


0 Servigo Social do Comércio — SESC é reconhecido
nacionalmente por sua atuacdo junto a populacdo idosa. No Ceard,
0 Trabalho Social com Idosos (TSI) € realizado desde 1983, tendo
como alvo a ampliagdo da cidadania e da qualidade de vida da
pessoa idosa.

Neste sentido, promovemos aoes voltadas para a promogdo

da satide da pessoa idosa, memoria e historias de vida, direitos
sociais e cidadania, espiritualidade, expressdes artistico-culturais,
protagonismo e autonomia da pessoa idosa e intergeracionalidade.

0 Estatuto do Idoso em seu artigo 3° estabelece a necessidade

de divulgar informagdes sobre 0s aspectos biopsicossociais do
envelhecimento. Assim, sabemos que as quedas representam uma
grande ameaca a salde da pessoa idosa, por isso desenvolvemos
esta cartilha tendo mais uma vez como horizonte norteador a
busca pela promogdo do envelhecimento ativo e a qualidade de
vida da populacdo que envelhece.

Antonia Regina de Pinho Leitdo
Diretora Regional do SESC Ceard
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Trabalho Social com Idosos

Quedas em Pessoas Idosas

Brasil teve seu perfil demogrdfico
alterado nas dltimas décadas. Se hd
alguns anos o Brasil era considerado um pais

de jovens, atualmente o envelhecimento
populacional é uma realidade reconhecida.

0 povo brasileiro tende a ter uma crescente
expectativa de vida que atrelada a queda das
taxas de mortalidade e de natalidade, tem
gerado uma populacdo expressiva de pessoas
idosas em nosso pafs.

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 compdem uma parte importante do
debate sobre a satide da pessoa idosa, sendo
considerada um problema de satide publica, visto
que limitam a autonomia, Sao comuns com
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0 avanco da idade e representam uma das
maiores causas de adoecimento, incapacidade
e morte acidental na velhice.

Os acidentes podem causar sérias conseqiiéncias
para as pessoas idosas, tais como fraturas,
traumatismos, perda da mobilidade e em muitos
casos, morte. Além dos agravos a integridade
fisica, as quedas causam impactos psicossociais
gerados pelo medo de novas quedas, como

0 isolamento social, a rejeicdo de atividades
sociais, perda da autoconfianga e da autoestima.
Ressaltamos que as quedas representam,

muitas vezes, o fator desencadeante de uma
degeneracdo da satde da pessoa idosa e do inicio
da sindrome da fragilidade.

Assim, esta cartilha visa contribuir para

a diminuicdo do risco de quedas em pessoas
idosas informando e orientando a populacdo
sobre esta questao, atuando em uma das causas
do problema, que é a falta de informacdo.

Prevengdo de Quedas em Pessoas Idosas
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. Por que as Quedas Acontecem? Como prevenir Quedas no Ambiente Doméstico

\/ drios fatores podem contribuir para que as quedas A maioria das quedas acontece em casa. Nossa casa deve nos proporcionar
acontecam, abaixo seque alguns deles: conforto, sequranca, independéncia e autonomia. Por isso, veja abaixo 0s
cuidados que devemos ter com nosso ambiente doméstico para evitarmos as quedas

« Limitagdes na visdo, na audicdo e na locomogdo; e facilitarmos nossa vida cotidiana.
« Distirbios muisculos-esqueléticos, tais como fraqueza muscular
edegeneragbes articulares; / Espa 0 Externo da Casa
+ Uso de medicamentos que interferem no equilibrio e na atengdo;
+ Labirintite; Osteoporose; Artrose; 22
« Sedentarismo; 7 = + 0 acesso ao espago interno da casa « 0s corrimdos devem estar ao longo dos
« Calgados inaprapriados; / deve ser fdcil e simples, sem degraus com altura média de 80 cm.
« Aleragdes na postura e no equilbric; L ; obstdculos, batentes ou escadas; - Utilize r\ampas ao {nves das escadaspa,ra
acesso ds construgdes sempre que possivel:

- Alteracdes na coordenacdo motora; Z

« Problemas ortopédicos nos pés; « As rampas ndo devem ser muito inclinadas,

. ' o
« Doengas Cardiacas; Doencas Pulmonares; devendo ter no mdximo um declive de 10%;

« Infeccdes urindrias; « (aso exista escadas, s degraus devem
. *Osdilagiorepentina na pressio arterial ser sinalizados de forma a evitar « Tapetes devem ser presos,
« Alteragdes e Doengas Neuroldgicas, tais como Derrame Cerebral, Deméncias, quedas além de haver corrimdos; colados, embutidos
Doenga de Parkinson e Doenga de Alzheimer; - Utilize fita antiderrapante nos ou retirados;
« Auséncia de orientagdes sobre os cuidados necessdrios a prevengdo de acidentes; degraus das escadas; - Asmacanetas devem
- Ambiente doméstico e locais publicos sem adaptagtio s necessidades dos idosos. « As rampas ou escadas devem ser terformato de alavanca,
destacados com fitas em cores fortes, facilitando a abertura
y - de preferéncia amarelo; daporta;
7 <
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« Afechadura deve estar acima da maganeta; Sala

