TELEFONES UTEIS ?\

CENTRO CULTURAL ARTE EM FABRICA DE CULTURA DA
CONSTRUCAD CIDADE TIRADENTES
(DIl) 7785-7758 (01 7518-4478
1 2
CLUBE DA CIDADE
TIRADENTES CE AGUA AZUL ”Eﬁﬁfﬁéﬁ DA
(011 7282-0204 (DIl 2016-4478
. ) 180
' SAMU CORPO D
P%‘E'A (AMBULANCIAS) BOMBEIRDS
192 193

I Gferece cursos de hortiultora sem ueo de arotaicos para pecuens caoges DICAS UTEIS PARA
PREVENCAO DE RUEDAS

: como quintal de casa, dentro do prédio ou em apartamento.
1 2. Oferece cursos regulares de Danca (Dancas brasileiras e dangas de saldo), Musica
: (Violdo e Coral), Bordados e aderegos. DispGe ainda de uma biblioteca equipada com

I computadores e acesso a internet.
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: 3. Oferece aulas de ginastica. i EM (DOS OS
1
|
|

1 4. Oferece aulas de alongamento, hidroginastica, caminhada e diversas atividades
: para o publico da 32 idade.
: Em todos os locais, as atividades sdo gratuitas.
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POR RIUE O IDOSO CAI?

A maioria das quedas em idosos ocorre dentro da prépria
casa, resultando em fraturas que muitas vezes exige
cirurgia.

Dentre as limitacdes fisioldégicas que mais afetam a
locomocao da pessoa idosa estao:

Pevda da visdo:

e Menor nitidez para identificar objetos e pessoas;
e Menor tolerancia a luminosidade.

Pevda da audigbio:
e Acumulo de cera nos ouvidos;
e Perda natural devido ao envelhecimento.

Perola de equilibrio:

e Dificuldades de locomocao;

e Tonturas e vertigens;

e Doencas que afetam o equilibrio

e Efeitos colaterais de alguns medicamentos.

Limitaglio Motora:

e Artrite e artrose;
e Osteoporose;
e Sequelas resultantes de fraturas.

'/ Portanto, o calcado ideal é aquele

que dé estabilidade e seja
antiderrapante. Outra sugestdo é
preferir calcados com velcro em vez
de cordbes para facilitar a
colocacdo. No caso de eventuais
alteragcbes como deformidades na
parte superior do pé e/ou inchacos
ao longo do dia também

acomodam melhor os pés. /




RUAL € O CALCADO IDEAL?

v N3o use chinelos, pois, os pés ficam
muito instaveis aumentando a chance de
cair.

v' N3o use sapatos maiores que o seu
numero, pois podem facilitar quedas.

v N3o use salto acima de 2.5 cm
(mulheres).

v" N3o use saltos finos.

v  Sapatos muito macios nao dao firmeza
para andar.

CUIDADOS GERAIS

v" Nunca abra a porta para pessoas estranhas e deixe uma
copia da chave com um familiar ou uma pessoa de confianca.
v' Evite guardar dinheiro em casa

v’ Mantenha contato com vizinhos que vocé possa pedir
ajuda.

v' Observe ao redor movimentos ou circunstancias estranha
antes de sair ou entrar em casa. Na duvida ndao entre e nem
saia. Peca ajuda!

v" N3o use joias ou objetos de valor ao sair de casa.

v" Nunca coloque a carteira no bolso de traz da calga.

v' Carregue apenas 0 necessario.

v" N3o aceite ajuda de estranhos para carregar pertences ou
fazer operacdes bancarias.

v' Fique atento a falsos sequestros, bilhetes de loterias
premiados ou ligacdes pedindo dados pessoais como senha de
banco.

v" Golpes envolvendo aposentadorias como empréstimos ou
prémios.

v" Grave no celular e anote na agenda telefones importantes
como 190, 192, 193 e telefones de parentes mais proximos.

@

g
0 o que fazer?

Frocurar orientagdo médica para diagnistico e tratamento g
outros cuidados se necessario.




VOCE SARIA?

A pele envelhecida  tem
cicatrizagdo mais lenta, maior
fragilidade a pressao e ao atrito,
maior sensibilidade & umidade

ficando assim mais expostas as
irritagdes, pruridos  (coceiras)
e/ou infecgaes.
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ESCAPAS

v'Os corrim3os devem cobrir toda a extens3o da escada
ou rampa.

v'Piso antiderrapante diminui o risco de quedas.

v'Descer sempre de lado, mantendo as maos firmes no
corrimao.

CUIDADOS DIARIOS

Cuidados pessoais diarios sao necessarios para
manter a saude e o bem estar. Entre eles
estao:

e Banhos diarios;

e Escovacao dos dentes ap0ds as refeicdes, ao
acordar e dormir;

e Manutencao das unhas limpas e aparadas;

e Lavagem das maos antes das refeicdes e
apos usar o sanitario.



CUIDADDOS EM CASA

COZ INHA l

- As torneiras com alavanca facilitam seu manuseio.

- Fogdao e bancada da pia com altura em torno de 80 cm
facilitam as atividades de culinaria.

- Os utensilios mais usados devem estar em armarios de facil
acesso. Prefira pratos e copos de plastico ou metal.

- Panelas com alcas laterais e longas ajudam a dividir o peso,
evitando queimaduras. Cuidado ao manusear panelas ou
outros utensilios quentes.

- Evite subir em bancos ou escadas para pegar coisas fora do
seu alcance.

- Verifique sempre se desligou os bicos de gas depois de
cozinhar.

i
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LAVANDERIA \

Os eletrodomésticos devem estar numa altura que
permita seu manuseio.

- O varal de teto deve permitir o manuseio individual; os
gue descem em conjunto ficam pesados e perigosos.

- Dé preferéncia a tabua de passar roupa com altura
regulavel, na qual o braco fique a 90° de flexao, pois, ela da
mais estabilidade e evita queimaduras.

‘Apds terminar de passar a roupa, verifique se desligou o
ferro da tomada.

- Cuidado ao manusear ferro a vapor.

N
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SALA l

- Utilize poltronas individuais com apoios laterais, pois,
facilitam o levantar.

- Evite o uso de tapetes e passadeiras.

- Dé preferéncia para moéveis com cantos arredondados
para evitar traumas e lesdes.
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BANHEIRO l

- Trancas que abrem por dentro e por fora facilitam o
socorro, caso o idoso passe mal ou sofra uma queda.

- O vaso sanitario deve ficar numa altura que facilite o
ato de levantar. Pode ser usada uma base de alvenaria
para sua elevacgao.

Barras de apoio instaladas na altura de quem vai
utiliza-las facilitam o apoio e dao seguranca para se
levantar.

- Box: porta de correr, pisos antiderrapantes, barras de
apoio, banco ou cadeiras especiais para banho evitam
quedas ou escorregoes.

P
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RUARTO l

- A altura correta da cama é quando o idoso se senta e
consegue colocar facilmente os dois pés no chao.

- Os interruptores devem estar sempre perto da cama.

Barras de apoio dao mais seguranca para o idoso se
levantar, principalmente quando sonolento. Instale-as na
parede préoxima a cama, de preferéncia do lado que o idoso r
tem o habito de se levantar. R
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- Os armarios devem estar numa altura que permita o

acesso facil ao seu interior. //’:_:j

- As janelas devem ser acessiveis, leves e simples de abrir.



