COMO TORNAR A SUA CASA A PROVA DE QUEDAS

As quedas acidentais sdao comuns €, podem gerar 0ssos partidos ou outras lesdes sérias
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Mais de 1 em 4 Cair 1 vez 1 em 5 quedas
idosos (mais de 65 anos de duplica a probabilidade causa uma lesdo grave, como
idade) cai anualmente de cair novamente ossos partidos ou lesdo na cabega

——» Adapte a sua casa para torna-la mais segura

Nao corra riscos: peca ajuda a familia, amigos ou cuidadores para que as mudancas possam
ser feitas com seguranca
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Objetos e Meio Envolvente - lluminagao
‘\ ’/,
¢ Retire os objectos que o '\ e Mantenha a sua casa bem
possam fazer tropecar \ iluminada, especialmente os
\ corredores, escadas, e zonas
e Assegure-se de que 0s tapetes ' R .
X : R exteriores
A ’
estdo fixos, e repare carpetes | L
soltas ou areas com elevacao ' e Adicione interruptores ou
no piso da casa \ luzes accionadas por
< sensores de movimento

o Retire a mobilia das zonas por
onde caminha

e Tenha em atencgéo possiveis
degraus ou elevagoes

e Utilize cera anti-derrapante

Escadas e Degraus

o Segure-se sempre aos
corrimoes e assegure-se de
que estdo estaveis e seguros

Casas de Banho __
° Instale corrimodes perto da -

e Limpe liquidos derramados de
banheira ou do chuveiro

imediato

e Utilize tapetes anti-derrapantes
(e tenha cuidado com as
superficies escorregadias ou
molhadas)

° Mantenha os utensilios de
cozinha mais utilizados em
locais acessiveis

2% £ Utilize cal¢cado adequado

%% .= Quetenha um bom apoio, uma base larga e anti-derrapante!
-
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