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PREFACIO

Pois véem-se chamas nos olhos dos mogos,
mas no olho do anciao vé-se a luz (Victor Hugo).

Pensamos usualmente nos idosos como as pessoas acima dos 65 anos; porém, o
envelhecimento € um processo que se desenrola ao longo da vida e para o qual
podemos contribuir positivamente com os nossos comportamentos e escolhas.
A prevencao de quedas é uma das areas que podemos prevenir e por isso
este Manual pode ser tao importante para as pessoas que apoiamos na
Caritas Diocesana de Coimbra - para que se possam manter independentes
e saudaveis pelo maximo de tempo possivel e, portanto, mais felizes.

Carina Dantas, Caritas de Coimbra

0 envelhecimento é um processo inevitavel, atualmente com grande impacto
demografico, social e de saide piblica. 0 consideravel aumento da esperanca
de vida nem sempre tem sido acompanhado de qualidade de vida o que obriga a
uma reflexao da politica de saiide a adotar, e das medidas a aplicar no apoio ao
idoso e a necessidade de cuidados de saiide direcionados para esta faixa etaria.
As quedas sao uma das principais causas de morbilidade e mortalidade em
pessoas com 65 anos ou mais, retirando-lhes independéncia, mobilidade e
conduzindo na maioria das vezes a uma hospitalizacao. 0 risco de queda pode
ser avaliado e prevenido, verificando os fatores de risco e utilizando diferentes
métodos, incluindo questionarios.

A implementacao deste manual de hoas praticas sobre Quedas, permite a
conhecimento e aplicacao de medidas que estimulem a autoconfianca do
individuo idoso e dos seus cuidadores.

Professora Dr.? Anabela Mota Pinto, Faculdade de Medicina da Universidade de
Coimbra




INTRODUGAO

O envelhecimento saudavel ndo se restringe apenas em evitar
doencas e lesdes. Envolve ser capaz de desfrutar da vida ao ma-
ximo, promovendo a manutencao de um estilo de vida saudavel,
mantendo-se fisica e mentalmente ativo e envolvido numa rede
social.

Uma queda pode acontecer a qualquer um e a qualquer momen-
to. Conhecendo os fatores de risco e tomando medidas para os
prevenir e resolver, podem evitar-se eventuais quedas.

Estas orientagdes, presentes no Manual de Boas praticas — Pre-
vencao de Quedas em Idosos, elaborado com base em recomen-
dacdes das melhores praticas, visam melhorar a seguranca e a
qualidade dos cuidados as pessoas idosas.

ESTE MANUAL DESTINA-SE:

Este Manual foi concebido para ajudar as pessoas a compreen-
der algumas das causas das quedas, mantendo-as seguras
e independentes na sua propria casa e oferecendo possiveis
solugdes. Pode ajuda-lo a si ou ajudar alguém de quem cuida,
e ser igualmente uma base de planificacao para o seu futuro.

Todos nds queremos desfrutar de boa saude e permanecer in-
dependentes. Neste manual pode encontrar conselhos e infor-
macdes sobre:

e controlo da medicacéo,

e cuidados com audicao e viséo,

e como manter os pés saudaveis,

¢ calcados adequados,

e alimentacao,

e medidas para ter uma casa segura
e estilo de vida saudavel.

No verso deste folheto ha uma secc¢ao listando alguns conta-
tos telefénicos, onde pode obter ajuda em caso de emergén-
cia, e uma lista de seguranca para a prevencao de quedas no
domicilio.




SOBRE AS
QUEDAS

As quedas podem resul-
tar em fraturas, limitando
a autonomia e a quali-
dade de vida. A nivel in-
ternacional, os estudos
mostram que 30% das
pessoas com idade su-
perior a 65 anos sofrem
pelo menos uma queda
por ano. A boa noticia é
que as quedas podem
ser prevenidas.

Para isto responda as
questOes a seqguir:




Lista de verificacao
Para ajudar a impedir quedas
Se tiver 65 anos de idade ou mais, tera um maior risco de queda. Uma
queda pode resultar em lesdes graves que diminuem a sua mobilidade,
independéncia e afetam o estilo de vida.

LEMBRE-SE:
e Cair nao é uma parte normal do envelhecimento
e A maioria das quedas pode ser prevenida
A lista de verificacdo seguinte pode ajuda-lo a identificar as causas que
o colocam em risco de cair.

