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Preficio

O numero de pessoas idosas em todo o mundo estd
aumentando e as quedas sdo um problema de satde publica
muito comum nesta faixa etdria. As quedas podem ter
graves consequéncias para a saude e qualidade de vida dos
idosos, incluindo lesdes, limitagBes fisicas e psicoldgicas,
perda de autonomia e aumento da mortalidade. Portanto, é
crucial entender as causas e fatores de risco associados as
quedas em idosos e implementar medidas eficazes de
prevencao e tratamento.

Este Pequeno Guia tem como objetivo fornecer uma viséo
abrangente das quedas em pessoas idosas, incluindo suas
causas, consequéncias e medidas de prevengdo. Também
apresenta intervengles terapéuticas e de reabilitacdo
disponiveis para idosos que sofrem quedas, bem como
tecnologias assistivas que podem ajudar na prevencdo de
quedas. Ao longo desses dez capitulos, discutiremos
diferentes aspectos relacionados, desde a avaliacdo
multidisciplinar até o autocuidado e as tecnologias

assistivas.



O Pequeno Guia também aborda o impacto das quedas na
familia, além de apresentar perspectivas futuras para a
prevencdo e tratamento deste problema de satde publica.
E essencial que os profissionais de satide e cuidadores de
pessoas idosas estejam cientes das informagdes contidas

neste Pequeno Guia para ajudar a prevenir e tratar quedas.

A prevencdo das quedas em pessoas idosas é uma
responsabilidade de todos. Ao implementar as medidas
adequadas de prevencdo e tratamento, é possivel melhorar
a qualidade de vida e bem-estar das pessoas idosas.
Portanto, é importante que todos estejam cientes da
gravidade desse problema de salde publica e trabalhem

para sua prevengao.
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Introducdo: Quedas em Pessoas Idosas

As quedas em idosos sdo um problema comum e
preocupante. De acordo com a Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), entre 28% a 35% das pessoas com mais de
65 anos sofrem quedas a cada ano, nimero que aumenta
para 32% a 42% em pessoas com mais de 70 anos. As
quedas, principalmente em ambiente domiciliar, s&o
também a principal causa de lesdes graves e mortes
acidentais em pessoas idosas.

Veja essas estatisticas brasileiras:

* 30% de todos os idosos caem ao menos uma vez ao
ano!

* Metade dos idosos acima dos 85 anos (justamente os
mais fragilizados e dependentes) cai pelo menos uma
vez ao ano.

* E, cuidado, mais de 60% dos idosos que sofreram
quedas, cairdo de novo nos préximos seis meses! E
surpreendentel!

* No Brasil, 5% das mortes por causas externas, em
todas as idades, s&o por quedas em pessoas idosas!

Existem diversos fatores de risco que podem contribuir
para o aumento das quedas em idosos, como problemas de
visdo, de equilibrio e de marcha, redugdo da for¢ca muscular,
alteragSes cognitivas e alteragSes ambientais, como
tapetes escorregadios e iluminacdo inadequada. Além disso,
a polifarmécia, ou seja o uso de muitos medicamentos,
pode aumentar o risco de quedas em pessoas idosas, devido
aos efeitos colaterais que podem afetar o equilibrio e a
cognigdo.



Para prevenir quedas em pessoas idosas, é importante, é
crucial que os profissionais de saude realizem avaliagdes
multidisciplinares, identificando e tratando possiveis
fatores de risco. Isso pode incluir avaliagdo da funcéo
visual, auditiva, cognitiva, equilibrio e marcha, forca
muscular e wuso de medicamentos. Numa consulta

geriatrica, realizamos essa avaliagdo, que tem o nome de

AVALIACAO GERIATRICA AMPLA.

A prevencdo de quedas em idosos pode ser dividida em dois
tipos: prevencdo primdria e prevencdo secundaria. A
prevencdo priméria envolve medidas para reduzir o risco de
quedas em idosos que ainda ndo sofreram quedas,

recorrentes em idosos que ja cairam anteriormente.

