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Mobilidade dentro de casa

Este mdodulo tem como objetivo ajuda-lo(a) a perceber de que forma pode facilitar a mobilidade e Reduzir

o risco de queda dos adultos mais velhos, dentro de casa .
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Mobilidade

Como pode ser entendida a mobilidade ideal? Ser capaz de ir de
forma segura e fiavel:

* paraonde querir,

* quando quer ir,

* como querir.

A mobilidade ideal € uma das componentes fundamentais para um
envelhecimento saudavel. De uma forma geral, a mobilidade é um
conceito amplo, que se refere ao movimento. Sao exemplos de
diferentes formas de mobilidade caminhar, mover-se de uma cama
para uma cadeira, realizar tarefas diarias, andar de bicicleta e
conduzir um carro.

Este mdédulo tem como objetivo facilitar a identificacao dos principais
aspetos a considerar para uma mobilidade segura dos adultos mais
velhos dentro de casa. Por exemplo: identificar estratégias para
Reduzir o risco de queda, bem como boas praticas na sua detecao .
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O que ira aprender

1 Identificara estratégias adequadas para a mobilidade em
seguranca dos adultos mais velhos dentro de casa

2 Conhecera as principais causas e riscos das quedas nas pessoas
mais velhas

3 Identificara estratégias para Reduzir o risco de queda dentro
de casa

4 Aprendera boas praticas na dete¢ao de quedas




Mobilidade dentro de casa

Resumo do mddulo

1 Mobilidade segura dentro de casa
2 Causas e riscos de quedas
3 Estratégias para Reduzir o risco de queda

4 Boas praticas para a detecao de quedas



Movimentar-se de forma segura dentro de casa

Este capitulo tem como objetivo identificar estratégias adequadas para a mobilidade em seguranca dos

adultos mais velhos dentro de casa.
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e Movimentar-se de forma segura dentro de casa

O que ira aprender

1 Aprender técnicas para se movimentar de forma segura dentro
de casa

2 Reconhecer produtos que podem ser Uteis na movimentagao
segura dentro de casa
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Movimentos lentos

Caminhar e movimentar-se numa idade mais avancada é, na maioria
dos casos, mais exigente do que em idades mais jovens. Carateristicas
fisicas e fisioldgicas, tais como a for¢ca muscular e a resisténcia
diminuem a medida que as pessoas vao envelhecendo. Os adultos
mais velhos, de uma forma geral, vao experienciando uma diminuicao
da capacidade e vontade de andar. Conhecer as estratégias para se
movimentarem de forma segura, dentro de casa, é essencial para se
manterem ativos, mesmo que existam barreiras e/ou dor crdnica.
Continuar a caminhar ira melhorar a forca, o equilibrio, a flexibilidade e

a resisténcia. Optar por movimentos mais lentos e controlados pode

ser uma boa estratégia, por exemplo, levantar-se de uma cadeira ou
da cama. Os movimentos rapidos podem levar a uma descida subita da

pressao arterial, tonturas e desmaios.
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Escolha a cadeira/sofa certos

A escolha da cadeira ou sofa pode ajudar os adultos mais velhos que tenham

dificuldades nas deslocacdes e/ou levantar-se e sentar-se. E importante ter em

consideracdo a altura, firmeza, apoios de bracos e tamanho da cadeira/sofa.

* Certifique-se de que a altura do assento facilita o movimento de levantar e
sentar. De uma forma geral, assentos mais altos sdo mais faceis de utilizar.
Evite lugares muito baixos.

* Afirmeza do assento é importante pois é mais facil para o adulto mais
velho levantar-se de uma cadeira mais dura do que de uma cadeira muito
macia.

* As cadeiras/sofas com apoio de bragos podem ser mais adequadas, dado

gue os apoios de bracos podem servir como alavanca. Lembre-se de

verificar se os apoios sao suficientemente resistentes (tendo em conta o
peso da pessoa e a forga aplicada, por exemplo).
* O tamanho e suporte da cadeira/sofa também é significativo especialmente

para pessoas com excesso de peso.
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Movimentar-se de forma segura dentro de casa

Produtos de apoio a mobilidade

Incentive os adultos mais velhos a utilizar apoios a deslocacao,
guando necessario: bengalas, muletas, canadianas, andarilhos e
diferentes tipos de produtos de apoio para as costas, joelhos,
ombros, de transferéncia, etc. Lembre-se que os adultos mais
velhos podem sentir algum tipo de vergonha ou desconforto por
utilizar estes produtos, pelo que pode ser dificil motiva-los a
experimentar. Pode encoraja-los, falando-lhes das vantagens,
como o aumento da independéncia. Peca a opiniao e conselhos a
profissionais. A indicacao de um profissional pode ser mais
convincente. Existem varias opcdes, € importante deixar a

pessoa escolher o modelo.
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Utilizar ferramentas de assisténcia

As nossas casas devem apoiar a nossa mobilidade. Utilizar

equipamentos adequados é essencial. Um bom exemplo sao

os corrimaos instalados nas paredes. O design moderno deste
corrimao nao tem um aspeto negativo. Além disso, ndo sao
muito caros e podem ser instalados em muitos locais. Um
aspeto importante a considerar é a estrutura da parede onde
ird ser fixado, pois deve ter a capacidade de suportar o

corrimdo e a pessoa.
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Utilizar ferramentas de assisténcia

