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Cuando por los anos no puedas correr, trota, cuando no puedas trotar,
camina. Cuando no puedas caminar, usa baston. Pero nunca te detengas. ..

Madre Teresa de Calcuta
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Prélogo

Sufrir una caida o tener miedo de padecerla puede cambiar la vida de una per-
sona, llevar a perder el entusiasmo y las ganas de salir, la posibilidad de man-
tenerse independiente y seguir viviendo solo. No hay soluciones mdgicas, pero
es importante que los pacientes sientan que pueden hablar con su médico y sus
seres queridos, para que ellos sepan lo que estd sucediendo y puedan ayudarlos.
Es importante saber que hay cosas por hacer y gente dispuesta a ayudarlos.

Este libro fue escrito para personas que han sufrido una caida, para aquellas que
sin haberla sufrido tienen miedo de padecerla y para la familia o los conocidos
que crean que un ser querido necesita ayuda para prevenirlas. En sus pdginas se
encuentran estrategias para disminuir la probabilidad de caer, basadas en el cono-
cimiento y la experiencia del grupo de “Prevencién de caidas en el adulto mayor”
del Programa de Medicina Geridtrica (Servicio de Clinica Médica) del Hospital
[taliano de Buenos Aires.

Un especial agradecimiento a los profesionales que me acompafian y nutren co-
tidianamente con su saber, especialmente a la Dra. Eugenia Quintar y al Dr.
Marcelo Schapira; a la Dra. Maria Belén Outumuro por su colaboracién en la
elaboracién de este material; a la Dra. Luisa Plantalech por su esmerada colabo-
racién y a la Lic. Leticia Policastro por sus consejos.

A los pacientes y sus familias, quienes me acompafan a diario y que especial-
mente me han ayudado para la realizacién de este libro. Gracias a mi familia y a
mis amigos por hacer mds fdcil la tarea.

Gracias a los que confiaron en el proyecto de transformar una idea en un manual,
que hoy puede llegar a las personas mayores y ser una contribucién para ayudarlas a

vivir mejor.

Fabiana Giber



INTRODUCCION

Actualmente, las personas mayores viven mds tiempo, por lo que
aumenta la posibilidad de que aparezcan nuevos problemas de salud, que
afectan tanto a los pacientes, a sus médicos, a las familias, como a toda la
sociedad. Esta situacién nos obliga a buscar nuevas estrategias para prevenir

problemas mds graves.

Las caidas y sus consecuencias forman parte del grupo de
problemas que adquieren importancia al vivir m4s.

Generalmente, se piensa que cuando una persona mayor se cae no sucede
nada importante pero, cuando se les pregunta a las personas mayores, se
descubre que el miedo a caerse es uno de los mds frecuentes, aunque nunca
se hayan caido.

A qué se debe ese temor? Fundamentalmente a sus consecuencias.
:Qué sucede cuando un adulto joven se cae?
En la mayoria de los casos se levanta y sigue caminando; en algunos se

lastima, y con menor frecuencia se fractura aunque, habitualmente, se

recupera sin mayores consecuencias.



14

:Qué sucede cuando una persona mayor se cae?

Tal vez no suceda nada y no lo considere importante, o lo oculte por
verglienza o por miedo a preocupar a sus seres queridos.

Posiblemente, después de una caida, la persona no logre levantarse sola
del suelo y quede alli durante horas. En algunos casos puede llegar a sufrir
fracturas que disminuyan sus habilidades, necesitar ser operada y recibir
rehabilitacién.

También puede suceder que la persona que se ha caido o su familia decidan
la internacién en un geridtrico.

Por lo tanto, las consecuencias de una caida tendrdn relacién con muchos
factores (la edad, las enfermedades previas, la red de contencién, etc.) y la
mayoria tiene un matiz negativo. Por ello, para los adultos mayores es muy

importante evitar caerse o, al menos, reducir las consecuencias de una caida.

Las caidas tienen
consecuencias graves
para las personas
mayores y por eso
no deben sentir
vergiienza ni temor
de consultar, al
contrario, jtienen

que hacerlo!
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Generalidades

La expectativa de vida estd aumentando en todo el mundo. En las
grandes ciudades de la Argentina se estima que, en promedio, las mujeres
viven hasta los 79 anos y los hombres hasta los 72 afios.

