GUIA DE PREVENGAO DE
QUEDAS:

O MANUAL DA
LONGEVIDADE SEGURA

Um guia pratico e acolhedor para manter a sua autonomia e
seguranca em casa, desenvolvido especialmente para
idosos e cuidadores familiares.

DRA. VIVIANE LEITE CMEDICA DE FAMILIAE FISIOTERAPEUTA>




POR OUE OUEDA NAO E
NORMAL NO
ENVELHECIMENTO

Muitas pessoas acreditam que cair faz parte do processo
natural de envelhecer. Esta é uma ideia perigosa e

© ouena completamente errada. As quedas nao sao uma
) consequéncia inevitavel da idade — sao eventos evitaveis
@) Lesoesrisicas
que comprometem seriamente a independéncia e a
MEDO E ANSIEDADE . .
&) qualidade de vida.
o ISOLAMENTO SOCIAL
Quando um idoso cai, as consequéncias vao muito além das
@ PERDA DE AUTONOMIA

lesGes fisicas. O medo de cair novamente pode levar ao
ISOLAMENTO SOCIAL, 3 REDUGCAO DE ATIVIDADES
COTIDIANAS e a PERDA PROGRESSIVA DA AUTONOMIA.
Cada queda representa um risco a sua liberdade de viver

com dignidade e confianca.

A boa noticia? Com conhecimento adequado e medidas
preventivas simples, é possivel manter-se seqguro, ativo e
independente na sua prépria casa.



PRINCIPAIS FATORES DE RISCO PARA QUEDAS

Compreender o que aumenta o risco de quedas é o primeiro passo para a prevencao eficaz. Vamos

conhecer os trés fatores mais importantes:

PROBLEMAS DE VISAO

A diminuicao da acuidade
visual, catarata, glaucoma e
outras condicoes
oftalmoldgicas dificultam a
percepcao de obstaculos,
degraus e desniveis no
ambiente. Consultas
regulares ao oftalmologista e
o uso correto dos éculos sao
essenciais para a sua
seguranca.

SARCOPENIA E FRAQUEZA
MUSCULAR

A perda natural de massa
muscular com o
envelhecimento (sarcopenia)
compromete o equilibrio, a
forca e a capacidade de
reacao. Exercicios requlares
orientados por profissionais,
como fisioterapeutas e
profissionais de educacao
fisica, ajudam a manter a
forca e a estabilidade
necessarias para as

atividades diarias.

EFEITOS COLATERAIS DE
MEDICAMENTOS

Alguns medicamentos podem
causar tonturas, sonoléncia,
hipotensao postural ou
alteragdes de equilibrio. E
fundamental conversar com o
seu médico sobre todos os
medicamentos que toma,
incluindo os naturais, para
avaliar possiveis riscos e
ajustar dosagens quando
necessario.



CHECKLIST DA CASA
SEGURA: QUARTO

O quarto deve ser um espaco de descanso e seguranca.
Pequenas modificacoes podem fazer uma enorme diferenca
na prevencao de acidentes.

° ILUMINAQA'O ¢ ALTURA DA CAMA
ADEQUADA

Instale luzes noturnas no

A cama deve permitir que

os seus pés toquem

caminho entreacamaeo completamente o chdo

banheiro. Mantenha um quando estiver sentado.

interruptor de facil acesso Considere ajustar a altura

junto a cama ou utilize ou adicionar um estrado

sensores de movimento. se necessario.

e CAMINHOS DESOBSTRUIDOS
Remova tapetes soltos, fios elétricos expostos e qualquer
objeto que possa causar trope¢os. Mantenha os percursos
sempre livres, especialmente a noite.




CHECKLIST DA CASA SEGURA: BANHEIRO

A banheiro é um dos locais mais perigosos da casa devido as superficies molhadas e escorregadias. A

seguranca neste espaco é absolutamente prioritaria!

BARRAS DE APOIO E VASO PISO E ADERENCIA

e Instale barras firmes ao lado do vaso o Utilize tapetes com ventosas ou

sanitario e dentro do box.

Considere um elevador de assento para
facilitar o ato de sentar e levantar,
reduzindo o esfor¢co nos joelhos e quadris.

Nunca use o porta-toalhas ou a pia como
apoio, pois eles nao suportam o peso do
corpo.

BANCO PARA O BANHO

O uso de um banco ou cadeira de banho
permite que o idoso se lave sentado,
evitando desequilibrios.

Certifique-se de que o modelo seja estavel,
tenha pés de borracha e seja adequado ao

tamanho do box.

Esta medida reduz drasticamente o risco
de quedas por tontura ou cansacgo durante
a higiene.

superficies antiderrapantes dentro e fora

do chuveiro.

Mantenha o chao sempre seco e livre de
objetos ou tapetes de pano soltos que
possam escorregar.

Substitua os acessoérios antiderrapantes
assim que apresentarem sinais de
desgaste.

ILUMINAGAO E ACESSO

O banheiro deve ter iluminacao clara,
uniforme e sem sombras.

Instale uma luz noturna automatica para
facilitar o trajeto durante a madrugada.

Mantenha itens de higiene (sabonete,
toalha, papel) em uma altura que nao exija
abaixar ou esticar-se demais.