Responda as perguntas abaixo:

Marque apenas em caso afirmativo “Sim”
Sofreu uma queda no ultimo ano? O

Se tiver caido anteriormente, a sua probabilidade de cair

novamente é maior. Isto faz com que seja especialmente

importante que tome medidas para evitar quedas.

Tem problemas de equilibrio, sente o pés instaveis ou tem O
dificuldades em levantar-se de um assento?

Faca exercicios de equilibrio e for¢a 15 minutos por dia, (p. ex.
Tai Chi,) Pode fazer uma série de exercicios de equilibrio em
casa ou encontrar um programa na sua comunidade.

Realiza menos de 30 minutos de atividade fisica? |
Muitas quedas sao o resultado do enfraquecimento muscular
e/ou falta de equilibrio. Fique forte e saudavel! Faca, apds
aconselhamento médico, caminhadas, natacao, exercicios em
grupo ou realize outras atividades fisicas de que goste.

Toma trés ou mais medicamentos por dia?

Toma medicamentos para dormir, pressao arterial,
disturbios emocionais ou dor, ou quaisquer medicamentos O
que o deixam sonolento?

Alguns efeitos secundarios e combinacdes de medicamentos
podem aumentar o risco de uma queda. Tenha os seus
medicamentos revistos pelo seu médico, uma vez por ano ou
sempre que iniciar novos farmacos.

Come menos de trés refei¢gées nutritivas por dia? =




Marque se “SIM”

Para uma boa saude, é importante uma alimentagdo saudavel U
€, caso seja necessario, a utilizacdo de um suplemento vita-
minico (como a vitamina D). Limite a ingestao de alcool.

Usa sapatos com saltos altos, solas escorregadias ou que U
encaixam mal no seu pé?

O calgado adequado € a chave para a prevencao de quedas.
Use sapatos que se encaixam bem e fornecam bom suporte
ao ar livre e dentro de casa. Nao use apenas meias ou chinelos
em casa.

Teve um acidente vascular cerebral? Tem artrite, diabetes,
doenca de Parkinson ou problemas cardiacos, pressao
arterial ou bexiga?

Muitas condi¢des de salde podem aumentar o risco de cair.
Se apresenta alteracdes de saude, consulte 0 seu médico logo
que possivel

Ja passaram mais de dois anos desde o seu ultimo exame -
avisao?

Deve ser avaliado por um oftalmologista pelo menos de dois
anos em dois anos. A sua visdo pode ter mudado sem que se
aperceba.

Realiza atividades que o colocam em risco de cair, como U
subir uma escada?

Ha perigos em sua casa que poderiam leva-lo a cair, como
tapetes escorregadios, escadas sem corrimao ou ma
iluminacao?

Dé sempre total atencao ao que vocé esta a fazer e peca ajuda
com atividades que poderia coloca-lo em risco de queda.
Avalie os riscos da sua casa. Um lar seguro pode ajuda-lo a
manter um estilo de vida independente.




SE RESPONDEU “SIM” A UMA
OU MAIS DESSAS PERGUNTAS,
PODE TER IDENTIFICADO OS SEUS
FATORES DE RISCO PESSOAIS
PARA CAIR. PARA DESCOBRIR
COMO PODE REDUZIR O RISCO,
LEIA TODAS AS SECOES QUE SE
ENCONTRAM NESTE FOLHETO.
PARTILHE ESTA LISTA COM A SUA
FAMILIA, AMIGOS PROXIMOS E
PRESTADORES DE CUIDADOS,
PARA QUE ELES POSSAM AJUDAR

E APOIAR OS SEUS ESFORGCOS
PARA PREVENIR QUEDAS.




FATORES DE RISCO

A medida que envelhecemos somos mais propensos a que-
das. As pessoas caem devido a muitas razdes. As razdes
Ou causas para as quedas sao conhecidos como fatores de
risco.

Algumas pessoas mais velhas sdo mais propensas a cair
do que outras. Isso é porque elas tém mais fatores de risco
associados. Estes fatores podem resultar de uma doenca ou
de um estilo de vida menos saudavel.

