Sabia que...

( Um terco dos idosos cai anualmente e

que a maioria das quedas séo em casa?

e 10% das quedas provocam lesdes
(contusoes e feridas) e 6% causam fracturas?
e Uma pessoa com dificuldades na
marcha ou com alteragdes do equilibrio pode
ter alguns inconvenientes dentro da sua pro-
pria casa que muitas vezes os familiares e

elas préprias nao se apercebem?

 As mulheres com mais de 75 anos tém
maior probabilidade de sofrer uma fractura

devido a osteoporose, doenga que provoca

10 Passos Simples para evitar quedas

fragilidade 6ssea, aumentando o risco de
Fraturas

Lembre-se....

(Fortalega 0OS seus 0S seus 0SSs0os \

Consuma alimentos Ricos em Calcio

2- Elimine obstaculos do chao

Tapetes, objectos deixados no chdo

3-Instale Barras de suporte
Barras de Apoio em escadas, sanitas e chuveiros
4- Use os sapatos corretos
Use sapatos com solas antiderrapantes ¢ apoio de calcanhar
5- llumine o seu caminho
Escolha uma boa ilumina¢do ambiente
6— Medicagao correta
Esteja atenta aos efeitos colaterais dos medicamentos
7- Faga exercicio fisico
Que fortaleca a musculatura e melhore o equilibrio
8- Evite areas com piso humido
Sao grandes geradores de escorregoes e quedas

9— Ande na rua com calma

Atravesse nas passadeiras
e circule em passeios com pisos regulares

10- Olhos e ouvidos atentos

Faca check up auditivo e visual regularmente
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Queda

"o

nivel inferior a posicdo inicial com a

eslocamento nao intencional do corpo para um\

incapacidade de corregao em tempo util, deter-

minado por circunstancias multifatoriais que

Qomprometem a estabilidade.
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Sabe quais as causas mais comuns?

— = 3- Sala
@ctores intrinsecos \ D (23 e
relacionados com a pessoa Dentro de casa} { }[U y
3 ] A N - roP 4- Cozinha
As alteragdes fisicas/fisiologicas ey Al ¥ 3 <>
e\ | | ‘ Muita Atencao!!

decorrentes do processo de ~ T

Coloque Barras

envelhecimento e doengas;
de Seguranca

Ma
iluminacao

A diminuicao da for¢ca muscular; »
1-Casa de Banho

O efeito de certos medicamentos;

Factores extrinsecos

relacionados com o0 ambiente
Descuidos domésticos;

Factores ambientais; 2- Quarto

Coloque Tapetes antiderrapantes Coloque Barras
de Seguranca

Escolha cama a altura correta

Vocé sofre
{b uma queda ‘\
0 gue de fato Um Vocé reduz a

aumenta o risco Circu Iﬂ quantidade de
weless \icioso

Que reduz
SUas reservas
de energia,
tonus muscular
e atencio...
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