CHECKLIST DA CASA

SEGURA:
COZINHA

Organize os utensilios mais utilizados em prateleiras de
facil acesso, evitando o uso de bancos ou escadas.

Limpe imediatamente qualquer liquido derramado no
chao.

Utilize tapetes antiderrapantes em frente a pia.

Mantenha a iluminacao adequada em todas as areas de
trabalho.

SALA

Retire tapetes soltos ou fixe-os firmemente ao chao.

Organize os méveis deixando caminhos amplos e
desobstruidos.

Prenda os fios elétricos junto as paredes ou utilize
calhas préprias.

Escolha moéveis estaveis que possam servir de apoio se
necessario.



HABITOS PREVENTIVOS PARA O DIA A DIA

Além de adaptar a casa, é fundamental cultivar habitos saudaveis que fortalecem o corpo e reduzem o

risco de quedas. Pequenas mudancas na rotina diaria fazem toda a diferenca.

HIDRATACAO CONSTANTE CALCADO ADEQUADO EXERCICIOS DE EQUILIBRIO
Beba aqgua reqgularmente ao Use sapatos fechados, com sola Pratique exercicios orientados
longo do dia, mesmo sem sentir antiderrapante e que se ajustem por fisioterapeutas ou

sede. A desidratacao pode bem aos pés. Evite chinelos educadores fisicos que

causar tonturas e confusao largos, sapatos com salto alto ou fortalecam os musculos e
mental, aumentando o risco de meias escorregadias. Os pés melhorem o equilibrio. A
guedas. Mantenha uma garrafa precisam de estabilidade e atividade fisica reqular é uma
de dgua sempre por perto. protecao. das formas mais eficazes de

prevenir quedas e manter a

autonomia.



O QUE FAZER SE O IDOSO CAIR

Ao presenciar ou encontrar o idoso apés uma queda, sua calma é essencial. Respire fundo e assuma o

controle da situacao!
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AVALIE

Verifigue se o idoso esta
consciente e conseque
responder a comandos
simples.

Pergunte onde déi e
observe se ha
sangramentos,
deformidades evidentes
ou sinais de confusao
mental.

Atencao: Se houver perda
de consciéncia, confusao
mental, dor intensa em
qualquer localizagao, nao
o mova e chame o
socorro médico (SAMU
192) imediatamente.

APOIO PARA O
MOVIMENTO

Se nao houver sinais de
lesdo grave, ajude-o a
virar-se de lado
suavemente.

Posicione-se de forma a
oferecer suporte, mas
deixe que ele dite o ritmo
para evitar novas dores
ou tonturas.

AJUDA SEGURA
Sé tente levantar o idoso
se vocé tiver forca
suficiente e se ele puder
colaborar sem dor
extrema.

Se o idoso for pesado ou
voceé estiver sozinho, nao
tente levanta-lo "no
brago", pois isso pode
causar uma nova queda e
lesionar vocé.

Se vocé nao consequir
levanta-lo, mantenha-o
confortavel e aquecido no
chao (use travesseiros e
mantas) enquanto
aguarda o socorro chegar.

—mm—mn—m—-—-—————

IMPORTANTE: CONSULTE SEMPRE O SEU MEDICO!

Mesmo que nao sinta dores imediatas, é fundamental relatar qualquer queda ao seu médico.

Algumas lesoes podem nao ser evidentes de imediato, e 0o médico pode avaliar o que causou a

queda e como prevenir futuros acidentes.



PREVENIR E O MAIOR ATO
DE CUIDADO

A prevencdo de quedas ndo é apenas sobre evitar
acidentes — é sobre preservar a sua liberdade,
independéncia e qualidade de vida. Cada medida de
seguranca que implementa é um investimento no seu
bem-estar e na tranquilidade da sua familia.

Lembre-se: envelhecer com saude e autonomia é um direito
seu. Com as adaptacoes corretas no ambiente, habitos
preventivos consistentes e acompanhamento médico
reqular, é perfeitamente possivel viver de forma sequra e

plena na sua prépria casa.

Este guia foi desenvolvido com carinho e conhecimento

profundo para que possa tomar as rédeas da sua seguranca.

Partilhe estas informacoes com familiares e cuidadores —
juntos, criamos uma rede de protecao que sustenta a
longevidade com dignidade.

DRA.

VIVIANE
LEITEomwers

SAUDE E ENVELHECIMENTO



ESTAMOS AQUI PARA
AJUDAR

DRA. VIVIANE LEITE
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| Médica de Familia e Fisioterapeuta
' Pés-graduada em Geriatria, dedico o meu trabalho ao
s Z cuidado integral de idosos e ao apoio de familias que
; buscam proporcionar mais seguranca e qualidade de vida

aos seus entes queridos.

AGENDE A SUA CONSULTA

A prevencao é o melhor caminho para manter a
independéncia. Se vocé precisa de uma avaliacao

personalizada para prevenir quedas, clique no botao abaixo
e fale diretamente com minha equipe em Itajuba.

Cligue aqui e acompanhe dicas de salde e geriatria.

[J Asuaseguranca é prioridade. Juntos, construimos
um futuro mais sequro e independente.



https://wa.me/553598451919
https://www.instagram.com/draviviane.leite

