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Como prevenir quedas de idosos

Entre os beneficiarios da Fundacao Libertas de Seguridade Social, mais de 4 mil tém mais
de 59 anos. Esse nimero representa 44,13% do total de usudrios dos planos de satde. Em
2016, foram realizadas 14 internacdes de idosos por fratura de fémur. A queda causa a perda
de autonomia e afeta a qualidade de vida dos idosos.

As quedas no ambiente doméstico sdo as principais causas de acidentes envolvendo idosos
no Brasil. A cada ano, 30% das pessoas com mais de 65 anos sofrem algum tipo de compli-
cacdo em decorréncia de quedas. Enquanto isso, entre as pessoas com mais de 80 anos, esse
numero sobe para 40%, de acordo com estatisticas do Ministério da Saude.

Alguns cuidados sdo fundamentais para reduzir os riscos e consequéncias das quedas nessa
fase da vida. Por entender a importancia da autonomia no dia a dia dos idosos, a Fundacio
Libertas vem desenvolvendo uma série de acdes de prevencao, de cuidados e de seguranca
para esse publico, para incentivar a busca pela qualidade de vida.O objetivo destas cartilha é
orientar e estimular a adocdo de novos habitos que contribuam para diminuir os riscos.

Porque as quedas em idosos sao mais frequentes?

Sao vaérios os fatores, muito deles decorrentes do y
processo de envelhecimento ou do ambiente onde
o idoso vive.




PRINCIPAIS
FATORES
FisIcos

PRINCIPAIS
FATORES
AMBIENTAIS

Fraqueza muscular
Articulacées prejudicadas
Diminuicao da capacidade fisica
Perda do equilibrio

Reducao da acuidade visual

Doencas como Parkinson ou Deméncia Neurolégica

Quadro de confusdo mental | 4 V4
Piso escorregadio Umambienteideal parao
Tapetes idoso é aquele que oferece
Objetos espalhados pelo chao segLEranga € confqrto,

- alémde permitir
Armarios altos independéncia e

lluminacao inadequada interagéio.
-

Interruptores de dificil acesso
Falta de corrimao nas escadas /

Degraus sem pisos antiderrapantes

Auséncia de barras de apoio nos banheiros
Assentos sanitarios e camas com altura inadequada
Cadeiras com altura improépria para o idoso
Obstaculos, como moveis baixos e fios soltos
Circulacao de animais de estimacao

Calcados inadequados



Consequéncias

Os riscos de lesdes mais graves sdo maiores nos idosos devido a fragilidade da estrutura
ossea, principalmente em pessoas que sofrem com osteoporose. Uma das principais conse-

quéncias das quedas sdo as fraturas, que acometem com maior frequéncia quadril, punho e
ombro. As quedas também podem trazer prejuizos emocionais como medo, inseguranca e
depressao, além de gerar limitacdes como reducdo de movimentos, deformidades, risco de
novas quedas, embolia, hematoma craniano, entre outros.

Muletas, bengalas e andadores sdo bons instrumentos de auxilio a locomocao, mas devem ser
utilizados sob orientacdo médica e de acordo com as necessidades individuais.

Como evitar as quedas nos ambientes domésticos

O ambiente doméstico é onde ocorre a maioria dos casos de quedas, principalmente no
banheiro, no quarto e na cozinha. Por isso, dedique uma atencao especial a cada comodo.

QUARTQO  * Use tapetes fixos e ndo encere o piso;

Ajuste a altura da cama (55 a 65 cm) e use colchao firme;

Mantenha um abajur, lanterna ou interruptor de luz préximo a cama ou
deixe a luz de um comodo préximo acesa;

Evite caminhar pelo quarto ou pela casa somente de meias;

Guarde os objetos em locais que possam ser alcancados com facilidade.



SALA

COZINHA

ESCADAS

Deixe o caminho livre de fios ou outros objetos;
Dé preferéncia a sofas firmes e de altura adequada para o idoso;
Utilize poltronas com bracos de apoio;

Mantenha o ambiente sempre bem iluminado.

Utilize armarios fixos e baixos e ndo suba em
caixas ou cadeiras para alcanca-los;

Nao deixe o piso molhado;

Figue atento a altura da mesa e
da cadeira de refeicoes;

Mantenha os alimentos em locais
de facil acesso.

Instale corrimao nas duas laterais;
Nao deixe objetos nos degraus;
Utilize fitas antiderrapantes nos degraus;

Sinalize o primeiro e o Ultimo degraus;

Instale interruptores de luz nas partes superior e inferior da escada;

llumine a escada do primeiro até o Ultimo degrau.



Cuidados extras

e Realize exames oftalmoldgicos regularmente;

Mantenha uma dia saudavel rica em calcio e vitamina D;

Tome banho de sol de 15 a 20 minutos pela manha para fortalecer os 0ssos;

Coloque rétulos nos medicamentos para que ndo haja risco de troca-los. Tome-os sempre
no mesmo hordrio e respeite a dose prescrita pelo médico;

® Procure seguir um programa de atividades fisicas que ajudem no equilibrio.

Beneficios da atividade fisica

O envelhecimento tende a comprometer a locomocao, o que pode provocar perda do
equilibrio, fragilidade dssea, dores articulares e diminuicdo dos movimentos.

A atividade fisica € um grande aliado para evitar esses efeitos e tem papel fundamental no
aumento da expectativa de vida.

Para iniciar qualquer atividade fisica é preciso antes procurar um médico para avaliacao e,
depois da liberacdo médica, um profissional que atue na area de educacio fisica, que ira
orientar e elaborar um programa que contemple diferentes exercicios para fortalecimento
muscular, equilibrio e atividades aerdbicas.

Os beneficios da atividade fisica sdo muitos e vao desde o controle da pressao arterial e da
reducao de peso até a melhoria da qualidade de vida. Procure em locais préximos a sua casa
academias ou use os aparelhos de ginastica das pracas. Escolha uma atividade que Ihe dé
prazer, como dancar, caminhar ao ar livre ou nadar.

Escolha uma atividade que Ihe dé prazer, como dancar, caminhar ao ar livre ou nadar.
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Fique atento
9 essas dicas

e faca escolhasque
Ihe permitirao

viverde N\

maneira mais

saudavel
e feliz!
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