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Caidas y Fracturas

El riesgo de caidas y fracturas relacionadas con ellas aumentan con la edad. Algunas de las causas mas comunes por caidas son tropezar o
resbalar debido a la pérdida de equilibrio o de adherencia, reflejos lentos, reduccién de la fuerza muscular, mala vision y una coordinacién
deteriorada ocasionada por la medicacién o por el consumo de alcohol. Una caida puede resultar en fractura de huesos o trauma en la
cabeza. Algunas de las fracturas mas frequentes entre los hombres y las mujeres de mds de 65 afios son las de cadera, pelvis, columna
vertebral, brazo, mano o tobillo. Las personas mayores de 75 afios tienen cuatro o cinco veces mas probabilidades de ser admitidas en un
centro de atencidn a largo plazo, por un afio o mas después de una caida. Cada afio se producen mas de 258.000 fracturas de cadera en las
que el 95% son causadas por caidas.

Otra razdén comun para las fracturas es la osteoporosis, conocida como la enfermedad "silenciosa". La osteoporosis causa una disminucion
de la masa Osea, que también puede dar lugar a caidas y fracturas. Los sintomas de la osteoporosis a menudo pueden pasar desapercibidos
hasta que realmente se sufre de una fractura de hueso. Las mujeres corren un mayor riesgo de osteoporosis ya que tienden a tener huesos
mas pequefios y mas delgados que los hombres. El estrégeno, una hormona en mujeres que protege los huesos, disminuye considerable-
mente cuando llegan a la menopausia causandoles pérdida dsea.

Cémo prevenir una ca ida Como mantener sus huesos sanos

. . p Tener huesos sanos puede prevenir fracturas. Hacer algunos cambios en su
Usted puede ser capaz de reducir el riesgo de caidas y fracturas ) , osp prev , <
dieta y estilo de vida puede mejorar su salud ésea. Estas son algunas de las

relacionadas con ellas cuidando su salud en general. Aqui hay algunos sugerencias de la pagina de la Salud para las Personas de la Tercera Edad de

consejos que le ayudardn a evitar caidas y fracturas de huesos: los NIH (por sus siglas en inglés):

e Utilice un bastén de tamafio adecuado o un andador seguro si su
andar es inestable.

e Calce zapatos con suela de goma, no resbalosos, de tacon bajo
para evitar caidas.

e Asegurese de que las alfombras tengan antideslizantes o que
estén clavadas en el suelo.

e Instale barras de apoyo en las paredes del cuarto de bafio cerca e Dejede fumar
de la bafiera, duchay del inodoro.

e Mantenga su teléfono cerca de su cama.

e Hagase examenes de ojos y oidos anualmente.

e Limite la cantidad de alcohol que consuma. http://www.niams.nih.gov/Health Info/Bone/Osteoporosis/Fracture/

prevent falls ff.asp.

. Obtenga mas calcio a través de las fuentes de alimentos como las
verduras de hoja verde, los productos lacteos, frutos secos, sardinas,
salmon y otros alimentos enriquecidos en calcio.

. Manténgase fisicamente activo. El ejercicio regular mejora los musculos y
lo hace a usted mas fuerte. También puede mejorar su flexibilidad.

Para mas informacién visite:

Fuentes: Institutos Nacionales de Salud (NIH, por sus siglas en inglés). || http://www.cdc.gov/HomeandRecreationalSafety/Falls/adultfalls.html.
Centro Nacional de Recursos para la Osteoporosis y Enfermedades http://nihseniorhealth.gov/falls/bonehealth/01.html
Relacionadas con los Huesos.

Instituto Nacional sobre el Envejecimiento (NIA, por sus siglas en https://www.nhlbi.nih.gov/files/docs/resources/NHLBI-HCHSSOL-English-
inglés) y el Centro Nacional para la Prevenciony Control de Lesiones 508.pdf
(CNPI)

http://nof.org/articles/235
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