CONHECA OS PRINCIPAIS
MOTIVOS DE QUEDA NOS
IDOSOS:

¢ Diminui¢ao da acuidade visual
e audicao;

e Menor forca e equilibrio;

e Mudanca de postura ou ma
mobilidade;

¢ Necessidade de tomar
diferentes tipos de medicacéo;
e Utilizacéo de calcados
inadequados;

e Nutricao;

No nosso ambiente, tanto em
casa como no exterior, também
observamos fatores que podem
proporcionar inseguranca, por
exemplo:

e Pisos escorregadios, desgaste
de carpetes, tapetes soltos,
pisos irregulares;

e Ma iluminacéo.

Ha muitas coisas que pode fazer para reduzir o risco de
queda



Controlo dos medicamentos

Apesar de os medicamentos serem uma necessidade na
vida de muitas pessoas, podem também contribuir para o
risco de quedas.

Alguns medicamentos, isolados ou quando combinados,
podem alterar o equilibrio, causar sonoléncia, tontura e di-
minuic&o da atengdo, aumentando assim o risco de queda.

E importante respeitar a prescricdo médica e tomar os me-
dicamentos no horario indicado, utilizando sempre agua.
Deve informar o especialista, sempre que for a uma consulta
médica, sobre todos os remédios que toma.

Nunca tome medicamentos por conta prépria!




Tenha os seus medicamentos revistos
regularmente pelo seu médico.

¢ S6tome medicamentos prescritos especificamente
para si;

e Nao tome qualquer medicacdo adicional, sem
consultar o seu médico;

¢ Nao use medicamentos de outras pessoas;

e Certifique-se de que entende como e quando
tomar a sua medicacdo. O seu médico pode for-
necer esta informacgao;

¢ Pergunte ao seu médico se os medicamentos
prescritos podem deixa-lo propenso a cair;

¢ O seu médico ou farmacéutico podem informa-lo
de efeitos colaterais de medicamentos. Se pensa
sofrer de quaisquer efeitos secundarios, informe o
seu médico;

¢ Alguns medicamentos nao devem ser admi-
nistrados com alcool, em qualquer circunstancia;
pergunte ao seu médico sobre os efeitos do alcool
sobre a medicacao que toma.

Tenha os seus medicamentos revistos
regularmente pelo seu médico:

e Uma vez por ano;

e Sempre que inicia um novo medicamento;

e Se tiver quaisquer sintomas que o fagam sentir
fraco ou instavel, sonolento, tonto, ou se tiver visdo
turva ou dificuldade em pensar claramente.

Lembre-se: o alcool pode diminuir os seus
reflexos e afetar o seu equilibrio!



Cuidados com a Audicao

¢ \/océ tem dificuldades em ouvir a te-
levisdo ou evita conversas em grupo
por nao escutar bem? Tem tonturas ou
se desequilibra facilmente?

¢ \/océ sabia que os olhos estao intima-
mente ligados aos ouvidos e eles de-
pendem uns dos outros para um bom
equilibrio e uma visao clara?

Isto porque a audicdo e o equilibrio sdo fungcdes dos seus
ouvidos internos, dessa forma é extremamente importante
realizar o seu exame auditivo.

Se vocé suspeitar que tem perda de audicdo ou zumbido
nos ouvidos, consulte seu médico. As vezes uma infecao ou
acumulo de cera pode causar problemas, tais como tontura
e perda de equilibrio, e pode coloca-lo em risco de queda,
por isso, € importante procurar tratamento. O seu médico
pode encaminha-lo para um teste de audicéao.

Sugestodes

s\erificar a sua audicao, pelo menos uma vez por ano;

¢ Se voceé usar um aparelho auditivo se certificar de que esta
em boas condi¢cdes de funcionamento;

Lembre-se: Realizar rastreios, identificar e tratar problemas
auditivos ajuda a melhorar a sua audi¢ao e equilibrio.




Cuidados com a Visao

Sua visdo desempenha um papel importante no seu equi-
librio e movimento. A visdo reduzida pode levar a quedas.
Com o tempo, podemos desenvolver alteragcdes visuais que
podem nos causar quedas. Muitas vezes, estas mudancas
acontecem de forma tdo gradual que ndo percebemos.

Alteracdes mais comuns incluem:

¢ Visdo embacada;

¢ Dificuldade em ver bem com
pouca luz

e Mais tempo para se adaptar
as mudancas bruscas de luz e
escuridéo.

