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Fragilidad en Adultos Mayores

a fragilidad, comunmente asociada con la edad, incluye varias caracteristicas
(ver abajo). Los adultos mayores fragiles son débiles, a menudo tienen muchos
problemas médicos complejos, tienen menor habilidad para vivir de forma
independiente, pueden tener habiliades mentales reducidas y con frecuencia requieren
de ayuda para sus actividades cotidianas (vestirse, comer, ir al bafio, movilidad).
La mayoria de los adultos mayores fragiles son mujeres (en parte debido a que las
mujeres viven mas que los hombres), tienen mas de 80 aflos y a menudo reciben
cuidados de un hijo adulto. Debido a la rapida tasa de crecimiento de la poblacion
de 65 afos de edad o mayor, el nimero de personas mayores fragiles aumenta cada afo.
En el ejemplar de JAMA del 8 de noviembre del 2006 se incluye un articulo sobre
el cuidado de adultos mayores fragiles.

La Revista de la Asociacidon Médica Americana

{QUE ES LA FRAGILIDAD?

* Poca actividad fisica
© Debilidad muscular
e Funcionamiento mds lento

* Fatiga o poca resistencia
e Pérdida de peso involuntaria

Para ser considerada frdgil, una persona debe tener 3 o mds de estas caracteristicas. Las personas que son
frdgiles tienen mds propension a volverse discapacitadas, a ser hospitalizadas y a tener problemas de salud.
Las investigaciones han mostrado que las personas que fuman, las personas con depresion o con problemas
médicos de largo plazo y aquellas que tienen bajo peso son mds propensas a volverse frdgiles. Los adultos
mayores frdgiles son mds propensos a desarrollar infecciones debido a que su sistema inmunoldgico no
funciona tan bien como el de los adultos mayores sanos. Las infecciones simples pueden causar mds

daiio, hasta la muerte, en personas mayores fragiles que en individuos de la misma edad que son sanos.

La desnutricién es también comin entre los adultos mayores frdgiles. La pérdida de masa muscular (mds de
la normal con el envejecimiento sano) puede derivarse de una dieta baja en proteinas. Debido a la incapacidad
de planear y preparar sus propios alimentos, los individuos mayores frdgiles pueden no consumir suficiente
proteina y calorias para mantener su peso corporal y su salud.

PREVENCION

* Haga actividad fisica fodos los dias, estructurando el ejercicio segin las habilidades de la persona.
Caminar es Gtil para mejorar la buena salud del corazon, el equilibrio y masa muscular. Los ejercicios que
usan resistencia como pesas o bandas desarrollan mésculo y ayudan a reducir la rigidez de las arficulaciones
y ¢l dolor. Incluso los aumentos pequefios en lu aptitud corporal pueden mejorar los sintomas de la
fragilidad.

* Mantener la mente activa es importante para los adultos mayores. Los acertijos o crucigramas, las lecturas,
los juegos y socializar son buenas maneras de mantener lo agudeza mental.

* Reconozca y frate la depresion, ofras enfermedades psiquidtricas y los problemas médicos para prevenir
el avance de la fragilidad.

* Manfenga una buena nutricion con una dieta balanceada que incluya proteina (para mantener la masa
muscular), frutas y verduras, fibra y liquidos (especialmente en climas cdlidos).

Fuentes: Instituto Nacional del Envejecimiento; Sociedad Americana de Geriatria; Consejo Nacional
del Envejecimiento; Centros para el Control y Prevencién de las Enfermedades
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PARA MAS INFORMACION

e Instituto Nacional del Envejecimiento
www.nia.nih.gov

e Sociedad Americana de Geriatria,
Fundacion para lo Salud en
el Envejecimiento
www.healthinaging.org

* (onsejo Nacional del Envejecimiento
WWW.NC00.0rg

Para encontrar ésta y ofras Pdginas de JAMA
para Pacientes publicadas anteriormente,
visite el enlace de Pdginas para Pacientes
en el sitio web de JAMA: www.jama.com.
Muchas pdginas estan disponibles en inglés
y en espafiol. Una Pdgina para Pacientes
sobre la condicidn fisica para los adultos
mayores se publicé en el ejemplar del

12 de julio del 2006, mientras que ofra
sobre enfermedades psiquidtricas en adultos
mayores se publicé en el ejemplar del

7 de junio del 2002.
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La P4gina de JAMA para Pacientes es un servicio publico de la revista JAMA. La informacién y
las recomendaciones que aparecen en esta pagina son adecuadas en la mayoria de los casos,
pero no sustituyen un diagnéstico médico. Para informacién més especifica relacionada con su
situacién personal, JAMA le sugiere que consulte a su médico. Los médicos y otros profesionales
de la medicina pueden fotocopiar esta pdgina sin fines comerciales para compartirla con sus
pacientes. Para adquirir reimpresiones por volumen, llame al 203/259-8724.
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Descargado de www.jama.com en la Asociacién Médica Americana el 1° de diciembre de 2006.



