E se ocorrer uma
queda, o que fazer?

¥ 3

PASSO 1: Girar sobre o préprio corpo
até ficar com a boca para baixo.

ol

PASSO 2: Apoiar os joelhos até ficar
de gatas. Procurar com o olhar um
elemento de apoio firme e aproxi-
mar-se dele.

A

PASSO 3: Apoiar firmemente as maos
nele e tentar por-se em pé, ajudando
com os antebracos.

&

PASSO 4: Uma vez em pé, descansar
antes de iniciar a marcha.
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Dimensao Saude do Idoso

As quedas podem resultar
em consequéncias
como fraturas que

necessitam de tratamento

hospitalar.

APOS UMA QUEDA
CHAME O 112!
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Quedas

Cerca de 30% dos idosos com
idade igual ou superior a 65 anos apre-
sentam relato de queda anual.

Ha um aumento para 51% nos
idosos com mais de 85 anos.

Causas das quedas?

eReducao das capacidades auditiva e
visual;

eDiminuicdo da mobilidade;
«Reflexos mais lentos;
eDiminuicao da forga muscular;
eDoencas (ex: osteoporose);

eUso de medicamentos como
anti-hipertensivos, sedativos,
antidepressivos, analgésicos;

eMeio envolvente (ex: com
fraca iluminacao, tapetes, calgado, etc.).

Medidas preventivas

Iluminacao:
eLuz ampla e indireta em todas as
areas;

eUtilize luz de presencga a noite; §/
eUtilize l&mpadas foscas ou :

fluorescentes.

Mobiliario:

ePrefira cadeiras e sofas com
apoios para os bragos e costas;
eElimine moveis que possam
dificultar o acesso e o caminhar;

eRetire tapetes ou passadeiras
ou fixe-o0s no chéo.

Casa de banho:
eUse tapete antiderrapante dentro
e fora da banheira; )

e Barras de apoio na banheira e ‘
sanita; %)

eUtilize cadeiras de banho.

7 Cozinha:
eColoque utensilios e alimentos em
locais de facil alcance;

«Se ndo os conseguir alcangar,

peca a alguém.

Pisos:
. . L d
eEvite pisos encerados e molhados; A

eEvite irregularidades e desniveis;

eEvite cabos elétricos espalhados;

eLimpe o chdo com produtos anti-
derrapantes.

Vestuario:

ePara se vestir utilize um ponto

de apoio a frente e uma cadeira
ou sofg atras ;

oSe tem problemas de equilibrio
vista-se sentado.

Calcado:

e Ponteira redonda, obliqua ou
quadrada. Evite ponteiras de bico;
e O salto ndo deve ultrapassar

os 3 cm;

e A sola deve ser de borracha e
com desenho bem marcado;

e Nao utilize calgado do

tipo chinelo. O pé deve estar bem
preso;

e Evite sapatos com atacadores.

Lembre-se, as quedas
podem resultar em:

FRATURAS
ENTORSES
LESOES NA CABECA
LUXACOES
FERIDAS
HEMATOMAS |
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