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- Se deline como un deterioro progresivo relacionado con la edad de los
sistemas fisiologicos que provoca una disminucién de las reservas de la
capacidad infrinseca, lo que coniiere una mayor vuinerabilidad a los
lactores de estrés y aumenta el riesgo de una serie de resultados sanitarios

| adversos. Se puede delectar, prevenir y revertir con intervenciones
concretas como el ejerciclo fisico multicomponente.

Las caidas son una causa Impertante de discapacidad en las personas
| Imayores y, a su vez, uno de los desenlaces adversos de la fragilidad.




o Disminucion involuntaria del peso corporal.
o Resistencia y fuerza muscular.

o Trastornos del equilibrio y de la marcha

o Declinacion de la movilidad fisica.

o No reaiizar ag:lividad fisica.

o Patologias.




o Fragilidad fisica. La iragilidad [isica se refiere a la disminucion de la fuerza
muscular, la resistencia y la funcion fisica general. Puede resuliar en una
movilidad reducida, aumento del riesgo de caidas y lesiones, y una mayor
dependencia de la asistencia para realizar actividades cotidianas.

o Fragilidad mental. Implica una disminucion de la funcion cognitiva. Se
manifiesta con problemas de memoria, dificultades de atencion y deterioro
del procesamiento mental. Puede alectar la capacidad de la persona para
ejecutar tareas basicas y maniener su autonomia.

o Fragilidad nutricional. Es cuando se produce una ingesta inadecuada de
nutrientes esenciales que son vitales para mantener la salud y el bienesiar
general. Puede desembocar en una pérdida de peso no intencional,
debilidad muscular y una mayor vulnerabilidad irente a caidas y

eniermedades.




Fomentar la participacion social: Mantenerse activo socialmente puede

ayudar a prevenir Ia fragilidad mental en las personas mayores. participar en

~ actividades comunilarias, reuniones sociales y evenios culturales puede
~ promover la salud mental y el bienestar emocional.

o ' Mejorar la seguridad en el hogar: Crear un entorno seguro en ¢l hegar

~ puede reducir el riesgo de caidas y lesiones en las personas mayores. Algunas
recomendaciones pasan por Insalar pasamanos, suprimir obstaculos y mejorar
' de la luminacién para aumentar la seguridad general.

Mantener una rutina de sueiio saludable: El sueno adecnado Y
reparador es crucial para maniener la salud y prevenir la fragilidad en las
personas mayores. Establecer una rutina para dormir y practicar habilos
’ saludables puede mejorar la calidad del suefio y promover la salud general.

Promover una dieia equilibrada: una alimentacion saludable y equilibrada, rica |
en nuirientes esenciales como proteinas, vitaminas y minerales, puede ayudar a prevenir |
la fragilidad nutricional y promover la salud dsea y muscular en las personas mayores.

Fomentar la actividad fisica regular: E ejercicio regular, adaptado a las
necesidades y capacidades individuales, puede ayudar a fortalecer los miisculos,
mejorar Ia resistencia y mantener la movilidad en las personas mayores. Actividades
como caminar, nadar y yoga o pilates pueden ser muy beneificiosas.

Realizar revisiones meédicas periodicas: Las revisiones médicas pueden ayndar
a detectar problemas de salud que puedan estar provocando la iragilidad. Es importante
mantenerse al dia con examenes de salud preventivos y segulr las recomendaciones

~ medicas.