Com o aparecimento de algumas limitacdes de
mobilidade, ndo sdao os adultos mais velhos que se
devem adaptar aos equipamentos. Pelo contrario, sao
estes que devem apoiar e encorajar uma vida auténoma
e saudavel, por mais tempo. Um bom exemplo disto é
baixar os armarios superiores, de forma a que as
pessoas que se deslocam em cadeira de rodas possam
alcanca-los e escolher os produtos, de forma

autonoma.
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Utilizar aparelhos de elevacao

Os aparelhos de elevacao sao, por exemplo, cadeiras
de elevacao elétricas portateis ou cadeiras de
elevacao completas. S3o muito Uteis para as pessoas
gue apresentam dificuldade em levantar-se. Uma
pessoa mais velha sentada numa cadeira com
elevacdo pode levantar-se sozinha, o que influencia
positivamente a sua autoestima e a sua saude

mental.
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Levantar-se de uma cadeira

Um dos problemas mais comuns
para os adultos mais velhos,
especialmente aqueles que tém
dores nas costas, é o levantar de
uma cadeira. Este video apresenta
uma técnica que pode ser bastante
util. Quer saber mais? Veja este
video:

https://www.youtube.com/watch?
v=nJEP2CE80GM (em inglés)



https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM
https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM
https://www.youtube.com/watch?v=nJEP2CE8oGM

—

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

Movimentar-se deforma segurs dentrode casa

Ordene os passos necessarios, para se levantar corretamente

Aproximar da borda cadeira
Afastar os pés

Empurrar para cima com as pernas
Manter a perna forte para tras

Inclinar-se para a frente até sentir o rabo a sair da cadeira
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Levantar-se de uma cadeira com apoio de um andarilho com rodas

Um andarilho com rodas é um
produto muito util para a
mobilidade. No entanto, levantar-
se com o apoio deste andarilho
pode ser um desafio. Quer saber
mais? Veja este video:

https://www.youtube.com/watch?
v=D3gsPxbe9RA (em inglés)



https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA
https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA
https://www.youtube.com/watch?v=D3gsPxbe9RA

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

Movimentar-se deforma segurs dentrode casa

Organize os passos necessarios para alguém se levantar com um andarilho, de forma correta

Colocar uma mao na cadeira

2. | Colocar uma mao no andarilho

Manter a perna forte para tras

Aproximar-se da borda da cadeira

Transferir a méo da cadeira para o andarilho

Empurrar para cima



q ﬂ' dentro de casa

Hands-on

Sugestdes adicionais

Como caminhar com uma bengala, de forma
correta

Como utilizar as muletas, de forma correta

Como utilizar um andarilho, de forma correta

Como abrir portas se usar bengala, muletas e
andarilho

Como utilizar o andarilho nas escadas

Como utilizar muletas nas escadas

Como utilizar a bengala nas escadas

(Videos em inglés)



https://www.youtube.com/watch?v=sFMEmG6YKDI
https://www.youtube.com/watch?v=GO403T2tlQo
https://www.youtube.com/watch?v=cleZfOrgEIk
https://www.youtube.com/watch?v=ZYdLN0ZJzAA
https://www.youtube.com/watch?v=-iMb-bPByB4
https://www.youtube.com/watch?v=qpQnCloyCvA
https://www.youtube.com/watch?v=xs9c5RPnjbk
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dentro de casa

Sentar-se e levantar-se de uma mesa

A mobilidade para se levantar e sentar a mesa também é uma

qguestao muito importante. A mesa deve permitir que as pessoas se
sentem de forma confortavel e proporcionar espaco suficiente para
a colocacao dos pratos. As cadeiras devem ser confortaveis, mas ao

mesmo tempo faceis de limpar e de movimentar.

Também se deve prestar atencao a forma como colocamos os
utensilios na mesa. Existem no mercado pratos, copos e talheres
adaptados as necessidades dos adultos mais velhos, que permitem
uma maior autonomia na alimentacdo. A capacidade de comer de

forma auténoma influencia, significativamente, a autoestima.




1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

e Movimentar-se deforma segurs dentrode casa

.....

A mobilidade ideal € um dos principais componentes de um envelhecimento saudavel.

O Verdadeiro

O Falso
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Movimentar-se de forma segura dentro de casa

Resumo do capitulo

Ficou a conhecer conselhos que permitem que os adultos mais velhos se movimentem de forma segura dentro

1
de casa

2 Compreendeu as técnicas que devem ser utilizadas para facilitar uma movimentacao segura dentro de casa e
conselhos adicionais que podem ajudar os adultos mais velhos

3 Podera ajudar outros facilitadores que apoiam adultos mais velhos na sua mobilidade

4 Proximo capitulo — Recomendamos que continue esta aprendizagem, com o capitulo sobre quedas.
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Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu diferentes técnicas que permitem
uma mobilidade segura dentro de casa

2 Aprendeu conselhos adicionais que podem ser
uteis a mobilidade segura dentro de casa

tho
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacgdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:
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Quedas

Neste capitulo encontrara informacgdes sobre fatores de risco, consequéncias e custos resultantes das

guedas.

