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Como
manter-se
direito e evitar
uma queda.




Manter-se saudavel durante o maximo de tempo possivel para
poder continuar a cuidar de si. Nao € isso que toda a gente
quer? Uma queda pode comprometer este objetivo. Felizmente,
Muitas vezes é possivel evitar o risco de queda. Isto pode ser feito
se trabalhar na sua condicao fisica e, por exemplo, fizer as suas
proprias alteracdes em casa, que podem evitar uma queda. Esta
obrochura indica-lhe como fazé-lo.

Treine o seu equilibrio e a forca muscular

da Pode fazer exercicios para melhorar o seu
equilibrio e a sua forca muscular. Isto reduz
Mmuito a probabilidade de cair. Leia mais sobre
este assunto na pagina 4.

Verifique os seus medicamentos

Esta a tomar medicamentos? Alguns medica-
mentos (ou combinacdes de medicamentos)
provocam tonturas ou sonoléncia. Ou podem
provocar fragueza muscular e fazé-lo reagir de
forma mais lenta. Isto aumenta a probabilidade
de cair. Lela mais na pagina 7.
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Tenha uma alimentacao saborosa
e saudavel

Ao comer alimentos saborosos e saudaveis ira
obter bons alicerces para manter os musculos
fortes. Leia mais sobre este assunto na pagina 10.

Faca exames aos olhos

Faca um exame oftalmolégico com um
optometrista ou oftalmologista todos os anos

e siga os seus conselhos. Porqué? Uma boa visao
contribui para um melhor equilibrio. Leia mais
sobre este assunto na pagina 13.

Use sapatos bem ajustados

Sabia que o0s seus pés mudam a medida que
envelhece? Um sapato bem ajustado reduz o
risco de queda. Por isso, verifique os seus sapatos!
Ainda lhe servem? Leia mais sobre este assunto
Nna pagina 15.

Torne a casa segura

Pode tornar a sua casa muito mais segura.

Por vezes, apenas alguns pequenos ajustes
podem evitar uma queda. Leia mais sobre este
assunto na pagina 17.



E importante ter um bom eqguilibrio e forca muscular suficiente.

Por exemplo, para levantar-se de uma cadeira ou para evitar
tropecar. Sentir-se-a mais confiante e tera uma menor probabilidade
de cair se tiver um bom equilibrio e forca muscular suficiente.

Faca o préprio teste

C] Faco exercicios todos os dias para treinar o meu equilibrio e os
musculos (das pernas).

C] Tenho o cuidado de nao permanecer sentado por muito tempo.

C] Quando me levanto, espero um pouco antes de comecar a andar.
Primeiro, contraio os musculos das pernas. E espero até nao
sentir tonturas.

Exercicios de fortalecimento muscular para fazer em casa

Também pode treinar facilmente treinar. Por isso, pode sentir algumas
0 seu equilibrio e a forca muscular dores musculares depois de fazer
em casa. Experimente os exercicios estes exercicios. Mas isso nao faz
simples que se seguem. No entanto, mal nenhum. Se fizer os exercicios
se quiser realmente obter resultados, regularmente, notara que as dores

€ importante que haja um pequeno musculares vao diminuindo.

desafio. Afinal de contas, estd a



Exercicio 1: Levantar sem maos

Levante-se sem usar as maos
> 5x seguidas
> 2x por dia

Exercicio 2: De pé em bicos de pés

Mantenha-se de pé em bicos de pés
> 5x seguidas
> ao vestir-se

il



Ajuda para treinar

Prefere ter ajuda para melhorar o
seu equilibrio e a forca muscular?
Cada vez mais, sao oferecidos
programas especiais aos idosos,
com o objetivo de prevenir as
guedas. Pergunte ao seu médico de
familia ou fisioterapeuta se existe
algum programa para idosos na sua
area. Muitas vezes, estes programas

sao reembolsados pelo seguro de
saude no ambito do seguro de
saude ou do municipio. Exemplos
de bons programas de prevencao
gue reduzem o risco de queda:

In Balans" (Em Equilibrio), "Otago"
e "Vallen Verleden Tijd" (Quedas
coisa do Passado).




Alguns medicamentos afetam a tensao arterial, o equilibrio ou o
cérebro. E mais provavel que sofrer uma gqueda se tomar Varios
mMedicamentos ao mesmo tempo. Mesmo que esteja a tomar os
Mmesmos medicamentos ha muito tempo, eles podem causar quedas.