¢ Maior sensibilidade a claridade

¢ Olhos marejados




O que fazer:

eTer a visao verificada a cada dois
anos.

e Use sempre O6culos prescritos por
seu médico.

e Se vocé notar mudancas na sua Vi-
sao, consulte o seu médico.

e Certifigue-se de usar sempre 0s seus
6culos e ndo manté-los apenas em sua
bolsa ou bolso!

e Certifique-se que seus o6culos estao
limpos e bem ajustados ao seu rosto.
e Usar 6culos de sol e/ou chapéu em
dias com muito sol.

e Evite mudancas bruscas de luz. Se
voceé vai do claro ao escuro, ou 0 con-
trario, pare e dé aos seus olhos tempo
para se adaptar antes de se mover.

¢ Mantenha escadas e areas de estar
bem iluminadas

¢ Coloque seus 6culos antes sair da
cama para ir para ao banheiro.

¢ Consulte a secdo de iluminagao des-
te Manual para ideias sobre as medi-
das que vocé pode tomar em sua casa.

A reducao da capacidade de ver e ouvir pode
coloca-lo em risco de queda.

Lembre-se: Oculos de leitura sdo para leitura!



OUTROS FATORES
Controlo de problemas intestinais e da bexiga

O aumento do risco de queda tem sido relacionado com a
incontinéncia. As quedas resultam, geralmente, da perda de
equilibrio quando o idoso se apressa para ir ao banheiro ou
um aumento da probabilidade de escorregamento em urina.

4 )

e Consulte o seu médico para discutir
O problema;

e Crie 0 habito de se hidratar (n&o
com muito cha, café, refrigerantes ou
alcool)

* Reduzir a quantidade do que vocé
bebe torna a urina ainda mais con-
centrada e pode gerar problemas.




PREVENGAO DAS QUEDAS

ATIVIDADE FiSICA
Pratica regularmente atividade fisica?

O exercicio é muito importante na manutengao da sua forca
e equilibrio. Esta relacionado com o ganho de forca muscu-
lar e aumento da confianga. Manter-se ativo € uma das me-
didas mais importantes que pode fazer para ajudar a evitar
quedas.

O equilibrio € algo de que precisa sempre que se move de
uma posicao para outra. A fraqueza muscular decorrente de
uma falta geral de exercicio ou condicdes especificas, como
por exemplo a artrite, podem levar a um aumento do risco
de quedas.

SUGESTOES

e N&o importa a sua idade ou limitacédo fisica.

Exercicios regulares ou qualquer atividade fisica

vao beneficia-lo, fazendo-o sentir-se mais em

forma e também reduzir o risco de quedas;

e Deve participar regularmente em atividades

fisicas como caminhada, ioga, hidroginastica ou

aulas de ginastica, sempre adequadas a suas

condicoes fisicas e limitacdes.

e Escolha exercicios que melhorem o seu

equilibrio e forca muscular;

¢ Realize sempre um exame médico antes de

iniciar qualquer nova atividade fisica;

¢ Aulas de ginastica concebidas para as pessoas

idosas sdo muito benéficas, nomeadamente ao

nivel do equilibrio, confianca e forga, e ainda para
\_promover uma nova rede de apoio social. Y,

Como evitar quedas e lesées? O melhor
tratamento é a atividade fisica regular.




O nosso organismo foi projetado para se mover. A ativida-
de fisica mantém-nos saudaveis e reduz o risco de quedas,
ajudando a:

\

e Melhorar o equilibrio;

e Melhorar a forca muscular e
flexibilidade;

¢ Manter os ossos fortes;
e Aumentar os niveis de energia;
¢ Ajudar com problemas de insénia;

e Ajudar a controlar a pressao arterial,
0s niveis de agucar no sangue e peso.

