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QUEDAS EM IDOSOS

Como prevenir?

As quedas nas pessoas idosas sao comuns e aumentam progressivamente
com a idade. Uma queda, mesmo que pequena podem causas desde
lesdes leves, como contusoes e torcoes, ou mais graves, como fraturas.




O que vocé pode fazer para prevenir quedas

* Exercicios fisicos regulares sob orientacao da equipe de saude — reco-
mendado para fortalecer seus mdsculos e 0ss0s;

* Avaliagao médica regularmente para controle das comorbidades e ajuste
das doses das medicacoes;

* Faca exame oftalmologico periédico — uma boa visao é fundamental
para evitar quedas;

e Mantenha-se ativo!




Como prevenir quedas em casa?

*Antes de sair da cama, fique alguns minutos sentado e levante-se
devagar, dessa forma ira evitar as tonturas devido a queda de pressao;

* Mantenha os ambientes bem iluminados e durante a noite deixe uma luz
acesa;

* Coloque tapetes antiderrapantes no seu banheiro.
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* Retire objetos soltos espalhados pelo chao para nao tropecar;
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* Use sempre 0 corrimao para se apoiar ao subir escadas.

*Guarde seus objetos de uso frequente em locais onde vocé possa alcan-
carfacilmente. Nunca suba em banquinhos ou cadeiras para pega-los.




Como prevenir quedas na rua?

* Ao andar na rua, preste atencao em raizes de arvores, buracos e obsta-
culos nas calgadas;

* Use sempre seus Oculos, aparelhos de audicao e bengalas, se precisar;

* Ao sair para as compras, use sacolas pequenas;

* Prefira calcados fechados, com sola de borracha e salto baixo;

* Suba e desca do 6nibus somente quando ele estiver parado;

* Se nao se sentir seguro, nao saia de casa desacompanhado.




ATENCAO!

* A maioria dos acidentes com idosos ocorrem
dentro de casa, por isso, medidas simples
podem sertomadas para tornar o ambiente mais
seguro.

e Cairnao é normal.
e Caso o idoso tenha sofrido duas ou mais
quedas no ultimo ano, procure orientacao para

descobrir a causa e corrigi-la.

e Se 0 idoso caiu e esta sentindo dores fortes,
nao espere: procure assisténcia médica.
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