Medidas de prevengdo primaria incluem exercicios fisicos
regulares para melhorar equilibrio, forca muscular e
coordenagdo, revisdo e ajuste de medicamentos para
reduzir o risco de efeitos colaterais que possam afetar a
cognicdo e equilibrio, além de melhorias ambientais, como
remocdo de tapetes escorregadios, barras nos banheiros e

instalacdo de iluminac&do adequada.

Jd as medidas de prevencdo secundéria incluem
intervencgdes terapéuticas e de reabilitacdo para ajudar na
recuperacdo de lesBes causadas por quedas, além de
treinamento  para  melhorar  equilibrio,  fortalecer

musculatura e prevenir quedas recorrentes.



Fatores de Risco para Quedas

A compreensdo dos fatores de risco que contribuem para o
aumento do risco de quedas em pessoas idosas é vital para
garantir a seguranca e o bem-estar desses individuos. Como
mencionado no Capitulo 1, hd vérios fatores de risco que
podem afetar a capacidade de uma pessoa idosa de se
manter em pé e caminhar com segurancga. Neste capitulo,
vamos explorar cada um desses fatores de risco com mais
detalhes, para entender melhor como eles podem afetar a
satude e a qualidade de vida das pessoas idosas.

O primeiro fator de risco é o problema de visdo, que pode
afetar a capacidade de uma pessoa idosa de identificar
obstaculos e irregularidades no caminho. Isso pode
aumentar o risco de quedas, especialmente em ambientes
com pouca luz ou superficies irregulares. O segundo fator
de risco é o problema de equilibrio e marcha, que pode ser
causado por problemas musculoesqueléticos, como artrite e
osteoporose. Esses problemas podem afetar a capacidade
de uma pessoa de se manter em pé e caminhar com
seguranga, aumentando o risco de quedas.

O terceiro fator de risco é a reducdo da forca muscular, que
é comum em pessoas idosas devido a perda de massa
muscular. Chamamos de SARCOPENIA. Isso pode afetar a
capacidade de uma pessoa de se levantar e andar,
aumentando o risco de quedas. O quarto fator de risco ¢ a
alteragdo cognitiva, como a doenca de Alzheimer, que pode
afetar a percepgdo de risco e a capacidade de realizar
tarefas complexas. Isso pode aumentar o risco de quedas,
especialmente em ambientes com muitos obstaculos ou em

situacdes estressantes.



O gquinto fator de risco é o ambiente fisico, que pode incluir

superficies escorregadias, pisos irregulares e iluminagdo
inadequada. Esses fatores podem aumentar o risco de
quedas, especialmente em ambientes mal iluminados ou
com muitos obstdculos. Como exemplo, a pessoa idosa
acorda de madrugada para ir ao banheiro, ndo acende a luz
para ndo incomodar a familia, escorrega no tapete que esta
no corredor que dé acesso ao banheiro e cai. Finalmente, o
sexto fator de risco é a polifarmacia, que é o uso de vérios

medicamentos. Isso pode aumentar o risco de quedas
devido aos efeitos colaterais e relaxantes medicamentosos

que podem afetar o equilibrio e causar sonoléncia.

Para reduzir o risco de quedas em idosos, é essencial que os
profissionais de salde avaliem esses fatores de risco e
identifiquem  possiveis causas de queda. Medidas
preventivas, como exercicios fisicos regulares, ajuste de
medicamentos, melhorias ambientais e terapias de
reabilitagdo, podem ajudar a reduzir o risco de quedas em
idosos. Comentaremos sobre isso nos préximos capitulos. E
importante que essas medidas sejam implementadas de
forma consistente e personalizada, para atender as

necessidades individuais de cada pessoa idosa.



Consequéncias de Quedas em Pessoas Idosas

As quedas em pessoas idosas podem ter consequéncias
graves para a salde e qualidade de vida, incluindo les&es,
limitacdes fisicas e psicolégicas, perda de autonomia e
aumento da mortalidade. Neste capitulo, vamos explorar
mais detalhadamente as consequéncias das quedas em

pessoas idosas:

* Lesdes: as lesGes mais comuns associadas as quedas
em pessoas idosas incluem fraturas, especialmente do
quadril, fémur, punho e coluna vertebral, contusdes,

laceracdes e leses na cabeca.

* LimitacBes fisicas e psicolégicas: apés uma queda, é
comum que as pessoas idosas desenvolvam medo de
cair novamente, o que pode levar a limitacdo fisica e
psicolégica, como redugdo da mobilidade, perda de
confianca, isolamento social e depressao.

* Perda de autonomia: a perda de autonomia é uma

consequéncia comum de quedas em pessoas idosas,
especialmente em casos de lesGes graves. A
dependéncia de cuidadores e a necessidade de
equipamentos de mobilidade, como andadores e
cadeiras de rodas, podem afetar a qualidade de vida e a
autoestima.

* Aumento da mortalidade: as quedas em pessoas idosas

também estdo associadas ao aumento da mortalidade,
especialmente em casos de lesGes graves e
complicacBes relacionadas, tais como fraturas e
traumas de cranio.



E importante que os profissionais de salde, a familia e os
cuidadores estejam atentos as consequéncias das quedas
em pessoas idosas, para avaliar e tratar de forma adequada
as lesdes e prevenir quedas recorrentes. Medidas
preventivas, como identificacdo e tratamento de fatores de
risco, melhoria do ambiente doméstico e terapias de
reabilitacdo, podem ajudar a reduzir o risco de quedas e
minimizar suas consequéncias.




O que é Prevengdo Primaria de Quedas?

A prevencdo priméria de quedas em pessoas idosas é um
assunto que envolve medidas complexas para reduzir o
risco de quedas em idosos que ainda ndo protegem quedas.
Este capitulo explora algumas dessas medidas preventivas
de forma bastante variada.

Uma dessas medidas é a pratica regular de exercicios
fisicos, como caminhada, tai chi e yoga, que podem
melhorar o equilibrio, a forca muscular e a coordenacao,
encorajando a redugdo do risco de quedas em pessoas
idosas.

Outra medida importante é a revisdo e ajuste de
medicamentos, uma vez que a polifarméacia é um fator de
risco para quedas em idosos. A revisdo e o ajuste de
medicamentos podem reduzir o risco de efeitos colaterais
que podem afetar a funcgdo cognitiva e o equilibrio.

Além disso, melhorias ambientais também s&o importantes
para prevenir quedas em pessoas idosas, como a remogao
de tapetes escorregadios, instalacdo de corrimbes nas
escadas, barras de apoio no corredor e banheiros e
iluminacdo adequada. O uso de calcados adequados, com
sola antiderrapante e que se ajustam bem aos pés, também
pode reduzir o risco de quedas em pessoas idosas.

Por fim, uma dieta saudével, com alimentos ricos em célcio
e vitamina D, pode ajudar a prevenir a osteoporose e outras
condicdes musculoesqueléticas que podem aumentar o
risco de quedas.
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E importante que os profissionais de sadde, a familia e os
cuidadores incentivem a prevencdo priméria de quedas em
idosos, através da promocdo de habitos saudéveis e
identificacdo e tratamento de fatores de risco.

A prevencdo primaria pode ajudar a reduzir o nimero de
quedas em idosos e melhorar sua qualidade de vida. Por
isso, ¢é fundamental que essas medidas sejam
implementadas de forma ampla e variada para garantir a

prevencdo de quedas em pessoas idosas.
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O que é Prevencio Secundiria de Quedas?

A prevencdo secundédria de quedas em pessoas idosas
envolve intervengdes para prevenir quedas recorrentes em
pessoas idosas que ja sofreram quedas. Neste capitulo,

vamos explorar as mais importantes intervengdes.

Uma das principais prevencdes ¢é a avaliagdo
multidisciplinar, que pode identificar fatores de risco e
causas de quedas em idosos que j& sofreram quedas,
permitindo um tratamento mais especifico e eficaz. Na
drea da geriatria a conhecemos como AVALIACAO
GERIATRICA AMPLA. Além disso, terapias de reabilitac3o,
como fisioterapia, terapia ocupacional e fonoaudiologia,
podem ajudar na recuperagcdo de lesSes causadas por
quedas e melhorar o equilibrio e a marcha.

O treinamento de equilibrio também pode ajudar a
melhorar o equilibrio e a coordenagdo em pessoas idosas
que j& sofreram quedas, reduzindo o risco de quedas
recorrentes. O wuso de tecnologias assistivas, como
andadores, bengalas e sistemas de alerta de queda,
também pode ajudar a prevenir quedas recorrentes em
pessoas idosas.

Como mencionado acima, a polifarmécia pode aumentar o
risco de quedas em idosos. Por isso, a revisdo e o ajuste de
medicamentos sdo importantes para reduzir o risco de
quedas recorrentes. E fundamental que os profissionais de

satde implementem medidas de prevengdo secundaria de
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quedas em pessoas idosas que jd sofreram quedas, para
reduzir o risco de quedas recorrentes e minimizar suas
consequéncias.

As intervengdes farmacoldgicas desempenham um papel
importante na prevencdo de quedas em pessoas idosas. As
principais intervengdes farmacoldgicas para prevengdo de
quedas em pessoas idosas s&o:

* Suplementos de vitamina D: a deficiéncia de vitamina
D tem sido associada a um maior risco de quedas em
pessoas idosas. Os suplementos de vitamina D podem
ser usados para aumentar os niveis de vitamina D no
sangue e melhorar a satde dssea e muscular.

* Bisfosfonatos: os bisfosfonatos sdo medicamentos que
ajudam a prevenir a perda dssea e a reduzir o risco de
fraturas. Esses medicamentos podem ser usados para
tratar a osteoporose em pessoas idosas, reduzindo o
risco de quedas. Exemplo de medicamentos
bifosfonatos: Alendronato de sédio

* Antidepressivos: alguns antidepressivos podem causar
tonturas e vertigens em pessoas idosas, aumentando o
risco de quedas. E importante que os médicos avaliem
os efeitos colaterais dos antidepressivos em pessoas
idosas e ajustem a dosagem ou prescrevam um
medicamento alternativo, se necessario. Exemplo de
antidepressivo que pode causar quedas: amitriptilina.

* Benzodiazepinicos: a classe dos benzodiazepinicos s&o
medicamentos que podem causar sonoléncia e tonturas
em pessoas idosas, aumentando o risco de quedas. Trés
exemplos comuns de benzodiazepinicos sdo o
diazepam, o clonazepam e o bromazepam. Comumente
prescritos para problemas de sono em pessoas idosas,
podem causar extrema sedagdo durante o periodo de
sono e piorar o equilibrio e forca motora de pessoas
idosas que acordam de madrugada para ir ao banheiro.
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¢ Diuréticos: sdo medicamentos, comumente prescritos
como anti-hipertensivos e medicacdes para problemas
cardiacos e renais, que podem causar desidratacdo em
pessoas idosas, aumentando o risco de quedas. E
importante que os médicos avaliem a necessidade de
prescricdo desses medicamentos em pessoas idosas e

monitorem regularmente os niveis de hidratacé&o.

As intervengdes farmacolégicas podem desempenhar um
papel importante na prevencdo de quedas em pessoas
idosas. E importante que os médicos avaliem
cuidadosamente os medicamentos prescritos a pessoas
idosas e ajustem a dosagem ou prescrevam medicamentos

alternativos, se necessério, para reduzir o risco de quedas.

Além disso, é importante que as pessoas idosas e seus
cuidadores estejam cientes dos efeitos colaterais dos
medicamentos prescritos e informem imediatamente o

médico em caso de efeitos colaterais adversos.
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O Papel dos Cuidadores na Prevengdo de Quedas

Os cuidadores, familiares ou profissionais, desempenham
um papel fundamental na prevengdo de quedas em pessoas
idosas. Neste capitulo, vamos explorar algumas das
medidas que os cuidadores podem tomar para reduzir o
risco de quedas em pessoas idosas de forma eficaz.

Lembrar sempre que o lugar mais perigoso que existe para
a pessoa idosa dependente é a sua prépria casa. O local da
casa onde o idoso mais sofre acidentes é o banheiro e o
horédrio mais comum para quedas é o horério da madrugada.

Sempre que hd uma queda, é légico que todos nds corremos
para socorrer a pessoa idosa e, se precisar, leva-la a um
setor de urgéncia hospitalar, para tratar dos danos
ocorridos  (pancadas, hematomas e, principalmente
fraturas). Ninguém se preocupa em saber a causa da queda,
somente em buscar uma solugcdo para as suas
consequéncias, para as lesdes.

Quando uma pessoa idosa sofre uma queda, algumas
perguntas deverdo ser respondidas de forma clara. E a
melhor maneira de fazer prevencdo e ndo deixar que a
pessoa idosa caia de novo!

1- Onde a pessoa idosa estava quando caiu? Qual foi o
motivo da queda?

2- O que a pessoa idosa estava fazendo antes de cair? O
idoso perdeu a consciéncia antes de cair?

3- O idoso conseguiu levantar sozinho depois da queda? O
idoso sabe por que caiu?

4- E a primeira vez que a pessoa idosa caiu? A casa do
idoso é segura para ele? Ha iluminagdo correta e o banheiro
oferece seguranga, com piso adequado e algas no box e ao
redor do vaso sanitério? 15



As perguntas anteriores sdo importantes e procuram saber

0 que ocasionou a queda da pessoa idosa, buscando as
causas possiveis do acidente e EVITAR QUE CAIA
NOVAMENTE!

A familia e os cuidadores, além de avaliar o ambiente
doméstico e realizar melhorias, devem incentivar o uso de
tecnologias assistivas, como andadores, bengalas e
sistemas de alerta de queda, também pode prevenir quedas

em pessoas idosas.

A prética regular de exercicios fisicos, como caminhada,
bicicleta ergométrica, tai chi, pilates e hidroginastica, pode
melhorar o equilibrio, a for¢ca muscular e a coordenagdo em
pessoas idosas, reduzindo o risco de quedas. Por isso, a
familia e os cuidadores podem incentivar a pratica de

exercicios fisicos didrias e regulares em pessoas idosas.

Por fim, a familia e os cuidadores devem estar cientes dos
medicamentos que as pessoas idosas estdo tomando e
ajudéd-las a revisar e ajustar seus medicamentos, se
necessario, para reduzir o risco de efeitos colaterais que

podem afetar a funcdo cognitiva e o equilibrio.

Diversos estudos mostram que o envolvimento rela e eficaz
de familiares e cuidadores de pessoas idosas mais
dependentes é fator de prevencdo priméaria e secundaria
em relagdo a quedas. Uma supervisdo mais cotidiana das
atividades bésicas de vida diéria reduz significativamente a
chance de uma pessoa idosa ter uma acidente doméstico e

sofrer danos sérios com quedas.
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Acompanhamento Geriatrico na Prevengio de Quedas

O acompanhamento do médico geriatra de rotina ajuda e
muito na prevencdo de quedas em pessoas idosas. Neste
capitulo, mostraremos como é o acompanhamento do

médico geriatra na prevencdo de quedas.

A parte principal no acompanhamento geridtrico é realizada
através da AVALIACAO GERIATRICA AMPLA. Nessa
avaliagdo, o especialista promove uma série de exames e
avaliagBes, com vista a deteccdo de possiveis problemas,
tanto no paciente, quanto na casa do paciente, que possam
causar quedas. As quedas e a instabilidade postural fazem
parte de um conjunto de problemas na salde e na doenca
de pessoas idosas denominada Grandes Sindromes
Geriatricas ou Gigantes da Geriatria. S3o as seguintes: a
imobilidade, a incontinéncia urinéria e fecal, a iatrogenia e
polifarmacia, a insuficiéncia cerebral ou cognitiva, a
instabilidade postural e prevengdo de quedas, a
incapacidade comunicativa (visdo e audigio) e, finalmente,
a insuficiéncia familiar (sim, a falta de uma familia presente
e supervisora também piora a salde de pessoas muito

idosas e dependentes.

Além disso, o médico geriatra pode revisar e ajustar os
medicamentos que as pessoas idosas estdo tomando, se
necessario, para reduzir o risco de efeitos colaterais que

podem afetar a fungdo cognitiva e o equilibrio.
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Encaminhar pessoas idosas para o médico geriatra e para as
terapias de reabilitacdo, como fisioterapia, terapia
ocupacional e fonoaudiologia, também pode ajudar a
melhorar o equilibrio, a marcha e a funcdo cognitiva em
pessoas idosas.

