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Cair poderá acontecer por causa das interferências 

inesperadas que ocorrem à nossa volta, como um buraco 

na rua, um tapete dobrado ou solto, um objeto que 

obstrui o caminho, ou devido à falta de força, equilíbrio, 

flexibilidade e agilidade da pessoa. 

E ainda por influência da pouca qualidade de visão e de 

audição. Assim, para evitar uma possível queda devemos 

dar importância a dois fatores: 

a nossa saúde e aptidão física 
e a nossa atenção tendo cuidado 

com o mundo que nos rodeia. 
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“De uma maneira geral, 

cerca de um terço dos idosos 

sofrem um ou mais episódios de 

queda por ano”. 

VOCÊ CAIU ESTE ANO?
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O Clube do Movimento tem tido como meta 

cuidar da sua saúde e promover uma vida ativa 

dando muito valor ao desenvolvimento da sua 

aptidão física. Ainda, como todo o cuidado pode 

ser pouco, foi a pensar na sua segurança que o 

Clube do Movimento propõe algumas dicas a 

ter em conta para evitar quedas no interior e no 

exterior da sua casa. 

Lembre-se que uma queda poderá 
causar um mal maior 

do que um simples penso rápido. 

Por isso, para evitar situações 

de risco pense rápido!
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A sua casa não é um museu! Evite acumular objetos nos 
espaços de circulação, pois podem obstruir e dificultar a 

passagem. Nunca deixe fios elétricos e de telefone soltos 
no chão. Prenda-os à parede.  

TAPETES! Seja cuidadoso. Não utilize muitos tapetes em casa, 

sobretudo na cozinha. Evite tapetes soltos no chão! 
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Mas note, os tapetes serão um grande aliado na casa de 
banho, dentro da banheira ou do poliban, bem como 
junto à saída. 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 trocá-la por um poliban. 

Corrimãos em escadas/degraus e barras de segurança 
no poliban e noutras loiças sanitárias poderão ser 
úteis.
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LEMBRE-SE: 
Se a sua casa não for bem iluminada durante o dia e 

sobretudo durante a noite, ligue as luzes quando passar 
de uma divisão para a outra (corredores/entrada de casa) 

e enquanto permanecer num espaço da sua casa. 

Particular atenção à casa de banho e à cozinha porque poderá 

existir água ou acumulação de humidade no chão. 

Ilumine estes espaços!
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Recomenda-se um candeeiro ao lado da cama para 

auxiliá-lo sempre que se levante ou se deite.

Crie uma rotina para a preparação das refeições. Nunca 
abandone a cozinha para dar início a outra tarefa se 
tiver a preparar algo no fogão. O susto de se esquecer da 

preparação da refeição poderá levá-lo a reações físicas para 

as quais não está preparado.
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Organize seus utensílios mais usuais nos armários da 
cozinha ou da arrecadação de forma mais acessível. 
Poupe os seus ombros, você não é malabarista!

Se as suas pernas permitirem prefira sempre um pequeno 
degrau ou pequeno escadote estável para ter acesso 
aos armários. Não arrisque subir em bancos ou cadeiras.
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O OBSERVATÓRIO NACIONAL 
DE SAÚDE APONTA, 
ALGUNS FACTOS!

• Em cada ano, uma em cada três pessoas idosas 

sofre um acidente doméstico.

• A maioria dos acidentes com pessoas idosas 
ocorre dentro de casa.

• Nas pessoas idosas, os acidentes são 
essencialmente devidos a quedas.

• O tempo de internamento por acidentes 
com pessoas idosas é cinco vezes superior ao 
das crianças.

Observatório Nacional de Saúde. 

ADELIA – Acidentes Domésticos e de Lazer Informação Adequada
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Se você tiver 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 avançar da idade lembre-se que colocar barras de 

apoio (corrimão) poderá ser uma boa opção. 

 

Atenção! Cuidado extra com animais de companhia, bebés/

crianças, brinquedos e sapatos no chão...

 



P R O P O S T A S  P A R A  A  P R E V E N Ç Ã O  D E  Q U E D A S _ 1 3

No quintal, evite a acumulação de folhas e flores no chão!

         

Na rua, tenha atenção aos obstáculos no chão, 

nomeadamente à calçada portuguesa, pedras soltas, 

pequenos buracos, entre outros, e aos obstáculos verticais, 

como sinais de trânsito, postes de eletricidades, etc. Para 
subir e descer dos transportes públicos auxilie-se nos 
corrimãos.
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“Em Portugal 15% dos acidentes por 

quedas ocorrem em pessoas com 

mais de 65 anos. As mulheres caem 

3 vezes mais que os homens. Mais 

de 65% dos acidentes ocorrem em 

casa ao fazer atividades domésticas 

e 13% na área dos transportes.”

Observatório Nacional de Saúde.

ADELIA – Acidentes Domésticos e de Lazer Informação Adequada
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Continue a praticar as atividades do programa Clube 
do Movimento. A caminhada (4 vezes por semana), a 

ginástica, a hidroginástica, o karate, o boccia (uma a duas 

vezes por semana) e a dança (uma vez por semana), aliadas 
às atividades da vida diária, como ir às compras, levar e 

trazer os netos à escola, fazer refeições, cuidar do jardim e da 

horta, são fundamentais para a manutenção e melhoria 
da sua saúde.

Evite o Estilo de vida Sedentário!

 

“Os indivíduos que mais caem tendem a ser 

os menos ativos, possivelmente devido a uma 

fraqueza muscular derivada do desuso.”
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PARA A SUA SEGURANÇA

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

Se cair e tiver dores, procure assistência médica. Deixe 

o telefone no seu bolso ou num espaço da sua casa de fácil 

acesso, se necessitar de pedir ajuda.
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“O principal mecanismo das lesões 

são as quedas, apresentando 

uma frequência de 76% entre os 

65-74 anos e de 90% no grupo 

etário com mais de 75 anos. As 

consequências mais frequentes das 

lesões são «concussões, contusões 

e hematomas», isto é, traumatismos, 

choque violento e ferimento. 

As partes do corpo lesionadas são, 

mais de 50% das vezes, os membros, 

seguidas da cabeça 25%.”

Observatório Nacional de Saúde. 

ADELIA – Acidentes Domésticos e de Lazer Informação Adequada
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Vá ao médico, tome a medicação que o seu médico lhe 

prescreve, apanhe sol com proteção adequada, faça uma 

alimentação saudável e seja feliz.

Boas práticas podem reduzir as lesões 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 

atenção ao espaço que o rodeia!

Fontes: 

Runge & Schacht (2005); 

Observatório Nacional de Saúde – ADELIA (2005); 

DGS (2012); 

Skelton (2001).
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NOTAS



Divisão de Desenvolvimento Desportivo
Alameda do Porto Pinheiro

Pavilhão Multiusos de Odivelas, 2675-668 Odivelas

Telefone: 219 320 990

Email: desporto@cm-odivelas.pt

www.cm-odivelas.pt


