CARTILHA DE ORIENTACAO
PREVENCAO DE QUEDAS
PARA IDOSOS




Prezado paciente!

Esta cartilha fol elaborada com muito
carinho, pensando em voces idosos,
familiares e cuidadores.

A prevencao. € o melhor remedio.

CUIDE-SE **!




CASA SEGURA

i



o nao use tapete solto

° nao encere o PIso

e procure sair da cama somente com
Iluminacao suficiente para deslocar-

se com seguranca
o a cama devera ter uma altura
adequada para que se alcance os
pes N0 chao com seguranca de
apoio para levantar-se




BANHEIRO

utilize barras de apoio no box e
proximo ao sanitario

tapetes somente
emborrachados/antiderrapantes
dé preferéncia a cortina ao inves de
box de vidro

reforce a iluminagcao nesse espaco
O vaso sanitario deve ser mais
elevado para evitar tonturas ao se
levantar

se necessario utilize a cadeira de
banho



ADAPTACOES NO BANHEIRO

Barra de apoio no
box

- ~ £
Proximo ao B

vaso sanitario.




Nao trancar a porta do banheiro



Nunca levante ou va se
deitar no escuro.
Providencie um
Interruptor de luz ao
lado da cama e proximo
a porta de entrada.



e evite excesso de mobiliario

e nao deixe itens espalhados pelo
chao

e se houver necessidades de tapetes
devem ser bem fixos ao chao

e instalacoes e extensoOes elétricas
devem estar fora do ambiente de
circulacao do idoso



COZINHA

1

Instale fitas antiderrapantes em
frente ao fogao, pia e geladeira

o mobiliario deve ser de altura
adequado para gue possa ser
acessado com seguranca

as refeicoes devem ser realizadas a
mesa e hao em sofas ou camas
nao utilize bancos, escadas ou
moveis de improviso para alcancar
objetos



JARDIM

e jardim deve estar livre de
mangueiras, vasos, materiais que
possam obstruir ou dificultar as
passagens € acessos

e evitar deslocar-se em terreno
iIrregular e com galhos




ANIMAIS DE ESTIMACAO

e SO leve o petpara passear se ele
nao for agitado para evitar ser
arrastado provando quedas

e caso a tarefa de alimentar os pets
seja do idoso adaptar os locais de
alimentacao em altura adequada
para evitar que precisem se abaixar
muito ou curvar-se em excesso.




RISCOS EM CASA /\

Piso molhado

f/ -3
pee
-
Brinquedos ou

objetos pequenos no
chao.



Escada sem
corrimao.

Piso liso, molhado,

auséncia de barra

de apoio e tapetes
emborrachados

Auséncia de grade de
protecao na cama.




COMO ESCOLHER O CALCADO
MAIS SEGURO?

e O sapato deve ser
confortavel e
fechado na frente e
atras;
e com salto, de no
maximo, entre 2 e 3
cm de altura;
e dé preferéncia aos
solados
antiderrapantes, com
material de borracha
e chanfrado.




As pessoas idosas devem usar
calcados com numeracao adequada
ao tamanho de seus pés, tanto dentro
de casa como fora, com salto baixo,
solados finos e rijos para aumentar a
sensacao de estabilidade e
chanfrados para diminuir as chances
de escorregoes em superficies lisas
ou molhadas.



CALCADO QUE O IDOSO
DEVE EVITAR
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