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APRESENTACAO

Idoso é caracterizado como todo individuo com mais de 60 anos,
estimando-se no Brasil que mais de 28 milhdes de pessoas estejam
nessa faixa etaria, representando 13% da populacdo em nosso Pais.
Ha algumas mudancas fisioldgicas e patoldgicas decorrentes do
processo de envelhecimento e essas mudangas podem propiciar
uma maior ocorréncia de quedas nessa populagao.

A queda é um evento bastante comum e importante em idosos.
Embora ndo seja uma consequéncia inevitavel do envelhecimento,
pode sinalizar o inicio de fragilidade ou indicar doenca aguda. Além
dos problemas médicos, as quedas apresentam custo social,
econbmico e psicolégico enormes, aumentando a dependéncia e a
institucionalizacdo. Estima-se que, ha uma queda, para um em cada
trés individuos, com mais de 65 anos.

Tendo em vista essa problematica e, com base na seguranca do
paciente, como uma das metas globais de seguranca preconizadas
pela Organizagdo Mundial da Salde e recomendagéo do Ministério
da Saude e Anvisa, na elaboracdo de materiais preventivos, é que a
Faculdade de Medicina Faceres, através do Programa de Integracéo
Comunitaria, ciente do seu papel social e educacional, elaborou
esse e-book que tem a finalidade de reduzir a ocorréncia de quedas
em idosos, através da orientacdo de estratégias preventivas junto ao
idoso, familiares, cuidadores e profissionais de salde.
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DEFINICAO:

Considera-se queda quando a pessoa € encontrada no chao ou
guando, durante o deslocamento necessita de ajuda, ainda que
ndo chegue ao chdo. A queda pode ocorrer da prépria altura, da
maca/cama ou de assentos (cadeira de rodas, poltronas,
cadeiras, cadeira higiénica, banheira, vaso sanitario).
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As quedas acontecem frequentemente em idosos por
dificuldades fisicas e/ou mentais. Podendo ocorrer devido a
perda de equilibrio da postura, seja por problemas do sistema
0sseo, articular, neurolégico ou de uma condi¢do que afete o
equilibrio e a estabilidade. Por isso, a queda pode ser um alerta
gue sinaliza o inicio da diminuicdo da capacidade funcional, ou
sintoma de uma nova doenca.

Os motivos da queda sdo diferentes entre os idosos que vivem
em instituicdes de longa permanéncia (casas de repouso) e dos
gue nao vivem nessas instituicbes. As quedas entre o0s
moradores de casas de repouso geralmente sdo em decorréncia
de dificuldade de andar, equilibrio, tontura e confusdo mental. Ja
idosos que ndo moram nessas instituices tendem a cair mais
por problemas relacionados ao ambiente, problemas com
equilibrio e dificuldade de andar, fraqueza nas pernas, tontura,
alteracdo da postura, desmaio, queda de pressdo ao levantar,
entre outras causas.



PRINCIPAIS CAUSAS DE QUEDAS NA TERCEIRA IDADE:

Sdo fatores relacionados ao envelhecimento a diminuicdo da
visdo, fraqueza na musculatura e alteracdes no equilibrio.

OUTRAS CAUSAS:

* Doencas que afetam o sistema motor, como Parkinson,
esclerose miltipla, hidrocefalia, artrose no joelho e
neuropatia diabética (um tipo de dano do nervo que pode
ocorrer quando ha diabetes);

» Sequelas fisicas relacionadas ao Acidente Vascular
encefalico (AVE), conhecido popularmente como “derrame”;

e Problemas na visdo, como catarata;

» Consumo de bebidas alcodlicas;

+ Uso de medicamentos, como sedativos, hipnéticos e
ansioliticos;
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Atividades e comportamentos de risco e
ambientes inseguros aumentam a probabilidade de
quedas, pois levam as pessoas a escorregar,
tropecar, errar o passo, pisar em falso, trombar,
criando, assim, desafios ao equilibrio. Os riscos
dependem da frequéncia de exposicao ao ambiente
inseguro e do estado funcional do idoso, sendo
eles:
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Figura 1: Imagem sobre Fatores de Risco para Quedas



—l

Paciente resirito a0 leflo, completamende
dependente da ajuda de levceiros, com ou

atividades sem ajuda de terceinn
| e ; sem fatores de risco.

possui pelo menos um fator de risco.

% de apuda deé lerceinos Indsvidug independenie e sem nenhum faior

jpara realizar suas atividades, com ou sem a dhe risco.
presenga de algum lator de risco. Anda com
aulio (de pessoa ou de dispositivo) ou se

omove em cadeira de rodas.

Paciente acomodado em ma

exemplo, aguardando a re

exames ou transferéncia, comou sem a
presenca de falores risco.

Figura 2: Fluxograma sobre Paciente com Alto e Baixo Risco de Queda
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ORIENTACOES GERAIS PARA PREVENCAO DE QUEDAS
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A queda é bastante comum entre os idosos. Embora ndo seja
algo inevitavel pelo envelhecimento, pode sinalizar fragilidade ou
indicar doencas aguda.

