COMO LEVANTAR SOZINHO?

SOLICITE UMA PULSEIRA DE EMERGENCIA PARA ’
CHAMAR POR AJUDA EM CASO DE QUEDA. +  Coloque-se de gatas e gatinhe até um movel estavel; 0 | UNIDADE LOCAL DE SAUDE

AMADORA / SINTRA

« Coloque as m&os sobre o mével e ponha um dos
pés a frente, bem assente no chdo, faca esforco
para se levantar;

SE CAIR... MANTENHA A CALMA!

GRUPO DE PREVENGAOE
SE TIVER UMA DOR MUITO INTENSA,  LOCALIZADA E/ou . Se possivel sente-se para descansar
NAO CONSEGUIR MEXER-SE, NAO TENTE LEVANTAR-SE! ’ ‘ CONTRO Lo QU EDAS

. - . EXERciciOS PARA MELHORAR A MOBILIDADE
« Grite para chamar um familiar ou vizinho/a;

. . o SENTADO/A EM PE DEITADO/A
+ Se tiver pulseira de emergéncia carregue no

botdo para chamar ajuda;

« Se tiver telefone préximo, ligue a um/a fami-
liar/vizinho(a)/amigo(a) para ajudar a levantar;

+ Se necessitar de ajuda médica, ligue 112.
A PREVENGAO DA QUEDA ESTA AO ALCANCE DE
TODOS E NAO DEVE SER MENOSPREZADA.

= 1
CoMO AJUDAR A LEVANTAR UMA PESSOA QUE CAIU? PROTEJA-SE, PREVENINDO A QUEDA!

« Tente sentar a pessoa no chao;
« Coloque uma cadeira perto;

« Coloque-se por tras da pessoa, segure-a com as
duas m&os no cinto das calcas ou cds das calcas
e ajude-a a levantar-se;

. Z
l" ULS PREVENCAO DE 7'

P | AMADORA QUEDAS NO
W’ | SINTRA DOMICILIO

« Sente-a na cadeira para descansar.

«  Se ndo conseguir levantar a pessoa sozinho, peca
ajuda.

Telefone Geral: 21 434 82 00 INFORMAGAO PARA O/A UTENTE E FAMILIA
Email: sec.geral@hff.min-saude.pt
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PORQUE £ IMPORTANTE PREVENIR A QUEDA?

E CONSIDERADO UM DOS PRINCIPAIS ACONTECIMENTOS

INDESEJAVEIS EM SAUDE, QUE PODERA ORIGINAR

REDUGAO DA CAPACIDADE FUNCIONAL DA PESSOA,
SOBRETUDO DO/A IDOSO/A

FATORES QUE AUMENTAM A PROBABILIDADE
DE QUEDA

DIMINUIGAO DA ALTERAGAO DO  PADRAO TONTURAS

VISAO E AUDICAO DE MARCHA FRAQUEZA

SINTOMAS ASSOCIADOS

SONOLENCIA
RIS PoLIMEDICACAO

CONFUSAO
POR EX.:(OSTEOPOROSE)

UTZACRO  DE  AUXIIARES
CALGADO E VESTUARIO ILUMINAGAO
DE MARCHA
INADEQUADO INADEQUADA
INCORRETAMENTE

OBSTACULOS ~ NO  MEIO
Piso Moveis

. ENVOLVENTE
ESCORREGADIO INSTAVEIS

(POR EXTAPETES SOLTOS)

VIVER SOZINHO/A,
ASSOCIADO A REALIZAGAO

[3]3 MUITAS TAREFAS

DOMESTICAS

CONSEQUENCIAS DAS QUEDAS

«  Fratura da bacia, fémur, braco, cranio;
«  Periodos de imobilidade longos;

+ Incapacidade;

+ Alteracdo da dindmica familiar;

+ Diminuicdo da autoconfianca;

« Custos monetarios inesperados associado aos
cuidados de saude.

MEDIDAS GERAIS DE SEGURANCA

« Se tiver um/a familiar confuso, ndo o/a deixe
sozinho/a e solicite ajuda na comunidade;

« Fale com o/a seu/sua profissional de saldde de
referéncia para ter conhecimento da sua medicacao;

«  Setem 6culos ou aparelho auditivo, utilize-os sempre;

« Vista roupas ajustadas ao corpo-nao utilize roupao
comprido e calgas muito compridas;

« Utilize calcado fechado, com sola antiderrapante
(de borracha), saltos largos e calcanhares refor¢ados
(evite chinelos);

«  Tenhaum telefone/telemével sempre ao seu alcance;
+  Sente-se em cadeiras com apoios para os bracos;

«  Evite subir escadotes e/ou cadeiras/bancos;

+  Anoite, deixe uma luz de presenca ligada;

«  Se tiver animal de estimacdo tenha cuidado para
nao tropecar nele e na trela quando o for passear.

ADAPTACAO DA SUA HABITACAO PARA PREVENCAO DE
QUEDAS

Casa de banho:
+ Colocagao de piso antiderrapante na banheira/
polibd/zona de duche ou tapete de banho preso

ao chdo da banheira/poliba/zona de duche;

« Colocagdo de barras de apoio nas paredes junto
a sanita, polib3 e/ou banheira.

Quarto:
« A cama deve ter a altura adequada para si: deve
permitir dobrar os joelhos a 90° quando sentado/a

na beira e com os pés apoiados no chio;

+ Coloque os objetos mais essenciais ao seu
alcance, nomeadamente na mesa de cabeceira.

Todas as divisoes da casa:

« Tenha os objetos mais essenciais ao seu alcance,
por exemplo, os utensilios de cozinha nos moéveis
a sua altura;

« Coloque osinterruptores ao seu alcance;

+ Remova tapetes, carpetes e passadeiras;

+ Mantenha o chao livre de objetos;

« Nd&o deixe fios soltos, por exemplo, elétricos;

« Prenda os modveis a parede e proteja as suas
esquinas;

« Setiver escadas, devem ter corrimao bilateral,
piso antiderrapante e os degraus com cores
diferentes.



