
PREVENÇÃO
DE QUEDAS
PARA IDOSOS

E você sabia que 75% delas acontece casa? 
As quedas constituem a maior causa de internação 

por causas externas em maiores de 60 anos.
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QUEDAS SÃO ACIDENTES
FREQUENTES ENTRE IDOSOS

OUTRAS DICAS

ORGANIZAÇÃO:

Escadas e corredores com 
corrimão em ambos os lados1
Usar sapatos fechados com 
solados de borracha 
adaptados ao pé

2
Evitar roupas compridas,
como camisolas e 
roupões longos

3

Barras de apoio sempre
que necessário4
Evitar tapetes, 
especialmente soltos e 
em áreas com piso
escorregadio

5

Evitar móveis atrapalhando 
a passagem e objetos 
soltos pelo chão

6
Manter boa iluminação 
nos ambientes internos
e externos

7
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Material elaborado pelos alunos com supervisão dos professores da 
Faculdade de Ciência Médicas, Campus Cabo Frio - vinculados ao 
projeto de extensão Med-Ensina.



• Trancas que abrem por dentro 
e por fora;

• Vaso sanitário alto, ou com 
assento elevado;

• Barras de apoio com altura 
personalizada;

• Box com porta de correr, 
adesivos antiderrapantes no 
piso, banco ou cadeiras para 
banho.

COMO PREVENIR?

Banheiro

• Poltronas e sofás com altura 
ajustada, priorizar poltrona 
individual com apoio para os 
braços.

Sala

• Eletrodomésticos em altura 
que permita seu manuseio 
facilmente;

• Tábuas de passar roupa com 
altura regulável, permitindo 
flexão de 90° do braço.

Área de serviço/lavanderia

• Fogão e bancada da pia com 
altura de 80cm;

• Guardar utensílios mais 
usados em armários de fácil 
acesso.

Cozinha

• A altura da cama correta é 
quando o idoso se senta na 
beira desta e consegue 
colocar facilmente os dois 
pés no chão;

• Interruptores sempre perto 
da cama;

• Armários em altura que 
permita o acesso fácil.

Quarto
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