Prevencéao de Quedas

Dicas para prevencao de quedas domiciliares de idosos

Mudancgas no ambiente da casa e nos habitos alimentares sdo uma das recomendagées da
Dra. Mariana Ferreira, fisioterapeuta com especializagcdo em Gerontologia do CEJAM

Diante da quarentena e isolamento social, a populacédo passou a ficar mais tempo em casa.
Pessoas que convivem com idosos identificaram a necessidade de tornar o ambiente domiciliar
mais seguro, afinal, as quedas representam 62% das lesdes nao fatais entre idosos de 65 ou
mais, sendo também a quinta causa de morte entre os idosos. De acordo com o Sistema Unico
de Saude (SUS), um terco dos atendimentos por lesées traumaticas em hospitais de todo o
pais ocorrem com pessoas com mais de 60 anos.

Segundo Mariana Ferreira, fisioterapeuta com especializagdo em Gerontologia do Centro de
Estudos e Pesquisas Dr. Joao Amorim (CEJAM), os principais fatores de riscos de quedas em
idosos sdo os problemas visuais, déficit de equilibrio e marcha, quadro patolégico, como
diabetes e incontinéncia urinaria, declinio cognitivo, dor, fraqueza muscular e tontura. Ainda
assim, existe outras variaveis que contribuem para acidentes domésticos, como o uso de
medicacdes psicoativas e poli farmacia, piso escorregadio, tapetes soltos, objetos em areas de
circulagdo, moveis instaveis e iluminagao inadequada.

Por isso, a especialista listou 5 recomendagdes para prevenir quedas de idosos em casa:

1. Faga adaptagdes para facilitar e simplificar a rotina diaria;

2. Na cozinha, escolha talheres e utensilios anatomicamente ajustados para facilitar o manejo
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pelos idosos;

3. No banheiro, é importante a instalagéo de barras de apoio na ducha e no sanitario,
juntamente com tapetes antiderrapantes, ou, em alguns casos, tomar banho sentado é uma
opcao que fornece mais seguranca e comodismo;

4. Coloque corrimdo nas escadas;

5. Evite a ingestao de liquidos antes de dormir.

Sobre o CEJAM

O Centro de Estudos e Pesquisas “Dr. Jodo Amorim” (CEJAM) é uma entidade filantrépica e
sem fins lucrativos. Fundada em 1991, a instituicdo atua em parceria com prefeituras locais,
nas regides onde atua, ou com o Governo do Estado, no gerenciamento de servicos e
programas de saude nos municipios de Sao Paulo, Cajamar, Campinas, Guarulhos, ltu,
Francisco Morato, Embu das Artes, Mogi das Cruzes, Carapicuiba, Santos, Franco da Rocha,
Osasco e Rio de Janeiro.

Com a misséo de ser instrumento transformador da vida das pessoas por meio de a¢oes de
promocao, prevencao e assisténcia a saude, o CEJAM é considerado uma Instituicao de
exceléncia no apoio ao Sistema Unico de Satde (SUS). O seu nome é uma homenagem ao Dr.
Jodao Amorim, médico obstetra e um dos fundadores da entidade.

Para mais informacoes, acesse: https://cejam.org.br/
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