® Prefirausar calgados com o solado baixo;

“Aceitar...
® Pratique exercicios fisicos regularmente. Eles que 0S anos passam.
contribuem para o desenvolvimento da agilida- Compreender...

de, forcamuscular, equilibrio ea coordenacao. que o corpo muda.

® Em casos de acidentes, ligue para 193 (Corpo Gost‘ar-se... )
de Bombeiros). do jeito que se é.
Ser...
Ter vontade...

- Cartilha da 3° Idade: Unimed Rio Grande do Sul;

)

de viver e fazer coisas novas.’

- Associagao Brasileira de Geriatria e Gerontologia;
Cartilha da 3°idade

- Central Nacional Unimed; Unimed Rio Grande do Sul

N3o jogue este impresso em vias publicas.

- Unimed Vale do Taquari e Rio Pardo/RS.
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Segundo a Associacao Brasileira de Ge-
riatria e Gerontologia, as quedas e as conse-
quentes lesdes em idosos, constituem um pro-
blema de saude publica e de grande impacto
social enfrentado hoje por todos os paises onde
hd um envelhecimento expressivo popu-
lacional.

Desta forma, é importante deixar a casa
mais pratica e segura, adaptando os ambientes
para prevenir as quedas e melhorar a qualidade
devidadosidosos. Confira abaixo algumas dicas

NO BANHEIRO

® O pisodeveserantiderrapante;
® Prefiratapetes de borracha e comventosas;
® Deixe sempre atoalha préximaao box;

e Coloque barras de apoio ou corrimaodentrodo
box e outro ao lado do vaso sanitario;

® Deixe um banco ou cadeira firme e resistente
dentro do box para lavar os pés e as pernas sen-
tado;

e N3ouse chaves nobanheiro.

NO QUARTO
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® Instale luzes noturnas para facilitar a movi-
mentagao durante anoite;

e Evite obstaculos como tapetes e fios soltos;

® Tenha na mesa ao lado da cama uma lanterna
ou abajur, utensilios noturnos como remédio,
agua e uma agenda com os telefones Uteis e de
emergeéncia;

® A mesade cabeceira deve ser da mesma altu-
radacamaeterbordasarredondadas.

NA COZINHA

® Opisodeveserantiderrapante;

e Os utensilios e mantimentos devem estar em
local defacil alcance;

® Nao usar escadasoubanquinhos;

® Abancada da pia deve ter altura préxima a do

quadril,

® As gavetas devem ser de fdcil abertura e ter
travas de seguranca.

NA SALA DE ESTAR

e Evite mdvel com vidro ou materiais cortantes;

e A televisao e os demais aparelhos eletronicos
devem ter controle remoto;

e Os tapetes devem ser removidos ou fixados
paraevitar escorregoes;

e Sofds e cadeiras devem ser levantados. Mar-
ceneiros podem fazer essa adaptacao;

e Preferir cores claras na paredes e iluminagao
uniforme e antiofuscante.

® Consulteum geriatraregularmente;

® Faca o acompanhamento anual com o oftal-
mologista. Com a idade avangada, a visao pode
sofreralteracoes e ser prejudicada;

® Reduza a ingestao de bebidas alcodlicas;

e Informe-se com o seu médico se os remédios
que vocé toma causam sonoléncia ou tonturas;
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