SHRL o e
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Quedas

Em pessoas com mais de 60 anos, as lesdes mais

comuns aparecem como resultado de quedas. Estas

representam uma ameaca significativa para a saude e

bem-estar das pessoas mais velhas e contribuem para a

incidéncia de doencas, incapacidades e morte .

prematura.

Manter uma posicao vertical do corpo requer uma
constante cooperacdo da visdao com o cérebro e com os
musculos. Com o envelhecimento, o risco de quedas

aumenta a medida que a capacidade de controlar o

equilibrio vai diminuindo. Neste capitulo aprendera a
identificar as causas e consequéncias mais importantes

das quedas para pessoas mais velhas.
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O que ira aprender
1 Conhecera os principais fatores de risco de quedas

2 Sabera mais sobre as principais consequéncias das quedas

3 Identificara os custos associados as quedas




Sabia que?

20 a 60% das quedas acontecem
em casa, durante pequenas
tarefas domésticas, como
substituir lampadas, lavar janelas
ou pendurar cortinas.

Fonte:
https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dokume
nty/materialy-edukacyjne-dla-wykladowcow.pdf
(em polaco)



https://zdrowie.pap.pl/sites/default/files/dokumenty/materialy-edukacyjne-dla-wykladowcow.pdf

Quedas

Risco de queda

As guedas sao uma consequéncia de muitos fatores de risco. De acordo com a Organizacao Mundial de

Saude (OMS) estes podem ser divididos em quatro categorias:

fatores de risco bioldgicos;

fatores de risco comportamentais;

fatores de risco ambientais;

fatores de risco socioecondmicos.
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Fatores de risco bioldgicos

Quedas

Os fatores de risco bioldgicos estao relacionados com a
idade, sexo e raca. Este grupo de fatores também abrange
doencas cronicas como a Doenca de Parkinson, Artrite ou
Osteoporose, bem como o declinio fisico, fisiologico e

cognitivo de adultos mais velhos.

A interacao de fatores bioldgicos com os comportamentais
e ambientais aumenta o risco de queda. Por exemplo, a
deficiéncia visual conduz a um nivel mais elevado de
fragilidade, o que intensifica o risco de queda, caso o

ambiente também tenha riscos.



Quedas

Fatores de risco comportamentais

Este grupo de fatores inclui as escolhas diarias, agdes e
emocgdes. Conseguimos ter influéncia sobre estes fatores,
nomeadamente através de alteracdes comportamentais, ao

contrario dos fatores de risco bioldgicos.

Para manter um bom nivel de mobilidade em idades mais
avancadas, é importante realizar atividades fisicas, sociais e

optar por uma dieta saudavel.



Sabia que?

Segundo a Organizacao Mundial
de Saude (OMS), todos os anos,
caem, aproximadamente 28-
35% das pessoas com 65 anos
ou mais. O numero aumenta
para 32-42% quando falamos de
pessoas com mais de 70 anos.
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Fatores de risco ambientais

Os fatores de risco ambientais podem nao ter uma queda como
consequéncia. E comum, estas serem resultado de uma
combinacao deste com outros fatores, como os biolégicos ou

comportamentais.

A existéncia de fatores bioldgicos ou comportamentais aumenta a
vulnerabilidade da pessoas aos fatores ambientais. Neste grupo
podem ser incluidos perigos domésticos, tais como degraus
estreitos, superficies escorregadias, escadas, tapetes soltos,
iluminacao fraca, cabos no chao, tomadas localizadas em zonas

baixas, etc.

Embora possam existir varios perigos, por vezes podem ser
utilizadas estratégias simples e econdmicas para lidar com estas
situacdes - se quiser saber mais, consulte o préximo capitulo -

Reduzir o risco de queda.
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Fatores de risco socioecondmicos

As condi¢cdes econdmicas e sociais e a capacidade da

comunidade para lidar com as situacdes anteriormente
descritas podem ser consideradas como questoes
socioeconomicas relevantes. Os fatores de risco
socioecondmicos incluem: baixos rendimentos, baixa
escolaridade, baixa literacia digital, acesso limitado aos
servicos de saude e cuidados sociais, falta de recursos
comunitarios e condicoes de habitacdao inadequadas. Estes
fatores tém uma grande influéncia noutros aspetos, por

exemplo, um baixo rendimento pode levar a desnutricao ou

obesidade, como resultado de uma dieta pouco saudavel e

inadequada.
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Exercicio pratico!

O Nicolau é uma pessoa vulneravel ao risco de queda, devido a diferentes fatores. Identifique-os.

v'Conheca o Nicolau. Pode saber mais informacdes sobre ele aqui.

v'Leia as informacdes sobre o Nicolau e identifique os possiveis

fatores de risco.

v’ Utilize os diferentes grupos de fatores descritos neste capitulo -
biolégicos, comportamentais, ambientais e socioecondmicos - para

ordenar os fatores de risco do Nicolau.

v'Verifique as respostas e compare.



https://hands-on-shafe.eu/pt/meet/nikolau

~ Quiz
Click the Quiz button to edit this object

s Quedss

Com que fatores de risco dos grupos apresentados € que o Nicolau tem de lidar?