- /

O que pode fazer:

e Seja fisicamente ativo, todos os
dias. Seja qual for a sua idade, deve
ter o objetivo de fazer pelo menos 30
minutos de atividade, no minimo 5
vezes por semana;

e Converse com o seu médico se tiver
problemas de saude ou dor associada
a atividade;

e Se tem problemas musculo-arti-
culares, a atividade fisica ajuda a con-
\.trolar a dor, fragueza e rigidez. J




Quando iniciar novos

exercicios, deve:

e Comecar lentamente;

¢ Assim que conseguir fazer os exerci-
cios de forma facil e confortavel, pode
comecar a aumentar a dificuldade;

¢ Usar apoio;

e Usar calgado apropriado;

e Quvir o seu corpo;

¢ Realizar exercicios com os quais se
sinta seguro e confortavel. Se qualquer
exercicio faz com que sinta aumento

da dor ou falta de ar, pare e fale com o
seu médico.
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SAUDE DOS PES E CALGADOS ADEQUADOS

Cuidar dos pés e usar sapatos que se encaixam corretamente
ird ajuda-lo a sentir-se mais seguro e pode impedir problemas
nos pés (tais como calos, joanetes, unhas encravadas ou
Ulceras).

CUIDAR DOS PES
¢ Consulte um médico se identificar problemas ou
dores nos pés.
e Tenha os seus pés sempre saudaveis, com as
unhas cortadas e calos tratados.
¢ Exercite os pés, movimente os pés em circulos,
para manter uma boa circulagdo nos tornozelos e

pernas.
e Experimente uma massagem nos pés e usar um
\hidratante )

SAPATOS

¢ O calgado € umadas ferramentas mais importantes
para ajudar a prevenir uma queda ou problemas nos
pés. Podem afetar o equilibrio e mudar a maneira
de andar.

¢ Calcado com saltos altos, solas escorregadias ou
sapatos que se encaixam mal podem fazé-lo perder
o equilibrio e cair.

e Se combinar calgado inseguro com problemas

\nos pés, o risco de queda é ainda maior. )

USAR CALCADO ADEQUADO

¢ Prefira sapatos com velcro, sem saltos e uma sola
antiderrapante.

e \erifique se o0 sapato tem espaco suficiente para
uma palmilha, se necessario.




ALIMENTAGAO SAUDAVEL

A alimentacao saudavel pode ajudar na manutencao da sua

saude.
SUGESTOES

e Certifigue-se de que come, pelo
menos, trés refeicdes por dia, e inclua
lanches nutritivos durante a manh3;

e Coma vegetais em abundancia
(incluindo leguminosas) e fruta;

¢ Inclua alimentos ricos em calcio.
Tente ingerir trés a quatro alimentos
lacteos por dia, por exemplo: leite,
queijo e iogurte;

e Beba mais do que um litro de agua
por dia, especialmente em dias mais

quentes;
e Nao use agucar ou utilize-o com
\moderagéo. Y,

Vitamina D

A vitamina D tem papel fundamental na prevencédo de
fraturas. Alguns estudos tém mostrado um papel importante
da vitamina D no aumento da forca muscular e também
sobre o equilibrio.

Idosos com niveis altos de vitamina D apresentam maior
forga muscular e menor risco de quedas.




CUIDE DA SUA SAUDE

Algumas condi¢des de saude aumentam o risco de quedas.
Podem causar rigidez muscular ou nas articulagoes, proble-
mas visuais, niveis de concentracao reduzidos, dor e falta
de energia, fragilidade 6ssea, dorméncia ou perda de sen-
sibilidade nos pés e/ou pernas, resultando em instabilidade
ou falta de equilibrio.

A maior parte das doencas cronicas e outros problemas de
saude de longa duracédo podem ser tratadas ou melhoradas,
incluindo:

~

® Doencas cardiacas;

¢ Diabetes;

e Doencas musculo-articulares;
¢ Osteoporose;

¢ Pressao arterial alta / baixa;

¢ Depressao;

e Acidente vascular cerebral;

¢ Doenca de Parkinson;

e Cataratas ou outros problemas de
Visao;

¢ |ncontinéncia.
\_ J

Algumas condig¢des podem coloca-lo em risco de queda fa-
zendo com que mude o seu comportamento, tal como cor-
rer para a casa de banho devido a um deficiente controlo da
bexiga.




