Q

NS

PREVENCAO
DE QUEDAS
EM IDOSOS

PREFEITURA
SAO JOSE DOS CAMPOS

www.SJC.sp.gov.br







PREVENCAO DE
QUEDAS EM IDOSOS

com
30% 65 anos
das pessoas | OU Mals

caem pelo menos uma vez ao
ano. Com o aumento da idade, a
proporcao de pessoas que caem
aumenta para:

40%

das pessoas

com
80 anos
ou mais

O A consequéncia de
)-"‘L uma queda pode ser a
% que por inseguranca
e medo de uma nova
realizar atividades que costumavam
fazer. Com o tempo a falta de
desequilibrio e descondicionamento
fisico, aumentando as chances de cair

hospitalizacdo. E comum
queda muitos idosos deixem de
atividade pode resultar em fraqueza,
novamente.

O A queda pode

ser sintoma de uma
[ patologia especifica

QGI ou ainda ser uma
somatoria de varios
fatores de risco, sejam eles internos,
como por exemplo a diminuicao da
visdo, da forca, do equilibrio e da
agilidade ou externos (relacionados
ao ambiente), como por exemplo
0s pisos escorregadios, calcadas
irregulares, iluminagao ruim ou ainda
por comportamentos de risco.

O O maior problema
é que, na populacao
acarretam graves
consequéncias fisicas,
nisso, este material foi criado com o
objetivo de ajudar na prevencao de

idosa, as quedas
funcionais e emocionais.Pensando
quedas e a viver mais e melhor.

No entanto, apesar de cair
ser comum, vale lembrar
que cair nao é normal!




DICAS IMPORTANTES
PARA PREVENIR QUEDAS

Fatores de riscos internos

n Manter uma boa saude

V" Mantenha as consultas e exames
de rotina em dia, dessa forma

as doengas cronicas que podem
propiciar a ocorréncia de quedas,
como Hipertensao arterial, diabetes,
osteoartose, Parkinson, Alzheimer,
depressao, entre outras, serao
acompanhadas e controladas pelo
seu médico. E nao se esqueca da
avaliacao anual do oftalmologista,
assim ficara mais facil enxergar a vida
e nao cair!

v Tome banho de sol por 15
minutos, sempre que possivel,
respeitando o horario de 08 as
10h ou ap6s as 16h. Isso ajuda a
fortalecer os 0ssos.

ETenha uma alimentacao saudavel

v Para que nosso corpo e nossa
mente estejam sempre ativos é
preciso manter uma alimentacao
equilibrada, capaz de nos fornecer
todos os nutrientes para uma vida
saudavel.

v Para uma boa alimentacao
devemos estar com a saude bucal
em dia, tratando problemas com a
mastigacdo, a perda da denticao e
préteses mal adaptadas.

v Com o avancar da idade ocorre
reducao da massa muscular e

0 consumo diario de alimentos

ricos em proteinas, distribuido

ao longo do dia (em todas as
refeicdes e lanches), auxilia tanto na
manutencao da musculatura, quanto
na prevencao das perdas.

v Procure consumir alimentos ricos
em proteinas de origem animal (leite
e derivados, carne/ frango/ peixes,
ovos) e vegetal (feijoes, lentilha,
ervilha, grao de bico).

v Evite substituir o almoco e jantar
por lanches e principalmente por
alimentos industrializados.

v’ Consuma diariamente frutas,
verduras e legumes, além de
fornecerem fibras, que auxiliam no
bom funcionamento do intestino, na
reducao do colesterol e no controle
glicémico, também fornecem
vitaminas, minerais e compostos
antioxidantes que previnem doencas
e participam do metabolismo
energético.



B Pratique exercicios fisicos Muitas pessoas acreditam que
atividade fisica significa apenas

O sedentarismo é um ginastica, academia e a pratica de
dos principais fatores para o esportes, mas nao paramos para
desenvolvimento e agravamento das pensar que todos os dias mantemos
doencas crénicas, além de acelerar o corpo ativo indo ao supermercado,
a fraqueza muscular, especialmente levando e buscando o neto na
nas pernas, um dos mais importantes escola, indo a padaria, levando o
fatores de risco de queda. Essa cachorro para passear, subindo
fraqueza pode deixar 0s 0ss0s mais e descendo as escadas (sempre
frageis e aumentar o risco de cair segurando no corrimao), varrendo a
com possibilidade de lesdes no corpo casaou até
como luxacao e até fraturas. A perda mesmo

generalizada e progressiva de massa vestindo
muscular acontece a partir dos 30 roupa para ir
anos, aumentando em 24% de perda aigreja.
aos 70 anos, chegando em até 46%
dos individuos a partir dos 80 anos,
Aqui estao alguns beneficios da
atividade fisica:

v" Manutencéo dos musculos e
retardamento da sua perda;

v~ Fortalecimento dos ossos;

v Bom funcionamento corporal;

v~ Controleda pressao arterial,
dos niveis de acticar e
colesterol do corpo;

v’ Controle do peso corporal;

v~ Reducao dorisco de morte
por doencas do coracao;