Biolégicos Diabetes, colesterol alto e tensdo arterial alta

O Nicolau ndo pode pagar pelo apoio profissional
na gestao de um estilo de vida diario saudavel

Fatores de risco comportamentais (nufricionista e ginasio, por exemplo). O Nicolau foi
afetado pela crise financeira na Grécia, e agora tem
de trabalhar mais horas para compensar.

O Nicolau ndo tem um trabalho com uma rotina
fixa, o que lhe dificulta a toma correta da

Factores de risco socio-econdmicos medicacdo, além de o impedir de levar um estilo de
vida mais saudavel (exercicio e alimentacdo). Além
disso, o Nicolau fuma ocasionalmente e toma mui...



Quedas

Consequéncias das quedas

As quedas podem provocar uma grande variedade de complicacdes, desde lesOes leves até a

necessidade de hospitalizacdao prolongada, e consequéncias psicoldgicas e sociais graves. As principais

conseguéncias sao:
* fisicas,
* sociais,

e psicoldgicas.
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Consequéncias fisicas

Algumas das principais consequéncias fisicas das quedas
incluem dor, desconforto e fraturas, especialmente na anca
ou no antebraco. A dificuldade ou incapacidade para se
movimentar de forma independente pode ser o resultado
de uma queda, por vezes por longos periodos de tempo. A
imobilidade prolongada pode levar a consequéncias graves,
tais como padrdoes de marcha instaveis e a condicOes
médicas ou problemas de saude. As lesdes na cabeca e no
cérebro podem também ser consequéncias graves de

qguedas.
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Consequéncias sociais

Quedas

As principais consequéncias sociais das quedas estao
relacionadas com uma menor participa¢ao na sociedade.
Como resultado das quedas, os adultos mais velhos podem
perder a independéncia e ter de alterar a sua rotina diaria.
Apos uma queda, a hospitalizacao prolongada ou o
isolamento em casa podem levar a uma perda de contatos
sociais. As consequéncias sociais também incluem os custos
financeiros relacionados com a hospitalizacao. Todas as
consequéncias mencionadas conduzem a uma diminuigao

do bem-estar e da qualidade de vida das pessoas.
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Consequéncias psicoldgicas

A perda de independéncia, especialmente no dia-a-dia, pode causar
frustragao e o medo de voltar a cair. Os adultos mais velhos podem
experienciar ansiedade crdnica, depois de sofrerem uma lesao
provocada por uma queda e sentir angustia, devido a incerteza.
Alguns adultos mais velhos sentem-se envergonhados ou
desconfortaveis so de pensar em recorrer a auxiliares de marcha,
como a bengala. A incapacidade de cuidar de si mesmo apds uma
gueda pode levar a perda da autoestima. Os adultos mais velhos
podem sofrer da sindrome pds-queda, que resulta numa combinacao
de sintomas neuroldgicos e motores e perturbacdes psicoldgicas.
Aparece de forma silenciosa, devido a um aumento da fragilidade, ou
de forma repentina, apds um trauma (queda), ou uma operagao

cirurgica. A pior das consequéncias desta sindrome é a morte.



4

Sabia que?

De acordo com diferentes
estudos, apdés uma queda, mais
de 40% dos adultos mais velhos
podem sofrer de sindrome pds-
queda?

Fonte:

https://www.karger.com/Article/Abstrat/511356 (em
inglés)

https://www.sciencediret.com/science/article/pii/S187
7065717302257 ((em inglés)

™

| R Tr—



https://www.karger.com/Article/Abstrat/511356
https://www.sciencediret.com/science/article/pii/S1877065717302257
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Custos associados as quedas

As quedas podem ter custos associados
significativos. Os custos podem ser dificeis de
suportar, ndo so para a familia ou para os
cuidadores, mas também para a comunidade, se
tivermos em conta a utilizacao dos servicos de saude
e dos servicos sociais. Os custos de hospitalizacao
apos as quedas estao a aumentar significativamente
em todo o mundo. Estima-se que sao gastos, pelo
menos, 25 mil milhdes de euros no tratamento de
lesdes relacionadas com quedas, todos os anos, na
Unido Europeia (EU). As mudanc¢as demograficas dos
proximos 35 anos podem resultar em despesas
anuais superiores a 45 mil milhdes de euros, até
2050. Entre as diferentes despesas dos servicos de
saude, o internamento hospitalar é o que apresenta
despesas mais elevadas e em segundo lugar, os
cuidados de saude a médio-longo prazo.

Para além disso, também existem custos indiretos, tais
como a perda de produtividade dos cuidadores
informais que, por vezes, se veem impossibilitados de
trabalhar enquanto prestam cuidados. Mesmo que os
cuidados informais sejam cultural e moralmente
aceites, as quedas colocam um grande peso no
orcamento familiar.