O QUE PODE FAZER:

e Ter exames regulares com o seu
médico para garantir que as suas
condicbes meédicas estdo a ser
bem tratadas. Discutir quaisquer
preocupacdes que tenha com o seu
médico antes que eles se tornem
grandes problemas.

e Manter-se ativo

e Comer uma grande variedade
de alimentos e beber muita agua,
especialmente em dias quentes. Os
suplementos alimentares podem ser
recomendados se necessitar - pergunte
ao seu médico ou a um nutricionista.

e Verifique se esta estavel antes de
caminhar.

e Mantenha-se atualizado com
informacdes sobre as suas condi¢des
meédicas.

e Se tem osteoporose, 0 seu médico
pode indicar calcio e vitamina D
em comprimidos, assim como
outros medicamentos, exercicios ou

\_ mudancas na alimentagao )




LISTA DE VERIFICAGAO - CASA

Metade das lesbes dos idosos acontece em casa e a
maioria sdo devido a quedas. Algumas quedas acontecem
quando nao percebemos que as nossas capacidades fisicas
mudaram e continuamos a praticar tarefas que nos colocam
em risco.

Grande parte das quedas geralmente ocorre na cozinha,
escadas e casa de banho. Embora a maioria de néds
sintamos que as nossas casas sdo seguras, quando olhamos
objetivamente, identificamos varios perigos dentro de casa.

Se identificarmos os perigos cedo e mudarmos a forma
como realizamos algumas tarefas, poderemos diminuir o
nossa probabilidade de cair.

Aqui estdo algumas dicas para tornar o interior da sua casa
um lugar mais seguro.

Utilize a seguinte lista de verificacdo para identificar e reduzir
0S riscos em sua casa.

Ha muitas coisas que podemos fazer para
promover e manter a nossa saude e independéncia
- por que ndao comecar hoje?




CHAO E PAVIMENTOS:

¢ Escolha um piso néo escorregadio, como carpete
ou azulejos antiderrapantes;

¢ O pavimento deve estar em boas condigdes;

¢ Retire tapetes soltos por antiderrapantes ou
pregue-o0s ao chao;

¢ Mantenha pisos livre de obstaculos;

e Coloque os moveis de modo a que nao impecam
a circulacéo;

e Mantenha o piso sem fios elétricos e cabos de
telefone;

e Limpe de imediato quaisquer liquidos;

¢ Coloque cores ou texturas contrastantes onde
existe uma mudanca no nivel do chao;

¢ Use extensédo ou fita para fixar cabos e fios junto
a parede para desimpedir o caminho.

ILUMINACAO:

e Certifique-se de que todos os quartos, corredores
e escadas tém iluminacgao suficiente;

e Interruptores de luz devem ser de facil acesso e
perto de cada porta;

¢ Ao substituir alguma lampada, peca ajuda se esti-
ver muito alta ou de dificil acesso;

e Aumente a poténcia das lampadas;

¢ Coloque iluminagao extra nos locais com maiores
riscos de queda;

e Use luz de presenca no trajeto quarto/casa de ba-
nho;

¢ Mantenha uma lanterna nas proximidades em
caso de uma falta de energia;

e Coloque um interruptor de luz na parte superior e
inferior das escadas.



ESCADAS:

¢ Certifique-se de que as escadas e os degraus sao
bem iluminados;

¢ Instale corrimdes resistentes em ambos lados da
escada (75 cm acima dos degraus);

e Certifique-se que as suas escadas nao sao es-
corregadias;

e Utilize fita adesiva (cerca 2,5 cm) colorida
antiderrapante para marcar claramente as arestas
dos degraus.

¢ Nunca se apresse nas escadas.

¢ Mantenha a escada e os degraus desobstruidos.
¢ Tenha interruptores de luz na parte superior € na
parte inferior das escadas;

¢ Repare imediatamente quaisquer danos;

¢ Certifique-se que o tapete esta firmemente preso
aos degraus ou remova o tapete.

¢ Fixe corrimades soltos ou substitua por novos

COZINHA:

¢ Organize a cozinha para que os itens utiliza
regularmente sejam faceis de alcancar;

e Armazene itens leves em armarios superiores e
itens pesados em armarios inferiores;

¢ Peca ajuda se precisar de chegar a lugares altos;
e Limpe qualquer liquido no chao imediatamente,
para evitar escorregar;

¢ Nunca use uma cadeira como escadote.

Exercite-se regularmente.
A pratica do exercicio fisico pode fortalecer e
melhorar o seu equilibrio e coordenacao



CASA DE BANHO:

¢ Utilize tapetes ou piso antiderrapante na casa de
banho;

e Utilize esteiras de borracha e antiderrapante na
banheira ou no duche;

¢ Use um chuveiro de mao e um assento de banho
resistente;

¢ |nstale barras de apoio ao lado da sanita para o
ajudar a apoiar-se;

¢ Use barras de apoio, ndo toalheiros, para se apoiar
quando entrar e sair da banheira ou do duche.

