
CUIDADOS NA COZINHA
A cozinha deve ser um espaço de livre acesso.

Cuidado com os líquidos derramados no chão.

Cuidado com os tapetes soltos.

Armários de fácil acesso.

Importante uma boa luminosidade.

CUIDADOS NA CASA DE BANHO
Cuidado com os líquidos derramados, pois aqui 
o perigo é mais elevado.

O chão deve ser desimpedido de tapetes, na sua 
existência devem ser antiderrapantes.

Coloque barras de apoio no chuveiro e na sanita.

Deve tomar banho sentado para evitar as quedas.

CUIDADOS NO CORREDOR

Os corredores são locais de passagem e muitas 
vezes estreitos, devem assim ser desobstruídos.

Atenção aos tapetes.

Devem existir luzes de presença em locais 
estratégicos.

CUIDADOS NO QUARTO E SALA DE ESTAR

O quarto deve estar arrumado, sem acessórios 
fora dos locais habituais.

Boa luminosidade através de luz natural e à noite 
deve haver luzes de presença.

Os tapetes e carpetes devem ser retirados, ou 
então devem ser antiderrapantes.

Evitar fios, cabos, livros, pequenos ornamentos 
espalhados pelo chão.

Ao tomar banho não tranque a porta 
e tenha o telemóvel por perto.

Durante o dia use o telemóvel pendurado ao peito.

Beber água durante o dia.

A alimentação deve ser equilibrada, variada 
e deve ingerir-se vitamina D.

Vigiar a tensão arterial.

Vigiar a medicação com o médico.

ATENÇÃO:
Cuidado com os animais de estimação. 

Muitas quedas dão-se por tropeçar neles. 

Mais informações em:
http://www.spot.pt/campanhaspublicas/campanhaprevencaoquedas.aspx 
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A queda pode acontecer por várias razões - algumas 
relacionadas com o indivíduo, outras com o meio que 
o rodeia.
A consequência mais grave e mais frequente das 
quedas é a fratura, devido à diminuição da densidade 
óssea.

Qualquer fratura provoca um grande impacto na vida 
da pessoa, nomeadamente na perda da sua autono-
mia, e claro, após uma queda a pessoa tem receio de 
voltar a cair.

A tendência natural para o sedentarismo leva à 
diminuição da massa muscular, e tem como conse-
quências a diminuição da auto-estima e muitas vezes 
a deterioração do estado cognitivo.
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