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Alguns factos...




Alguns factos...

Em 2019, 112.988 portugueses sofreram uma queda em
ambiente domeéstico e de lazer de que resultou a necessidade

de utilizacédo do servi¢o de urgéncia.

O grupo etario dos 65 e mais anos destacou-se com 88%.

O espaco fisico da casa surge como o local onde estes acidentes

ocorreram com maior frequéncia (45%).
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Consequéncias das quedas

= A nivel fisico:

- traumatismos musculares e fraturas 6sseas,
- declinio funcional, reducao da mobilidade,
- dependéncia nas atividades de vida diarias.

= Anivel psicossocial:

- sentimentos de medo, fragilidade,
- diminuic¢do das atividades sociais e recreativas.

» Diminuigao da qualidade de vida
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Fatores de risco




Fatores de risco relacionados com o
envelhecimento

= Diminuicao dos reflexos;

= Diminuicdo da capacidade de visdo e audicdo (necessidade de o6culos e
aparelhos auditivos);

= Dificuldades cognitivas e deméncia,
» Doencas crénicas (artroses e a osteoporose);
* Diminuigéao da forca muscular;

*= Problemas com os pés (joanetes, deformidades dos dedos, Ulceras, etc.);

» Muitos medicamentos e efeitos adversos (sonoléncia);
= Deficiéncias nutricionais e falta de vitamina D;

= Alteracdo da forma de caminhar e do equilibrio.
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Casa segura
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Casa segura

A probabilidade de queda pode ser diminuida com uma correta identificacdo dos perigos, bem como, com a alteragdo da forma
como se realizam algumas tarefas.

Algumas dicas para tornar o interior de casa num local seguro:

N&o utilizar tapetes e passadeiras;
= Usar cores claras nas paredes e aumentar a iluminacéo em todas as divisdes;
= A cor dos interruptores da luz deve contrastar com a cor da parede;

= A distribuicdo dos moveis deve permitir a movimentagdo com o andarilho, cadeira de
rodas, bengala, ...;

= Verificar que ndo existem fios elétricos e de telefone desprotegidos no chao;

» Durante a noite, € util deixar acesa uma luz de presenca;

= As cadeiras e as poltronas devem ter apoio de bracos e costas e assento firme (n&o
afundar);

= Evitar acumulacao de folhas e flores no chdo do quintal.
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Casa segura - Cozinha

= Colocar os utensilios usados com maior regularidade em local

de facil acesso;

= Colocar os utensilios leves em armarios superiores e 0S

pesados em armarios inferiores;

= Ndo usar cadeiras, bancos e escadotes para conseguir

alcancar utensilios;

= Limpar de imediato liquidos derramados.
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Casa Segura - Quarto
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Casa segura - Quarto

» Adequar a altura da cama — quando se senta, deve
conseguir colocar os pés no chéo;

= Que o colchao ndo afunde e a roupa da cama seja leve, de
modo a facilitar os movimentos;

= Que a mesa-de-cabeceira seja estavel, tenha bordos
arredondados e esteja proxima da cama;

= Ter sempre ao alcance da cama, um candeeiro, interruptor
da luz ou lanterna;

= Colocar as roupas em gavetas de facil acesso.
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Casa segura — Casa de banho
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N&o trancar a porta da casa de banho;

Substituir a banheira por base de chuveiro, com
banco/cadeira;

Colocar tapete antiderrapante dentro e fora do chuveiro;
Manter o chao seco depois do banho;
Colocar barras de apoio no chuveiro, no bidé e na sanita;

Usar elevador de sanita se necessario.
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Outras dicas importantes

= Evitar usar chinelos;

» Usar calgcado com solas antiderrapantes e sem atacadores;

» Nao usar roupas demasiado compridas ou largas;

= Usar um assento para se vestir sentado.

= Andar devagar e com precaucao;

= Utilizar, caso necessario, auxiliar de marcha (andarilho, bengala, cadeira de rodas,...);

= Ter telefone/telemével sempre a mao (de preferéncia, numa bolsa ao peito).
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Conclusoes

Ao manter o ambiente livre de perigo esta a diminuir o risco de queda.

Torne a sua casa um porto seguro.

Fonte:

Manual do Cuidador — Prevengédo de quedas em idosos no domicilio — Rede Regional de
Cuidados Continuados Integrados

Infografico INSA — Acidentes Domésticos e de Lazer
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