¢ Limpe a humidade ou derrames de imediato.

Os dispositivos de alarme (monitorizacao remota)
podem ajuda-lo no caso de quedas

QUARTO - CAMA:

¢ Tenha sempre um candeeiro, interruptor de luz ou
lanterna ao alcance de sua cama;

¢ Mantenha um telefone ao lado da sua cama;

¢ |Instale barras de apoio para o ajudar a deitar-se e
a levantar-se da cama com seguranga;

¢ Mantenha sempre os 6culos dentro do alcance,
caso utilize;

¢ A altura da cama esta correta quando, ao sentar-
se, é possivel colocar os pés no chao;

e Organize as roupas mais utilizadas num local de
facil acesso no roupeiro;

¢ Nunca tranque a porta.

Mantenha sempre os numeros de emergéncia em
letras grandes perto de cada telefone.



FORA DE CASA/JARDIM

¢ Mantenha os passeios, garagem e pavimentos em
torno de sua casa em bom estado de conservacao.
¢ Mantenha entradas, pavimentos e passeios bem
iluminados e livre de obstaculos.

¢ Realize a manutencao necessaria para se certificar
de que todos os caminhos néo estédo escorregadios
- remover folhas e musgo

¢ Tome cuidado especial ao caminharem pavimentos
molhados e com relva;

e Cuidado com superficies irregulares causada por
raizes de arvores

¢ Mantenha o acesso claro ao longo dos caminhos,
aparando ramos de arvores e arbustos

¢ N&o deixe ferramentas de jardinagem, mangueiras
ou outros obstaculos em passagens. Armazenar
apos uso.

e Comunique as autoridades competentes quais-
quer vias publicas danificadas;

e Use sapatos que o apoiem e dém estabilidade.

SALA DE ESTAR:

¢ Deixe um espaco generoso para se movimentar
com seguranca em redor do mobiliario;

e Certifique-se de que os cabos elétricos sao
armazenados fora do caminho;

e Certifique-se de que o mobiliario é estavel;

¢ Utilize cadeiras, poltronas ou sofas que possuam
apoio lateral para facilitar o sentar e levantar;

¢ A altura da cadeira ou poltrona € importante. Deve
ficar com a coluna apoiada e os pés no chéo;

e Os assentos baixos podem ser compensados
com a colocagédo de almofadas.



Leve o tempo que precisar para realizar as suas
atividades e respeite os seus limites

OUTRAS DICAS IMPORTANTES:

e Use sapatos com solas antiderra-
pantes;

e Para evitar escorregar evite calgcado
com atacadores que se podem
desapertar.

® Se necessario, use asuaajudatécnica
(andarilho, canadianas, bengalas) para
caminhar;

e Ande devagar e com cuidado, es-
teja alerta a falhas do pavimento,
obstaculos, declives, superficies es-
corregadias e outros perigos.

¢ Mantenha sempre uma lista de con-
tactos de emergéncia perto do seu
telefone




0 QUE FAZER SE VOCE CAIR?

Se cair a coisa mais importante a lembrar é: Nao entre em
panico!

E normal sentir-se um pouco abalado, mas mantenha a cal-
ma. Ela ira ajuda-lo a avaliar a situacéo e lembrar-se do que
deve fazer.

SENTE-SE TONTO, COM DORES

OU MUITO INSTAVEL??

® Peca ajuda, telefone para alguém ou
ative o bot&do de alarme, se tiver um;

e Se nao se pode levantar, tente
arrastar-se até ao telefone, a porta
da entrada ou use um alarme e peca
ajuda;

e Se tiver duvidas sobre a seriedade
da lesdo, ndo se mova e espere até a
ambulancia chegar.




SABER COMO SE LEVANTAR
DO CHAO POR SI MESMO

As seguintes imagens mostram uma forma comum de se
levantar do chao que ira ajudar a maioria das pessoas.

