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1T em cada 3 idosos com mais de 65 anos cai. Ainda, 1T em 20
daqueles que sofreram uma queda podem ter uma fratura ou necessitarem
de internamento. Dentre os mais idosos, com 80 anos ou mais, 40% caem a

cada ano.

Podemos prevenir as quedas se alterarmos o ambiente e o comportamento,
ja que ambientes inseguros aumentam a probabilidade de cair, levando
as pessoas a escorregar, tropecar, errar o passo, pisar em falso, criando, assim,

desafios ao equilibrio.
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Devido ao COVID19 é possivel que a nossa Atividade Fisica (AF) diaria tenha
diminuido, contribuindo para a fraqueza muscular de membros superiores e
inferiores; equilibrio diminuido; marcha mais lenta, podendo resultar em
quedas.

Mas podemos combater este dilema se realizarmos 30min. de atividade
aerobia de intensidade moderada (p.ex., caminhada), pelo menos 5 vezes
por semana, ou 3 sessoes de 20min. de atividade aerdbia vigorosa (ou
uma combinacdao de ambas), no sentido de promover a sua saude e
funcionalidade.
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COMO EVITAR AS QUEDAS?

PARA EVITAR A OCORRENCIA DE QUEDAS E
IMPORTANTE FAZER ALTERACOES EM CASA .
ELAS INCLUEM:
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ILUMINAR BEM A CASA:

E ESSENCIAL QUE AS VARIAS DIVISOES ESTEJAM
BEM ILUMINADAS E QUE DURANTE A NOITE
EXISTA UMA LUZ DE PRESENCA NO QUARTO
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NA COZINHA ARMAZENE A COMIDA, A LOUCA E
DEMAIS ACESSORIOS CULINARIOS EM LOCAIS DE
FACIL ALCANCE, EVITE A UTILIZACAO DE
PRATELEIRAS MAIS ALTAS
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NA SALA MANTENHA AS MESAS DE CENTRO,
PORTA REVISTAS, DESCANSOS DE PE E PLANTAS
FORA DA ZONA DE CIRCULACAO
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COMO EVITAR AS QUEDAS?

PARA EVITAR A OCORRENCIA DE QUEDAS
E IMPORTANTE FAZER ALTERACOES NO
COMPORTAMENTO.

ELAS INCLUEM:
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LINHA SENIOR - 800 209 583 usgacm-grandola.pt
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