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Apresentacio

O acidente por quedas em pessoas idosas acontece por causa da perda
total do equilibrio postural, causando consequéncias fisicas, sociais e
emocionais, pois pode ocorrer a instalagdo gradual das incapacidades, que
limitam ou impedem a livre movimentagdo, associada ao medo de cair e

consequente restricdo ou isolamento.

O avango da idade torna a pessoa idosa mais suscetivel a ocorréncia de
quedas e, por isso, ¢ importante que a populacdo receba informagdes sobre os
riscos existentes no ambiente domiciliar, visando minimiza-los, a0 mesmo
tempo em que proporciona mais seguran¢a, independéncia e autonomia a

populagdo idosa.

Partindo deste contexto, o presente guia foi desenvolvida com o objetivo
de oferecer orientagdes sobre a prevengao de acidentes por quedas em pessoas
idosas ocorridas dentro do domicilio, como um produto informativo
educacional realizado a partir dos estudos sobre envelhecimento, do Programa
de Mestrado Profissional em Gerontologia da Universidade Federal da

Paraiba.

SE HOUVER ESCADA NO DOMICILIO

APRESENTAR:
- CORRIMAO DOS DOIS LADOS;
- DEGRAUS LARGOS PARA APOIO COMPLETO DOS PES;
= ILUMINACAO ADEQUADA;

= PISO COM ANTIDERRAPANTE.



SALA SALA

N = ILUMINACAO ADEQUADA;
- ILUMINACAO ADEQUADA;

- = SOFAS NA ALTURA QUE OS PES DOS IDOSOS FIQUEM APOIADOS;
= ATENCAO AO DESNIVELAMENTO DE PISO;

. 3 - POLTRONA COM BRACOS E ESPUAS FIRMES, E ALTURA
- POUCOS MOVEIS, PARA DAR MELHOR CIRCULACAO; ADEQUADA QUE PERMITAM SENTAR E LEVANTAR:
- PLANTAS NOS CANTOS DA SALA. - AO SENTAR APOIAR AS COSTAS NO ENCOSTO;

= BUSCA DE APOIO DE BRACO AO SENTAR DA POLTRONA E
LEVANTA.



SALA PARA ASSISTIR TV SE HOUVER CADEIRA DE BALANCO

~ - O IDEAL E EVITAR CADEIRA DE BALANCO;
= ILUMINACAO ADEQUADA DA SALA;

= USE SEMPRE CADEIRA QUE FIQUE FIRME NO PISO;
= MANTER DISTANCIA DA TV;

~ - AOSENTARNA CADEIRADE BALANCOEVITE OBALANCO:;
= PROCURAR COLOCAR /POSICIONAR A TV NA ALTURA DA VISAO

MANTENDO A CABECA RETA. = APOIE NA CADEIRA AO SENTAR ELEVANTAR.



QUARTO REDE
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= A CAMA DEVE ESTA NUMA ALTURA QUE PERMITA SENTAR OU - VERIFICAR SE O ENCAIXE NA PAREDE ESTA FIXO E SEGURO;

LEVANTAR;

. B = A ALTURA DA REDE DEVE PERMITIR DEITAR E LEVANTAR SE

- SEUS PES DEVEM ESTAR APOIADOS NO CHAO E OS JOELHOS MUITO ESFORCO;

FLETIDOS;

. N = OS PES DOS IDOSOS DEVEM APOIAR NO CHAO:;
= PREFERENCIA USAR COLCHAO COM ESPUMA FIRME;

, = ILUMINACAO ADEQUADA.
= POUCOS MOVEIS;

= ILUMINACAO ADEQUADA PROXIMO A CAMA;

= EVITAR TAPETES.



COZINHA
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- ARMARIOS DEVEM SER DE FACILALCANCE E FIXADOS NA PAREDE:

- UTENSILIOS DEVEM SER RETIRADOS COM CUIDADOS;

- NO FOGAO O CABO DAS PANELAS DEVEM ESTAR VOLTADOS PARA
DENTRO;

= EVITAR TAPETES;
= MANTER O AMBIENTE SECO:;

= USO DE PISO ANTIDERRAPANTE.

SALA DE JANTAR

- DE PBEFERENCIA A MOVEIS ARREDONDADOSPARA EVITAR
LESOES GRAVES;

= EVITE O USO DE TOALHA DE MESA.



