Na rua
N—

* Preste mais atencdo quando estiver andando em
lugares que ndo conhece ou mal iluminado

* Atravesse a rua somente na faixa de pedestre,
prestando atenc¢do no sinal

* Atencdo com o piso das calcadas

* Observar o meio fio quando for subir ou descer as
calcadas

CUIDADO AO
USAR O CELULAR:

©® Evite caminhar
falando ao celular

©® N3ao digite no celular
durante a caminhada

® Evite jogos de celular
enquanto estiver
caminhando.

0 plano que mais
cresce tamhém é
0 que mais cuida
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PLANO DE SAUDE

Hospitalar




VOCE SABIA?

Entre as pessoas idosas, a queda é considerada um
evento capaz de ocasionar uma série de complicacdes,
podendo estar associada a fragilidade, a dependéncia e a
institucionalizacdo e, em muitas situacdes, pode levar a
morte.

O risco de gqueda aumenta quando envelhecemos,
principalmente nas seguintes situacdes:
* Doencas que afetam a visao e dificultem a marcha

* Quadros de doencas agudas

* Fraqueza muscular e alteracdes da marcha

Risco d | blente fisi

Tanto no seu lar quanto na rua, o ambiente pode
aumentar os riscos de queda, principalmente nas
seguintes situacodes:

* piso escorregadio

* tapetes soltos

* brinquedos de criang¢as e animais de estimacédo
na area de circulacdo

auséncia de barras de apoio e corrimdo em
escadas e banheiros

moveis instaveis e ambientes com pouca
iluminacao

Cadeiras, cama e vaso sanitario muito baixos e

sem apoio para sentar e levantar

Muletas ou bengalas inapropriadas e sapatos
inadequados (chinelos abertos ou com ma
aderéncia ao ché&o)

* Realizar as tarefas domésticas, utilizando escada
ou bancos

Como prevenir as quedas?

Observe atentamente qualquer alteracdo em sua saude,
principalmente verificando a forca muscular e o
equilibrio. Se necessario, busque orientacdo com nossa
equipe multiprofissional na APS (Médicos,
fisioterapeuta e outros profissionais) para orienta-lo
para a pratica de exercicios que melhorem sua forca
muscular e equilibrio

Figue atento a sua perda auditiva e visual. Se necessario,
utilize éculos ou aparelho auditivo, sempre que forem
indicados por um profissional

Se vocé faz uso de bengalas ou muletas, procure
ajusta-los corretamente. Nossa equipe esta capacitada a
informar para a adequacdo dos equipamentos de apoio

Deixe o espaco livre para caminhar

Figue atento para ndo tropecar nos animais
domésticos, pequenos objetos, como brinquedos

Procure sentar em sofas, poltronas e cadeiras
altas, firmes e com braco

Evite descer escadas sem corrimdo ou com
degraus estreitos

Se sua casa possui escadas, utilize fitas
antiderrapantes nos degraus para vocé ndo
escorregar

NO DANNeE O

Instale barras de seguranca nos banheiros e utilize
tapetes emborrachados e que ndo escorreguem

Na hora do banho, utilize uma cadeira de plastico
firme e resistente para tomar banho sentado

Procure usar colchdo mais firme com a altura
ajustada a vocé, para nao dificultar na hora que
vocé levantar ou deitar

Durante a noite, mantenha o quarto iluminado,
principalmente se precisar ir ao banheiro

Use calcados de salto baixos e com solado que
nao escorregue

Evite armarios muito altos que necessitem de
bancos ou de escadas para alcancar os objetos
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