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Esta cartilha é destinada a PESSOAS IDOSAS, seus familiares e
cuidadores.

Tem o0 objetivo de contribuir com informaces para prevencao do
RISCO DE QUEDA nessa faixa etaria, especialmente dicas de como
tornar os ambientes mais seguros!
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Os direitos da pessoa idosa estao assegurados pela Lei Federal
n” 10.741/2003, também conhecida como Estatuto do Idoso, é
uma lei que estabelece direitos e deveres para pessoas com 60
anos ou mais.

As condicdes para o funcionamento das Instituicdes de Longa
Permanéncia para ldosos, de carater residencial, estao definidos
na RDC Anvisa n® 502/2021.
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Queda ndo é normal “da idade”,

Aqueda da pessoa idosa pode gerar consequéncias INDESEJAVEIS,
com impactos fisicos, emocionais e sociais.

Em muitos casos a queda da pessoa idosa pode ser evitada com
adocao de MEDIDAS SIMPLES, que serdo apresentadas a seguir.
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De forma geral, a pessoaidosa deve utilizar calcados e vestimentas
com tamanhos adequados, ou seja, compativeis as suas medidas.

(alcados com tamanhos maiores e roupas muito largas e compridas
podem ser fatores de risco para queda!

De forma geral, chinelos e pantufas devem ser evitados!
Fimportante que os solados sejam antiderrapantes.

Mulheres idosas devem optar por calcados com saltos de até 3 cm,
pois aderem melhor 3o chdo e oferecem mais equilibrio 3o caminhar!

Outra dica importante é sentar para calcar 0s sapatos.

Prefira calcados fechados e nunca ande descalco ou s6 de meias.
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De forma geral, evite tapetes nos ambientes de circulacdo das
PEesS0as idosas.

Os pisos devem ser mantidos sempre secos. Evite encera-los e
nao deixe brinquedos espalhados pelo chao.

[focé gabia?

ou ca.r,betes' coltos ov
rdas enroladas ectio
mais

dos

[apetes

com bo
entre 0€ fatores qué

confribvem pars queds
idocos!



Barras de apoio devem ser instaladas em locais estratégicos, em
especial nos banheiros, em locais como: pias, chuveiros, vasos
sanitarios, entre outros.

Os objetos de uso frequente devem ser guardados em locais de
facil alcance.

Nunca a pessoa idosa deve subir em banquinhos ou cadeiras para
alcanca-los!



Fazer exercicios fisicos diariamente, sob orientacdo de um profis-
sional, & muito importante para manter a flexibilidade, melhorar
0 equilibrio, a forca muscular e a coordenacdo motora.

Essas condicOes sao muito importantes para reduzir o risco de
quedas e fraturas.
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Ao subir escadas, use o0 corrimao para Se apoiar.

Os degraus devem ser regulares, ou seja, ndo podem apresentar
falhas ou quebras.

Também devem possuir faixas ou fitas antiderrapantes.

N@o deixe fios de luz, roupas, sapatos e outros objetos espalhados
nos trajetos por onde a pessoa idosa anda.
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Sao materiais de apoio que auxiliam para uma caminhada mais

segura.

0 ideal é que sejam prescritos por profissionais de salde que

orientem para 0 uso correto.

De forma geral:

+

.

A bengala deve ser utilizada do lado que 0 idoso possui mais
firmeza e dominio e precisa ter altura adequads, que garanta
equilibrio durante a3 caminhadea.

Andadores “fixos” devem ser suspensos do solo, a frente do
corpo, antes de cada passada.

Andadores “com rodas” sdo mais indicados para uso em
residéncias e para deslocamentos curtos.

Remova todos os obstaculos do caminho, pois podem pre-
judicar o uso desses dispositivos e causar quedas.
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Ao andar na rua, preste atencdo em raizes de arvores, buracos e
obstaculos nas calcadas.

S6 atravesse a rua na faixa de pedestre e respeite 0 sinal. Ndo corra!

Use sempre seus oculos, aparelhos de audicdo e bengalas, se
precisar.

Se nao se sentir seguro, ndo saia de casa desacompanhado.
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4 Mantenha consultas regulares com sua equipe de salde.

4 Solicite avaliacOes periodicas de visao e audicao e sempre
use seus oculos e aparelhos de audicdo, caso tenham sido
indicados por um profissional.

4 Tome agua! Mantenha-se sempre hidratado.

% Se vocé teve uma queda, comunique aos profissionais de
salide que 0 acompanham, afim de descartar algum problema
com sua salde.
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Alguns medicamentos podem favorecer a ocorréncia de que-
das. Peca 30 seu médico que revise 0s remédios que vocé
esta tomando. Use apenas medicamentos indicados pelos
profissionais que o atendem.

Beba leite e seus derivados diariamente. Eles contém calcio e
proteinas, elementos importantes para 0s 05so0s e masculos.

Tome banhos de sol diariamente, antes das 10:00 ou apos
as 16:00 horas.




Lembre-se que:

QUEDA NAQ £ SINAL DE NEGLIGENCIA, NEM DA PESSOA IDOSA E NEM
DO CUIDADOR, MAS SIM, UM PROBLEMA DE SAUDE, QUE DEVE SER AM-
PLAMENTE INVESTIGADO PELO SEU MEDICO E EQUIPE INTERDISCIPLINAR.

PORTANTQ,

ACUSAR OU AMEDRONTAR A PESSOAIDOSA, SO VAI PIORAR AINDA MAIS
O RECEIO DE CAIR E AUMENTAR O RISCO DE QUEDA.
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