BANHEIRO ,
AREA DE SERVICO
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- ILUMINACAO ADEQUADA; - ARMARIOS DE FACIL ACESSO;

=BARRAS DE APOIO DEVEM SER COLOCADAS NA ALTURA DE QUEM - TABUA DE PASSAR ROUPA COM ALTURAADEQUADA;
VAI UTILIZA-LAS; ’

-TAPE ANTIDERRAPANTE; - DESLIGUE O FERRO APOS O SEU USO, RETIRE-O DA TOMADA;

-BOX COM BARRAS DE APOIO, CADEIRA ESPECIAL PARA - UTILIZE PA COM CABO
BANHO. )



QUINTAL:

EXERCICIOS BASICOS
EM DOMICILIO

- ILUMINACAO ADEQUADA;

= AREA LIMPA E LIVRE DE OBSTACULOS;

= ATENCAO AO DESNIVELAMENTO DE PISO.



EXERCICIOS COM A CADEIRA EXERCICIOS COM A BOLA

BAIXAR O CORPO, FIQUE NA PONTA DOS PES POR 2 SEGUNDOS, PARA UA PAREDE, CADEIRA FIRME NO PISO E COM APOIO
ABAIXE E REPITA 10 VEZES; DOS BRACOS, PASSA A BOLA UM PARA O OUTRO DEVAGAR E
COM CUIDADO:;
= DOBRAR UM JOELHO E ESTIRA O OUTRO;
- NA MESMA POSICAO ALTERNE AS PERNAS DOBRANDO UM = COM O USO DE UMA CADEIRA COM ENCOSTO E UMA BOLA,
JOELHO ENQUANTO ESTENDE O OUTRO 10 VEZES; JOGUE A BOLA PARA O OUTRO OU CONTRA A PARDE.

MANTENHA CUIDADO AO JOGAR.

- AINDA NA POSICAO DOBRE A PERNA DE FORMA ALTERNADA
REPITINDO 10 VEZES ESSE PROCEDIMENTO.



EXERCICIOS COM PESOS E BASTOES

- MANTENHAM-SE SENTADOSEM UMA CADEIRA FIRME ECOMAPOIO
DOS BRACOS;

- UTILIZEM PESOS OU BASTOES, ELEVAR E BAIXAR COM OS
BRACOS ESTENDIDOS REPETINDO 10 VEZES;

= UTILIZANDO UM BASTAO OU CABO DE VASSOURA, ESTENDAM OS
BRACOS A FRENTE E ERGA-OS EM DIRECAO A CABECA, SEM
DOBRA-LOS, REPETINDO 10 VEZES;

= COM O USO DE HALTERES OU SACO DE 1KG DE FEIJAO OU
ARROZ, DOBREM OS BRACOS EM DIRECAO AO PEITO, EM
SEGUIDA ESTIQUEM OS COTOVELOS 10 VEZES.

AO CAMINHAR

- ANTES DE INICIAR A CAMINHADA, ERECOMENDADO CONSULTAR
O MEDICO;

- AO CAMINHAR, USAR ROUPAS LEVES E SAPATOS CONFORTAVEIS;

- CAMINHAR EM LOCAL PLANO, BEM ILUMINADOS E LIVRE DE
OBSTACULOS.



DICAS IMPORTANTES

USO DE SAPATOS E CHINELOS LEVES E
CONFORTAVEIS. DE PREFERENCIA, AOS
SAPATOS BAIXOS E QUE POSSUI SOLADOS
ADERENTES.

AO UTILIZAR BENGALAS OU INSTRUMENTOS DE
APOIO, VERIFICAR SEMPRE SE A BORRACHA
NAO ESTA GASTA.

UILIZAR LUZ DE PRESENCA A NOITE, CASO
NECESSITE SAIR DO AMBIENTE.

EVITE DEIXAR BRINQUEDOS OU OBJETOS
ESPALHADOS PELA CASA.

EM CASO DE QUEDA, FIQUE EM POSICAO
CONFORTAVEL E EVITE MOVIMENTAR-
SE. PEDIR SOCORRO IMEDIATO (192 -
SAMU).

FACA EXAMES REGULARMENTE.

CUIDADO COM A VISAO E A PRESSAO ARTERIAL.

CONSULTE UM NUTRICIONISTA DE FORMA
REGULAR.



TELEFONES UTEIS:

(83)3218-6762 - VIOLENCIA CONTRA OS IDOSOS

(83) 3224-6688 - CEATOX (PICADA DE INSETOS)

(83) 3218-5317 - DELEGACIA DA MULHER

(83) 3208-2536 - SAI ( SERVICO DE ATENDIMENTO IMEDIATO)

(83) 2107-6112 - PROCURADORIA DE DEFESA DOS DIREITOS DO CIDADAO

190 - POLICIA MILITAR

191 - POLICIA RODOVIARIA
192 SAMU

193 - CORPO DE BOMBEIRO

OUTROS TELEFONES:




