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1. Sobre a queda

1.1 Definicio
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tém uma queda cairdo novamente nos seis meses subsequentes; - 70% das

quedas em idosos ocorrem dentro de casa.

2. Fatores de risco

Existem fatores que predispdem a queda no idoso e que, de forma simplificada,
podem ser divididos em intrinsecos: aqueles relacionados as alterages
fisiolégicas do processo de envelhecimento; ou entdo a uma patologia
especifica (quadro 01) e ainda ao uso de medicamentos (quadro 02). Existem
também os fatores extrinsecos: aqueles relacionados ao ambiente em que o

idoso interage, sua casa, locais publicos, transporte coletivo, entre outros.

Quadro 01 Fatores intrinsecos relacionados a queda em idosos

¢ Diminuigao da visédo
¢ Diminuigcao da audicao

e Sedentarismo

e Disturbios musculos-

Alteragcdes Fisiologicas do esqueléticos (fraqueza

Envelhecimento muscular e  degeneracdes
articulares)

e Alteragdes na postura
e Alteracdo de equilibrio e
locomogao

e Deformidades nos pés

e Doencas Cardiacas

e Doencas Pulmonares

e Doengas Neurologicas
(Derrame Cerebral, Deméncia,

Doengas que predispée a Queda Doenca de Parkinson, Mal de

Alzheimer)

e Doengas Geniturinaria

e Osteoporose




e Artrose

e Labirintite

Quadro 02 Medicamentos

e Antidepressivos

e Ansioliticos, hipnoticos e antipsicéticos
e Anti-hiperternsivos

e Anticolinérgicos

e Diuréticos

e Antiarritmicos

e Hipoglicemiantes

e Anti-infl amatérios ndo-hormonais

e Polifarmacia ( uso de 5 ou mais drogas associadas)

O protocolo permite conhecer alguns fatores de risco que poderao contribuir
para a queda nos idosos, bem como pequenas dicas que poderédo ajuda-lo a
tomar algumas medidas de prevengdo no ambiente domiciliar, onde ocorre a

maioria das quedas.

2.1 Banheiro

e Nio utilizar tapetes de tecido (ou retalhos), eles podem provocar

escorregdes.- Usar tapetes emborrachados antiderrapantes.

e Caso tenha dificuldade para enxergar, evitar utilizar banheiro com pouca
iluminacdo ou com piso, cortinas e pegas de mesma cor. - Aumentar a
iluminacdo: usar lampadas fluorescentes, cortinas claras, assento do

vaso sanitario e pia em cores diferentes do piso e do chao.




Utilizar vaso sanitario muito baixo e sem barras de apoio podem
provocar desequilibrio, além de ser desconfortavel. - Aumentar a altura

do vaso e instalar barras de apoio laterais e paralelas ao vaso.

Evitar tomar banho em banheiros com box de vidro, sem tapete
antiderrapante e sem barras de apoio. - Substituir o box de vidro por
cortinas, utilizar tapetes antiderrapantes e instalar barras de apoio nas

paredes. Na dificuldade em se abaixar durante o banho, utilizar uma

cadeira de plastico firme e resistente.

2.2 Quarto

Nao usar tapetes soltos e nem encere o piso com produtos
escorregadios. Evitar usar calgados altos ou com solado liso € nunca
ande somente de meias — Usar tapetes presos ao chdo. Quanto ao piso,
o melhor mesmo é nado encerar. Usar sempre sapatos com solado

antiderrapante.

Evitar camas muito baixas e colchées muito macios. Pois podera ter
dificuldade para levantar ou deitar - Ajustar a altura da cama e se

preciso troque o colchdo por um mais firme.

Nunca levantar no escuro. Providenciar um interruptor de luz ao lado da

cama ou um abajur

2.3 Sala

N&do deixar que extensbes elétricas ou fios de telefone cruzem o
caminho e nao permitir que sapatos, brinquedos & outras objetos fiquem
espalhados pelo chido - Manter os fios dos aparelhos préximos as

tomadas. Deixe o caminho livre e sem bagunca.



e Cuidado com sofas muito baixos e macios ou poltronas sem bracos, pois
poderao ter dificuldade para se levantar - Preferir sofas mais altos e

firmes e poltronas com bracos.

2.4 Cozinha

e Na&o utilizar armarios muito altos que necessitem de bancos ou escadas
para alcangar os objetos - Os armarios devem ser de facil alcance e

fixados a parede.

2.5 Escada

e Nunca deixar qualquer tipo de objeto nos degraus. Escadas com pouca
iluminagédo, sem corrimao e com degraus estreitos sdo perigosas - A
escada deve estar livre de objetos, possuir corrimaos dos dois lados,

fitas antiderrapantes nos degraus e interruptores de luz, tanto na parte

inferior quanto na superior.

2.6 Animais de estimacao

e Se possivel escolher as cores de mobilia e piso diferentes da cor do
animal de estimagéo.Isso evita tropegos e tenha uma queda - Nunca
deixar a casinha do cachorro muito préxima a entrada da casa. Quando
for preciso prender o animal, a corrente deve ser de tamanho médio

para que nao cruze o caminho.

2.7 Outras orientacoes

e Consultar o médico regularmente;
» Fazer exames oftalmologicos anualmente:

e Manter uma dieta saudavel com ingestao de calcio e vitamina D:

* Reduzir a ingestao de bebidas alcodlicas:
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Tomar banho de sol regularmente;
Informar-se sobre efeitos colaterais dos remédios que vocé esta
tomando;

Certificar-se que todos os medicamentos estejam claramente rotulados e
guardados em local adequado;

Tomar os medicamentos nos horarios corretos e da forma que foi
receitado pelo médico;

Participar de programas de atividade fisica que visem o desenvolvimento
de agilidade, equilibrio, coordenagéo e forga muscular:

Discutir com médico a respeito do tipo de atividade fisica pode realizar;

Levar uma vida saudavel e ser feliz.
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