas mayores y previenen gque psitientes
den con sus huesos en el suelo
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Ni los suplementos de vitamina D para mejorar Boehidon del calcio y fortalecer los
huesos y la musculatura, ni proveer el hogar deodisvos para aumentar la seguridad
domeéstica (barandillas, asideros, rampas, supesfalmohadilladas...) han demostrado
tantas ventajas para evitar las caidas de lasmsrsoayores como el ejercicio.

Esta es la principal conclusion que se desprendmaamplia revision que acaba de
publicar la 'Biblioteca’ ‘Cochrane’, cuyos autdras analizado 111 investigaciones
previas; lo que ha supuesto examinar la evolucgdmds de 55.000 sujetos de edad
avanzada.

En estos trabajos se evaluaba la eficacia de egimat-aplicadas por separado o
combinadas- como la suplementacion de la dietavitamina D, la colocacion de
dispositivos de seguridad en el hogar, la operad@oataratas para mejorar la vision y
el seguimiento de programas de ejercicios paraflacabo en casa o en grupo.

Este ultimo método, encaminado a huir del sedesmbarly mantenerse activo fisica y
mentalmente, resulté ser lo mas efectivo a la Hereeducir el riesgo de caidas de los
pacientes mayores; tanto si la actividad se llewatabo individualmente o en un
colectivo que practicase, por ejemplo, Tai chiathe marcial basado en la realizacion
de series de movimientos suaves que ha demostnattabajos anteriores sus bondades
para mejorar la salud de los pacientes, especitdnh@nde edad avanzada.

Las ventajas del ejercicio son muchas. En relagil@nprevencion de caidas, se basan
en el incremento de la fuerza, la resistencidebatfilidad y, sobre todo, el equilibrio
del paciente, que no solo se desenvuelve con nsajtora, sino que también reacciona
mejor ante una eventualidad que pueda precipitariera el suelo (tropezones,
resbalones, presencia de obstaculos o bachesli®démasiado altos...).

Por su parte, la vitamina D sélo demostré ser efezasujetos que tenian serias
carencias de este micronutriente; mientras queé&isdos para incrementar la
seguridad domeéstica Unicamente sirvieron a loviedds con discapacidades
importantes.

Asimismo, resultaron de cierta utilidad, aunquelaterminante, el ajuste de las dosis
de medicacion para conciliar el suefio, tratar faeaad y la depresion, el uso de
calzado con suelas antideslizantes y las intereeesiquirdrgicas para eliminar las
cataratas.



«Ahora necesitamos saber cuanto tiempo se proldogdreneficios de los programas
de ejercicio fisico e investigar mas acerca deesusbn los componentes concretos de
estos protocolos que tienen mayor valor a la hernardvenir las caidas de nuestros
mayores», explica Lesley Gillespie, de la Univeadide Otago (Nueva Zelanda) y
principal autora de la revision.

IMPLICACIONES

Estas conclusiones son especialmente importantestersegmento de la poblacién
porque, aparte de las lesiones que pueden deridargea caida, dichos incidentes
suelen mermar la confianza de los mayores en pasickades.

A su vez, este temor repercute en una menor madijden una excesiva restriccion de
actividades cotidianas por miedo a volver a sufnitraumatismo, lo que empeora el
estado de salud general del paciente anciano giateteonsiderablemente su calidad de
vida.

«Normalmente, son mas severas las secuelas emlesiopue tiene un abuelo que se
cae que los dafios fisicos; nos cuesta mucho coanescle que tienen que intentar
volver a caminar y a moverse en cuanto se encueatr@oco mejor», corroboré a
SALUD, Cristina Montes, enfermera y cuidadora deigrates mayores en Madrid.

No obstante, esta revision no es el Unico refrenelatifico que recibe el ejercicio esta
semana. La ultima edicién de la revista 'Archivemternal Medicine' recoge un
trabajo, liderado por especialistas espafoleseqgsaalza el papel del médico de familia
a la hora de promover la actividad fisica.

Un total de 56 galenos de atencion primaria p@dicin en este ensayo. A lo largo de
algo mas de un afio, la mitad de esta muestra pasalta de manera habitual y ofrecié
consejos genericos, asi como material educatiaméat con las principales
recomendaciones sobre deporte y ejercicio.

El resto de los profesionales dedicé un cuartoada & instruir a sus pacientes acerca de
los beneficios fisicos y mentales de las condumbesedentarias, asi como de las
patologias que podrian evitarse o0 mejorar si genmentara el nivel de actividad que se
llevaba a cabo habitualmente.

Ademas, se establecio un programa individualizadejercicios concretos en funcion
de las preferencias, habitos, ocupaciones y forsizafde cada cual. Los objetivos eran
realistas y faciles de lograr para motivar al sujesusceptibles de revisarse
periodicamente para introducir modificaciones esoazecesario. Todo ello se detalld
por escrito y se ordend en una carpeta para taaditseguimiento del paciente.

Al cabo de unos meses, los autores constataroaguetlos a los que se les prescribid
ejercicio eran menos sedentarios y que, por l@taste tipo de recetas en atencion
primaria resulta eficaz.