Os medicamentos permanecem no organismo durante mais
tempo com o avancar da idade. Por isso, consulte o seu médico de familia
ou farmacéutico todos 0os anos para saber se ainda precisa de tomar o
medicamento e qual a quantidade necessaria.

Faca o proprio teste

Sei exatamente quais os medicamentos que tomo.
Sei quais os medicamentos que aumentam a probabilidade de cair.

Quando me receitam novos medicamentos, pergunto sempre se
sao compativeis com os outros medicamentos que tomo.

0O 000

Peco ao meu médico de familia ou farmacéutico para verificar os
meus medicamentos todos os anos.



Medicamentos que podem
aumentar o risco de quedas
Na farmacia, pode pedir uma
lista de todos os medicamentos
gue esta a tomar atualmente.
Observe atentamente a lista de
medicamentos ao lado.

Devera marcar uma consulta com
o médico de familia?

Esta a tomar um ou mais dos
medicamentos indicados na

lista ao lado? Se for esse o caso,

€ aconselhavel falar com o seu
meédico de familia. Especialmente
se também reconhecer alguma das
seguintes situacoes:

Sente tonturas, sonoléncia
ou fraqueza ocasionalmente.

Tem medo de cair ou caminha
de forma instavel.

Foi-lhe receitado um novo
medicamento.

Sofreu uma gueda no ultimo ano.

Toma os seguintes
medicamentos:

U
U

000 O

040 O

Medicamentos para
dormir ou ansioliticos

Analgésicos fortes como

morfina, tramadol ou
oxicodona

Medicacgao para
a tensao arterial

Diuréticos
Calmantes

Antidepressivos e
medicamentos para
o transtorno bipolar

Antipsicoticos e
antidelirantes

Antipiléticos

Medicamentos para
problemas cardiacos






10

€ Tenha uma 4'3 b

alimentacao
€20 o @
saborosa e nutritiva O

Com o avancgar da idade, as necessidades nutricionais alteram-se.

E importante obter nutrientes suficientes, para manter 0s 0ssos
resistentes e as articulacgdes flexiveis e Nndo perder a forca muscular.
Quais sao 0s nutrientes importantes e de que quantidade necessita?

C] Sei 0 que devo comer todos os dias no que respeita a legumes,
fruta e outros alimentos.

Faca o proprio teste

Certifico-me de que como proteinas suficientes. Estas encontram-se
na carne, peixe, leite, queijo, ovos, pao, leguminosas e frutos secos.

C] Sei que o meu médico de familia pode testar se preciso de mais
vitamina D.

Bebo agua suficiente todos os dias.



Quais sdo as suas necessidades diarias?

Infelizmente, nao é possivel evitar

a perda de massa muscular.

No entanto, pode abrandar
consideravelmente o processo:
mantenha o exercicio e coma
alimentos suficientes com proteinas.

As quantidades recomendadas pela
Roda dos alimentos fornecem-lhe
proteinas suficientes. O Centro de
Nutricao recomenda na Roda dos
alimentos a seguinte dieta diaria
para pessoas com 70 anos ou mais:

n
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Informacgodes sobre o consumo
de alcool
> A medida que envelhecemos,

a percentagem de liquidos

e de gordura no N0sso corpo
altera-se. A percentagem de
liquidos diminui e a percentagem
de gordura aumenta. Por isso,
obtemos niveis mais elevados de

alcool no corpo quando bebemos.
> Além disso, os nervos torname-se

mais sensiveis aos efeitos do alcool.

> A decomposicao e eliminacao do

alcool pelo estbmago, figado e
rins também é mais lenta.

> Para além do mais, muitos idosos
tomam medicamentos cuja
reacao ao alcool nao conhecemos
bem ainda. De facto, o alcool
pode reduzir ou aumentar os
efeitos dos medicamentos.

Deseja obter mais conselhos?
Precisa de aconselhamento
nutricional? Se for o caso, contacte
um nutricionista. Um nutricionista
ira ajuda-lo a escolher a dieta mais
adequada a si e a sua situacao.



Uma boa visao € importante para manter um pom equilibrio.
INnfelizmnente, a medida que envelhecemos a Nnossa visao deteriora-
se. Para evitar uma maior probabilidade de cair, apresentamos

alguns conselhos.

