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« Aqueda é definida como um evento nao intencional que resulta na mudanca
de posicéo do individuo para um nivel mais baixo em relagéo a sua posicao
inicial, n&o necessariamente o chéo.

« Entre 35 e 90% das pessoas com doenga de Parkinson caem, pelo menos,
uma vez ao ano, enquanto 18 a 65% caem duas vezes ou mais. E importante
saber que 70% das quedas ocorrem no préprio domicilio.

« Pessoas com doencga de Parkinson apresentam risco de cair devido aos
sintomas motores (por exemplo, lentiddo dos movimentos, rigidez,
desequilibrio corporal e alteracdo da marcha, como o congelamento) e ndo
motores da doenca (por exemplo, sonoléncia diurna excessiva, depressao,
ansiedade e alteragao cognitiva, como falta de atencéo).

« O principal fator de risco para quedas futuras € a histéria positiva de queda
no ultimo ano.

« As quedas podem levar a inumeras consequéncias, como dor, ferimentos
leves, traumas cranianos e fraturas, sendo necessaria a hospitalizagéo nos
casos mais graves.

« Uma consequéncia comum apés uma queda é o medo de cair novamente,
que pode levar a restricdo da mobilidade e reducéo da capacidade funcional
(independéncia).

« Algumas medidas fundamentais para a preven¢ao de quedas sdo o manejo
adequado das medicacdes, a realizacao de Fisioterapia Neurofuncional e a
manutencao do ambiente domiciliar seguro.

« A fisioterapia neurofuncional contribui muito para a redugao dos fatores de
risco para quedas. Por exemplo, pode aumentar a confianca para realizar as
atividades do dia a dia e melhorar a forgca muscular, o equilibrio corporal, a
mobilidade e a marcha.

Vocé pode fazer muitas coisas para reduzir o risco de queda! Confira a seguir
algumas orientagdes gerais e dicas para manter o equilibrio no dia a dia e para
tornar a sua casa mais segura.



Orientacoes
GERAIS

Tome os medicamentos no horario correto e da forma que foi receitada pelo
seu médico.

Converse com o seu médico sobre possiveis efeitos colaterais dos
medicamentos que possam aumentar o risco de queda, como sonoléncia e
tontura.

Faca uma avaliacéo da visao.

Garanta um manejo adequado nas situagdes de urgéncial/incontinéncia
urinaria.

Mantenha uma boa alimentacéao e hidratacao.

Faca adaptagdes no ambiente de sua casa e no seu comportamento para
diminuir as situacdes de risco de queda.

Pratique atividade fisica regularmente sob orientacdo de um profissional,
principalmente exercicios para equilibrio e forca muscular.

Dicas para manter o EQUILIBRIO no DIA A DIA

Ao ficar em pé, parado, deixe os pés afastados na altura dos ombros. Parar
com oOs pés juntos aumenta o desequilibrio do corpo.

Mantenha, pelo menos, uma das méos livre ao fazer as atividades.

Evite carregar objetos com as duas maos ao caminhar, pois isso interfere na
manutencao do equilibrio. Use uma bolsa ou mochila para levar as coisas
emvez de carrega-las em suas méaos. Se vocé usa andador, procure adaptar
uma cesta.

Preste atencdo nos movimentos que esta fazendo e n&o faga as coisas com
pressa. Por exemplo, apds levantar-se de uma cadeira, pare para se
equilibrar e s6 depois de alguns segundos comece a andar.



De forma consciente, levante os pés do chdo e aumente o tamanho do passo ao
caminhar. Andar com os passos curtos e arrastar os pés no chédo sao fatores que
ajudam a perder o equilibrio. Se tiver dificuldade em dar o primeiro passo, escolha a
perna direita ou esquerda para iniciar a caminhada, dé um passo grande e apoie
primeiramente o calcanhar.

Quando estiver caminhando e for fazer a volta, faga uma curva ampla, como se fosse
fazerum “U”, em vez de girar bruscamente.

Se voceé sentir os pés colados ao chdo, pense que vai passar por cima de um obstaculo
imaginario ou peca a alguém para colocar o pé na frente do seu. Isso vai lhe ajudar a
recomecar a caminhada. Evite que outra pessoa "puxe" vocé, pois isso pode |he
desequilibrar e até prolongar o episddio do congelamento.

Evite usar calgcados de solalisa.

Evite usar sandalias de dedo e dé preferéncia a calgados que prendam no tornozelo.

N&o comece a usar um auxilio para caminhar (bengala, muleta ou andador) por conta
propria. Procure um fisioterapeuta para avaliar a necessidade de uso de um recurso
auxiliar, o tipo e altura.

