QUEDAS

para ndo cair,
a melhor dica é
se PREVENIR
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APRESENTACAO

E o deslocamento néo intencional do corpo para um nivel
inferior & posicdo inicial com incapacidade de correcdo em
tempo hébil, determinado por circunsténcias multifatoriais
comprometendo a estabilidade.

As quedas ocorrem devido & perda de equilibrio postural
e tanto podem ser decorrentes de problemas primdrios do
sistema osteoarticular e/ou neuroldégico quanto de uma
condicdo clinica adversa que afete secundariamente os
mecanismos do equilibrio e estabilidade.

A queda pode ser um evento sentinela, sinalizador do
inicio do declinio da capacidade funcional, ou sinfoma de uma
nova doenca.

A estimativa da incidéncia de quedas por faixa etéria é de
28% a 35% nos idosos com mais de 65 anos e 32% a 42%
naqueles com mais de 75 anos. 30% a 60% da populagdo da
comunidade com mais de 65 anos cai anualmente e metade
apresenta quedas multiplas.

Os que & sofreram uma queda apresentam risco mais
elevado para cair, entre 60% e 70% no ano subsequente. Entre
20% e 30% dos caidores (idosos com mais de duas quedas por
ano) que sofreram alguma lesGo apresentardo redugdo da
mobilidade, da independéncia, e aumento do risco de morte
prematura.

O importante é a prevencéo das quedas.

MEXA-SE!

CONFIRA NESTA CARTILHA ALGUMAS INFORMAGOES
QUE PODEM AJUDAR VOCE A SE PREVENIR.



CUIDADOS
EM CASA

« Evitar méveis e enfeites em sua casa que possam dificultar

sua locomogdo.
 Evite tapetes.
« Em caso de precisar usar tapetes, dé preferéncia aos que s@o

antiderrapantes.



CUIDADOS
EM CASA

« Nao suba em cadeiras, bancos ou méveis para pegar ou limpar

objetos que estejam no alto.
+ Vocé que |G é idoso, poderd cair e ter conseqUéncia sérias como

as fraturas.



CUIDADOS
EM CASA

\

« Use sempre panelas de duas alcas. Isto facilita e aumenta a

seguranga quando vocé precisar carregd-las.



CUIDADOS
EM CASA

-

« No banheiro instale barras de apoio na pia, vaso sanitdrio e no

chuveiro.
« Cuidado com o sabonete quando escorregar de sua méo.

+ Dé preferéncia aos sabonetes liquidos.



CUIDADOS
EM CASA

» Escolha camas e mdveis na altura correta.

+ Altos ou baixos demais podem ser perigosos e favorecer as

quedas.



CUIDADOS
EM CASA

+ As escadas sempre deverdo ter corrimdo para apoio e serem
iluminados.
« Os degraus devem ser baixos, regulares, da mesma altura e

com piso antiderrapante.



CUIDADOS
EM CASA

» Mantenha o interruptor de luz perto da cama e que seja de féclil
acesso.

+ Terum abajur ou lumindria préoximo da cama pode te ajudar.



CUIDADOS
FORA DE CASA

» Nao é sé dentro de casa que moram os perigos.

+ Outros locais como ruas e calgadas também podem ser cendrio
de quedas e fraturas.
« Por isso, principalmente em locais de grande movimento, o

cuidado deve ser redobrado.



CUIDADOS
FORA DE CASA

Evite trechos irregulares, com desniveis ou pisos escorregadios.
Os sapatos sem saltos e com solados emborrachados e
antiderrapantes sGo mais seguros nestes locais.

Ande sempre sem pressa.

Néo corre nestes locais e preste atencdo no trajeto.



CUIDADOS
FORA DE CASA

A vida sedentdria aumenta as doencas cardiovasculares como
o infarto e o derrame cerebral. Isto pode ser mudado com a
prdtica frequente de exercicios fisicos.

+ Apalavra de ordem é MEXA-SE |

» Exercitando-se vocé diminui suas chances de cair.



CUIDADOS
FORA DE CASA

 Exercicios que visam o equilibrio, a coordenacdo motora e a

forca sGo os mais indicados para prevenir as quedas.



« O importante é vocé ndo ficar parado.
» Vocé poderd caminhar, andar, nadar, pedalar, dancar e muito

mais.

« MEXA-SE!



’Respeitar a pessoa
idosa é tratar o
proprio futuro com
respeito”’

Avutor Desconhecido
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