Fazer exames aos olhos

Ainda vé com nitidez suficiente?
Examine os olhos todos os anos.
Para uma exame completo dos
olhos, o melhor € marcar uma
consulta com um oftalmologista
ou optometrista. Um oftalmologista
ou optometrista pode detetar
quaisquer anomalias oculares.
Para marcar uma consulta com
um optometrista nao precisa de
uma referéncia do médico de
familia. Tal € necessario apenas
para consultas de oftalmologia.

Quais os o6culos ideais?
Costuma sair a rua e ja caiu
alguma vez? Nesse caso, é util
comprar 6culos especificos para
ver ao longe, que pode utilizar
no exterior. Os 6culos com lentes
progressivas sao muito praticos
para usar em casa. No entanto,
por vezes estes 6culos dificultam
gue se vejam soleiras e pedras
soltas do pavimento, resultando
numa queda. E igualmente
importante manter os oculos
limpos. Isto parece l6gico, mas &
frequentemente esquecido.

13
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Faca o proprio teste

(] Limpo os meus 6culos todos os dias,

C] Asseguro-me de que tenho sempre luz suficiente em casa.

(] Todos os anos fago um exame aos olhos.

Ajude os seus olhos, certifique-se de que tem luz suficiente

Com a idade, a visao deteriora-se.
Assim, € necessario ter mais luz
para ver o mesmo que as criangas
e os adultos mais novos. De facto,
uma pessoa de 80 anos precisa
de trés vezes mais luz do que uma
pessoa de 25 anos para ver bem.
Por isso, € importante que haja luz
suficiente dentro e a volta da casa
para uma boa visibilidade. Desta
forma, podera ver melhor e evitar
0s obstaculos.

Faz todo o sentido telefonar ou
escrever ao municipio se houver
pouca iluminac¢ao na rua. Ou se as
pedras do pavimento ndao estiverem
bem assentes ou estiverem
danificadas. Porque é mais provavel
cair por causa disso, apesar de

ser uma questao facil de resolver.
Por isso, faca uma reclamacao.

E importante que se sinta seguro

e a vontade.



E importante ter atencdo a escolha dos sapatos e chinelos. O risco
de queda pode ser bastante reduzido se for bem aconselhado e
fizer a escolha certa. Neste capitulo podera ver varios conselhos.

Bom ajuste

Sabia que os pés estao sempre a
crescer? Isto € normal com a idade.
Assim, tenha isso em mente quando
for comprar sapatos. No entanto,

se notar que os seus pés deslizam
ligeiramente nos sapatos, estes sao
demasiado grandes.

Os sapatos que se ajustam bem
tém cerca de um centimetro de
espaco entre o dedo grande do pé
e a ponta do sapato. Quando estiver
de pé, deve ser capaz de mexer
ligeiramente os dedos dos pés

para cima.

Tem duvidas sobre o tamanho

do sapato? Peca conselhos na
sapataria. Vai comprar sapatos
novos? Faca-o de preferéncia ao fim
do dia. Além disso, calce sempre os
dois sapatos, o esquerdo e o direito.
Em muitas pessoas, 0s p€s Nao sao
exatamente iguais.

15
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Solas e atacadores

Os bons sapatos tém solas

nao demasiado lisas, para nao
escorregar. Mas as solas também
nao podem ser demasiado rigidas,
para Nao tropecar. As boas solas
dobram ligeiramente com os pés.
Se necessario, o sapateiro pode
colocar outras solas por baixo

dos sapatos.

O pé fica mais firme em sapatos
com um salto baixo (até 4 cm de
altura). Tenha também atencao

a0 peso dos sapatos. Os sapatos
leves sao mais confortaveis e

Mais seguros. Se os atacadores

se desapertam frequentemente,
compre atacadores que ndao sejam

Faca o proéprio teste

0000

problemas nos pés.

tao escorregadios. Certifique-se
também de que os atacadores nao
sao demasiado compridos.

Quando estiver em casa

Prefere ndao usar sapatos em casa?
Calce chinelos resistentes e bem
ajustados. Chinelos que se ajustem
bem aos pés e tenham uma sola
resistente.

Problemas nos pés

As dores e os problemas dos

pés, como unhas encravadas e
deformacdes dos dedos, podem
leva-lo a perder o equilibrio e cair
mais depressa. Tem problemas
Nnos pés? Va a um podologista para
serem tratados.

Os meus sapatos sao resistentes. Assentam bem e nao tém salto alto.
Os meus chinelos assentam bem nos meus pés.
Cuido bem dos meus pés ou vou a pedicure.

Consulto o médico de familia ou podologista quando tenho dores ou



@ Torne a casa segura

Pode tornar a sua casa muito mais segura, por vezes com
apenas alguns pequenos ajustes. Ande pela casa com esta lista.
Se responder "sim" a uma frase, esta tudo bem. Se responder
"nao" veja o que pode fazer para evitar uma gqueda.

A casa inteira

Tenho iluminacao suficiente em toda a casa

Consigo alcancgar facilmente os interruptores de luz

Nao ando de meias, mas de sapatos, ou calco chinelos resistentes.

Na minha casa nao ha soleiras.

O 000
O 000

> Se ndo puder remover as soleiras da casa, torne as bordas das soleiras
mais inclinadas. Isso minimiza a probabilidade de tropecar.

Sinto-me em segurangca em casa.

> Tem medo de ficar no chdo durante muito tempo depois de uma
queda? Use um botdo de emergéncia pessoal. Traga sempre o botdo de
emergéncia consigo.

@)
@)

Os cabos e fios estao bem protegidos ou escondidos.

> Para o efeito, pode utilizar clipes ou calhas para cabos, que podem ser D D
comprados em lojas de ferragens.

Os meus tapetes e carpetes tém um bom revestimento 0O 0O
antiderrapante ou tém um tapete antiderrapante por baixo.
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Escadas

A noite, quando utilizo as escadas, acendo a luz completamente.

> Ndo tem uma casa de banho no andar onde dorme? Entdo, considere
comprar uma cadeira sanitdria. Pode comprad-la em lojas de artigos para o lar.

As escadas tém dois corrimaoes.

A minha escada tem uma cobertura que esta bem presa.

As escadas estao sempre desimpedidas para eu nao tropecar.

Também nao ha madveis ou objetos ao fundo das escadas.

> Se cair, pode ferir-se gravemente num armdrio ou no bengaleiro.

Se usar calgas largas ou uma saia comprida, tenho cuidado
redobrado ao subir ou descer escadas.

Tenho sempre uma mao livre quando carrego coisas ao subir ou
descer escadas.

Limpo as escadas com um aspirador de mao ou uma esfregona.
De preferéncia, ndo com um aspirador pesado.

O 00 00000 O

o 00 O/0o00 O

Pontos centrais




Casa de banho

Consigo sair da banheira em seguranca.

> Existem suportes especiais que podem ser colocados na borda da
banheira. Pode comprd-los numa loja de ferragens. Ou substitua a sua
banheira por uma cabina de duche.

Apos a lavagem, utilizo um assento de duche para me secar.

> Existem assentos de duche separados e assentos que podem ser fixados
a parede.

Utilizo uma barra de apoio perto da sanita para ter mais apoio
guando me levanto.

> Nunca utilize o lavatdrio como apoio ao levantar-se.

Tenho uma sanita mais elevada.

> Pode comprar uma sanita nova e elevada numa loja de ferragens, ou
optar por um elevador de sanita para a sua propria sanita. Pode comprar
estes produtos em lojas de artigos para o lar. Ambos permitem que se possa
levantar mais facilmente.

A banheira/chuveiro e o chdo da casa de banho tém azulejos
antiderrapantes.

> Os azulejos sGo muito escorregadios? Pode aplicar um revestimento
antiderrapante ou autocolantes. Pode comprd-los numa loja de ferragens.

Tenho luz suficiente quando vou a casa de banho durante a noite.

> Escolha ld@mpadas com sensor de movimento ou de intensidade da luz.
Pode comprd-las em lojas de ferragens. Certifique-se de que ha ar fresco na
casa de banho. Serad menos provavel que se sinta mal devido ao calor.

A porta da casa de banho pode ser aberta do exterior.

> Certifique-se de que as pessoas o podem ajudar se cair. NGo tranque
a porta e considere ter um botdo de emergéncia pessoal. Trata-se de
um botdo que traz consigo e que lhe permite chamar a familia ou uma
ambuldancia.
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Tenho uma cama alta que me permite entrar e sair facilmente.

> Se a sua cama for baixa, pode comprar suportes para a cama numa loja
de artigos para o lar.

Acendo a luz ao deitar-me ou ao sair da cama.

> Uma ldmpada com sensor pode ser Util: que reaja ao movimento, ou que
possa qjustar a intensidade da luz.

Os meus chinelos estdao num local adequado. Nao estao num
local onde se possa tropecar.

Fico sempre sentado na cama durante algum tempo antes
de me levantar.

> Pode ficar com tonturas se se levantar muito rapidamente depois de
estar dejtado.

) Telefone e visitas inesperadas

Quando o telefone toca, vou atender calmamente.

> Tenha consigo um telefone sem fios ou um telemovel que possa
levar pela casa. Ou coloque um telefone em cada andar.

Se alguém vier a minha casa inesperadamente e tocar
a campainha, dirijo-me calmamente para a porta.

> Com um intercomunicador, é possivel ver quem estd a porta e falar
com a pessoa. Também pode escolher uma campainha com uma
camara ligada ao seu telemaovel. Pode comprar esta campainha
numa loja de ferragens.




As minhas cadeiras e sofas tém apoios de bracos altos para
me poder levantar facilmente.

Quando me levanto, espero um pouco antes de comecar a andar.

> Aperte os musculos da barriga da perna, um de cada vez.

As coisas que utilizo muitas vezes estao perto de mim para que
as possa alcancar imediatamente.

O 00

O

Se precisar de ir buscar algo que esteja num local muito alto,
utilizo um escadote robusto. Este escadote tem um suporte a
gue me posso agarrar. Nao utilizo uma cadeira ou um banco.

O

O

Ha espaco suficiente entre os mdveis para nao esbarrar em nada.

O

O

Mantenho o chao limpo.

> Especialmente o chdo da cozinha pode ser escorregadio devido a gordura
dos cozinhados.

Depois de lavar com a esfregona, espero até o chao estar
completamente seco. Nao ando sobre um chao molhado.

Pontos centrais
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Fora de casa

Limpo imediatamente as ferramentas e os residuos do jardim.

Mantenho o meu terraco livre de ervas, musgo e folhas soltas.

0O 0|0
@)

Os azulejos irregulares ou pequenos degraus foram nivelados.

Certifico-me de que a escada € firme.

@)
O

> Se g escada estiver localizada num local onde o solo € macio, coloque
alguns azulejos para obter uma superficie plana e firme. Tem uma obra de
grande dimensdo? Utilize andaimes.

Comunico ao municipio as pedras soltas do pavimento ou os D D
candeeiros de rua partidos.

Utilizacao de dispositivos de mobilidade

O meu andarilho foi corretamente ajustado por um profissional. O O

Quando uso o meu andarilho para me sentar, uso o travao. O O

Todos os anos o meu andarilho é verificado.

> E importante efetuar uma verificacdo anual. Deve verificar-se o travdo,

o sistema de dobragem e a altura das pegas do andarilho. Se as pegas

estiverem demasiado altas, caminhard com os ombros erguidos. Isso causa D D
dores nos ombros e no pescoc¢o. Se as pegas estiverem demasiado baixas,

ndo terd qualquer apoio do seu andarilho. Além disso, ird adotar uma

postura errada, o que é mau para as costas.
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Contactos
VeiligheidNL
Telefone 020 - 511 4511
info@veiligheid.nl

www.veiligheid.nl

Isencao de responsabilidade
Todo o material e todas as informacdes contidos
nesta brochura, sob qualquer forma (textos,

imagens, ficheiros, etc.), sdo propriedade da

VeiligheidNL, salvo indicagao expressa em contrario.

Esta brochura foi elaborada com todo o cuidado.
No entanto, a VeiligheidNL nao se responsabiliza
por eventuais imprecisdes ou imperfeicdes desta
publicagdao, nem por quaisquer acidentes ou lesdes
causados pelos exercicios. Nao é permitida a copia,

distribui¢cao e qualquer outra utilizagao destes

materiais sem a autorizagao escrita da VeiligheidNL.
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Instituto de Estudos do Movimento

©2023 VeiligheidNL

Todos os direitos reservados

23



Informagodes suplementares

Perguntas? Contactos:

Nome da clinica:

Endereco:

Tel:

E-mail:

velligheid(>)nl

kenniscentrum letselpreventie



