Sabia que as guedas poderdo resultar em:

= Fraturas ou incapacidade de se
moverem de forma autonoma.

= Consequéncias sociais: perda de
independéncia, diminuicdo de
qualidade de vida ou perda de
contatos sociais.

= Consequéncias psicolégicas: medo
de novas quedas ou baixa
autoestima devido ao uso de

bengala/andarilho.

Reduza as quedas através de:

1. Exercicio regular

- Exercicios de forca para os membros
inferiores e exercicios de equilibrio sdo mais
efetivos na reducéo do risco de quedas,
quando efetuados, pelo menos, duas vezes
por semana.

- Para beneficios significativos os idosos
deverdo realizar 150 minutos de atividade
fisica.

2. Beber 4gua suficiente

A desidratacdo leva ao sintoma mais comum
gue é a sede e, caso ndo ocorra a reposi¢ao
suficiente de agua, podera levar a confusdo

mental, fraqueza ou letargia.

3. Manter os ossos fortes

Quando os ossos sdo frageis, tendem a partir-
se mais facilmente, podendo verificar-se um
guadro clinico de osteoporose. O célcio é a
base da construcdo de ossos fortes, devendo-
se assegurar que 0s idosos ingerem a

guantidade de calcio todos os dias.

4. Efetuar consultas de rotina aos olhos

E importante monitorizar, anualmente, a
gualidade da visédo dos idosos. Tal permitira
gue mantenham boa visdo, que lhes sejam
prescritas as lentes adequadas para as suas
limitagbes, e obtenham um diagndstico correto
de alguma condicao clinica que possuam

COmo as cataratas ou O glaucoma.

5. Utilizar calcado adequado

- Escolher sapatos com tamanho adequado e
que se ajustem ao tipo de pé, evitando algum
desconforto que promova quedas.

- Evitar sapatos pesados e escorregadios.

- Procurar ir variando o calgado, evitando o
grande desgaste provocado pelo uso frequente

do mesmo.
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Sabia que a probabilidade de um idoso cair Existem inUmeros fatores médicos e

aumenta quando: ambientais gue poderdo tornar alguém Fatores de risco ambientais:

Ja ocorreram, no passado, quedas.

Tém pouco equilibrio e dificuldade
em se deslocarem de forma

auténoma.

Possuem um baixo controlo da
bexiga e necessitam de se deslocar

ao WC com regularidade.

Tomam medicagéo. O uso de
quatro ou mais tipos de
medicamentos prescritos coloca o
idoso em situagdo de maior
probabilidade de cair, devido aos
efeitos secundarios que possam dai

advir.

Utilizam calcado desapropriado ou
possuem limitagdes ao nivel dos

z

pés.

N&o possuem boa visdo ou utilizam
6culos com graduacéo desajustada,

e revelam fraca audicéo.

vulneravel a queda e se lesionar.

Fatores de risco médicos:

= Funcéo musculo-esquelética
comprometida.
= Artrite.

= QOsteoporose.

= Tensao arterial elevada.

= Diabetes.

= Doenga de Parkinson, de
Alzheimer e/ou senilidade.

» Esclerose multipla.

» Disfungao urinéria.

= Arritmias cardiacas.

» Enfartes prévios.

= Cancro 6sseo.

Superficies molhadas ou

escorregadias.

Fraca lluminacéo.

Tapetes ou carpetes sem fitas

antiderrapantes.

Fios/cabos elétricos soltos.

Escadas demasiado altas ou
desajustadas ao nivel de

condigéo fisica do idoso.

Zonas de circulagdo, em casa,
confusas, com objetos

espalhados pelo chao.

Camas demasiado altas ou

baixas.

Animais que deixem brinquedos
em zonas que possam originar

situacBes de possiveis tropecoes.