V' Melhora da funcao intestinal;

v~ Melhora dos quadros de dores; Alongamento
8 A pratica regular do alongamento
v’ Melhora do sono; B ajuda a manter a flexibilidade,

facilitando a realizacdo de

v’ Melhora da posturae movimentos e pode ser realizada

equilibrio.

em qualquer lugar.



A atividade fisica é muito importante para manter a independéncia, aumentar a
forca muscular e o equilibrio para reduzir o risco de queda.

Caminhada: Lian Gong:

Ajuda no controle e tratamento * Exercita prioritariamente o sistema
de algumas doengas como a musculoesquelético e articular;
hipertensao, diabetes, osteoporose e

colesterol alto. « Previne e trata dores no corpo;

« Fortalece a ESTRUTURA CORPORAL,
restabelecendo e reestruturando os
movimentos naturais.




Seguem alguns exemplos de exercicios que podem ser realizados em casa para
melhorar a forca muscular das pernas:

Figura 1:

Sentado numa cadeira firme, com as
costas apoiadas no encosto, levantar
a perna direita até a altura da cintura
e, manter o joelho esticado e a ponta
do pé voltada para cimapor5a 10
segundos. Repetir o movimento com
a perna esquerda.

B ~

Figuras 2 a 4:

Sentado numa cadeira firme, com as
costas apoiadas no encosto, e com
apoio das maos em uma superficie
firme, realizar o movimento

de levantar da cadeira até ficar
completamente em pé e depois
retornar a posicao inicial, sentando
devagar.
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Figuras8e9:

Figuras5a7:

Quando se sentir seguro e nao
necessitar do apoio das maos em
uma superficie, cruze os bracos sobre
0s ombros e realize 0 movimento

de levantar da cadeira até ficar
completamente em pé e depois
retorne a posicao inicial, sentando
devagar.

Em pé, apoiado em uma superficie ou cadeira firme, ficar na ponta dos pés por
5 a 10 segundos, seguido de calcanhar no chao e ponta dos pés voltada para

cima e manter por 5 a 10 segundos.

Figuras 10:

Em pé, apoiado em uma superficie
ou cadeira firme, realizar leve
agachamento, manter por5a 10

segundos e retornar a posicao inicial.

Figuras 11:

Em pé, apoiado em uma superficie
ou cadeira firme, realizar a abertura
da perna direita e manter por5a 10
segundos. Repetir o movimento com
a perna esquerda.



Figuras 12:

Em pé, apoiado em uma superficie
ou cadeira firme, dobrar o joelho
direito e manter por 5 a 10 segundos.
Repetir o movimento com o joelho
esquerdo.

Figuras13 e 14:

Em pé, apoiado em uma superficie firme, subir e descer um degrau, alternando
as pernas que sobem e descem o degrau (exemplo: sobe com perna esquerda,
depois perna direita e desce com perna esquerda, depois perna direita; em
seguida, sobe com perna direita, depois perna esquerda e desce com perna
direita, depois perna esquerda.)

Repita de 10 a 30 vezes cada
exercicio. Se algum dos

Realize pelo menos 30 minutos
de atividade fisica por dia, seja de

exercicios provocar dor ou
desconforto, ndo devera ser
realizado. Procure auxilio de
um profissional para maiores
orientacdes.

forma continua, dividida em blocos

de 10 minutos ou acumulada
durante todo o dia, para ter uma
vida mais saudavel.




| ATENCAO AOS MEDICAMENTOS

Os medicamentos quando usados
de forma errada ou quando
esquecidos de usar podem causar
fraqueza, alteracdo no equilibrio,
cansaco, tontura, sonoléncia,
alteracao nos valores da pressao

e no nivel de aclicar no sangue,
aumentando o risco de queda. O
uso de medicamentos deve ser
feito sempre com muita atencao e
somente com orientacao médica.
Por esse motivo, temos algumas
orientacdes importantes para sua
seguranca e garantia do sucesso de
seu tratamento:

Mantenha suas receitas
atualizadas e sempre leve uma cépia
na bolsa, serd importante, caso
precise na consulta ou em alguma
emergéncia;

Tenha os nomes, a quantidade e
os hordrios das medicacées que vocé
usa sempre em lugares visiveis como,
por exemplo, na porta da geladeira,
para facilitar o uso correto;

Nao tome remédios por conta
prépria. Ndo aceite indicacoes
dos amigos, vizinhos, familiares e
balconistas da farmacia, isso pode ser
muito perigoso para a sua saude;

Fique de olho nas datas de
validade para que nao corra o risco
de usar medicacoes vencidas;

Nao corte a cartela dos
comprimidos, assim evitamos
confundir os medicamentos e
perder informacdes importantes que
constam nela;

Guarde os medicamentos
sempre em local limpo, seco, fresco
e longe do sol, mas se atente aos
medicamentos que precisam ser
guardados sob refrigeracao para que
nao estraguem;

Mantenha todas as medicagoes
fora do alcance das criancas;

Caso vocé tenha alergia a alguma
medicacao, leve com vocé uma lista
com todos os nomes.




FATORES DE
RISCO EXTERNO

> Ambientes

2 Nao utilizar tapetes de tecido (ou retalhos), eles podem provocar
escorregdes. Uma opgdo mais segura sao os emborrachados, antiderrapantes.

2 Nao se apoiar na cortina, no box > Se possivel, deixe o assento

ou no registro. do vaso sanitario e a pia em cores
diferentes do piso.

» Se possivel, instale barras de

apoio préximo ao chuveiro e vaso » Use assento elevado no vaso

sanitario. sanitario.

2 Aumente a iluminacao com 2 Na dificuldade ao abaixar-se

lampadas fluorescentes e cortinas durante o banho, utilize uma

claras. cadeira firme e resistente para
sentar.

3







Ambientes @CTTL0D

Evite camas muito baixas e colchdées muito macios.
Vocé pode ter dificuldade para levantar ou deitar.

Nunca levante no Mantenha livre o
escuro. Providencie um espacgo entre os moveis
interruptor de luz ao lado para a circulagao.

da cama, um abajur, ou
mantenha uma luz acessa
préxima ao quarto.




> Ambientes @D

2 Mantenha o ambiente bem
iluminado, cortinas abertas e de
cores claras.

> Use paredes de cores leves
e lampadas fluorescentes para
aumentar a iluminacéao do
comodo.

» Mantenha livre o espaco para
circulacdo, preferencialmente
sem tapetes, mesa de centro e
objetos no chéo.

> Ambientes @

2 Sempre com corrimao
nas laterais e se possivel, fitas
antiderrapantes nos degraus.

2 Providencie um interruptor
de luz no inicio e no final da
escada.

2 Evite tapetes e objetos no
chao, préoximos da escada.




Ambientes @

Os armarios devem ser de
facil alcance e fixados a parede.

Coloque os objetos que
utiliza mais vezes em uma altura
de facil alcance.

Evite pisos lisos, tapetes ou
passadeiras e deixar o chao
molhado.

COMPORTAMENTO DE RISCO

Cuidado com animais de estimacao

Mantenha as maos livres quando for sentar ou levantar de cadeiras,
bancos e sofas para facilitar o apoio;

Ao subir ou descer escadas sempre segure no corrimao;

Nao utilize calcados com solados escorregadios, salto alto e com
amarragoes nos pés. Evite andar de meias ou com chinelos de dedo. Prefira
calcados de material leve, fechados (para mais firmeza ao andar), faceis de
calcar e com solados emborrachados.

Evite subir em cadeiras e escadas para pegar materiais em locais altos;

Procure sentar para vestir calgas, meias e sapatos;

Nao use roupas muito compridas, que esbarrem no chao;

Evite circular sozinho por ambientes com pouca luz;

Fique atento ao andar nas calcadas;

Havendo necessidade, use equipamentos de auxilio para andar e apoiar,
como bengalas e andador, ndo se envergonhe!



tenha machucado.

Caso sofra alguma queda, avise alguém mais proximo.
mesmo que nao

E importante uma avaliacdo médica apds a queda,

-~

ATENCAO!

E muito importante....

s

MANTENHA O CEREBRO ATIVO

Caca palavras

»

UTENSILIOS DE COZINHA
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Frigideira
Passador

Garfo
Panela

Travessa
Pega
Balanca

Faca

Espatula
Batedeira

Pincel
Tabua

Concha
Bule

Ralador
Tesoura
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