« As portas devem conter molas par

manté-las fechadas; « Prefira cortinas leves e que ndo se estenda até o piso;

~ Ostrincos de seguranga devem ser deslizantes « 0sofdi deve ser confortdvel, mas deve permitir que vocé

+ Oexterior da casa deve seriluminado para se sente e selevante com facilidade. Recomenda-se

facilitar a visualizagdo uma densidade moderada, com altura média de

50.cm e com bragos.

« Reorganize os mdveis de forma a deixar um
espaco livre para a circulagdo;

Quarto

« A cama deve ter altura de 40 a 50 cm, incluindo o colchdo e a cabeceira;
« A densidade do colchdo deve ser adequada ao seu peso;

« A cama estard em altura correta do chdo quando permitir que ao sentar
a beira da cama vocé apdie os pés no chéo;

« Mantenha interruptores de lu préximos a cama;

« As mesas de apoio devem estar proximas
« A cama e a mesa de cabeceira devem ter cantos arredondados;

) ao sofd, sem quinas ou vidros;
« A mesa de cabeceira deve estar 10 centimetros mais alta que a cama e deve

estar afixada no chdo ou na parede, pois caso vocé necessite apoiar-se nela
amesa ndo saird do lugar;

« A estante deve conter prateleiras
eser fixa ao piso ou a parede.

- Os armdrios devem ter portas e gavetas leves e cabideiros baixos; « Prefira aparelhos de som ou

« As prateleiras devem ter alturas varidveis e o armdrio deve contar com luz interna

televisdo com controle remoto;
facilitando a visualizagdo dos objetos;

« Evite objetos pesados e de vidro.
« Tenha uma cadeira ou poltrona em seu quarto, pois ela ajudard no momento
de calgar sapatos ou vestir calgas;

Trabalho Social com Idosos

Prevengdo de Quedas em Pessoas Idosas
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« Os armdrios superiores e prateleiras devem permitir que vocé os alcance sem precisar abaixar ou levantar muito os bragos;

« Deixe os objetos que vocé mais utiliza em locais de fdcil acesso
« 05 objetos leves devem ser guardados nos armdrios superiores;
« Em caso de uso de cadeira de rodas ou andador, os armdrios baixos devem contar com uma drea livre para permitir a

movimentagdo das pemas;

Trabalho Social com Idosos
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« As pias e bancadas deverdo ter altura média de 85a 90 cm;

* As gavetas devem ter trava de sequranga 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 fogdo;

+ 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 dgua
devem ser armazenadas nas prateleiras internas da geladeira;

« As garrafas térmicas devem ser de preferéncia em pldstico;

« Ndo utilize produtos de limpeza em grande quantidade,

Dpois o piso fica escorregadio facilitando a ocorréncia de quedas.

Prevengdo de Quedas em Pessoas Idosas
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« Retire prateleiras de vidro e superficies cortantes de dentro dos banheiros;

« 0 box deve ter entrada com largura minima de 80 cm e o espago interno deve comportar duas pessoas, pois em caso de acidentes
facilitard o acesso de alguém para ajudd-lo;

« 0 box deve ter piso anti-derrapante e contar com barras de apoio;

« Prefira vaso sanitdrio e pia em cores diferentes do piso, isto facilitard sua visdo.

« Aumente a altura do vaso sanitdrio e fixe barras de apoio laterais e paralelas ao vaso.

« As torneiras devem ser féceis de utilizar, como as de meia volta, alavanca ou torneiras com célula fotoelétrica;

« Eimportante contar com uma campainha no banheiro, pois em caso de acidentes vocé poderd chamar socorro com facilidade;

12 Trabalho Social com Idosos

Lavanderia

lluminacao

« Os interruptores de luz devem estar em altura média de 1,10m
naentrada dos cémodos;

« Os interruptores para abajur devem estar junto aos interruptores de luz;

« As lumindrias devem ser de fdcil manutengdo e/ou troca de limpadas;

« Ailuminagdo deve ser uniforme e anti-ofuscante, em vdrios pontos

compensando alguma dificuldade visual;

« Observe sempre a posi¢do do ferro na tdbua de passar,
cuidando pra que o fio ndo enrosque na tabua e nem
esteja cruzando uma drea livre da lavanderia;

- Dé preferéncia a engomar sentada, adaptando a tdbua
de passar a altura da cadeira.

