O QUE FAZER EM CASO DE QUEDA

SABER LEVANTAR-SE APOS UMA QUEDA  Levantar-se apds uma queda. (Sequéncia.)

°Coloque uma cadeira perto.

Ajude-a a levantar-se
colocando-se por tras e
segurando com as duas maos no
cinto das calgas ou cds das
calgas.

Sente-a na cadeira para
descansar e adquirir alguma
tranquilidade.

ATENCAO:
Se a pessoa tiver uma dor
muito intensa, localizada e

Deve ter o telefone fixo num local nao conseguir mexer-se
de facil acesso. Idealmente deve
trazer consigo otelemoével.

(por exemplo numa bolsinha ao

NAO DEVE TENTAR
LEVANTA-LO.

Nesta situacao deve:
Pedir assisténcia médica e
manter o idoso quente até
chegar ajuda.

SE A PESSOA VIVE SOZINHA

O CUIDADOR DEVERA ENSINAR A PESSOA
A LEVANTAR-SE SOZINHO SE A PESSOA
CONSEGUIR:

O CUIDADOR DEVERA
ENSINAR O IDOSO SOBRE
0 QUE FAZER CASO NAO
CONSIGA LEVANTAR-SE
SOZINHO:

1. Se apds a queda
tiver uma dor muito
intensa e nao
conseguir levantar-se
o idoso deve pedir
ajuda (telemdével) ou
fazer barulho com um
objecto para chamar a
atencéo dos vizinhos.
Gritar sera muito
cansativo;

Deve tentar dobrar o corpo sobre o
estdmago, pbr-se de gatas e gatinhar até
uma peca de mobilia estavel que se
encontre por perto.

2. Deve tentar manter-
se quente até que
chegue ajuda
utilizando o que estiver
mais a mao: tapetes,
lencois, casacos.

Colocar as maos sobre a mesma, e pérum
dos pés a frente bem assente no chao.
Fazer o esforco de se levantar.

COMPLICACOES DAS QUEDAS

A queda pode provocar fraturas, traumatismos cerebrais e lesées nos
musculos que irdo diminuir a capacidade da pessoa se movimentar e realizar
as suas atividades diarias, diminuindo a sua qualidade de vida.

A queda tem também efeitos psicoldégicos na pessoa nomeadamente
alteracdo da autoimagem e daautoconfianca, medo, vergonha e depressao.

Para o cuidador a queda terd também impacto trazendo muitas vezes a

necessidade de reajuste da dinamica familiar, encargos adicionais, sobrecarga
emocional, fisica e econdmica, sentimentos de culpa e desgaste do cuidador.

Contactos ULSLA

Monte do Gilbardinho - 7540 - 230 Santiago do Cacém
Tel: +351 269 818 100 - Fax: +351269 818 156

www.ulsla.min-saude.pt
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O risco de quedas esta ligado ao aumento
da idade, embora nem todas as pessoas
caiam quando envelhecem. Contudo, cair
uma vez aumenta a probabilidade de quedas
subsequentes.

Mas ha cuidados especiais que podem ser
tidos em conta, pois muitas quedas levam a
fraturas nos ossos, ao internamento e até a
morte.

Com consequéncias tdo graves, e sendo a
queda sensivel a estratégias de prevencéo, é
fundamental criar ambientes seguros e
adotar estilos de vida saudaveis.
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FATORES DE RISCO

PORQUE ACONTECEM AS QUEDAS?

As quedas podem
ser prevenidas
fazendo pequenos
ajustes na casa
e no estilo de vida.

FATORES RELACIONADOS
COM O PROPRIO:

e Alteracdo da marcha;

® Postura inadequada;

® Diminuicdo da visao;

® Diminuicdo do equilibrio;

® Diminuicdo da for¢a muscular;

® Doengas (osteoporose, doenga
cardiovascular);

® Uso de alguns medicamentos
(diuréticos, laxantes, medicac¢ado
para a tensdo arterial);

® Estado demencial;

® Negacao da fragilidade;

® Ansiedade e depressao.

FATORES RELACIONADOS
COM O MEIO

Chao:

® Superficies escorregadias;
® Objetos dispersos pelo chao;
e Tapetes soltos;

® Escadas com tapetes e sem
corrimao.

Calcado e roupa:

® Sapatos ndo adaptados;

® Roupa demasiadamente
comprida,

® Cintos soltos;

Casa de banho;

® Auséncia de barras de apoio;
® Piso escorregadio.

Mobilia:
® MoOAveis instaveis;
® Camas muito baixas ou altas;

e Cadeiras baixas sem apoios
para bragos

® Mobilia fora do sitio.

Auxiliares de marcha
(bengala, andarilho, cadeira de rodas):

e Inadequados ou
mal adaptados.

lluminacao:
e Inadequada.

CONSELHOS PARA EVITAR QUEDAS

A maior parte das quedas acontecem em casa,
por isso é importante ter em consideracao.

Evitar tapetes e
pisos escorregadios

Manter tudo bem arrumado

Evitar o derrame
de liquidos ET
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Colocar barras de apoio
fixas na casa de banho

e
Usar auxiliares de

marcha
(canadianas,
andarilho, etc.)
adaptados para o
seu caso.
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Usar luz de presencga durante a noite
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Substituir os chinelos
por sapatos com sola
antiderrapante;

MANTENHA AO ALCANCE
PERTENCES E OBJETOS PESSOAIS
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As grades das camas devem
permanecer elevadas

® Sentar-se e levantar-se sem se
apoiar.
> 8 vezes.

@ Sentado levantar a perna até a
altura da cintura.

> 6 a 8 vezes.

® Movimento lateral das pernas:
Elevar lentamente a perna.

> 6 a 8 vezes.

® De costas levantar alternadamente
a perna direita e a perna esquerda.

> 10 vezes.

@ Apoiando-se, dobrar/esticar o
joelho alternando perna direita e
perna esquerda.
> 10 vezes.

® Apoiando-se, baixar-se ficando em
pontas dos pés.

> 10 vezes.
® Com os pés apoiados, fazer

movimentos circulares com a anca
> 30 segundos.

® Esticar o tronco com as maos na
cintura para a direita e para a esquerda.

> 20 vezes.

® Com os bragos esticados fazer
circulos para cima e para baixo 20
segundos.
> 2 vezes.

® Caminhar sobre uma linha reta
imaginaria (com apoio ou sem apoio).

O exercicio fisico diminui
oriscode queda

Para além destes exercicios estimule a
manutencdo de uma rotina de marcha e
lembre-se que os beneficios do exercicio
serdo alcangados se forem praticados
todos os dias.

Se algum dos exercicios provocar dor ou
desconforto ndo devera ser realizado.

b) Exercicio sentado - elevar o pé

MANTER A SEGURANCA DO MEIO
Manter a seguranga é uma questdo de
bom senso e precaugao.

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