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Vocé sabia que cerca de:
o
30%
dos idosos caem pelo menos
uma vez ao ano no Brasil. E

esse nidmero aumenta con-
forme a idade avanca?

70%

das quedas ocorrem
dentro de casa e nao
acontecem somente com
idosos frageis, mas tam-
bém com idosos ativos?

Quedas podem causar problemas
graves e prejudicar a independéncia
e qualidade de vida dos idosos!



Quedas podem

Ferimentos, fraturas, traumas na cabeca, limitacao dos movimentos,
hospitaliza¢ao, impossibilidade de andar, medo de cair, isolamento
social, depressao e dependéncia.

As quedas estao entre as 5 principais causas de mortes entre pesso-
as idosas, e as mulheres caem mais do que 0os homens.

Por isso, € muito importante prevenir as quedas.

NEIIEEEEIER que podem

contribuir para quedas:

e AlteracOes navisao e e Doencas pulmonares
audicao e Doencas neuroldgicas

e Falta de atividade fisica (Acidente Vascular Encefdlico

e Doencas musculo- - AVC, deméncias, doenca de
esqueléticas Parkinson, entre outras.)

e Alteracao na postura ¢ Incontinéncia urinaria e

e Alteracao de equilibrio e doencas do geniturinarias
locomocao e Osteoartrose

e Deformidade nos pés e Labirintopatia

e Doencas cardiacas

Vocé sabe como | =\ =0

Esta cartilha foi elaborada para auxiliar
vocé nas mudancas necessarias para evi-

tar quedas, dentro e fora de casa. '
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O principal local
onde os idosos
caem é em casa.

Por isso, adotar medidas preventivas em
casa é essencial.




Mantenha o ambiente amplo e AN CHTEGN ERET TGN mas caso

sem obstaculos, livre de fios, o tapete seja indispensavel,
objetos espalhados e outros utilize um que seja fixo ao chdo
que possam atrapalhar a loco-

e possua antiderrapante.
mocao.

Cuidado com a soleira ou de-
grau de entrada.

Priorize mesas e demais mo-
veis com cantos arredondados,
evitando lesdes por atrito.

Caso necessario, use protetor
de quina de Si[icone para mé- delraS mals ﬁrmes e com bra'

Prefira sofas, poltronas e ca-

veis. C0S, para que vocé nao tenha
dificuldades para levantar.

Evite moveis de vidro.




Nao deixe
objetos
espalhados
no chao.
Deixe 0
caminho livre.

ANCGI LR ELiEE|ou panos sobre
os sofas, pois vocé pode pisar no
pano e escorregar.

Nao utilize tapetes de tecidos ou reta-
lhos, estes podem ocasionar escorre-
goes ou tropecos.

Mantenha boa iluminacao em todos
0s ambientes da casa.

Escolha a cor da parede diferente da
do interruptor, para enxergar mais
facilmente.

\ ECE T nem utilize pro-

dutos que deixem o chao liso, pois
0 risco de escorregar € muito gran-
de.

Deixe os fios de aparelhos préximos
a tomada.

Deixe livre o acesso a janela para
controle da ventilacao e iluminacao.



No Quarto

Nao utilize colchas ou lencois
maiores que o tamanho da sua
cama para evitar escorregar.

LU ERGERET T esta adequa-
da quando vocé senta na beira
desta e consegue colocar facil-
mente os dois pés no chao.

Evite camas muito baixas ou col-
chdes muito macios, vocé pode-
ra ter dificuldade para levantar
ou deitar.

Caso a cama esteja muito bai-
xa, pode-se colocar um calco de
madeira sob seus pés ou utilizar
um colchdao mais alto.

Nao levante rapido. Primeiro
sente na cama e depois levante-
-se devagar para nao apresentar
tontura.

Tenha uma mesa de cabeceira
ao lado da cama com cantos ar-

redondados para nao se machu-
car.

A mesa deve ser estavel e ter
altura que permita o facil aces-
so. Apoie objetos como 6culos,
agua, livros e chaves, com pon-
to de luz e telefone ou celular.

Possua um telefone proximo

o l-uls el nimeros de emer-

mde facil acesso (ndmero

dos filhos, familiares, bombei-
ro, ambuldncia, etc.).




Nunca levante

NOo eSCuro.

Tenha um abajur, interruptor
ou sensor de luz ao lado da
cama.




No Quarto

Organize as roupas nos armarios,
colocando as mais utilizadas na al-
tura dos olhos para melhor visuali-
zacao. No armario, deixe a roupa em
lugar acessivel.

Nas portas, prefira macanetas em
forma de alavancas.

Utilizar armarios fixos que devam

estar ao alcance dos bracos do ido-

m(SO cm a 150 cm de altura), isso
evitara a necessidade do uso dos

bancos ou escadas para alcancar os
objetos.

Mantenha os objetos de uso fre-
qiiente ao seu alcance. TIYY

objetos em locais ao alcance das
maos.




Nao utilize bancos ou escadas
para pegar os objetos. Peca
ajudal!

Opte por bancadas e pias com
altura que possibilite manusear
a comida ou lavar a louca senta-
do (80 cm a 95 cm).

Ao descongelar a geladeira,

1

lembre-se de manter o piso da
cozinha seco.

Tenha atencao ao pisof:1{>qul)
a pia, N TERC TR LELLE

Se for possivel, deixe o fogao ao
lado da pia com a geladeira em
frente, para facilitar o uso.



O banheiro & um dos locais mais perigosos
de uma casa. Dessa forma, deve ser dada
uma atencao especial a este comodo.
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Coloque suporte para toalhas
proximo a pia ou ao chuveiro.

A tranca da porta do banheiro
deve permitir abertura, tam-
bém pelo lado de fora.

As macanetas e torneiras de-
vem ser de facil manuseio, de
preferéncia do tipo alavanca,
confeccionadas em material
leve.

Mantenha uma boa iluminacao
utilizando lampada fluorescen-
te ou LED.

Nao tranque a porta
do banheiro para que
possa ser socorrido
caso aconteca algum
acidente.
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Altura recomendada do
vaso sanitario:

43 a 45Cm

Essa altura facilita o sentare o
levantar. Nao ha necessidade
de realizar obras no banheiro,
apenas adapta-lo utilizando o
assento sanitario elevado en-
contrado em lojas de materiais
de construcao. Sua colocacao é
feita removendo o assento anti-
go e substituindo pelo assento
elevado.

O vaso sanitario nao pode ser
UGN ET G para evitar dese-

quilibrio ao usa-lo. A altura do
vaso esta adequada quando
VOCé consegue sentar e manter
0S pés totalmente apoiados no
chao. Se necessario, coloque
assentos adaptados para au-
mentar a altura do vaso.



Instale barras de apoio proximo ao
vaso sanitario e na regiao do chuvei-
ro.

Nao se apoie na cortina ou no box.

Apoie-se na barra de apoio. Prefira
cortina em vez de box na regiao do

chuveiro.

Utilize tapetes antiderrapantes den-
tro e fora da regiao do chuveiro para
evitar escorregoes e quedas durante
e logo apds o banho.

Prefira o uso de sabonete liquido,
pois 0 sabonete em barra escorrega
com facilidade e pode cair no chao.
Utilize prateleira de canto para dei-
xar o sabonete liquido.

Se tiver dificuldade para abaixar-se
ou ficar cansado durante o banho,
utilize cadeira de plastico firme e
resistente.

Prefira torneiras de alavanca nos
lavatorios e no chuveiro.
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Corredores e

escadas

Deixe sempre o corredor livre,
sem objetos.

Ter interruptores de luz na parte superior e
inferior da escada.

Deve-se dar preferéncia a colocacao de

rampas ao inves de desraus [s[ETls (oW s [e]0I:1¢

desniveis no piso.

SR EIEIN cologue sensor de presenca no
W GO RO I ELR L O ] de 3,5 a 4,5 cm

de didametro a 92 cm do chao.

Coloque corrimao dos dois lados, para per-
mitir apoio adequado. Regularmente, verifi-
que se o corrimao esta firme, as vezes, este
cede com o tempo.

Fitas antiderrapantes nos degraus [:[:X«];

diferente da cor da escada para evitar aci-
dentes.
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Outras orientacoes:

Evite macanetas arredondadas, prefira as em
forma de alavancas.

As portas devem ter uma largura minima de
80 cm, para a passagem de andadores e ca-
deiras de rodas.

As janelas devem permitir uma[LEil0L 00
(ELELDRRAELIET#Tddo ambiente, sendo facil

manuseio.

Utilizar cores claras nas paredes [WEICREVOIGE

cerailuminacao.

Esteja atento quando animais
de estimacao estiverem por
perto. Tropecar em um animal,
em geral caes ou gatos, é causa
freqiiente de quedas.




VERCLIEE de descansar

Nao se alimente sentado na rede, pois vocé
perde o auxilio da mao que segura o prato.

Sempre que for deitar, veja se a rede esta bem
aberta para que vocé sente nela para apenas
depois deitar.

Nao deixe a rede em uma posi-
¢ao muito baixa. Ao sentar, vocé
pode se desequilibrar.
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Nao ande com pressa.

