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Guerra a las caidas y a la soledad

Centros de mayores y de
salud se alian para luchar
contra «la segunda causa
de muerte no natural en
personas mayores» con
ejercicios adaptados

PEPA GARCIA

MURCIA. La realidad pone los pe-
los de punta. «Es la segunda cau-
sa de muerte no natural en per-
sonas mayores», asegura Car-
melo, enfermero de Geriatria en
La Arrixaca, que define las cai-
das, «la mayoria en el domici-
lio», como «un problema de sa-
lud publica; nos preocupa mu-
chisimo». Ademas, es «el prin-
cipal motivo de ingreso entre la
poblacién mayor», apuntan Toni
Montoya e Isabel Garcia, enfer-
meras del centro de salud Infan-
te que dirigen las sesiones en el
centro de mayores del barrio y
que cifran en un 35% la reduc-
cién del riesgo de caidas de esta
iniciativa. «Es bastante eficaz».

Precisamente estos datos lle-
varon a Salud a implantar el pro-
grama Otago, que ha ido exten-
diendo sus redes por la Region
gracias al trabajo conjunto de
enfermeras de Atencién Prima-
ria y centros de mayores. «Son
ejercicios enfocados a mejorar

Asistentes a las clases de gimnasia para prevenir caidas en el centro de mayores del Infante. Javier CARRION / AGM

la fuerza en piernas y tronco y
el equilibrio», explican Toii e
Isabel. Ademas, contribuyen a
reducir inseguridad y miedo en
los mayores de 65 que los prac-
tican. Y sobre todo, destacan los
sanitarios, se han convertido en
un salvavidas frente a la sole-
dad, ya que «les hace salir de sus
casas, cuando a veces no encuen-
tran motivos».

La clase empieza. Como si fue-
ra una coreografia, la inician con
estiramientos, siguen con ejer-
cicios de equilibrio y sentadillas

para aumentar la fuerza. «Son
12 sesiones, cinco presenciales,
y un seguimiento individualiza-
do» para ver cémo van y si prac-
tican en sus domicilios la ruti-
na, detalla Toni. Pero las parti-
cipantes, la mayoria mujeres,
van mas alla. «Cuando llego a
casa los hago con mi compane-
ro, que tiene 10 anos mas y peor
movilidad», apunta Conchita Lo-
pez, de 71 anos, a la que anima-
ron a acercarse al centro sus hi-
jos: «Separarme fue un golpe
grande y no tenia ganas de salir

de casa. Pero vine al Centro de
Mayores del Infante y aqui me
quedé. Hay muy buen ambien-
te, buenas companeras».

Las participantes de hoy, solo
un hombre, estan encantadas.
Han encontrado en el Centro So-
cial de Mayores del Infante, rea-
bierto hace tres anos por la ac-
tual junta directiva que preside
Manuel Sdnchez, un antidoto a
la soledad y un aliciente para
mejorar su hdbitos. «<Estamos
enfocados en ofrecer servicios
para que los mas de 200 usua-
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rios lleven una vida mas salu-
dable y evitar su soledad. Tene-
mos: peluqueria, cantina con
mendus, taichi, memoria, cami-
natas, baile y loteria familiar»,
detalla Manuel. Lo celebra Visi
(73 anos), que pasé buena par-
te de su vida «cuidando a un fa-
miliar y, cuando murid, pensé
que mi vida se habia termina-
do». Ahora ha dado un giro, ha
hecho buenas amigas y compar-
te largas caminatas —«hago
30.000 pasos al dia»— y paseos
en bici. Presume feliz.
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