Se se sentir bem, entdo pode tentar levantar-se seguindo
estes passos:

1
ACALME-SE. RECUPERE O FOLEGO E RECOMPONHA-SE APOS O
CHOQUE.

2

VERIFIQUE O SEU CORPO. SE NAO ESTA GRAVEMENTE FERIDO
PODE PENSAR EM SE LEVANTAR. SE ESTIVER FERIDO, POR EXEM-
PLO, COM UM 0SSO PARTIDO, PRECISA DE FICAR ONDE ESTA E
COLOCAR EM AGAO UM PLANO PARA OBTER AJUDA.

3

SE NAO ESTA FERIDO, OLHE EM REDOR E PROCURE A PECA DE
MOBILIARIO MAIS PROXIMA E RESISTENTE (DE PREFERENCIA UMA
CADEIRA). A MANEIRA MAIS SEGURA E MAIS FACIL DE SE LEVANTAR
E APOIAR-SE SOBRE ALGO FIRME.




4
ROLE PARA O LADO OU
ARRASTE-SE ATE A CADEIRA.

5

APARTIR DE UMA POSICAO
AJOELHADA, COLOQUE
OS BRAGOS EM CIMA DO
ASSENTO DA CADEIRA.

LEVANTE-SE USANDO OS BRA-
COS COMO APOIO NA CADEIRA.

- f

N

TRAGA UM JOELHO PARA A
FRENTE E COLOQUE O PE NO
CHAO.

DESCANSE SEMPRE QUE
PRECISAR. SE NAO CONSE-
GUIR LEVANTAR-SE DA PRI-
MEIRA VEZ, DESCANSE E
TENTE NOVAMENTE.




DEPOIS DE UMA QUEDA

E importante conversar como seu mé-
dico sobre a sua queda e as possiveis
causas e falar com outra pessoa (fami-
liar, amigo ou vizinho), para determinar
a causa da sua queda e quais as acoes
que precisam de ser tomadas para evi-
tar uma repeticao;

e Mantenha um alarme pessoal ou um
telefone movel consigo em todos os
momentos para que possa pedir ajuda
numa emergéncia;

¢ Dé uma chave de reserva a um mem-
bro da familia ou vizinho para que eles
possam chegar até si rapidamente..

N /

4 )

Lembrar!

E aconselhavel fazer um plano de acées para
evitar uma nova queda. Isto pode ajuda-io
a sentir-se mais confiante e em controlo.

N /




AUXILIO DE MARCHA

O equipamento de seguranga esta disponivel para ajudar a
prevenir uma queda e protegé-lo. As técnicas de mobilidade
podem ajudar a se sentir-se estavel e seguro. E importante
que o seu auxiliar seja utilizado da forma correta.

E importante a utilizagéo de equipamento de seguranga que
atenda as suas necessidades.

BENGALAS, ANDARILHOS, CANADIANAS E
CADEIRAS DE RODAS, QUANDO USAR
E COMO USAR?

e Se se sente instavel quando anda ou necessita
de se amparar em moveis para apoio, considere
utilizar um auxiliar de marcha, como uma bengala
ou andarilho;

* Procure sempre um profissional que o aconselhe
em relagdo a ajuda técnica mais indicada;

e Figue atento as ponteiras de borracha da
bengala, do andarilho e da canadiana, verificando
regularmente se estdo bem presas e trocando-as
quando estiverem gastas;

* E importante que na sua caminhada, o auxiliar seja
do comprimento correto. Obtenha aconselhamento
do seu médico/fisioterapeuta para saber como o
usar;

¢ Mantenha o seu auxiliar de marcha consigo ou em
locais de facil acesso;

¢ Organize o seu mobiliario e remova objetos que
impecam a passagem quando utilizar o seu apoio
para caminhar;

s\/erifique periodicamente se a cadeira de rodas
mantém as condicbes de seguranca: pneus e
sistema de travagem. Trave sempre a cadeira de
rodas e remova 0s descansos de pés antes das
transferéncias.



CONTATOS DE EMERGENCIA

Linha do Cidadao Idoso (Dias uteis das 9h as
17h)
800 203 531

Voz Amiga (Angustia, Solidao, e Prevencao do
Suicidio)
800 20 26 69

Linha de Saude Publica
808 21 13 11

SOS
112

Intoxicacdes
808 250 143

Hospitais (HUC)
239 400 400

Bombeiros (Voluntarios de Coimbra)
239 822 323

Policia (GNR de Coimbra)
239 794 300

Linha SOS Pessoa Idosa
800 990 100
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