MEDIDAS GERAIS PARA PREVENCAO DE QUEDAS

- Tome seus medicamentos
corretamente em seus devidos
horarios, de acordo com a
recomendacao médica,
acompanhados por um copo de
agua;

- Em consultas médicas, € de suma importancia o
compartilhamento de informagdes referentes aos medicamentos
gue estao sendo consumidos, a fim de observar os possiveis efeitos
colaterais e controlar o excesso do niumero de medicamentos;

- Faca uma lista com os medicamentos atuais e leve aos médicos
que frequenta;

- E importante também que os
medicamentos sejam armazenados
de forma adequada, bem como
rotulados para melhores
informacdes de uso;

- Tome sol todos os dias;

- Realize atividades fisicas que
melhorem a agilidade, equilibrio,
forca, coordenacdo motora, ganho
de forca dos musculos e mobilidade
das articulagoes;

(12)



- Evite o uso de bebidas alcodlicas;

- Elimine de sua casa tudo aquilo que possa provocar escorregdes
e instale suportes, corriméo e outros acessorios de seguranca;

- Use sapatos com  sola
antiderrapante;
- Nao ande s6 de meias;

- Use calcadeira ou sente-se em
algum banco ou cadeira para
colocar seu sapato;

- Nao use sapatos desgastados ou
que prejudiquem o equilibrio;

- Nunca figue com o cal¢cado
desamarrado;

- N&o use chinelos que estdo
deformados ou muito frouxos;




- Os sapatos da secdo masculina
tém formato maior que os sapatos
da secdo feminina, entdo, as
mulheres devem optar pelos
sapatos masculinos sempre que
possivel;

- Duas coisas que aumentam o risco de queda do idoso sédo: A
fadiga muscular que impede a manutencdo da acdo muscular em
uma determinada atividade e a incapacidade de pensar com clareza
e agilidade;

- Realize consultas oftalmolégicas e
clinicas anualmente, para a
identificacdo de alteragbes em sua
saude; '
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QUARTO

As quedas em idosos e as consequentes lesdes resultantes,
constituem um problema de salde publica de grande impacto
social, sendo enfrentado hoje por todos os paises em que ocorre
expressivo envelhecimento populacional. O quarto € um cémodo da
casa que se deve ter especial atencdo para que ndo aconteca
acidentes. Seguem algumas dicas
para prevencao de quedas neste
cémodo:

- Os tapetes devem ser fixados ou
retirados;

- Os pisos nao devem ser encerados
com produtos escorregadios;

- Durma em uma cama na qual
vocé consiga subir e descer
facilmente (cerca de 55 a 65 cm);
- Substitua os lengéis e o
acolchoado por produtos feitos
por materiais ndo escorregadios,
como algodéo e 13;

- Colch6es muito macios podem
dificultar na hora de levantar;

- E necessério um interruptor de luz
ou um abajur préximo a cama;

- Instale algum tipo de iluminacéo ao
longo do caminho da sua cama ao
banheiro;

- Se possivel, instalar barra de apoio
proxima a cama;

- E importante manter o quarto
sempre arrumado para evitar
quedas

i)



COZINHA

Atitudes de prevengdo de quedas em idosos devem ser
abordadas frequentemente com toda a familia, a fim de evitar
lesbes que afetam significativamente a qualidade de vida dessa
faixa etaria. A cozinha € um comodo que pode ser favoravel para
esses acidentes, portanto vamos apresentar algumas dicas de
prevencao:

- No piso, utilize ceras que
apos a aplicacdo ndo deixem
seu piso escorregadio;

- A bancada da pia deve ter de
80 a 90 cm do chado para
permitir uma posicdo mais
confortavel ao se trabalhar;

- Redistribua os utensilios de
modo que as pegas mais
usadas do dia a dia, como
pratos e copos, fiquem
armazenadas nas prateleiras e
gavetas mais acessiveis;

- Limpe imediatamente
qualquer liquido, gordura ou
comida que tenham sido
derrubados no chao.
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ESTATISTICAS DA QUEDA EM IDOSOS:

No Brasil, 30% dos idosos caem pelo menos uma vez ao ano,
destes 13% caem de forma recorrente e somente 52% dos idosos
nao relataram nenhum evento de queda durante um seguimento de
dois anos. Pode-se afirmar que a ocorréncia de quedas por faixas
etarias sendo:

Queda em idosos

Bidade

BES o 74 anos

75 o B4 arcs

acima de B% ancd

Imagem 1: Grafico informativo sobre a ocorréncia de quedas por faixas etarias

Dentre os idosos estudados que caem a cada ano 5% a 10%
tem como consequéncia lesbes severas como fratura, traumatismo
craniano e laceracdes sérias, que diminuem sua mobilidade e
independéncia aumentando as chances de morte prematura; mais
de 2/3 daqueles que tém uma queda cairdo novamente nos seis
meses subsequentes.