Tenha atencao e cuidado, pois

as ruas contém muitos obstacu-

los, que podem passar desper-

cebidos e causar quedas.

No onibus

Espere o dnibus parar com-

pletamente para vocé subir ou
descer.

Nao corra atras do onibus, [JiIi8
aumento o risco de tropecar ou
pisar dentro de buracos;

Dentro do 6nibus, tente ficar
sentado, a pessoa idosa tem
prioridade, mas se nao conse-
egure firme e o tempo
parra lateral.



Outras dicas
importantes.

Nao deixe a barra da calca, de
vestido ou da saia arrastar no
chao, pois vocé pode escorregar.

Também evite mangas longas,
pois podem ocasionar acidentes
quando estiver cozinhando ou
passando a roupa.

Use cal¢ados, como sandalias e
chinelos que possuem tiras fi-
xas ao redor do calcanhar, ténis
ou sapatos baixos com solado
antiderrapante, assim vocé tera
mais seguranca para andar.

Os pés sao muito im-
portantes para o nos-
so equilibrio e alguns
cuidados sao funda-
mentais.

Apos lavar os pés, seque bem
entre os dedos, para evitar o
crescimento de fungos.

Corte as unhas retas. Nunca cor-
te 0 canto das unhas para nao
“encravar”.

Todos os dias observe as plan-
(CE ] para verificar se

tem alguma ferida ou calosida-
de. Algumas doencas reduzem a
sensibilidade dos pés.

Quando utilizar meias de algo-
dao vire-as do lado avesso, pois
a costura pode ferir os pés.

Sente-se para colocar calcas,
PEHEGITEELBELGIN dessa forma

vocé evita desequilibrios.



Quando for necessario,
utilize instrumentos de
apoio, como bengala
ou andador.

Siga a orientacdo do profissional
de saide. Nao tenha vergonha, o mais
importante é a sua seguranca.




Passe em Mo ITHERG 1Ko X ik 0

]G ER pelo menos, uma

vez por ano. A dificuldade para
enxergar € uma causa impor-
tante de quedas.

Deixe todos 0s ambientes da
casa sempre bem iluminados.
Deixe as cortinas abertas.

Paredes e cortinas de cores
claras tornam o ambiente mais
iluminado.

S6 utilize medicacoes orien-
tadas pelo seu médico. Lyl

0s seus remédios no horario
correto e como foi receitado.

Nao use medica¢des por conta
propria.

Beba bastante agua

(se puder) durante o dia

Evite beber agua antes de dormir

para nao ter que acordar com
frequéncia de madrugada.
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Alimente-se antes de:
v Sairde casa

v/ Fazer exercicio

Nao fique muito tempo sem se
NI voce pode passar

mal por baixa de aclcar no san-
gue (que é a fonte de energia
para o corpo, 0 que aumenta o
risco de quedas e de outras
consequéncias sérias.

Tenha uma alimentacao sau-
davel e mantenha-se bem hi-
dratado!

Evite tomar bebidas alcoolicas
em excesso.




Se voceé caiu e esta sentindo

s ou dificuldade
para movimentar-se, procure
assisténcia médica imediata
(pronto socorro).

SR DI EVGTELER mesmo
que nao tenha tido consequ-
éncias graves (como ferimen-
tos e fraturas), sempre informe
o profissional de saiide que o
acompanha.

E importante avaliar a causa da queda para
que sejam prevenidas novas quedas e vocé
possa manter-se ativo e com boa qualidade
de vidal!

91 4009-8500
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Procure sempre o
profissional de saiude
da sua confianc¢a, e
informe seus sintomas.
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Pratique atividades fisicas
regularmente, de preferéncia
com a orientacao do profissional
de Educacao Fisica.

Fortalecer misculos e articulagcoes é uma exce-
lente forma de se prevenir quedas, diminuindo

a fraqueza muscular.




Evite subir em bancos ou escadas[:

sempre peca ajuda para as atividades
que nao se sinta seguro para realizar.

E importante entender que o enve-
lhecimento por si s6 causa mudancas
no corpo que aumentam o risco de
queda, mesmo que vocé esteja ativo e
independente.

As fraturas por quedas sao responsaveis
por aproximadamente 70% das mortes
por acidentes em pessoas acima de 75 anos.

Porisso, embora esteja acostumado
com atividades que fez a vida toda,
nesta fase é fundamental ter mais cui-

LELLE prevenir situagoes de risco.

E melhor prevenir do que
sofrer consequéncias gra-
ves e irreversiveis. Para
nao cair, vamos prevenir!
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