Se quiser encontrar mais informacoes:

https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp-

content/uploads/2014/06/WHo-Global-report-on-

falls-prevention-in-older-age.pdf (em inglés)

https://eupha.org/repository/setions/ipsp/Fatsheet f

alls in _older adults in EU.pdf (em inglés)



https://extranet.who.int/agefriendlyworld/wp-content/uploads/2014/06/WHo-Global-report-on-falls-prevention-in-older-age.pdf
https://eupha.org/repository/setions/ipsp/Fatsheet_falls_in_older_adults_in_EU.pdf

' B

Sabia que?

Os custos médios, por cada
qgueda na Holanda, entre 2007 e
2009, foram de 9370€ e
aumentaram consoante a idade
(3900€ para idades entre 65-69
anos e 14600€, para idades =85
anos).

Fonte:https://www.sciencediret.com/science/
article/pii/S0020138312001301 (em inglés)

N Ny



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0020138312001301

©) sabia que?

v

Existe uma iniciativa europeia
designada Prevention of Falls
Network Europe (ProfaNE), que

promove boas praticas nas

metodologias de taxonomia e

ensaios clinicos, bem como

protocolos de avaliacao clinica e de

sestéo_detalhados para pessoas
com risco” de queda.

Fonte: http://www.profane.eu.org/ (em inglés)



http://www.profane.eu.org/

1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

* 3 Quedas

Harou-m

A lesdo mais comum entre as pessoas com mais de 60 anos é resultado de uma queda

O Verdadeiro

O Falso
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Resumo do capitulo

1 Aprendeu mais sobre principais fatores de risco e consequéncias das quedas, numa idade avanc¢ada.

2 Ficou a saber que a mobilidade dos adultos mais velhos € um ponto-chave para o seu bem-estar.

Podera ajudar outros facilitadores a compreender a importancia da mobilidade segura dos adultos mais velhos (para
0s proprios e para a sociedade). Além disso, identificou os fatores que influenciam a mobilidade segura.

Esta aprendizagem é importante para cimentar a importancia da mobilidade segura para o bem-estar e saude dos
adultos mais velhos.

Recomendamos que continue esta aprendizagem com o proximo capitulo— Reduzir o risco de queda — e com os
mddulos VIDA SAUDAVEL.



Q *"! Quedas

Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu as principais causas e

consequéncias das quedas

Sabe reconhecer o custo associado as
guedas.

tho



Q *f Quedas

Hands-on

O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacgdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:




Reduzir o risco de queda

Neste capitulo encontrara informacdes sobre possiveis solugdes e estratégias arquiteténicas que podem

reduzir o risco de queda.
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Hands-on

Reduzir o risco de queda

Reduzir o risco de queda

As mudancas de comportamento e ambiente podem
proteger os adultos mais velhos do risco de queda. Em
primeiro lugar, trata-se de adotar um estilo de vida mais
saudavel. A prevencao é um elemento-chave para evitar as
guedas e proporcionar um envelhecimento saudavel. Existe
uma grande variedade de transformacdes que podem ser
feitas nos ambientes (em casa, por exemplo), de forma a
aumentar o conforto e a seguranca dos adultos mais
velhos. Vao desde solucdes arquitetdnicas amigas de todas
as idades até estratégias simples que podem reduzir
significativamente o risco de queda. Neste capitulo, ficara a

conhecer estas estratégias.




Q 4 Reduzir o risco de queda

Hands-on

O que ira aprender

Conhecera possiveis solugdes arquitetdnicas que favorecem
1 um envelhecimento saudavel e que ajudam a reduzir o risco de
queda

2 Conhecera estratégias para reduzir o risco de queda




Hands-on

Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Remova tapetes, carpetes e degraus

Os adultos mais velhos tendem a nao levantar muito os pés
enquanto caminham, o que aumenta o risco de queda, caso existam
tapetes soltos ou escorregadios. Uma boa estratégia é remover
tapetes e carpetes do chao, especialmente os que sao mais
maleaveis, com franjas ou dobras. Se ndao quiser fazé-lo, pode optar
por prender os tapetes soltos com fita adesiva de dupla face ou um
suporte antiderrapante. A remocao dos degraus também pode ser

importante, se possivel.



Hands-on

Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Tenha uma iluminagao adequada

Muitas vezes os adultos mais velhos tém alguma dificuldade para
ver bem numa sala escura ou pouco iluminada. Uma iluminacao
adequada e mais brilhante pode facilitar a visualizacdo do caminho.
E importante avaliar a localizacdo dos interruptores, para garantir
um facil acesso aos que nao estejam perto das portas. Por
exemplo, estes podem estar fora do alcance para os utilizadores de
cadeiras de rodas. Pode também considerar trocar os interruptores
tradicionais por interruptores florescentes ou iluminados. Tente
complementar a iluminacao doméstica existente com lampadas
adicionais, especialmente nos locais onde os adultos mais velhos
passam a maior parte do seu tempo. Devem ser colocadas luzes

noturnas nos quartos, casas-de-banho e corredores.



q 7 Reduzir o risco de queda

Hands-on

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Remova coisas desnecessarias

E importante remover coisas desnecessarios do chio, para
ganhar mais espaco e facilitar o acesso a areas/objetos
importantes, tais como o telefone. Pode mover mesas de café,

prateleiras de revistas e plantas, de zonas onde ha maior

movimentag¢ao. Se for possivel, retire mdveis ou objetos sem
grande utilidade. Assim, criara mais espago para se movimentar

em seguranca.



Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Oculte os cabos
Os cabos no chao aumentam, drasticamente, o risco
de queda. Uma boa solucao pode ser esconder os

cabos atras da mobilia.




q 7 Reduzir o risco de queda

Hands-on

Estratégias para Reduzir o risco de queda dentro de casa

Utilize chinelos

Os chinelos devem estar nos pés dos adultos mais velhos e nao
debaixo da cama ou do armario da roupa. Se nao usar chinelos, o
risco de queda é maior. Deve considerar a utilizacao de calcado

adequado como parte do plano de prevencao do risco de queda. Em

vez de utilizar saltos altos ou chinelos maleaveis, deve optar por

sapatos resistentes e com sola antiderrapante.



q 7 Reduzir o risco de queda

Hands-on

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Escolha tapetes antiderrapantes

Os tapetes antiderrapantes devem ser utlizados em
locais com chao escorregadio. Podem ser necessarios
na casa de banho, por exemplo. Além disso, também

s30 Uteis no corredor ou na cozinha. E importante

manter as superficies limpas e secas.



Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Utilize produtos de apoio a mobilidade

Se um adulto mais velho tiver problemas de mobilidade, pode propor-
lhe a utilizacdo de produtos de apoio. Desta forma, é possivel reduzir
significativamente o risco de queda. Pode ser um andarilho, uma
bengala ou uma scooter elétrica de mobilidade. Os produtos devem
ser escolhidos de forma a adaptar-se a pessoa, e serem de facil

utilizacao.

Os adultos mais velhos podem vir a descobrir que a utilizacao de um
andarilho ou outros produtos de apoio a mobilidade aumentam a sua

liberdade, independéncia e qualidade de vida.



Q 7 Reduzir o risco de queda

Estratégias para Reduzir o risco de queda dentro de casa

Mantenha uma atividade fisica

Uma atividade fisica regular mantém o corpo mais forte, o que
reduz o risco de queda. Os adultos mais velhos devem
participar em atividades fisicas regulares, sejam caminhadas

ou exercicios ligeiros e alongamentos, assim evitando o

sedentarismo. Um programa de treino para prevenir quedas
deve incluir o seguinte: treino de forca, treino de equilibrio e
treino de resisténcia. Se quiser saber mais sobre atividade
fisica, consulte os médulos VIDA SAUDAVEL.



q 7 Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

Opte por uma alimentagao saudavel

Tal como a atividade fisica regular, uma dieta
saudavel é essencial na prevencao das quedas. Pode
saber mais sobre alimentacao saudavel nos médulos
VIDA SAUDAVEL.




Q 7 Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

10 - e L
. Fy v Procure apoio médico, se necessario
-

o &/‘ : Se um adulto mais velho tiver problemas de saude,
como perturbacdes de equilibrio ou tonturas
recorrentes, deve procurar apoio médico o mais

11

depressa possivel.




Reduzir o risco de queda

Estratégias para reduzir o risco de queda dentro de casa

10

Mantenha a casa organizada

Manter a casa organizada é uma estratégia muito
importante para evitar o risco de queda. Quando esta
esta desorganizada, pode nao reparar em cabos
soltos, tapetes enrolados ou superficies
escorregadias, o que aumenta risco de queda.




" ﬂf Reduzir o risco de queda

Lista de verificacdo para reduzir o risco de queda dentro de casa

1 Remova tapetes, carpetes e degraus

2 Tenha uma iluminacao adequada

3 Remova coisas desnecessarias

4 Oculte os cabos

5 Utilize chinelos e tapetes antiderrapantes

10

Utilize produtos de apoio a mobilidade

Mantenha uma atividade fisica

Opte por uma alimentacao saudavel

Procure apoio médico, se necessario

Mantenha a casa organizada



Sabia que?

Adaptar a casa de um adulto mais velho, de
acordo com as suas necessidades, é uma das
melhores estratégias para reduzir o risco de
gueda. A instalagao de corrimaos ou suportes
especiais em escadas, casas-de-banho e outros
locais vulneraveis, sao exemplos de adaptacdes
comuns. No entanto, estas podem ser
dispendiosas.

Pode saber mais informacdes sobre a
necessidade e possiveis adaptacdes do espaco
nos modulos AMBIENTES 1, 2 e 3.

. —TTTT -




1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

* # Reduzir o Nsco oe quedsa

Harou-m

A prevencdo é a chave para um envelhecimento saudavel e para evitar quedas.

O Verdadeiro

O Falso



Reduzir o risco de queda

Resumo do capitulo

1 Aprendeu mais estratégias para reduzir os riscos de queda em idades mais avancgadas.

2 Ficou a saber que simples mudancas de comportamento e de ambiente podem fazer uma enorme diferenca na
mobilidade segura dos adultos mais velhos.

Podera ajudar outros facilitadores a eliminar fatores de risco de queda nas casas de adultos mais velhos,
através da implementacao de estratégias simples e de baixo custo.

a Recomendamos que continue esta aprendizagem com o proximo capitulo — Detecao de quedas — assim como com
os médulos 1, 2 e 3 AMBIENTES e todos os médulos VIDA SAUDAVEL e DIGITAL.



