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¢PORQUE LAS CAIDAS EN PERSONAS MAYORES
SON UN GRAVE PROBLEMA DE SALUD PUBLICA?

POR SU GRAN INCIDENCIA:

* Las caidas son la causa predominante de lesiones en mayores
de 64 ainos de la CAPV (92% segun Estudio Vigias).

* Entre 30%-50% de las personas mayores tiene una al ano.

* La mayoria de estas caidas ocurren dentro de la casa y
alrededor de ella.

e Las proyecciones demograficas indican que en 2.026 mas de la
cuarta parte de la poblacion de Euskadi (26,5%) sera mayor de
64 anos.




ESTIMACION ANUAL DE MORTALIDAD Y DE CARGA
SANITARIA POR CAIDAS EN MAYORES EN LA CAPV.

4.500 INGRESOS
HOSPITALARIOS

13.500 URGENCIAS
AMBULATORIAS / HOSPITAL (SIN ALTA)

100.000 (¢?) CAIDAS QUE NO
PRECISAN ATENCION SANITARIA

=
Fuente: Direccién de Salud Publica y Adicciones. Dpto. Salud, Gobierno Vasco. g[q. COBIEAND VASCO




¢PORQUE LAS CAIDAS EN PERSONAS MAYORES
SON UN GRAVE PROBLEMA DE SALUD PUBLICA?

POR SUS GRAVES CONSECUENCIAS:

THE FALL
CYCLE

/ Fall \

Fear of Falling
Again

Increased Risk
of Falling

Decreased Muscle

Strength & Balance e :

* Las caidas producen el sindrome del «miedo a volver a caer»
que a su vez es factor de riesgo de que se repita una caida. o,




¢PORQUE LAS CAIDAS EN PERSONAS MAYORES
SON UN GRAVE PROBLEMA DE SALUD PUBLICA?

POR SUS GRAVES CONSECUENCIAS:

* Las caidas, ademas de golpes y fracturas, generan pérdida de
autonomia y de calidad de vida, provocan discapacidad,
dependencia y pueden significar un empeoramiento de otros

problemas de salud.




¢SE PUEDEN PREVENIR ESTAS CAIDAS?

Las caidas pueden ocurrir inesperadamente, pero son evitables.
Pueden intervenir uno o varios factores de riesgo.

Las intervenciones preventivas eficaces deben tener
continuidad en el tiempo y ser plurifactoriales:

= La promocion de la practica de actividad fisica sobretodo la
que trabaja el equilibrio, la fuerza y la coordinacion

= Convertir el hogar en un entorno seguro

= QOtros factores individuales (medicacion, enfermedades,
audicion y vision, calzado, dispositivos de apoyo).
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“ TALLERES DE PREVENCION DE CAIDAS “

Intervencion interinstitucional y multifactorial en el nivel local del
municipio o barrio llevada a cabo por: personal técnico del
AYUNTAMIENTO, de OSAKIDETZA y de SALUD PUBLICA.

OBIJETIVOS:
* Reducir la incidencia de caidas en personas mayores.

e Establecer mecanismos de colaboracion local en la prevencion
de accidentes y potenciar las intervenciones comunitarias.

POBLACION DIANA:
Personas mayores autonomas de mas de 64 aios.
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9 Consejos de higiene postural

s

* Forma correcta de levantarse de la cama:

* Manera correcta de estar sentado en la silla:




Tras la caida, acudir al
médico y tratar de seguir
con la vida diaria
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SECCION: CIUDADANOS

Las clases de gimnasia 50N una apuesta Segura. :: JORDI ALEMANY

La monitora
asesora a
una mujer.
LAA

Caer y aprender a levantarse

Cientos de mayores de Sestao
participan enlasegunda edicionde la
Semana para Personas Mayores Activas

ciativa que culmino ayer conun en-
cuentro deportivo para mayores de
Bizkaia, que en su tercera edicion ba-
ti0 récord de asistencia y logro reu-
nira cerca de 400 veteranos proce-

de actos de la Escuela de Musica para
escuchar de primera mano los con-
sejos que deben seguir los mayores
en caso de sufTir un tropezon y dar
de bruces en el suelo. kHay que es-

» Talleres y gimnasia. Cercade
200 mayores de Sestao han parti-
cipado en las charlas y talleres de
prevencion de caidas, gimnasia
para personas no activas y trabzjo
de fuerza desarrolladasen la Es-
cuela de Musica y el polideportivo
de Las Llanas.

