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Prevencio
del risc de
caigudes ales
residencies de
la tercera edat

Les caigudes son I'accident
mes habitual entre la

gent gran. Es calcula que
aproximadament un terg
de les persones adultes de
mes de 65 anys pateixen
una caiguda a I'any. Patir
una caiguda pot compaortar
conseguencies greus en

la salut, relacionades amb
una important restriccio
de la capacitat funcional
iunaugment de la
dependencia.

Marta Costa
Fisioterapeuta

EAP Dreta de I'Eixample - CAP
Roger de Flor
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La incidencia de patir una caiguda
augmenta proporcionalment amb
I'edat i amb el grau de fragilitat.

Podem trobar diferents factors de risc
que propicien a patir una caiguda. En
la majoria dels casos les caigudes sén
de causa multifactorial, és a dir, es
produeixen per la coexisténcia de di-
versos factors de risc. Aquests poden
ser modificables o no modificables i
es classifiquen en dos grans grups:

1. Factors de Risc Intrinsecs

Sén inherents a la personaila
majoria formen part de la historia
natural del procés de 'envelli-
ment, com la perdua d’agudesa
visual i auditiva, trastorns cog-
nitius, alteracions de la marxa i
I'equilibri, patir diverses malalties
croniques, nivells insuficients
d’'activitat del dia a dia, I'is de
determinats medicaments, dieta
inadequada, trastorns d’ansietat i
depressio...

2. Factors de Risc Extrinsecs

Sén factors mediambientals i de
I'entorn en el qual es desenvolupa
I'individu. Podem trobar el clima,
calcats i robes inapropiades,
ajudes tecniques per a la deam-
bulacid inadequades, la mala
illuminacid, terres lliscants...

Levidéncia cientifica ens
descriu que la millor estratégia
per a prevenir el risc de
caigudes ha d’anar dirigidaa
laidentificacid i el tractament
dels factors de risc, sobretot
els modificables
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Projecte comunitari per reduir el risc de
caigudes ales residéencies

Des del CAP Roger de Flor
hem dut a terme un projecte
comunitari per a reduir el risc
de caigudes a les residencies.
L'objectiu d’aguest projecte és
donar a coneixer, a traves de
xerrades interdisciplinaries,
on han participat metgesses
de familia, infermers, nutrici-
onista, psicoleg i fisioterapeu-
ta, els principals factors de
risc associats a les caigudes.
Les xerrades han estat im-
partides a les usuaries de la
residencia que presenten una
capacitat funcional elevada.

Els consells i recomanacions
que hem trobat importants de
transmetre a les usuaries de

la residencia on hem iniciat el
projecte son:

- Coneixer la histaria natural
dels canvis que l'orga-
nisme experimenta en
lenvelliment i que influ-
eixen a patir alteracions
en lamarxail'equilibrii,
per tant, augmenten el
risc de caure, com per
exemple la disminucio de
I'agudesa visual i auditiva,
I'osteoporaosi, la disminucid
de la massa muscular, la
rigidesa articular...

« Informar sobre els efectes
secundaris de certs far-
macs i sobre el tractament

adequat de certes pato-
logies croniques que aug-
menten el risc de caigudes.
Accentuant la importancia
de revisar la pauta de me-
dicacio amb el seu doctor
o infermera de capcalera
per tal prevenir o tractar la
polifarmacia i coneixer les
possibles interaccions dels
farmacs pautats.

Identificar i donar eines per
madificar els factors de
I'entorn que poden propici-
ar una caiguda i el carrecte
Us d’ajudes técniques i fac-
tors de I'entorn que calen
vigilar, com per exemple
una il-luminacié adequada,

la retirada d’obstacles com
estores o cables, dur un
calcat adequat...

+ Donar consells i reco-
manacions sobre I'ali-
mentacio adequada en la
tercera edat, fent émfasia
mantenir una dieta rica en
proteines per augmentar
massa muscular.

+ Destacar el fet de mante-
nir-se actiu i realitzar exer-
cici fisic multicomponent,
insistint en la realitzacio
d’exercicis per augmentar
la forga muscular.

+ Promoure mesures per
una correcta higiene de
la son. Aprendre tecni-
gues alternatives a I'is de
farmacs hipnatics per tal
de combatre I'insomni com
técniques de relaxacid i de
mindfulness.

+ Aportar eines per a la ges-
tid emacional i sobre la por
de caure, ja gue aquesta
condueix a la perdua de
confianga en un mateix

Enllagos d'interes

https://canalsalut.gencat.cat/ca

Seccid -> Vida saludable -> Prevenir accidents
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per evitar caure durant

la realitzacié d’activitats
essencials, que no sén
principalment perilloses, i
que condugixen a I'individu
a deixar de dur a terme
activitats que és capag de
realitzar i com a conse-
gliencia a ser menys actiu.

"‘k' Lr Al ‘\:J:?f

https://www.youtube.com
Cercador -> Prevencio caigudes ColFiCat
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Per tal de poder valorar
I'efectivitat del projecte
estem dissenyant

una enquesta que
administrarem en
finalitzar totes les
xerrades

https://www.fersalut.cat
Seccid -> Gent Gran -> Exercici




