MATERIAIS PARA VOCE - COGNISA

Minha Casa Mais Segura

Checklist para prevenir quedas e continuar se movimentando com seguranca.

Nome:

1. Primeiro, sobre mim

[ ] Cal nos ultimos 12 meses

Cai duas ou mais vezes

Jé& tive uma queda com ferimento

Tenho medo de cair

Ja deixei de sair ou fazer alguma atividade por medo de cair
As vezes sinto tontura ao me levantar

Tenho dificuldade para me levantar de uma cadeira
Preciso apoiar as maos para levantar

Uso bengala ou andador

Tenho dificuldade de visdo mesmo usando meus 6culos

Tenho dorméncia ou perda de sensibilidade nos pés

2. M eus medicamentos
Uso cinco ou mais medicamentos

Uso medicamento para dormir

Uso calmante/ansiolitico

Uso medicamento que pode baixar minha pressao

Jé& senti tontura, sonoléncia ou desequilibrio depois de tomar algum remédio

Minha lista de medicamentos nédo é revisada ha algum tempo

Nao suspenda medicamentos por conta prépria. Leve esta informagado ao seu médico.

3. Caminhando pela casa

[ ] Existem tapetes soltos

Ha fios ou objetos no caminho

Alguns corredores ficam escuros a noite

Existem degraus pouco visiveis

Preciso subir em bancos ou cadeiras para alcangar objetos
O piso fica escorregadio quando molhado

Tenho dificuldade para circular com bengala/andador

Quer avaliar sua casa cémodo a coémodo com mais detalhe? Use também o "Checklist Casa Segura”, no cognisa.med.br.

4. Banheiro
N&o ha barras de apoio onde preciso
O piso do box fica escorregadio
Tenho dificuldade para sentar ou levantar do vaso sanitério

Preciso me apoiar em pia, toalheiro ou box



Tomo banho sozinho(a) mesmo tendo dificuldade de equilibrio

O caminho até o banheiro fica escuro durante a noite

Atencéo: toalheiro néo é barra de apoio.

5. Quartoe noite

Levanto durante a noite para urinar

Levanto rapidamente da cama

Preciso procurar o interruptor no escuro

O caminho entre a cama e o banheiro tem obstaculos
Uso chinelo frouxo ou sem fixag&o no calcanhar

Tenho dificuldade para sentar ou levantar da cama

6. Escadas e area externa

Escadas nao tém corrimédo adequado

Os degraus tém pouca iluminagéo/contraste
Existem pisos irregulares

H& desniveis dificeis de perceber

Caminho em areas externas sem apoio quando me sinto inseguro(a)

7. O que protege contra quedas

Faco atividade fisica regularmente

Faco exercicios de forca

Faco exercicios de equilibrio

Continuo caminhando e realizando minhas atividades
Uso meus 6culos quando preciso

Meu calcado fica firme nos pés

Meu dispositivo de apoio esta ajustado para mim

Prevenir quedas néo significa parar de andar.
O objetivo é tornar 0 movimento mais seguro e preservar sua independéncia.

Meu plano: 3 coisas que vou mudar
1.

2.

Quero conversar com meu médico sobre:

Quedas

Tontura
Medicamentos
Visédo
Forca/equilibrio
Bengala/andador



Outro:

Procure avaliacdo médica ap6s uma queda, especialmente se houver:

trauma na cabeca - perda de consciéncia - dor importante - dificuldade nova para caminhar - uso de anticoagulantes
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