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DIA MUNDIAL DE

6. APOS 0 LEVANTE DICA TECNOLOGICA: PREVENGCAO DE QUEDAS
24 DE JUNHO

—

= Descanse pelo menos 10 minutos, antes de

tentar caminhar Existem smartwatch que tém a

funcionalidade de "Detec&o de Queda" que
envia, automaticamente, para os seus
contactos de emergéncia a sua localizagao,
Mesmo que se sinta no caso de n&do se mexer ap6s 60 segundos
bem, comunique a
queda ao seu
cuidador/ familia e a
sua equipa de salde

REGRA DE OURO PARA Prevenir para n3o cair:

CUIDADOR
Transforme a sua casa

Se encontrar o seu familiar ou utente no chao num |ugar seqguro e
e houver suspeita de fratura (ter dor localizada mantenha asua independéncia

mas muito intensa e ndo se conseguir mexer)
ou ter batido com a cabega (mesmo sem ferida
visivel), NAO O LEVANTE.

Se necessério, tape-0 com um -
cobertor para evitar que tenha frio. '/ c A I E M c A s A
EEN
LIGUE o0 112, siga as orientagdes e aguarde a
chegada de ajuda. E A G 0 R A ?
| |
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APOS A QUEDA... 2. PREPARE 0 MOVIMENTO
(ROLAR)

Se cair e estiver sozinho, Se n3o sentir alteragdes, é que pode dobrar a

Ise_vantet-se devaga[)e pordfases. perna mais forte e rodar o corpo para o lado,
e CRULID [EERIUS [HERCEE: ficando deitado de lado
nas recomendagdes de

seguranga da DGS e do SNS 24.

—
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Apoie-se nos cotovelos e bragos para ficar

1 c A LM A E AUA LI A ﬁo de barriga para baixo. Passando depois para
] c a posigdo de quatro apoios "ou de gatas”,
[AGUARDE 2 M|NUTOS] ou seja, apoiando-se, nos joelhos e maos

que estdo no chao

Mantenha-se deitado, calmo, respire fundo

Mexa suavemente, as maos e 0s pés, seguindo depois
para os bragos e as pernas e fique atento a se sente
dores fortes ou se algo parece "fora do sitio"

SE SENTIR DOR

SR 3. PROCURAR APOIO

ESTAVEL

Na posicao de gatas/em quatro apoios, vé até
ao cadeirao, sofa, cama ou cadeira (desde que
Arrastando o corpo seja pesada e estavel). Aquele que estiver mais

tente alcangar o préximo de si.
seu telemével,

botéo de alarme ou NUNCA USE MESAS/CADEIRAS
smartwatch e

LIGUE 112 COM RODAS 0U MOVEIS LEVES

o
NAO SE LEVANTE

4. POSICAO DE CAVALEIRO

Com as m&os bem firmes no mével, levante o
joelho da perna mais forte e coloque a planta
do pé bem apoiada no chao

A outra perna deve manter o joelho no chao
para dar estabilidade

9. LEVANTE FINAL

Faca forga nos bragos e na perna mais
forte ao mesmo tempo que se ergue
fazendo levantar a outra perna

Rode o corpo devagar e sente-se
imediatamente




