


O Serviço Social do Comércio – SESC é reconhecido 
nacionalmente por sua atuação junto à população idosa. No Ceará, 

O Trabalho Social com Idosos (TSI) é realizado desde 1983, tendo 
como alvo a ampliação da cidadania e da qualidade de vida da 

pessoa idosa.

Neste sentido, promovemos ações voltadas para a promoção 
da saúde da pessoa idosa, memória e histórias de vida, direitos 

sociais e cidadania, espiritualidade, expressões artístico-culturais, 
protagonismo e autonomia da pessoa idosa e intergeracionalidade.

O Estatuto do Idoso em seu artigo 3º estabelece a necessidade 
de divulgar informações sobre os aspectos biopsicossociais do 

envelhecimento. Assim, sabemos que as quedas representam uma 
grande ameaça à saúde da pessoa idosa, por isso desenvolvemos 

esta cartilha tendo mais uma vez como horizonte norteador a 
busca pela promoção do envelhecimento ativo e a qualidade de 

vida da população que envelhece.

Antonia Regina de Pinho Leitão
Diretora Regional do SESC Ceará
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Quedas em Pessoas Idosas

O Brasil teve seu perfil demográfico 
alterado nas últimas décadas. Se há 

alguns anos o Brasil era considerado um país 
de jovens, atualmente o envelhecimento 
populacional é uma realidade reconhecida.

O povo brasileiro tende a ter uma crescente 
expectativa de vida que atrelada à queda das 
taxas de mortalidade e de natalidade, tem 
gerado uma população expressiva de pessoas 
idosas em nosso país.

Neste contexto, discutir e promover a qualidade 
de vida das pessoas idosas é fundamental, 
visto que viver mais e melhor é uma meta da 
sociedade atual.

As quedas compõem uma parte importante do 
debate sobre a saúde da pessoa idosa, sendo 
considerada um problema de saúde pública, visto 
que limitam a autonomia, são comuns com

o avanço da idade e representam uma das 
maiores causas de adoecimento, incapacidade
e morte acidental na velhice.

Os acidentes podem causar sérias conseqüências 
para as pessoas idosas, tais como fraturas, 
traumatismos, perda da mobilidade e em muitos 
casos, morte. Além dos agravos à integridade 
física, as quedas causam impactos psicossociais 
gerados pelo medo de novas quedas, como 
o isolamento social, a rejeição de atividades 
sociais, perda da autoconfiança e da autoestima. 
Ressaltamos que as quedas representam, 
muitas vezes, o fator desencadeante de uma 
degeneração da saúde da pessoa idosa e do início 
da síndrome da fragilidade.

Assim, esta cartilha visa contribuir para
a diminuição do risco de quedas em pessoas 
idosas informando e orientando a população 
sobre esta questão, atuando em uma das causas 
do problema, que é a falta de informação.
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Por que as Quedas Acontecem?

V ários fatores podem contribuir para que as quedas
aconteçam, abaixo segue alguns deles:

• Limitações na visão, na audição e na locomoção; 
• Distúrbios músculos-esqueléticos, tais como fraqueza muscular 
   e degenerações articulares;
• Uso de medicamentos que interferem no equilíbrio e na atenção;
• Labirintite; Osteoporose;  Artrose;
• Sedentarismo;
• Calçados inapropriados;
• Alterações na postura e no equilíbrio;
• Alterações na coordenação motora;
• Problemas ortopédicos nos pés;
• Doenças Cardíacas; Doenças Pulmonares;
• Infecções urinárias;
• Oscilação repentina na pressão arterial;
• Alterações e Doenças Neurológicas, tais como Derrame Cerebral, Demências,
   Doença de Parkinson e Doença de Alzheimer;
• Ausência de orientações sobre os cuidados necessários à prevenção de acidentes;
• Ambiente doméstico e locais públicos sem adaptação às necessidades dos idosos.

Como prevenir Quedas no Ambiente Doméstico

A  maioria das quedas acontece em casa. Nossa casa deve nos proporcionar 
conforto, segurança, independência e autonomia. Por isso, veja abaixo os 

cuidados que devemos ter com nosso ambiente doméstico para evitarmos as quedas 
e facilitarmos nossa vida cotidiana.