Algumas variaveis entram em pauta na observacao sobre a
gueda dos idosos, como na tabela abaixo:

Renda Familiar o de medicamento
-

[Feminino | 31%)
Divorcido

Tabela 1: Variaveis na observacgao sobre as quedas dos idosos
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NA SALA:

Deve-se organizar os moveis de maneira que se tenha um caminho
livre para passar sem ter que ficar desviando muito; manter as mesas de
centro, porta revistas,
descansos de pé e plantas fora da zona de trafego; instalar interruptores de
luz na entrada das dependéncias de maneira que ande o menor tempo
possivel no escuro - os interruptores que brilham no escuro podem servir
de auxilio; fios elétricos devem estar bem armazenados e escondidos e
fora de ambiente de transito.

Também deve-se evitar que extensdes cruzem o caminho e de
preferéncia reorganize a distribuicdo dos méveis; de preferéncia para locais
livres de tapetes e se houver, dar preferéncia para tapetes antiderrapantes;
evitar sofas e cadeiras muito baixos e muito altos — pois apresentam maior
dificuldade para levantar; locais com carpete devem-se observar se estao
desgastados e prontamente concertados

Croqui 1: Design de layout adequado para a prevencao de quedas de idosos na sala

NO CORREDOR:

Ande somente em corredores, escadas e salas bem iluminadas;
ndo acumule ou deixe caixas proximas do caminho da porta ou do
corredor; deixe sempre o caminho livre de obstaculos; ndo deixe
brinquedos e outros objetos pequenos espalhados pelo chao; fios e
extensodes elétricas também nao devem ficar pelo caminho; coloque
nas areas livres tapetes com as duas faces adesivas ou com a
parte de baixo ndo deslizante; luzes com sensor de movimento em
locais de pouca luminosidade e barras de apoio podem ser (teis.

(20)



| Corredor bem iluminado

N |

[ J_‘rt-se!-._ca de E‘Grn:.rnﬁ.:.

Fita adas i

anti |:.| EITapante |

Croqui 2: Design de layout adequado para a prevencao de quedas de idosos no corredor
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As escadas séo locais que habitualmente ocorrem
guedas, principalmente durante a descida, pois, é uma
atividade que envolve o uso de varios sentidos ao
mesmo tempo. As consequéncias podem ser graves,
como, levar a incapacidades, hospitalizacdes e até

by

mesmo a morte. Abaixo seguem algumas dicas para
evitar quedas em escadas:

+ Nao deixar malas, caixas ou
i DS qualquer tipo de bagunca nos
44 degraus;

* Coloque tiras adesivas
antiderrapantes em cada borda
dos degraus;

+ Mantenha uma lanterna
guardada em algum lugar
préximo em caso de apagéo;

¢ Interruptores de luz devem estar
instalados, tanto na parte inferior
guanto na parte superior da
escada. A iluminacédo devera
clarear do inicio ao fim da
escada;

* Remova os tapetes que estejam
no inicio ou fim da escada;

e Caso utilize carpete fixo na
escada, selecione um carpete
que tenha uma cor sélida (sem
desenhos ou muitas formas)
possivel de visualizar
claramente as bordas dos
degraus. Repare imediatamente
as areas em que o carpete
esteja desgastado
(principalmente as bordas dos
degraus);




* Procure utilizar roupas
confortaveis, ndo muito largas,
sapatos fechados, para evitar
tropecos e deslizes;

 |Instale corrimdos por toda a
extensao da escala e em
ambos os lados. Eles devem
estar em uma altura
adequada (de
aproximadamente 76 cm
acima da escala);
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INTRODUCAO

¢ O banheiro é um local da casa onde acidentes com quedas sao
muito frequentes. A causa € quase sempre a mesma, ou seja, a
maioria dos banheiros tem piso escorregadio, e frequentemente
umido, facilitando os acidentes.

¢ Os idosos principalmente fazem parte de um grupo de pessoas
que precisam de cuidados especiais principalmente com coisas
simples como quedas no banheiro.

e Estima-se que as quedas sdo um dos fatores que mais
prejudicam o bem-estar e saude dos idosos, sendo responsavel
por um grande nimero de fraturas que os tornam incapacitados
ou que os levam a morte.

DICAS PARA EVITAR QUEDAS

DUCHAS MOVEIS

» Duchas moveis sdo mais adequadas

== PISO ANTIDERRAPANTE

» Piso antiderrapante e fosco diminui o risco de quedas.

CADEIRA DE PLASTICO
e Ao tomar banho, utilize uma cadeira de plastico firme
com cerca de 40 cm, caso ndo consiga se abaixar até o
chao ou se sinta instavel.




TRANCAS
e Trancas que abrem por dentro e por fora ajudam na
eventualidade de o idoso passar mal e cair.

VASO SANITARIO
e Vaso sanitario em altura maior facilita no momento de
levantar;

e Deve-se colocar uma base de alvenaria.

BARRAS DE APOIO

e Instale barras nas paredes do seu banheiro dando
assim maior apoio.

ILUMINACAO

e Mantenha algum tipo de iluminagédo durante as noites
no trajeto do quarto para o banheiro.
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