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Cuidamos de Si.




PORQUE E QUE 0S IDOSOS CAEM?

FATORES PESSOAIS

- Alteracao da marcha

- Postura inadequada

- Diminuigao da visao

- Diminuic&o do equilibrio
- Diminuicao da forga muscular

- Doencas (osteoporose, doenca cardlovascu 51y
- Uso de alguns medicamentos (diuréticos,
laxantes, medicacao para a tensao arterial)

- Estado demencial

- Negacao da fragilidade

FATORES AMBIENTAIS Casa de banho

Chao - Auséncia de barras de apoio

iCi : - Pi rregadi
- Superficies escorregadias S0 escorregadio

- Objetos dispersos pelo chao Mobilia
- Tapetes soltos
- Escadas sem corrimao

- Mdveis instaveis e fora do sitio
- Camas muito baixas ou altas
Calcado e roupa - Cadeiras baixas/ sem apoios

- Sapatos nao adaptados lluminacao
- Roupa demasiado comprida

) - Inadequada
- Cintos soltos



CONSEQUENCIAS DAS QUEDAS

A queda podera provocar fraturas 6sseas, traumatismos cerebrais, lesoes
nos musculos, dificuldade em se movimentar, sedentarismo, perda de
autonomia, dificuldade nas atividades do dia-a-dia, medo de voltar a cair e
perda de autoconfianca, depressao e ansiedade, isolamento social e
alteracdo da dinamica social.

Para o cuidador a queda tera também impacto trazendo muitas vezes a
necessidade de reajuste da dindmica familiar, encargos adicionais,
sobrecarga emocional, fisica e economica, sentimentos de culpa e
desgaste.

EVITE AS QUEDAS TORNANDO
A SUA VIDA MAIS SEGURA

Use um andarilho ou outro auxiliar
de marcha caso tenha
desequilibrio ou limitacoes na
marcha.

| . Adapte a sua casa de banho com
" barras de apoio e base de chuveiro
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- Use sempre 0 corrimao para
subir e descer escadas.

- Sinalize as bordas dos degraus

para melhor visualizacao.

- Mantenha o trajeto das escadas

bem iluminadas.

- Evite 0 uso de panelas pesadas.

- [lumine bem o ambiente.

- Coloque os utensilios mais uteis em
locais mais acessiveis.

- Coloque fitas antiderrapantes junto aos
balcoes.

- Nao se deite ou levante
num ambiente escuro.

- Se necessario, use uma
lanterna.

- Retire os obstaculos
percurso.




- Opte por calgado - Com solas
nem muito duro, \\ antiderrapantes

nem muito mole
- Prefira calgado | - Evite chinelos de
fechado \ dedo ou pano

Mude de posicao com movimentos lentos. Coloque as pernas do lado
de fora da cama, aguardando nesta posicao. So se levante depois de
calcado com calgado adequado.

As calcas, vestidos e
roupoes deverao estar a
sua altura para que nao
tropece.

Evite inclinar-se

para a frente

¢ para apanhar
__ objetos.

~ Existem ajudas

técnicas para

este efeito.




O QUE FAZER EM CASO DE QUEDA?

Se estiver sozinho, tente gatinhar até uma peca de mobilia estavel que se
encontre por perto. Coloque as maos sobre ela, fazendo um esforgo para

se levantar.

Se estiver acompanhado, peca ajuda para se sentar confortavelmente
numa cadeira.

Esteja sempre acompanhado

por um dispositivo de emergéncia
ou um

telemovel para pedir ajuda.




0 EXERCICIO FISICO NA
PREVENCAO DE QUEDAS

0 exercicio melhora o tempo de reacao, a flexibilidade, o equilibrio e a
forca. Diminui também a perda de massa 0ssea, tornando mais segura a
realizacdo das atividades diarias e menor sensacao de fadiga e cansaco.

AJUDAS TECNICAS E
PRODUTOS DE APOIO
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Ajudas técnicas ou produtos de apoio compensam uma deficiéncia ou
atenuam o agravamento da situacao clinica, permitindo que retome a sua
vida familiar e social.

Aconselhe-se com um profissional de saude e opte de acordo com a sua
forca muscular, equilibrio, as caracteristicas da sua casa, por exemplo se
tem escadas. As bengalas e canadianas sao leves e faceis de usar, mas
instaveis e obrigam a mais forga de bracos. Os andarilhos sdo mais
seguros e estaveis, mas precisam de mais espaco para manobrar. 0s
andarilhos poderao ser uma boa opgao no pos-operatorio de uma fratura
do membro inferior.



A SUA CASA E SEGURA?

Retire
os
tapetes

Aposte
numa boa
iluminacao

Instale
barras de
seguranca

Evite
moveis em
locais de
passagem

QUARTO E CAMA

Existem luzes de presenca
entre o quarto e outros
compartimentos?

A altura da cama permite
transferéncias seguras?

0 seu calgado é fechado e
antiderrapante?
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INTERIOR DA CASA

A iluminacao é suficiente?

Os interruptores estao acessiveis?
As luzes de presenca sao
suficientes?

As cadeiras tém bracos de apoio?
0 chao encontra-se livre de moveis
e outros objetos?

ESCADAS

Tém corrimao bilateral?

Esta bem firme?

Os degraus estao em bom estado
livres de

tapetes e revestidos?

CASA DE BANHO

Existem barras de apoio?

Tem cadeira/ banco no poliba?
Tem tapetes antiderrapantes em
bom estado?



