
Fisioterapeutas
Cuidados de Saúde Primários
ULS Amadora / Sintra

A FISIOTERAPIA
Pode ajudar!

Com o programa de Prevenção de Quedas
Move Sintra

QUEDAS
MAIS VALE PREVENIR 
QUE REMEDIAR...

MUITO IMPORTANTE

Praticar Atividade Física regularmente

Procure informação na sua Unidade de Saúde Sobre o 
Programa de Prevenção de Quedas

SABIA QUE?

• As quedas são a 3° causa de morte nas pessoas acima 
de 65 anos?

•O osso mais afetado é o Fémur (fratura do colo do 
fémur)

• O local onde ocorrem mais quedas é dentro de casa?

Para mais informações pode consultar:

https://biblioteca.sns.gov.pt/



Que fatores podem contribuir 
para uma queda ?
Idade superior a 65 anos (+ sexo feminino)

• Alterações da visão

• Diminuição da força muscular e do equilíbrio

• Sedentarismo/imobilidade/ Solidão

• Alterações cognitivas

• Polimedicação (tomar mais de 4 medicamentos 
em simultâneo)

• Alterações ortopédicas

• Doenças cardiovasculares, diabetes, depres-
são, artrite, incontinência, insónia, dor crónica, 
obesidade

• Défice de vitamina D

• Quedas anteriores / Medo de cair e ansiedade

• Roupa e calçado

• Obstáculos em casa/ Piso escorregadio

• Pontas da bengala/ canadianas

Instale corrimãos 
e barras de apoio

Exercite-se
regularmente

Remova objectos 
do chão

Faça check-up da
visão e audição

uso de tapetes 
antiderrapantes

Reveja os medicamentos 
com o/a seu/sua médico/a

Mantenha itens do
dia a dia acessíveis

Use sapatos 
bem ajustados

Manter o 
Ambiente iluminado

O que fazer para diminuir o risco de queda?

PREVENIR

O que fazer para diminuir o risco de queda?

ALGUMAS DICAS

CASA SEGURA

DICAS DE SEGURANÇA

Cuidados em casa:

• Casa de Banho

• Cozinha

• Quarto

• Sala de estar

Cuidados no exterior:

• Escadas

• Piso (escorregadio e irregular)


