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Apresentação

 Grande parte das quedas em idosos podem ser evi-
tadas. Usar calçados adequados, planejar o ambiente 
residencial, retirar objetos pequenos que podem fazer 
tropeçar, são medidas que podem evitar que o osso 
quebre.
 Nesta cartilha é contada a história fictícia de Carlos 
que precisou passar por um procedimento cirúrgico na 
perna por ter quebrado o osso depois de uma queda.

SERÁ QUE VOCÊ ESTÁ FAZENDO CERTO?
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Sobre Quedas

 As quedas representam um dos motivos que mais 
geram internação hospitalar em idosos no Brasil. Diver-
sos fatores podem influenciar na ocorrência de de 
quedas:

•Fraqueza muscular:
•Doenças que afetam a visão;
•Doenças crônicas como hipertensão arterial e dia-
betes mellitus;
•Doenças como osteporose, entre outros.

 
Quedas podem gerar fraturas ósseas em braços, 
pernas e outras regiões do corpo e as fraturas afastam 
os idosos de suas atividades diárias aumentando a de-
pendência para desenvolver tais atividades. Além disso, 
geram quadro de dor intensa e limitação dos membros 

afetados.
 Por isso seguir as orientações de prevenção é impor-
tante para que seja minimizado o risco de fraturas por 
quedas.
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- Oi, meu nome é 
carlos e tenho 65 
anos.

- Estou aqui para 
fazer um alerta! 

- Escorreguei no 
tapete do banheiro 
de casa, caí no chão 
e quebrei a perna 
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Lorem ipsum



"Grandes realizações 
não são feitas pela força,
 mas pela perseverança"

   –   Samuel Johnson

- Fui para o hospital e tive que 
fazer uma cirurgia.

- Vou contar a vocês o que eu 
aprendi lá.

- O quarto deve ter boa 
iluminação e não deve 
ter objetos pequenos 
como mesinhas para 
não se bater.
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- Não devemos 
deixar tapetes pela 
casa, porque pode-
mos tropeçar!

- Assim como 
aconteceu comigo.

- Deve ter apoio de 
barra no banheiro e 
corrimão para ajudar 
no equilibrio.
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- Na cozinha não 
deixe os objetos em 
locais altos, princi-
palmente os de 
vidro e porcelana.

- Não use esca-
das, bancos ou 
qualquer outro 
objeto para 
pegar alguma 
coisa que esteja 
nos altos. Você 
pode cair!
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- Devemos usar sapa-
tos confortáveis e com 
solado antiderrapante.

- Ao usar rampas e 
degraus, use apoio.
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- Não deixe os 
animas de estima-
ção soltos pela 
casa, você pode 
tropeçar!
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- Não levante 
rápido da cama, 
você pode sentir 
tontura e cair.

- Sente na cama 
alguns minutos 
antes de ficar em 
pé, ligue as luzes 
antes de caminhar.
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- se você sentir dores no corpo que dificultam a movi-
mentação, procure o Posto de Saúde do seu bairro!

- Caso sinta dormência nos pés, zumbido nos ouvidos 
ou dificuldades para enxergar, procure o Posto de 
Saúde do seu bairro! 
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- Não tenha vergonha de 
pedir ajuda. Envelhecer é 
natural e todos passam por 
esse processo! Precisamos 
ter saúde para uma vida 
longa.
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