REDUZA O RISCO
DE QUEDAS E FRACTURAS

Em qualquer individuo com ossos frageis e debilitados devido a osteoporose,
até uma pequena queda pode resultar numa fractura.

Leia e aprenda como pode reduzir o seu risco de quedas através de técnicas que
ajudam a transformar a sua casa num local a prova de quedas e a ficar mais forte
e equilibrado quando caminha.



As quedas acidentais sao comuns, e entre adultos com mais de
65 anos, 30% caem anualmente e 10-15% irdo sofrer lesoes'.
Se tem osteoporose, a prevengao de quedas é especiamente
importante pois os seus ossos sao frageis e podem partir
facilmente, mesmo ap6s uma pequena queda ou pancada.

Nao deixe que os ossos partidos roubem a sua independéncia -
tome medidas para reduzir o seu risco de quedas.

Doencas e Sintomas Medicamentos Outros Factores
* Demeéncia (Alzheimer) e Certos medicamentos, * |dade
* Fracturas incluindo alguns para * Historico de quedas
e Delirios tratar a ansiedade, e Medo de cair
e AVC depresséo,outros, * Equipamentos de
* Problemas neurolégicos problemas de saude assisténcia

mental, tensdo alta ou o
para ajudar a dormir

ou tomar diversos tipos
de medicamentos

* Tonturas , em simultaneo
* Problemas nos pés

* Problemas de visao
* Fragueza muscular

Calgado inadequado
* Ambiente inseguro (ex.
tapetes soltos em casa)

* Diabetes
* Pressdo sanguinea
baixa ao levantar-se

NAO DEIXE QUE O MEDO DE CAIR O PARALISE

E bom ser cauteloso, mas o medo excessivo
de cair pode levar a inactividade e a ficar
sentado por periodos prolongados, um ciclo
que eventualmente leva ao aumento do risco
de quedas.

PERDA DE
EQUILIBRIO/
FORGCA

n v

MEDO DE > ACTIVIDADE
CAIR LIMITADA




6 PASSOS PARA PREVENIR QUEDAS

+

Fale com o Médico Sobre a Increva-se num Bom Mantenha uma
Prevengao de Quedas Programa de Exercicios Boa Visao

Mencione quedas anteriores, Pratique exercicio fisico Va ao oftalmologista pelo
se sente tonturas didriamente, com especial Menos uma vez por ano, e
frequentemente, e pega para atengao aos exercicios de assegure-se de que utiliza
rever os seus medicamentos, fortalecimento muscular e lentes com a graduag&o
pois estes podem contribuir de equilibrio. adequada. Tenha cuidado ao
para o aumentodo risco de subir e descer escadas se
guedas, especialmente se utiliza lentes bifocais, e utilize
toma diversos medicamentos oculos de sol se necessario.

em simultaneo.

Faca uma Dieta Equilibrada Sinta-se Estavel Deixe a sua Casa
e nao Salte Refeicoes Enquanto Caminha a Prova de Quedas
Maintain a nutritious and Utilize calgado confortavel, Remova todos os obstaculos
protein-rich diet, and don't gue seja estavel, tenha e utilize suportes
skip meals if you feel dizzy uma base larga e seja anti- (ex. corrimado) de modo a
as a result. derrapante. prevenir as quedas.

COMO TORNAR A SUA CASA A PROVA DE QUEDAS

¢ Retire os objectos que o e Mantenha a sua casa bem
possam fazer tropecar iluminada, especialmente
o Assegure-se de que 0s os corredores, escadas, e
tapetes estéo fixos, e repare s _.--""  zonas exteriores
carpetes soltas ou areas com s m o e Adicione interruptores

elevacado no piso da casa

* Retire a mobilia das zonas por
onde caminha

e Tenha em atengao possiveis
degraus ou elevagoes

* Utilize cera anti-derrapante

ou luzes accionadas por
sensores de movimento

Segure-se sempre aos
corrimdes e assegure-se
de que estao estaveis

o € seguros
o Instale corrimdes perto da 9

banheira ou do chuveiro

Limpe derrames de

o Utilize tapetes anti-derrapantes liquidos de imediato
(e tenha cuidado com as * Mantenha os utensilios de
superficies escorregadias cozinha mais utilizados

ou molhadas) em locais acessiveis



PROGRAMAS DE EXERCICIOS PARA A PREVENGAO DE QUEDAS

Exercicios de
Equilibrio

Actividades tais como o Tai
Chi, yoga ou Pilates sado
excelentes para melhorar o
equilibrio.

Exercicios simples tais
como caminhar apoiando
os calcanhares até aos
dedos dos pés, ou ficar de
pé apoiado numa so perna,
podem ajudar a melhorar o
seu equilibrio.

Exercicios de Forga
Muscular/Resisténcia

Estes incluem actividades
que permitem movimentar
0 COrpo, pesos ou que
gerem qualquer tipo

de resisténcia contra

a gravidade. Exemplos
incluem o uso de bandas
elasticas, maquinas

de musculagao, ou
simplesmente levantar-
se em bicos de pés, ou de
uma cadeira.

Participe num Programa de Exercicios!

Dependendo do local onde vive, podera participar em programas de exercicios fornecidos pela sua
sociedade de osteoporose local. Alternativamente, pode inscrever-se em workshops, ou treinos que séo

Programas de
Exercicios com Musica

Estda comprovado que
programas euritmicos
para séniores ajudam a
prevenir o declinio fisico
relacionado com a idade
avangada em adultos mais
velhos.?

especificamente preparados para individuos com osteoporose.

Guias de Exercicios Online Gratuitos:

Strong, Steady, Straight (Sociedade Real de Osteoporose — Reino Unido)?
Too Fit to Fracture (Osteoporose Canadd)*

FALE COM O SEU MEDICO E PEGA CONSELHOS

Se tem osteoporose ou cai com frequéncia (mais do que uma vez no ultimo ano) fale sobre a
prevencao de quedas com o seu médico.

conselhos sobre como evitar quedas futuras
uma revisao dos seus medicamentos para verificar se algum podera aumentar o risco de quedas

uma avalicao do seu risco de quedas
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