» Encuentro. Mas de 400 mayo-
res de Sestao, Santurezi, Basauri,
Etxebarri, Leiog, Getxo, Erandio y
Eibar se reunieron ayer en el Il
Encuentro Deportivo para Mayo-
res de Bizkaia.

nacion. Hay que procurar tener las
cosas al alcance de la mano, que co-
gerlas no exija ni subirse 2 una altu-
ra ni tener que agacharses, explica-
ba Kepa Arraree, técnico de Promo-
cion de la Satud del Gobierno vasco.

En caso de accidente, la profesora
Amaia Lazpita ensefiaba a como le-
Vantarse correctamente valiéndose
preferiblemente de una silla. Unas
clases pracricas muy valiosas que se
desarrollaron en el polideportivo de
Las Llanas, donde se realizaron tam-
bién ejercicios de gimnasia, tanto
para principiantes COmo para aque-
1los que hacen deporte con asidui-
dad, y un taller de fuerza. «Nos en-
contramos en muchas ocasiones con
mayores que no tienen nada de fuer-
za.Y es una apeitud imprescindible
en la vida diaria. Desde coger unaolla
o fregars, advertia

Con estas actividades «no se t1a-
ta de hacer maratones ni deporte de
elite, sino que lo que se busca es que
NUeStTos mayores sean fisicamente
actives y que incorporena su rutina
(iaria |z actividad fisicas, incidid Ammar-
te. Simplemente con caminar, yz se
estd haciendo ejerdcio. Un deporte
sencillo y asequible, que solo requie-
rede un buen calzado y ropa adecua-
da, destaco.

Cita Intergeneracional

«Este sabado Sestao ha sido para los
mayores, han arrasado el municipios,
deqz ilusionada Flori Nunez, edil de
Accion Social y Personas Mayores. Y
©5 que 5 UN eNCuUentro intergeners-
cional. eAqui vienen, participanen
1as acrividades y se conocen, porque
tratamos también de formentar las re-



| DESARROLLO DE LOS TALLERES |

* Desde finales de 2014 hasta hoy se han realizado 68 talleres.
* La asistencia total: 4.000 personas mayores.

 Han participado 303 profesionales:
153 de Osakidetza (sobretodo de medicina y enfermeria
de AP; fisioterapeutas, rehabilitadores, gestion)
126 del ambito local (sobretodo de area deportiva y de
servicios sociales; también técnicos de prevencion)
* 24 de Salud Publica
 Ademas, 52 personas del ambito asociativo

* Edicidon de una Guia (60.000 ejemplares) disponible en web:

http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/es/contenidos/noticia/nosk caidaspersonasmayores/es def/adjuntos/guiaMayoresEs.pdf
http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/eu/contenidos/noticia/nosk caidaspersonasmayores/eu def/adjuntos/guiaMayoresEu.pdf
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http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/eu/contenidos/noticia/nosk_caidaspersonasmayores/eu_def/adjuntos/guiaMayoresEu.pdf
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http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/eu/contenidos/noticia/nosk_caidaspersonasmayores/eu_def/adjuntos/guiaMayoresEu.pdf
http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/eu/contenidos/noticia/nosk_caidaspersonasmayores/eu_def/adjuntos/guiaMayoresEu.pdf
http://www.osakidetza.euskadi.eus/r85-cksalu01/eu/contenidos/noticia/nosk_caidaspersonasmayores/eu_def/adjuntos/guiaMayoresEu.pdf

DESARROLLO DE LOS TALLERES |

 Las personas asistentes:

Son mujeres (mas de un 90%)

Mas de la mitad con edades entre 70 y 80 anos

Entre 35-40% dicen haberse caido en el ultimo afio
Cierto desconocimiento previo de los riesgos (55-60%)
Al 100% el taller le ha servido para conocer los riesgos y
para saber qué medidas puede tomar para prevenirlos
El 100% queda satisfecho con quienes lo imparten.

* Las/los profesionales también los valoran positivamente:

Se plantean dar continuidad a los talleres
En algunos casos incorporando a su ambito aspectos
relacionados la prevencion de caidas




| CONSIDERACIONES FINALES |

* El ejercicio fisico previene caidas y éstas preocupan a las
personas mayores. Hay que aprovechar lo que esto pueda
suponer de motivacion para las sedentarias y de incentivo
anadido para las activas.

* Los talleres son una intervencion puntual, pero estan
actuando como una mancha de aceite que se va
expandiendo y que puede interactuar o complementar otras
iniciativas relacionadas con envejecimiento activo

* Partiendo de la heterogeneidad de esta poblacion con la AF
y de sus necesidades e intereses, acordar recomendaciones,
buenas practicas que prevengan la dependencia y que
favorezcan el envejecimiento activo (MUGIBETI)
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