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Cair poderd acontecer por causa das interferéncias
inesperadas que ocorrem @ nossa volta, como um buraco
na rua, um fapete dobrado ou solto, um objeto que
obstrui o caminho, ou devido a falta de forga, equilibrio,
flexibilidade e agilidade da pessoa.

E ainda por influéncia da pouca qualidade de visGo e de
audig¢do. Assim, para evitar uma possivel queda devemos
dar importancia a dois fatores:

a nossa saude e aptiddo fisica

e a nossa afen¢ao tendo cuidado
com o
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‘De uma maneira geral,
cerca de um terco dos idosos
sofrem um ou mais episodios de

”

VOCE CAIU ESTE ANO?
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O tem tido como meta
cuidar da sua sadde e promover uma vida ativa
dando muito valor ao desenvolvimento da sua
aptidao fisica. Ainda, como todo o cuidado pode
ser pouco, foi a pensar na sua seguranga que o

propde algumas dicas a
ter em conta para evitar quedas no interior € no
exterior da sua casa.

Lembre-se que uma queda podera
causar um mal maior
do que um simples penso rapido.
Por isso, para evitar situagoes
de risco pense rapido!
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A sua casa ndo é um museu! Evite acumular objetos nos
espagos de circulagao, pois podem obstruir e dificultar a
passagem. Nunca deixe fios elétricos e de telefone soltos
no cha@o. Prenda-os @ parede.
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TAPETES! Seja cuidadoso. Nao utilize muitos tapetes em casaq,
sobretudo na cozinha. Evite tapetes soltos no chdo!
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Mas note, os tapetes serdo um grande aliado na casa de
banho, dentro da banheira ou do poliban, bem como
junto a saida. Lembre-se! Utilize tapetes adequados para
cada efeito e sempre aderentes.

Se parece que salta um muro quando entra e/ou sai da
banheira pense em troca-la por um poliban.
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Corriméaos em escadas/degraus e barras de seguranga
no poliban e noutras loigas sanitdrias poderdo ser
Uteis.
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Se a sua casa ndo for bem iluminada durante o dia e
sobretudo durante a noite, ligue as luzes quando passar
de uma divisao para a outra (corredores/entrada de casa)
e enquanto permanecer hum espago da sua casa.

Particular aten¢do a casa de banho e a cozinha porque poderé
existir agua ou acumulagdo de humidade no chao.
llumine estes espagos!
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Recomenda-se um candeeiro ao lado da cama para

auxilia-lo sempre que se levante ou se deite.
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Crie uma rotina para a preparagdo das refeicoes. Nunca
abandone a cozinha para dar inicio a outra tarefa se
tiver a preparar algo no fogao. O susto de se esquecer da
preparacdo da refeicdo poderd leva-lo a reacdes fisicas para

as quais ndo estd preparado.
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Organize seus utensilios mais usuais nos armarios da
cozinha ou da arrecadagao de forma mais acessivel.
Poupe os seus ombros, vocé ndo é malabarista!

Se as suas pernas permitirem prefira sempre um pequeno
degrau ou pequeno escadote estavel para ter acesso
aos armarios. Ndo arrisque subir em bancos ou cadeiras.
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O OBSERVATORIO NACIONAL
DE SAUDE APONTA,
ALGUNS FACTOS!

Em cada ano, pessoas idosas
sofre um acidente doméstico.

A maioria dos acidentes com pessoas idosas
ocorre .

Nas pessoas idosas, os acidentes sao
essencialmente .

O tempo de internamento por acidentes
com ao
das criangas.

Observatério Nacional de Sadde.
ADELIA — Acidentes Domeésticos e de Lazer Informagdo Adequada
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Se vocé fiver escadas no interior ou no exterior da sua casa
coloque fitas adesivas antiderrapantes nos degraus. Se
o local for pouco iluminado opte por fitas fluorescentes.
Com o avangar da idade lembre-se que colocar barras de
apoio (corrimao) podera ser uma boa opgao.

Atengao! Cuidado extra com animais de companhia, bebés/
criangas, brinquedos e sapatos no chao...
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No quintal, evite a acumulacdo de folhas e flores no chao!

Na rua, tenha atencdo aos obstaculos no chao,
nomeadamente @& calcada portuguesa, pedras soltas,
pequenos buracos, entre outros, @ aos obstaculos verticais,
como sinais de transito, postes de elefricidades, etc. Para
subir e descer dos transportes publicos auxilie-se nos
corrimaos.
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“Em Portugal 15% dos acidentes por
quedas ocorrem em pessods com
mais de 65 anos. As mulheres caem
3 vezes mais que os homens. Mais
de ocorrem em
casa ao fazer atividades domésticas
e 13% na area dos fransportes.”

Observatério Nacional de Saude.
ADELIA — Acidentes Domésticos e de Lazer Informagdo Adequada
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Continue a praticar as atividades do programa Clube
do Movimento. A caminhada (4 vezes por semana), a
gindstica, a hidroginastica, o karate, o boccia (uma a duas
vezes por semana) e a danga (uma vez por semanal), aliadas
as atividades da vida didria, como ir as compras, levar e
trazer os netos a escola, fazer refei¢cdes, cuidar do jardim e da
horta, sGo fundamentais para a manutengdo e melhoria
da sua saude.

Evite o Estilo de vida Sedentario!
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“Os individuos que mais caem tendem a ser
0s menos ativos, possivelmente devido a uma
fraqueza muscular derivada do desuso.”
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PARA A SUA SEGURANCA

Nunca feche a porta da casa de banho a chave, pois
pode vir a precisar de ajuda!

Se cair e tiver dores, procure assisténcia médica. Deixe
o felefone no seu bolso ou num espaco da sua casa de facil
acesso, se necessitar de pedir ajuda.

EU NAO

CVlo! PROPOSTAS PARA A PREVENGCAO DE QUEDAS_16



“O principal mecanismo das lesdes
sdo as quedas, apresentando
uma frequéncia de 76% entre os
e de 90% no grupo
etdrio com . As
consequéncias mais frequentes das
lesbes sdo «concussoes, contusdes
e hematomasy, isto &, fraumatismos,
choque violento e ferimento.
As partes do corpo lesionadas sdo,
mais de 50% das vezes, os membros,
seguidas da cabeca 25%.”

Observatorio Nacional de Sadde.

ADELIA — Acidentes Domeésticos e de Lazer Informagdo Adequada
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Va ao médico, tome a medicacdo que o seu médico lhe
prescreve, com protecdo adequada, faca uma

alimentagéo saudavel e seja feliz.

Boas prdaticas podem reduzir as lesdes nos idosos em
38%. As quedas podem ser prevenidas fazendo pequenos
ajustamentos na sua casa e no seu estilo de vida.

Lembre-se:
Leve uma vida ativa e tenha sempre
atencdo ao espaco que o rodeia!

Fontes:

Runge & Schacht (2005);

Observatorio Nacional de Sadde — ADELIA (2005);
DGS (2012);

Skelton (2001).
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NOTAS
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