Espaço Externo da Casa

• O acesso ao espaço interno da casa  
   deve ser fácil e simples, sem 
   obstáculos, batentes ou escadas;

• Os corrimãos devem estar ao longo dos  
   degraus com altura média de 80 cm.
•  Utilize rampas ao invés das escadas para  
   acesso às construções sempre que possível;
•  As rampas não devem ser muito inclinadas,  
   devendo ter no máximo um declive de 10%;

•  Tapetes devem ser presos, 
    colados, embutidos
    ou retirados;
•  As maçanetas devem 
   ter formato  de alavanca,  
   facilitando a abertura 
   da porta;

• Caso exista escadas, os degraus devem   
   ser sinalizados de forma a evitar  
   quedas além de haver corrimãos;
• Utilize fita antiderrapante nos 
degraus  das escadas;
•  As rampas ou escadas devem ser  
   destacados com fitas em cores fortes,
   de preferência amarelo;
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• A fechadura deve estar acima da maçaneta;
• As portas devem conter molas par
   mantê-las fechadas;
• Os trincos de segurança devem ser deslizantes
• O exterior da casa deve ser iluminado para   
   facilitar a visualização

• A cama deve ter altura de 40 a 50 cm, incluindo o colchão e a cabeceira;
• A densidade do colchão deve ser adequada ao seu peso;
• A cama estará em altura correta do chão quando permitir que ao sentar
   à beira da cama você apóie os pés no chão;
• Mantenha interruptores de lu próximos à cama;
• A cama e a mesa de cabeceira devem ter cantos arredondados;
• A mesa de cabeceira deve estar 10 centímetros mais alta que a cama e deve
  estar afixada no chão ou na parede, pois caso você necessite apoiar-se nela
   a mesa não sairá do lugar;
• Os armários devem ter portas e gavetas leves e cabideiros baixos;
• As prateleiras devem ter alturas variáveis e o armário deve contar com luz interna 
   facilitando a visualização dos objetos;
• Tenha uma cadeira ou poltrona em seu quarto, pois ela ajudará no momento
   de calçar sapatos ou vestir calças;

Quarto

Sala

• Prefira cortinas leves e que não se estenda até o piso;
• O sofá deve ser confortável, mas deve permitir que você
   se sente e se levante com facilidade. Recomenda-se
  uma densidade moderada, com altura média de
50 cm e com braços.
• Reorganize os móveis de forma a deixar um 
  espaço livre para a circulação;

• As mesas de apoio devem estar próximas
  ao sofá, sem quinas ou vidros;

• A estante deve conter prateleiras
e ser fixa ao piso ou à parede.
• Prefira aparelhos de som ou

televisão com controle remoto;
• Evite objetos pesados e de vidro.
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Cozinha

• Os armários superiores e prateleiras devem permitir que você os alcance sem precisar abaixar ou levantar muito os braços;
• Deixe os objetos que você mais utiliza em locais de fácil acesso
• Os objetos leves devem ser guardados nos armários superiores;
• Em caso de uso de cadeira de rodas ou andador, os armários baixos devem contar com uma área livre para permitir a 
movimentação das pernas;

móveis de forma a deixar u

• As pias e bancadas deverão ter altura média de   85 a 90 cm;
• As gavetas devem ter trava de segurança e serem leves;

• Utilize panelas com cabos firmes;
• Durante o prepara de alimentos mantenha  os cabos das  panelas

voltados para a parte de dentro do fogão;
• Durante o preparo de alimentos prefira talheres  longos com 

   cabos feitos de borracha ou madeira, evitando queimaduras;
• Observe se sua geladeira tem vasamentos 

e providencie  conserto caso os tenha;
• Evite colocar objetos pesados nas prateleiras localizadas na 

   porta da geladeira. Exemplo:  Jarras de suco ou garrafas  com água
devem ser  armazenadas nas prateleiras  internas da geladeira;

• As garrafas térmicas devem ser de preferência em plástico;
• Não utilize produtos de limpeza em grande quantidade,    

   pois o piso fica escorregadio facilitando a  ocorrência  de quedas.
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Banheiro

• Retire prateleiras de vidro e superfícies cortantes de dentro dos banheiros;
• O box deve ter entrada com largura mínima de 80 cm e o espaço interno deve comportar duas  pessoas, pois em caso de acidentes  
facilitará o acesso de alguém para ajudá-lo;
• O box deve ter piso anti-derrapante e contar com barras de apoio;
• Prefira vaso sanitário e pia em cores diferentes do piso, isto facilitará sua visão.
• Aumente a altura do vaso sanitário e fixe barras de apoio laterais e paralelas ao vaso.
• As torneiras devem ser fáceis de utilizar, como as de meia volta, alavanca ou torneiras com célula fotoelétrica;
• É importante contar com uma campainha no banheiro, pois em caso de acidentes você poderá chamar socorro com facilidade;

Lavanderia

• Observe sempre a posição do ferro na tábua de passar, 
   cuidando pra que o fio não enrosque na tábua e nem 
   esteja cruzando uma área livre da lavanderia;
• Dê preferência a engomar sentada, adaptando a tábua
   de passar a altura da cadeira.