Q 7 Reduzir o risco de queda

Hands-on

Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Ficou a conhecer estratégias e solucdes
1 para reduzir o risco de queda dentro de
casa




Q 4 Reduzir o risco de queda

Hands-on

O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacgdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:
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Hands-on

Detecao de quedas

Este capitulo tem como objetivo dar-lhe a conhecer informacgdes sobre dispositivos de dete¢cdao de quedas.

Quais sao as solugdes disponiveis e o que deve ter em consideracdao antes de adquirir um dispositivo?




Q 4 Detecdo de quedas

Hands-on

Detecao de quedas

E bastante comum que quanto mais velha for a pessoa,
maior seja o risco de queda, mesmo que os adultos mais
velhos sigam as estratégias recomendadas. Com o
envelhecimento da populagao, ha uma necessidade
urgente de desenvolver sistemas de detecdo de quedas. A

tecnologia de telemonitorizacao pode ajudar. Ja foram

desenvolvidos diferentes tipos de sistemas de alarme
pessoal, que em caso de queda, permitem efetuar
chamadas de ajuda (por exemplo, pedir uma ambulancia,
ligar a um familiar ou a um(a) cuidador(a). Este pedido de
ajuda pode acontecer automaticamente, sem uma agao
direta da pessoa a precisar de ajuda. Neste capitulo,

encontrara exemplos de boas praticas destas tecnologias.




Q *"! Detecdo de quedas
O que ira aprender

1 Conhecera diferentes tipos de dispositivos de detecao de
guedas

2 Conhecera exemplos de boas praticas de dispositivos de
detecao de quedas

3 Identificara fatores importantes que devem ser considerados
antes da aquisicao de um dispositivo de detecao de quedas




Q 4 Detecdo de quedas

Hands-on

Dispositivos de detecao de quedas

Existe uma grande variedade de sistemas médicos Um sistema médico de alerta automatica

de alerta. Dependendo do dispositivo, a permite a pessoa pedir ajuda, sem ter de premir
tecnologia pode ser utilizada no pescoco, pulso ou um botdo para chamar alguém — o sensor é
cintura. Um exemplo popular sao os relégios ou ativado caso a pessoa caia. Contudo, alguns
pulseiras inteligentes, que permitem as pessoas sistemas nao dispdem de um alerta automatico.

monitorizar uma série de fatores médicos, e em
alguns casos, detetar quedas. Recentemente, o
mundo da saude digital intensificou os esforcos
para criar alternativas pro-ativas e livres de
estigma, que possam detetar e prevenir quedas.
Estas alternativas podem ser consideradas como
“algo na moda” e que as pessoas gostariam de ter.

Os dispositivos de detecao de quedas podem
avaliar a posicao corporal, a atividade fisica ou o
padrao de movimentos. Se ocorrerem mudancgas
repentinas de movimento corporal e o
dispositivo determinar que estas variaveis estao
dentro da zona de perigo, ativara um alerta de
emergéncia e realizard uma chamada

Os dispositivos de detecdo de quedas permitem automatica para os servicos de emergencia.

detetar quedas e pedir assisténcia, de forma Se quiser saber mais sobre os tipos de
rapida, para adultos mais velhos com risco de dispositivos de detecdao de quedas, aceda ao
quedas. modulo DIGITAL.
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. Detecdo de quedas
Hands-on

PacSana: uma pulseira inteligente

A pulseira PacSana recolhe e analisa dados sobre o movimento de adultos mais velhos em casa. O pedido de ajuda
acontece facilmente, caso ocorram algumas anomalias e for necessaria a assisténcia urgente dos cuidadores. A
pulseira e a aplicagao podem também encorajar os adultos mais velhos a estabelecer objetivos diarios de
mobilidade, que sdao importantes na prevencao de quedas. Além disso, o formato da pulseira é semelhante ao dos

reldgios desportivos. Pode encontrar mais informagdes sobre o PacSana em European compendium of good pratices
on SHAFE (em inglés) e no seu website (em inglés).
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Infografico baseado em atividades didrias da PacSana,
Fonte: https://pacsana.com/


https://hands-on-shafe.eu/sites/default/files/hos_o1_compendium_of_good_practices_final_v01.05.pdf
https://pacsana.com/
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Hands-on

Detecdo de quedas
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SiDLY band with Android application, Source: https://sidly.eu/

SiDLY é uma pulseira de telemedicina, aplicacdo movel e
plataforma de teleassisténcia 24 horas. A pulseira monitoriza a
saude dos adultos mais velhos 24 horas por dia, 7 dias por
semana, e deteta situacdes de perigo para a sua saude, por
exemplo, risco de queda. Tem um botdao SOS em Braille, um
detetor de quedas, um sensor que deteta a remoc¢ao da pulseira
ou lembrete para tomar medicamentos, entre outros. Em caso de
perigo, envia uma informacao automatica ao cuidador ou outra
entidade a definir. A pulseira permite fazer chamadas de voz e
tem um design moderno. Pode encontrar mais informagdes em

European compendium of good pratices on SHAFE (em inglés)e

no seu website (em polaco).


https://hands-on-shafe.eu/sites/default/files/hos_o1_compendium_of_good_practices_final_v01.05.pdf
https://sidly.eu/

Sabia que?