Dicas para tornar a sua casa MAIS SEGURA
* Todos os comodos °

« Organize o ambiente. Mantenha os méveis em seu local habitual e arrumados de forma
que vocé consiga passar por eles de forma facil, sem ter que ficar desviando muito.

« Use pisos com superficie antiderrapante.
« Remova todos os fios, cabos e tapetes soltos.
« Nao deixe nada no chao que possa leva-lo a tropecar.

« Organize o ambiente. Mantenha os méveis em seu local habitual e arrumados de forma
que vocé consiga passar por eles de forma facil, sem ter que ficar desviando muito.

« Mantenha as portas e os corredores livres de objetos.

« Ande pela casa somente depois que os produtos de limpeza secarem completamente.
Melhore ailuminacéo de sua casa. Coloque interruptores de luz e tomadas elétricas a facil
acesso.

» Mantenha umaluz guia acesa ou acenda as luzes se acordar no meio da noite.

« Tenha cadeiras estaveis com bragos para ajuda-lo a se levantar.



Cuidado com os animais de estimacao. Eles podem ficar a sua frente dificultando que

VOCEé caminhe.

Evite subirem banquinhos ou cadeira para alcangar objetos no alto.

Coloque fitas antiderrapantes no chao.

Instale barras de apoio na area do chuveiro e use piso antiderrapante no chao. Se
necessario, use uma cadeira apropriada ou um banco resistente para aumentar a sua
seguranca.

Nao deixe o chdo molhado.

Use assentos sanitarios elevados e instale barras de apoio ao seu alcance.

Instale barras de apoio préximo a pia.

e Quarto *

Tenha uma cama na altura em que vocé consiga subir e descer facilmente. Se
necessario, aumente a altura da cama utilizando pés de madeira outijolo.

Coloque um apoio firme (por exemplo, uma barra) ao lado da cama para lhe ajudar a
virar e alevantar.

Garanta que as lampadas ou interruptores de luz estejam proximo da cama, e ligue o
interruptor se precisar levantar-se durante a noite.

Nos armarios, arrume as roupas em lugares de facil acesso, evitando os lugares muito
altos e muito baixos.

e Cozinha

Limpe imediatamente qualquer coisa que derramar no chéo para evitar escorregdes.

Deixe os itens que mais usa no dia a dia em prateleiras e gavetas de facil acesso, nem
muito altas, nem muito baixas.

Sempre que possivel, prepare os alimentos sentado em um local seguro.

Dé preferéncia a lixeiras que ndo precisem de um pedal para ser abertas.




o Escadas *

 Verifique se os degraus estdo seguros e uniformes, sem criar ilusbes de que parecem
ser mais profundos do que realmente séo. Vocé pode colocar uma fita antiderrapante
colorida, na borda do degrau, para ajudar a diferenciar um degrau do outro.

« Garanta que as escadas fiquem livres de objetos.

« Sempre que possivel, instale corrimaos nos dois lados das escadas.

« Se as escadas forem uma ameacga a sua seguranga, tente organizar a maioria das
atividades no nivel mais baixo da casa para reduzir o numero de vezes que vocé deve
subir as escadas.

« Cuidado para nao tropecar nos batentes.

« Instale interruptores na parte de cima e na parte debaixo da escada.

« Evite subir ou descer escadas carregando alguma coisa. Se néao for possivel evitar
escadas, tenha muito cuidado.

e Varanda/Area de servico/Quintal/Lajee

Instale corrimaos ao longo de qualquer lance de degraus ao ar livre.

Mantenha o caminho por onde anda livre de vasos de plantas, pedras e outros
obstaculos.

Mantenha o varal em uma altura ideal para estender as roupas com seguranca.

ATENCAO! Seja especialmente cuidadoso nas situa¢des em que vocé:

Tiver distragdes ao seuredor;
Estiverfazendo mais de uma atividade ao mesmo tempo;
N&o puder usar o corrim&o de uma escada e se deparar com degraus desiguais;

Se deparar com obstaculos no chao;

Se deparar com pisos escorregadios e superficies em mau estado de conservacgao.

E lembre-se: faca uma avaliacdo com um fisioterapeuta especializado em
neurofuncional! Ele vai identificar os seus fatores de risco para quedas e avaliar a
capacidade funcional, o equilibrio e a marcha, dentre outras coisas. As evidéncias
cientificas mostram que é possivel reduzir o nimero de quedas em pessoas com doenca
Parkinson. E o seu fisioterapeuta, junto com vocé, vai tragar um tratamento adequado
para reduzir o seu risco de queda!
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