O monitoramento das condi¢des de salde que podem
aumentar o risco de quedas em pessoas idosas, como
osteoporose, distlrbios convulsivos e doengas cardiacas,

também é importante para a prevencdo de quedas.

Por fim, o médico geriatra pode orientar as pessoas idosas
e seus cuidadores sobre medidas preventivas para reduzir o
risco de quedas, como melhorias ambientais, uso de
tecnologias assistivas e pratica de exercicios fisicos

regulares.

18



O Autocuidado na Prevencio de
Quedas em Pessoas Idosas

O autocuidado é fundamental para evitar quedas em
pessoas idosas. Aqui examinaremos a importancia do
autocuidado na prevencdo de quedas. Existem varias
medidas que podem ser tomadas para reduzir o risco de
quedas, incluindo a prética regular de exercicios fisicos, o
uso de calgados adequados, melhorias ambientais, revisdo e
ajuste de medicamentos, promovendo visitas regulares ao
médico geriatra e a conscientizagdo sobre fatores de risco.

A pratica didria e regular de exercicios fisicos pode ser
particularmente benéfica, ajudando a melhorar o equilibrio,
a forca muscular e a coordenacdo. Isso pode, por sua vez,
reduzir o risco de quedas em pessoas idosas. Além disso, o
uso de calcados adequados, como sapatos com solas
antiderrapantes e com bom suporte, também pode ajudar a

reduzir o risco de quedas.

Outra medida importante, que pode ser feita pela prépria
pessoa idosa é a realizacdo de melhorias ambientais, como
remover tapetes escorregadios e garantir iluminagdo
adequada. Isso pode ajudar a tornar o ambiente mais seguro
e reduzir o risco de quedas.

A revisdo e ajuste de medicamentos também pode ser
crucial. As pessoas idosas devem estar cientes dos
medicamentos que estdo tomando e revisar e ajustar seus
medicamentos, se necessario, para reduzir o risco de
efeitos colaterais que podem afetar a fungdo cognitiva e o

equilibrio. Rever sempre com seu médico geriatra.
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Por fim, a conscientizacdo sobre fatores de risco é
fundamental. As pessoas idosas devem estar cientes dos
fatores de risco para quedas, como problemas de visao,
problemas de equilibrio e marcha, reducdo da forca
muscular, alteragdes cognitivas e fatores ambientais. Ao
implementar essas medidas preventivas, as pessoas idosas

podem reduzir significativamente o risco de quedas e

melhorar sua qualidade de vida.




A Fisioterapia na Prevencdo e
Reabilitacio de Quedas

A atuacdo da fisioterapia, na prevencdo e reabilitacdo de

quedas em pessoas idosas, é primordial e de primeira linha.

Na tematica de quedas e instabilidade postural, a presenca

do trabalho da fisioterapia no tratamento geridtrico seré o

divisor de dguas entre o sucesso e o fracasso do tratamento

integral do idoso mais propenso a cair.

Vamos explorar melhor o papel da fisioterapia na prevengao

e reabilitacdo de quedas em pessoas idosas:

Avaliacdo: os fisioterapeutas podem realizar avaliagdes
para identificar fatores de risco para quedas em
pessoas idosas, como problemas de equilibrio e marcha,
reducdo da forca muscular e problemas de coluna e
articulacdes.

Terapia de exercicio: os fisioterapeutas podem
prescrever exercicios especificos para melhorar o
equilibrio, a forca muscular e a coordenacdo em
pessoas idosas, reduzindo o risco de quedas.
Treinamento de marcha: os fisioterapeutas podem
ajudar as pessoas idosas a melhorar a marcha e a
coordenacéo.