Na Irlanda, o custo médio das
quedas é de 13.809€ por pessoa.
Se utilizarmos um dispositivo de
detecdo de quedas e este tiver
99% de eficacia, o beneficio é de
11.390 euros no primeiro ano.
Fonte: https://hih.ie/wp-

content/uploads/2019/10/4316-CareClip-
Economic-Impat-Final-Report.pdf (em inglés)



https://hih.ie/wp-content/uploads/2019/10/4316-CareClip-Economic-Impat-Final-Report.pdf

Q 4 Detecdo de quedas

Hands-on

O que deve ter em conta antes da compra?

Ha varias coisas a considerar antes da compra de Faca uma pesquisa e compare os diferentes

um dispositivo: o tipo de sistema, se é automatico, tipos de produtos, antes de escolher um sistema
se tem um sistema de detecao de quedas incluido, especifico. Embora a tecnologia de detecao de

o custo do dispositivo e taxas adicionais. Além quedas seja semelhante entre empresas, os
disso, nao se esqueca de escolher um dispositivo dispositivos podem oferecer diferentes

gue seja confortavel e de facil utilizacao. beneficios, consoante a empresa. Para saber

mais, pode contactar as diferentes empresas

Os sistemas de alerta médico e os sistemas de , ) ..
(através do telefone ou e-mail) ou visitando os

detecdo de quedas ndo sao a mesma coisa. Nem
todos os sistemas de detecao de quedas sao
automaticos. Em alguns casos, para alertar alguém,
a pessoa tem de fazer uma chamada. Além disso,
nem todos os sistemas de alerta médico tém
sensores de detecao de quedas. Por vezes, estao
incluidos, em outros casos, estao sujeito ao
pagamento de uma taxa adicional. O custo do
dispositivos, as taxas adicionais e a subscricao
podem variar entre diferentes empresas.

seus websites.

Se quiser saber mais, va até aos mddulos
DIGITAL.



1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

etecio de quedas

Todos os sistemas de alerta médico de detecgdao automatica permitem ao utilizador chamar ajuda
sem ter de premir o botdo de chamada.

O Verdadeiro

O Falso



Detecdo de quedas

Resumo do capitulo

1 Ficou a conhecer diferentes dispositivos de detecao de quedas.
2 Ficou a saber quais os possiveis dispositivos de detecao de quedas adequados para adultos mais velhos.

3 Podera ajudar outros facilitadores a escolher dispositivos de detecao de quedas para adultos mais velhos.



Detecdo de quedas

Capitulo concluido!

Parabéns! Concluiu este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu a identificar diferentes tipos de
dispositivos de detecao de quedas

2 Ficou a conhecer exemplos de tecnologias
de detecao de quedas

Ficou a saber o que deve ter em conta antesda =
aquisicdo de dispositivos de deteg¢do de quedas F



Q ¥ Detecdo de quedas

Hands-on

O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacgdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:




1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

A 3 wobilidade dentro de casa

Faca a correspondéncia entre os fatores de risco de queda com os grupos nos quais estes se

enquadram
Fatores de risco ambiental luminacao Fraca
Fatores biologicos Diabetes
Fatores de risco socio-economico Tabagismo e sedentarismo

Fatores de risco comportamentais Situacao financeira dificil



Mobilidade dentro de casa

Hands-on

Resumo do mddulo

Aprendeu técnicas que permitem uma mobilidade segura dos adultos mais velhos dentro de casa, as principais causas e
1 consequéncias das quedas numa idade avancada e as estratégias simples e de baixo custo, que permitem reduzir o risco
de queda dentro de casa, assim como, os dispositivos de detecao de quedas que existem.

2 Compreendeu a importancia da prevencao e da redugao dos riscos de queda em idades avancgadas.
3 Podera ajudar outros facilitadores a reduzir o risco de queda em casas de adultos mais velhos.
a Ficou a conhecer técnicas de mobilidade segura de adultos mais velhos dentro de casa, a identificar e remover fatores

de risco e sugestdes de melhoria com a aquisicao de dispositivos de detecao de quedas.

5 Reconheceu a importancia da mobilidade segura dos adultos mais velhos dentro de casa e da reducao de diferentes
fatores de risco.
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Hands-on

Mobilidade dentro de casa

Maddulo concluido!

Parabéns! Completou este médulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu a reconhecer a importancia da
1 mobilidade segura e os principais fatores de
risco e consequéncias das quedas

Ficou a conhecer estratégias Uteis para
2 reduzir o risco de queda dos adultos mais
velhos dentro de casa

Ficou a saber mais sobre exemplos de
dispositivos de detecao de quedas

Py
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Hands-on

Mobilidade dentro de casa

O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendagdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

VIDA
SAUDAVEL UL



https://hands-on-shafe.eu/pt/ambientes
https://hands-on-shafe.eu/pt/vida-saudavel
https://hands-on-shafe.eu/pt/digital

