\ﬁ CORREDOR
U

- Os corredores sao locais de passagem e muitas
vezes estreitos, devem assim ser desobstruidos.

Atencdo aos tapetes. 30%

Devem existir luzes de presenca em locais Ao ALGUMA VEZ
estratégicos.

QUARTO E SALA DE ESTAR

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

Boa luminosidade através de luz natural e a noite 5% a 10%

0 0
deve haver luzes de presenca.  F<SAS QUEDAS

. OCASIONAM LESOES —

Os tapetes e carpetes devem ser retirados, ou B == <CHRIZCOBEMORTE
entdao devem ser antiderrapantes. 28%
Evitar fios, cabos, livros, pequenos ornamentos DAS MORTES ENTRE PESSOAS
espalhados pelo chao. POR CONSEQUENCIAS DIRETAS

DE QUEDA.
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AO CAIA

Cuidado com os animais de estimacao. Prevenir para nao cair,.%(

Muitas quedas dao-se por tropecar neles.

Com o apoio:

Fundacao
Vodafone

http://www.spot.pt/campanhaspublicas/campanhaprevencaoquedas.aspx Portugal




NAO CAIA

Prevenir para nao cair,.%{

A gqueda pode acontecer por varias razoes - algumas
relacionadas com o individuo, outras com o meio que
o rodeia.

A consequéncia mais grave e mais frequente das
quedas é a fratura, devido a diminuicdo da densidade
ossea.

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

A tendéncia natural para o sedentarismo leva a
diminuicdo da massa muscular, e tem como conse-
guéncias a diminuicdo da auto-estima e muitas vezes
a deterioracado do estado cognitivo.

MEDIDAS DE PREVENCAO

Ao tomar banho nao tranque a porta
e tenha o telemdvel por perto.

Durante o dia use o telemdvel pendurado ao peito.

Beber agua durante o dia.
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COZINHA

A cozinha deve ser um espaco de livre acesso.
Cuidado com os liguidos derramados no chdo.
Cuidado com os tapetes soltos.

Armarios de facil acesso.

Importante uma boa luminosidade.

’.H\ CASA DE BANHO

Cuidado com os liguidos derramados, pois aqui
o perigo é mais elevado.

O chao deve ser desimpedido de tapetes, na sua
existéncia devem ser antiderrapantes.

Coloque barras de apoio no chuveiro e na sanita.

Deve tomar banho sentado para evitar as quedas.
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A alimentacao deve ser equilibrada, variada
e deve ingerir-se vitamina D.

Vigiar a tensao arterial.

Vigiar a medicacao com o médico.