Las caidas son un problema frecuente en los adultos mayores y se estima
que el 30% de los mayores de 65 afos tienen riesgo de caerse, al menos,
una vez por ano. Este riesgo se duplica si la persona ya tuvo una caida.

El riesgo es mayor a medida que aumenta la edad. A los 85 afos el riesgo
de caerse llega al 60%, es decir, que de 100 personas de 85 afos, 60 se
han caido alguna vez, si es que no se cayeron previamente, o no tienen
problemas en la marcha que aumenten el riesgo. Las personas que viven en
geridtricos tienen mds riesgo, puesto que, habitualmente, presentan mds
problemas de salud o para caminar.

Cuando un adulto mayor se cae el riesgo de sufrir lesiones leves (cortes,
hematomasy raspones) es del 10%, mientras que el riesgo de sufrir fracturas
es del 3% al 4% (por lo general en la cadera). Pero también puede tener
deterioro de la funcionalidad, o sea, que pierda la posibilidad de hacer
las cosas que hacia hasta ese momento, con la consecuente pérdida de la
independenciay, a veces, con la necesidad de ingresar en una institucién de
cuidados. Las personas mayores conocen estos riesgos, por lo que una de

las principales consecuencias de las caidas es el temor de volver a caerse.







FACTORES QUE AUMENTAN
EL RIESGO DE CAIDAS

Los factores o las circunstancias que aumentan el riesgo de tener
una caida se pueden dividir segtin sean propios o ajenos a la persona que se
cae. Es poco frecuente que una caida se produzca por un tinico motivo, ya

que suele ser el resultado de la combinacién de distintos factores.

Factores intrinsecos

Los factores propios o intrinsecos de la persona que se cae son los que
se relacionan con los problemas para caminar, los cambios en el equilibrio,
la funcién de los musculos y las articulaciones, la memoria, etcétera.

La alteracién de cualquiera de los mecanismos que colaboran en el desarrollo
del equilibrio: la funcién vestibular (que se encuentra en el oido), la visién
o la sensibilidad (transmitida desde los nervios de las piernas hasta el
cerebro, que nos informa dénde estamos), pueden ser factores importantes
para que una persona sufra una caida.

El deterioro de la memoria y de otras funciones mentales también son
factoresdeterminantes, puesdisminuyen lacapacidad paraevaluar conductas
riesgosas y pueden acompanarse de cambios en la funcién muscular, ya sea
por mala condicién fisica o por efectos de los medicamentos.

La disminucién de la funcién muscular y articular se produce por muchas
causas: artrosis, disminucién dela fuerza delos musculos o delamasa ésea, dolores

agudos o crénicos, vértigo y enfermedades agudas o crénicas descompensadas.
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La utilizacién inadecuada de los sistemas de ayuda para caminar (bastones,
andadores, etc.) también puede incrementar el riego de caerse, al igual
que los sistemas para sostener a las personas internadas en geridtricos u
hospitales, pues la persona puede caer al intentar zafar de ellos.

Algunos medicamentos aumentan el riesgo de caerse. Esto sucede por

distintos mecanismos:

- disminuyen el estado de alerta (por ejemplo, algunos sedantes)
- reducen la irrigacién cerebral
- provocan dafio vestibular, alterando el equilibrio

- producen alteraciones en los movimientos.

Factores extrinsecos

Los factores externos a la persona o extrinsecos son los que se
relacionan con el ambiente o con situaciones que disminuyen la respuesta
fisica (uso de calzado inadecuado, caminar en medias, cambios bruscos de
posicién, inestabilidad del terreno, etcétera).

Las circunstancias en las que se produce una caida (factores situacionales)
se relacionan con el desarrollo de las actividades cotidianas, sumadas a
conductas riesgosas para el paciente. Un ejemplo serfa subir a un banco para
alcanzar un elemento ubicado en altura o no encender la luz al levantarse

por la noche para ir al bafio.
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Factores que predisponen
a las caidas

e Caida previa no accidental.

e Edad mayor de 75 afos.

e Caminar lento o tener problemas en la
movilidad.

* Mareos asociados con los movimientos
bruscos.

e Tomar mds de cuatro medicamentos,
especialmente tranquilizantes o
pastillas usadas para dormir y otros
psicofidrmacos (remedios con accién
sobre el cerebro y los musculos).

* Depresién o demencia.