Treinamento de equilibrio: os fisioterapeutas podem
prescrever exercicios especificos para melhorar o
equilibrio em pessoas idosas, reduzindo o risco de cair.
Treinamento de wuso de tecnologias assistivas: os
fisioterapeutas podem ajudar as pessoas idosas a usar
tecnologias assistivas, como andadores e bengalas, até
dispositivos eletrénicos de dltima geragdo, como

relégios inteligentes e smartphones.
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* Terapia de reabilitagdo: os fisioterapeutas sdo os
principais profissionais de salde a prescrever terapias
de reabilitagdo, de curto e longo prazo, para ajudar na
recuperacdo apdés uma queda e reduzir o risco de

quedas futuras.

A fisioterapia desempenha um papel importante na
prevencdo e reabilitacdo de quedas em pessoas idosas. E
essencial que as pessoas idosas tenham acesso ao trabalho
dos fisioterapeutas e sigam as prescri¢cdes de exercicios e

terapias para reduzir o risco de quedas e melhorar a

qualidade de vida.
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Tecnologias Assistivas na Prevengdo de Quedas

As tecnologias assistivas, a cada ano, tem um papel
importante na prevengdo de quedas em pessoas idosas.
Neste capitulo, vamos explorar as mais novas tecnologias

assistivas na prevencdo de quedas em pessoas idosas:

1. Sensor de quedas: os sensores de quedas podem ser
colocados em sapatos ou dispositivos vestiveis, roupas
e adornos, para detectar quedas e alertar cuidadores ou
servicos de emergéncia.

2. Luzes noturnas: as luzes noturnas podem ser usadas
para iluminar as éreas de alto trafego a noite, como o
corredor e o banheiro, reduzindo o risco de quedas em
pessoas idosas.

3. Sistemas de alerta: os sistemas de alerta podem ser
instalados em casas e apartamentos para alertar
familiares, cuidadores ou servicos de emergéncia em
caso de uma queda ou outro evento médico.

4. Andadores e bengalas: andadores e bengalas podem
ser usados para melhorar a mobilidade em pessoas
idosas, reduzindo o risco de quedas.

5. Tecnologias de monitoramento: as tecnologias de
monitoramento podem ser usadas para monitorar a
atividade fisica, a salde, os batimentos cardiacos e
arritmias e sensores que podem monitorar quedas em
pessoas idosas. Exemplos: relégios inteligentes - o
smart watch.
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As tecnologias assistivas desempenham um papel
importante nas prevencgdes, primaria e secunddria, de
quedas em pessoas idosas. E importante que as pessoas
idosas, sua familia e seus cuidadores tenham acesso as
tecnologias assistivas apropriadas e que essas tecnologias
sejam usadas de forma adequada para reduzir o risco de
quedas e melhorar a qualidade de vida.




+ 6 Preciosas Dicas

1.Na casa da pessoa idosa, ndo devemos nos esquecer da
segurancga. Todos os comodos da casa devem ter acesso
facil, sem méveis pelo caminho, sem animais correndo
pela casa e sem tapetes e brinquedos no chéo.

2.A iluminacdo da casa do idoso é item de primeira
necessidade. Evitar iluminacdo fraca ou interruptor de
dificil acesso, principalmente em seu quarto, nas &reas
de circulagdo, no banheiro e no caminho para o
banheiro.

3.Sempre que o idoso levantar da cama, pela manh& ou
de madrugada, nunca sair logo andando. Aguarde pelo
menos um minutinho para que o corpo fique firme e a
cabeca ndo fique tonta. Muitas quedas acontecem
assim: o idoso levantou rapidamente da cama, sentiu
tonteira e caiu...

4.No banheiro, coloque barras de apoio nas laterais do
box, onde o idoso possa se segurar ao tomar o seu
banho, evitando quedas. No piso, use também tapetes
emborrachados.

5.Também no banheiro, um dos locais mais comuns de
queda é o vaso sanitdrio. Uma boa dica é comprar um
assento mais alto para vaso sanitério ou elevar o vaso
sanitario (base mais alta). Colocar barras de apoio em
volta do vaso sanitdrio é um d6timo auxilio para
seguranca.

6.Nunca encere o chdo da casa e evite tapetes soltos
pelos comodos. N&o deixe o idoso andar pela casa,
quando se estiver fazendo faxina e lavando o piso.
Cuidado e atencdo com acidentes!
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