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de vida do seu familiar
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PREVENGCAO DE QUEDAS EM IDOSOS

Introducao

A queda é um dos principais riscos para
a saude dos idosos, podendo resultar no
comprometimento da qualidade de vida.

Além disso, a queda pode causar lesoes
graves, comprometer profundamente a
saude do idoso, gerar um aumento de
gastos com despesas medicas e até
mesmo levar a morte precoce.

Este e-book, oferecido pela ldoso
em Ac¢ao, tem como objetivo fornecer
informacgoes praticas e uteis para
prevenir quedas e promover um
envelhecimento saudavel e seguro.



PREVENCAO DE QUEDAS EM IDOSOS

kntendendo
as Quedas

As quedas em idosos podem ser
causadas por diversos fatores,
incluindo questoes de saude,
condi¢coes ambientais,
comportamentais e até mesmo

por uso inadequado de medicacgoes.

A cada ano, um terco das pessoas
com 65 anos ou mais sofre
uma queda, tornando a
prevengao um aspecto
crucial do cuidado com os
idosos.

Compreender a
complexidade desse
problema e o primeiro
pPASSO para d suad
prevencao.
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Fatores
de Risco

Varios fatores podem aumentar
orisco de quedas em idosos:

O Fatores Fisicos:

Fraqueza muscular, problemas de equilibrio
e doencas cronicas (como artrite e diabetes).

@ Fatores Ambientais:

lluminag¢ao inadequada, pisos escorregadios,
tapetes soltos, falta de apoios (como corrimdos
e barras de apoio), dispositivos auxiliares e
calgados inadequados.

Fatores Comportamentais:

Medo de cair, sedentarismo e falta de conscientizagao
sobre os riscos e medidas preventivas.

Fatores Sensoriais:

Visao reduzida, audi¢do reduzida e sensibilidade tatil reduzida.

Medicacoes:

Alguns medicamentos podem interferir no equilibrio,
causar sonoléncia, tontura e aumentar o risco de queda.
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[stratégias
de Prevencao

A prevencado de quedas envolve
uma abordagem multifacetada:

]

-=_|: Avaliagdes Médicas Regulares:
b

[

Consultas frequentes com Médico Geriatra para
redlizar o monitoramento de doengas e medicagoes.

Para monitoramento e prevengdo de agravantes

E:) Acompanhamento com fisioterapeuta de idosos:
funcionais e fisicos.

Adaptacoes no Lar:

Melhorar ailuminagdo, remover obstdculos e
instalar apoios nas areas mais usadas da casa.

@V Uso de Equipamentos de Assisténcia:

Como andadores e bengalas, prescritos por um
profissional, ajustados e com manutengdo em dia.
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Dilerenca entre
exercicio lisico
e atividade lisica

Atividade fisica:

Qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos
esqueléeticos que resulta

em gasto de energia.

Exercicio Fisico:

Subcategoria da atividade

fisica que é planejada,
estruturada, repetitiva e tem
como objetivo final a melhoria

ou manutenc¢do de um ou mais
componentes da aptidao fisica,
como aresisténciacardiovascular,
forca muscular, flexibilidade,
entre outros.
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“A pratica regular de exercicios é
fundamental para manter a forca
muscular, flexibilidade e equilibrio.’

Aqui estdo alguns exercicios recomendados
ha prevencao de quedas em idosos:

é Fisioterapia:
Contribui para a estabilidade e amobilidade.

@ Exercicios resistidos:
@f@f-’ Usando pesos ou faixas eldsticas.

Alongamentos:
E % Paramanter a flexibilidade e prevenir
rigidez muscular.

“CADA CORPO E UNICO E CADA PESSOA ENVELHECE DE UM JEITO”

Recomendamos que os exercicios sejam realizados sob
a orientacgdo de um profissional de educacado fisica ou
fisioterapeuta especializado.

A ldoso em Ac¢do esta a disposi¢ao para cuidar
do seu familiar idoso.
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Como comecar
a se exercitar?

Cada pessoa tem necessidades especificas, porisso € importante
escolher exercicios adequados. Iniciar sem orientagdo pode ser
arriscado. Um profissional, como um educador fisico ou
fisioterapeutaq, & essencial para garantir a execugdo correta

e segura dos exercicios, persondlizando o plano conforme

suas hecessidades.

Atividade Fisioterapia Caminhadas
em grupo Domiciliar

O mais importante € dar o primeiro passo e manter a constdncia.
A ldade nao € um empecilho e, com ajuda certa, todos podemos
alcancar uma vida plena com mais firmeza e independéncia.



A Importancia dos
Calcados Adequados

E essencial escolher o calgado certo para garantir a
segurancga e conforto na hora do exercicio fisico.

gy

Prefira calcados com solado

antiderrapante para evitar
escorregoes e queddas;

Opte por sapatos fechados, que
oferecem melhor suporte aos pés,
ajudando a prevenir tor¢oes e outros
tipos de lesoes;

Evite calcados com cadarcos, pois eles
podem se soltar e causar acidentes.
Em vez disso, escolha modelos com
velcro ou elastico, que sao mais faceis
de calgar e ajustar.
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Para tornar a casa mais segura para
os idosos, considere algumas adaptagoes:

—) Banheiro: Instalar barras de apoio e
assentos elevados para vasos

sanitdrios.

Cozinha: Manter utensilios e alimentos
em locais de facil acesso.

Escada / Instalar corrimdos e manter
Corredor: asdreasbem iluminadase
livres de obstaculos.
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E se um idoso cair?

E importante agir com calma e tomar algumas
medidas apropriadas:

1. Avaliacdo Inicial
» Verifique a Respiracao e a Consciéncia;

2. Seguranca

» Ndo o Movimente Imediatamente:;

3. Avdliacaode Lesoes

» Examine o Corpo;
» Pergunte a ele sobre a Dor que estd sentindo.

4. Ajude-o alevantar

Se ndo houver sinais de lesoes graves:

» Apoieoldoso;
> Utilize uma Cadeira paraajuda-lo alevantar.

S. Busca de Assisténcia Méedica
» Ligue para Emergéncia (192).

6. Cuidados Pos-Queda

» Observe por Sintomas nos dias seguintes;
» Proporcione Repouso e Cuidados.
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Parabens!

Se vocé chegou até aqui & porque sabe que a
prevencao de quedas em idosos € um esforgo continuo
que envolve cuidados médicos, exercicios regulares

e adaptacoes no ambiente domestico.

Noés da ldoso em Acao estamos comprometidos em
fornecer o suporte necessario para garantir a
seguranca e o bem-estar dos idosos, promovendo
um envelhecimento ativo e saudavel,

no conforto do seular.

Vamos fazer adiferenca
na vida dos idosos?
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PREVENCAO DE QUEDAS EM IDOSOS

Falecoma
Idoso em A¢Cao

Fisioterapia Domiciliar para ldosos
Para mais informagoes ou agendar uma avaliagao
sem compromisso, entre em contato conosco.
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