Prevengdo de Quedas em Pessoas Idosas
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o] e « As calgadas devem ser niveladas e conter rampas de acesso ds calcadas,
A Ce S S | b | | | d a d e permitindo o acesso de cadeiras de rodas;
~ « 0 piso feito de pedra portuguesa pode causar quedas,
e P rev e n ga O d e principalmente quando mal conservado;
« 0s comércios ndio devem colocar objetos e placas nas calgadas.
Q U e d a S n O ES p a (;O Isto é utilizacdo indevida de espago publico, que deve ser fiscalizado
S0, e punido pelos drgdos competentes;
P U b | | CO « As travessias devem ser feitas apenas nas faixas para pedestres;

« Observe sempreo semdforo e evite correr ao atravessar as ruas;

AS cidades devem permitir 0 acesso de - Edever do motorista parar nas paradas de dnibus

seus cidaddos em sequranga a todos 05
espaqos publicos, para isso é fundamental o dnibus e acomodar-se.
cuidado com a acessibilidade da cidade.

regulamentadas, aguardar o passageiro idoso subir no

(aso vocé presencie 0 ndo cumprimento
desta orientagdo ligue para o
SINDIONIBUS (4005-0956) e denund.

0 Estatuto do Idoso afirma em seu Artigo 10°
que o Estado e a sociedade devem assegurar a
liberdade, o respeito e a dignidade a pessoa idosa
incluindo o direito a liberdade que compreende,

Trabalho Social com Idosos

entre outros a capacidade de ir, vir e estar em locais
plblicos e comunitdrios. Além disso, a Politica
Nacional do Idoso afirma a necessidade da diminuicdo
das barreiras arquitetonicas e urbanas, facilitando
condices melhores para as pessoas idosas. Desta
forma, fique atento as observacdes a sequir e cobre
das autoridades o cumprimento da lei.

« Além disso a Lei Municipal 10.048 e o Estatuto do Idoso garantem
aexisténcia de assentos prioritdrios no transporte colefivo,
que devem ser respeitados. Exijja seu direito!
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0 que fazer quando a queda acontece?

« Ao cair procure virar-se para o lado que néo estd
machucado e pega socorro;

« Se estiver sozinho ligue pedindo socorro médico
e procure movimentar-se o minimo possivel;

« Procure ficar em uma posicéio reta e confortdvel
(sem fazer esforgo);

Trabalho Social com Idosos

« Néio figue em pé e ndio faga esforco com

0 corpo para observagdo da gravidade da queda;
«Seafratura for no brao, é recomenddvel colocar o membro
em umatipéia antes de procurar ajuda médica;

- Se ndio houver fraturas, escolha o melhor lado do corpo para
virar de barriga para baixo, apds fique na posicdo de quatro
apoios, busque um objeto fixo para servir de apoio. 0 outro
apoio serd o joelho que ndo estd mais no solo. Apdie nestes
dois pontos para voltar a ficar em pé.
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Dicas Uteis

« Use sapatos leves, confortdveis, com solado de borracha
eajustados ao tamanho do seu pé;

« Prefira calgados antiderrapantes;

« Dé preferéncia a bolsas cuja alga possa ser
transpassada ao corpo, como as bolsas modelo
carteiro ou mochilas, pois distribuem melhor
0 peso no corpo e deixam as mdos livres;

« Se vocé usa bengala, verifique se a ponta de borracha
estd desgastada e troque-a quando for necessdrio;

« (uide da sua visdo;

« Procure o médico regularmente e faga seus exames de roting;

« A Osteaporose é um fator importante de quedas, assim faga o exame que mede a densidade dssea,
pois as quedas tém conseqiiéncias maiores em quem possui 0ssos fracos;

« Pratique atividades fisicas para manter seu corpo em boas condioes;

« Elimine maveis e passagens com quinas vivas

« Nédio ande apenas de meias em casa;

« Cuidado com os fios elétricos e de telefones cruzando espagos 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 estimagdo a habitar um espago da casa. Tropegos
em animais domésticos sdo freqiientes e podem ocasionar acidentes.

Prevengdo de Quedas em Pessoas Idosas
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Conclusao

anter a autonomia e a independéncia sdo aspectos

fundamentais para envelhecer com qualidade de vida. Para
isto acontecer, o poder publico deve oferecer condicdes para que a
populacdo envelheca com satide e com garantias de cidadania.
Neste aspecto, a adaptacdo dos espacos domésticos e publicos
as necessidades dos idosos bem como a divulgacdo de
informag0es que permitam um envelhecimento
ativo sdo fatores importantes para a prevencao
de quedas em pessoas idosas, possibilitando
acOes de prevencdo e promocdo de satide.
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