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QUEDA DE IDOSOS

E possivel prevenir, evitar, reduzir

Quedas sao muito comuns em idosos. E as consequéncias, quase sempre, devastadoras.
Provocam fraturas, traumatismos, contusdes e medo de cair de novo. Cuidados adotados
por quem vive e convive com eles ajudam a evitar. Principalmente dentro de casa, onde
mais ocorre 0 maior nimero de acidentes.

CARACTERISTICAS DA IDADE

Regra geral, o idoso perde forcas e habilidades com o avancar da idade. Sao
fatores inerentes a esta fase de vida, que certamente contribuem para quedas.

Diminuicdo da forca muscular, osteoporose, anormalidades para caminhar, batimento
cardiaco irregular, alteracdo da pressao arterial, depressdo, alteracdo de equilibrio,
alteracdes neurolégicas como derrame cerebral, doenca de Parkinson, artrose,
esclerose multipla e mal de Alzheimer, disfuncdo urinaria e da bexiga, uso controlado
de medicac¢bes diminui¢do da visdo, redu¢do da audicdo, cancer que afeta ossos e
deformidades nos pés.

RISCOS VARIAM DE PESSOA PARA PESSOA

Além das caracteristicas préprias da idade, alguns fatores colaboram para a
incidéncia de quedas. Os riscos, no entanto, variam de pessoa para pessoa.

* ldade avanc¢ada, mais de 80 anos

« Histérico de quedas

* Imobilidade

* Baixa aptidao fisica

* Fraqueza muscular de membros inferiores
* Fraqueza ao apertar a mao

* Equilibrio reduzido

* Passos curtos e lentos

* Danos cognitivos

* Doenga de Parkinson

+ Uso de sedativos, hipnéticos, ansioliticos

+ Uso de varios medicamentos ao mesmo tempo




Queda quase sempre é sindnimo de fratura.

Estima-se uma queda para um em cada trés individuos com mais de 65 anos. Um em
20 dos que caem sofre fratura ou necessita de internacdo. Entre os que tém 80 anos
ou mais, 40% caem a cada ano. Dos que moram em asilos e casas de repouso,
a frequéncia de quedas é maior, 50%.

Caiu? Ligue 192, 193 ou 190.

Em caso de queda de idoso, ligue para o Samu (192), o Corpo de Bombeiros (193) ou
a Policia Militar (190). Relate com detalhes o que aconteceu e as condi¢Ges de saude
do idoso. Enquanto ndo chega socorro, tente manté-lo calmo e imovel.

ADAPTE A CASA

lluminacgao, arquitetura, espaco, objetos, cores... Tudo ajuda a evitar quedas.

Quarto
+ Coloque lampada, telefone e lanterna perto
da cama

* A cama deve ter de 55cm a 65cm, altura que
permita subir e descer facilmente

* Armarios devem ter portas leves e macanetas
grandes, assim como iluminagdo interna para
localizar objetos

« Dentro do armario, arrume roupas em lugares
de facil acesso

* Use lencdis e acolchoado feitos de algodao e |a, que nao escorregam
* Instale iluminacdo no caminho da cama ao banheiro
* Ndo deixe o chdo do quarto baguncado

Sala
+ Organize moveis de maneira a deixar o caminho
livre para passar, sem muitos desvios

* Mantenha mesas de centro, descansos de pé e
plantas fora do caminho

* Instale interruptores de luz na entrada dos cémodos,
para evitar ter de andar no escuro até ascender a luz

* Evite cadeira ou sofd muito baixo, que dificulte se levantar




Banheiro

* Coloque tapete antiderrapante ao lado
da banheira ou do box

* Instale na parede da banheira ou do box
suporte para sabonete liquido

* Instale barras de apoio nas paredes
* Duchas méveis sdo mais adequadas
* Deixe alguma luz acesa a noite

* Para o banho, adote cadeira de plastico firme de 40cm, caso ndo consiga
se abaixar

Cozinha Wy

* Remova tapetes escorregadios m;\w | . _

* Limpe rapidamente liquido, gordura
ou comida que tenham caido

* Armazene comida, louca e acessorios m
culinarios em locais de facil alcance

* Nunca use cera escorregadia no piso .

* Estantes devem estar bem presas a parede e ao chao

* Nunca suba em cadeiras ou caixas para alcangar armarios altos
* A bancada da pia deve ter de 80cm a 90cm do chdo

Escada

* Nao deixe malas, caixas ou qualquer
bagunca em degraus

* Interruptores de luz devem estar na parte
inferior e na parte superior

* lluminag¢do deve permitir ver a escada
do comego ao fim

* Mantenha lanterna em algum lugar préximo,
para caso de apagdo

* Remova tapetes
* Se revestida de carpete, evite desenhos ou muitas formas
* Instale corrimaos por toda a extensao, dos dois lados, com altura de 76cm

Planeje cada ambiente de forma a dar conforto e seguranca.
e




VA AO MEDICO. TOME SOL TODOS OS DIAS.

Simples cuidados e adapta¢oes podem reduzir riscos de quedas.
A lista é extensa. Vai de consultas médicas com regularidade
a planejamento do ambiente.

* Faca exames oftalmolégicos e fisicos, para detectar problemas cardiacos e de
pressdo arterial

* Inclua na dieta calcio e vitamina D

* Tome sol todos os dias

+ Use sapatos com sola que nao derrape
« Amarre cadar¢o de calcado

* Troque chinelos deformados ou frouxos
* Sente-se para colocar sapato

* Evite sapatos altos e com sola lisa

* Evite bebida alcodlica em excesso

* Nunca ande s6 de meias

* Atualize sempre a lista de medicamentos e leve a consulta médica

* Informe-se com o médico sobre efeitos colaterais de remédios que toma

* Verifique se os medicamentos estdo claramente rotulados e guardados em local
adequado

* Tome remédio em horarios corretos e da forma como foi receitado
+ Fadiga muscular e confusdo mental aumentam risco de queda

* Faca atividade fisica para desenvolver agilidade, forca, equilibrio, coordenacdo,
ganho de forca do quadriceps e mobilidade do tornozelo

MEXA-SE

Depois de 10 semanas a 9 meses de exercicios...

Reducdo de 10% da probabilidade de queda em quem se exercita, em
comparacao com sedentarios

Treinamento especifico para equilibrio motivou reducao de
25% de quedas

Aulas de Tai Chi Chuan, com exercicio de equilibrio, reduziram
em 37% risco de cair
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