/\ FATORES DE RISCO PARA QUEDAS

Atencao para situacoes, comportamentos e habitos que podem
expor o idoso a quedas.

Uso de medicacdes como sedativos, relaxantes musculares e
remédios para controle da pressdo arterial.

Doencas que afetem a visao, a forca muscular, o equilibrio e a
marcha.

Riscos no ambiente, tais como:
- Pouca iluminagao.
- Pisos escorregadios.
- Superficies irregulares.
- Falta de corrimao nas escadas e degraus sem sinalizagoes e
sem piso antiderrapante.
- Cadeiras, camas e assentos sanitarios de altura incorreta e sem
apoiadores laterais.
- Falta de barras de apoio nos banheiros.
- Obstdculos no caminho como méveis baixos e presenca de
animais de estimacao.

Cal¢ado e vestuario ndao apropriado.

Bengalas ou andadores com ponteiras danificadas.

Encontre mais contetidos para o seu bem-estar
em www.unimed.coop.br/viverbem
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PREVENCAO DE QUEDAS
EM IDOSOS

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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O Os cuidados para a prevencdo de
quedas tem a vantagem de melhorar
a sauide como um todo, assim como
de melhorar a qualidade de vida

O PERIGO DE CAIR E MUITO REAL PARA PACIENTES

COM PROBLEMAS ORTOPEDICOS

4 Prevenir quedas é importante em
qualquer situagao.

4 As quedas ocorrem quando a pessoa
vai ao chao devido a perda de equilibrio
postural. Por isso, a queda pode ser um
sinalizador do inicio do declinio da
capacidade funcional ou sintoma de uma
doenca.

/\ COMO PREVENIR AS QUEDAS
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Crie na sua casa um ambiente que diminua os riscos de quedas.

Na sala:
4 Prefira tapetes emborrachados e
antiderrapantes.

# N3ao use tapetes de tecido muito
soltos sobre o pisco encerado.

4 N3o deixe fios ou extensdes elétricas
cruzarem o caminho de passagem.

d Tenha sempre o cuidado de retirar
obstaculos do caminho para evitar
tropecoes.
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d Procure sentar em sofds e cadeiras altas e firmes e em poltronas
com braco.

4 Deixe espaco livre para caminhar. Nao deixe objetos espalhados
pelo chao.

4 Evite escadas sem corrimao ou com degraus estreitos. Utilize
fitas antiderrapantes nos degraus.

No quarto

d Ajuste a altura da cama e, se
preciso, troque o colchao por um
mais firme, para que nao exista
dificuldade de levantar ou deitar.

4 Mantenha o ambiente
iluminado, principalmente
durante a noite, quando for
circular pela casa.

d Use calgado com sola
antiderrapante e adequado ao
formato dos pés.

d Evite armarios muito altos, que
necessitam de bancos ou escadas
para alcancar os objetos.
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