
ConsumaÊalimentosÊRicosÊemÊCálcio 

PrevençãoÊdeÊQuedasÊnoÊDomicilio 

· Um terço dos idosos cai anualmente e 

que a maioria das quedas são em casa? 
· 10% das quedas provocam lesões 

(contusões e feridas) e 6% causam fracturas? 
· Uma pessoa com dificuldades na      
marcha ou com alterações do equilíbrio pode 

ter alguns inconvenientes dentro da sua pró-

pria casa que muitas vezes os familiares e 

elas próprias não se apercebem? 

· As mulheres com mais de 75 anos têm   

maior probabilidade de sofrer uma fractura 

devido à osteoporose, doença que provoca 

fragilidade óssea, aumentando o risco de  

Sabia que... 

  UNIDADE DE CONVALESCENÇA 

Hospital Nossa Senhora D ’ A ssunção — Seia 

Rua D. Alexandrina Soares de Albergaria  

6270-498 SEIA 

 Tel: 238320726   -   Fax: 238320788   

Deslocamento não intencional do corpo para um 

nível inferior à posição inicial com a                 

incapacidade de correção em tempo útil, deter-

minado por circunstâncias multifatoriais que 

comprometem a estabilidade. 

Queda 

10 Passos Simples para evitar quedas 

Tapetes,ÊobjectosÊdeixadosÊnoÊchão 

BarrasÊdeÊApoioÊemÊescadas,ÊsanitasÊeÊchuveiros 

1- Fortaleça os seus os seus ossos 

2- Elimine obstáculos do chão 

3-Instale Barras de suporte 

4- Use os sapatos corretos 

5- Ilumine o seu caminho 

6– Medicação correta 

7- Faça exercício İsico 

8- Evite áreas com piso húmido 

9– Ande na rua com calma 

 

10– Olhos e ouvidos atentos 

Lembre-se…. 

UseÊsapatosÊcomÊsolasÊantiderrapantesÊeÊÊapoioÊdeÊcalcanhar 

EscolhaÊumaÊboaÊÊiluminaçãoÊambiente 

EstejaÊatentaÊaosÊefeitosÊcolateraisÊdosÊmedicamentos 

QueÊÊfortaleçaÊaÊmusculaturaÊeÊmelhoreÊoÊequilíbrio 

SãoÊgrandesÊgeradoresÊdeÊescorregõesÊeÊquedas 

AtravesseÊnasÊpassadeirasÊ 
eÊcirculeÊemÊpasseiosÊcomÊpisosÊregulares 

FaçaÊcheckÊupÊauditivoÊeÊvisualÊregularmente 

Fraturas 



Sabe quais as causas mais comuns? 

relacionados com a pessoa 

relacionados com o ambiente 

 Factores intrínsecos  
 
 
ÊÊÊÊÊAsÊalteraçõesÊfísicas/fisiológicasÊ

decorrentesÊdoÊprocessoÊdeÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊÊ

envelhecimentoÊeÊdoenças; 

ÊÊÊÊÊAÊdiminuiçãoÊdaÊforçaÊmuscular; 

ÊÊÊÊÊOÊefeitoÊdeÊcertosÊmedicamentos; 

 

Factores extrínsecos  
 
 
DescuidosÊdomésticos; 
 
FactoresÊambientais; 
 

 

ColoqueÊBarrasÊ 
deÊSegurança 

ColoqueÊTapetesÊantiderrapantes 
 
EscolhaÊcamaÊàÊalturaÊcorreta 

Dentro de casa: 
 

                                     

                               

 

 

 

 

                     

 
2- Quarto 

1-Casa de Banho 

3- Sala 

4- Cozinha 

5- Escadas 

ColoqueÊBarrasÊ 
deÊSegurança 

MuitaÊAtenção!!! 

Rua:  Animais de esƟmação envolvidos 

 

                                     

                               

 

 