Iluminação

• Os interruptores de luz devem estar em altura média de 1,10 m
   na entrada dos cômodos;
• Os interruptores para abajur devem estar junto aos interruptores de luz;
• As luminárias devem ser de fácil manutenção e/ou troca de lâmpadas;
• A iluminação deve ser uniforme e anti-ofuscante, em vários pontos 
compensando alguma dificuldade visual;
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• As calçadas devem ser niveladas e conter rampas de acesso às calçadas,  
   permitindo o acesso de cadeiras de rodas;
• O piso feito de pedra portuguesa pode causar quedas,
   principalmente quando mal conservado;
• Os comércios não devem colocar objetos e placas nas calçadas.
   Isto é utilização indevida de espaço público, que deve ser   fiscalizado
   e punido pelos órgãos competentes;
• As travessias devem ser feitas apenas nas  faixas para pedestres;
• Observe sempre o semáforo e evite correr ao atravessar as ruas;
• É dever do motorista parar nas paradas de ônibus
regulamentadas, aguardar o passageiro idoso subir no
ônibus e acomodar-se.

Caso você presencie o não cumprimento
desta orientação ligue para o
SINDIÔNIBUS (4005-0956) e denuncie.

• Além disso a Lei Municipal 10.048 e o Estatuto do Idoso garantem
a existência de assentos prioritários no transporte coletivo,
que devem ser respeitados. Exija seu direito!

Acessibilidade 
e Prevenção de 

Quedas no Espaço 
Público

As cidades devem permitir o acesso de 
seus cidadãos em segurança a todos os 

espaços públicos, para isso é fundamental o 
cuidado com a acessibilidade da cidade.

O Estatuto do Idoso afirma em seu Artigo 10º 
que o Estado e a sociedade devem assegurar a 

liberdade, o respeito e a dignidade à pessoa idosa 
incluindo o direito à liberdade que compreende, 

entre outros a capacidade de ir, vir e estar em locais 
públicos e comunitários. Além disso, a Política 
Nacional do Idoso afirma a necessidade da diminuição 
das barreiras arquitetônicas e urbanas, facilitando 
condições melhores para as pessoas idosas. Desta 
forma, fique atento às observações a seguir e cobre 
das autoridades o cumprimento da lei.
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O que fazer quando a queda acontece?
• Não fique em pé e não faça esforço com
o corpo para observação da gravidade da queda;
• Se a fratura for  no braço, é recomendável colocar o membro 
em uma tipóia antes de procurar ajuda médica;
• Se não houver fraturas, escolha o melhor lado do corpo para 
virar de barriga para baixo, após fique na posição de quatro 
apoios, busque um objeto fixo para servir de apoio. O outro 
apoio será o joelho que não está mais no solo. Apóie nestes 
dois pontos para voltar a ficar em pé.

• Ao cair procure virar-se para o lado que não está
machucado e peça socorro;
• Se estiver sozinho ligue pedindo socorro médico
e procure  movimentar-se o mínimo possível;
• Procure ficar em uma posição reta e confortável
(sem fazer esforço);

Dicas Úteis
• Use sapatos leves, confortáveis, com solado de borracha
   e ajustados ao tamanho do seu pé;
• Prefira calçados antiderrapantes;
• Dê preferência a bolsas cuja alça possa ser   
   transpassada ao corpo, como as bolsas modelo 
   carteiro ou mochilas, pois distribuem melhor
   o peso no corpo e deixam as mãos livres;
• Se você usa bengala, verifique se a ponta de borracha
   está desgastada e troque-a quando for necessário;
• Cuide da sua visão;

• Procure o médico regularmente e faça seus exames de rotina;
• A Osteoporose é um fator importante de quedas, assim faça o exame que mede a densidade óssea,
   pois as quedas têm conseqüências maiores em quem possui ossos fracos;
• Pratique atividades físicas para manter seu  corpo em boas condições;
• Elimine móveis e passagens com quinas vivas
• Não ande apenas de meias em casa;
• Cuidado com os fios elétricos e de telefones cruzando espaços da casa,
eles podem causar quedas;
• As paredes devem ter cores claras e os pisos devem ter cor uniforme e ser antiderrapante;
• Acostume seu animal de estimação a habitar um espaço da casa. Tropeços
   em animais domésticos são freqüentes e podem ocasionar acidentes.
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Conclusão

Manter a autonomia e a independência são aspectos 
fundamentais para envelhecer com qualidade de vida. Para 

isto acontecer, o poder público deve oferecer condições para que a 
população envelheça com saúde e com garantias de cidadania.

Neste aspecto, a adaptação dos espaços domésticos e públicos 
às necessidades dos idosos bem como a divulgação de 

informações que permitam um envelhecimento 
ativo são fatores importantes para a prevenção 

de quedas em pessoas idosas, possibilitando 
ações de prevenção e promoção de saúde.

Textos: Ingrid Rochelle Rêgo Nogueira, Kamylle de Morais Guanabara, Vejuse Alencar de Oliveira
Ilustrações: JuliãoJR
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