7 PASSOS PARA
PREVENIR QUEDAS
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Usar cal¢ado seguro

(Com calcanhares reforcados e que figuem presos aos pes)

Acender a luz a noite ao levantar-se da
cama,

Assegurar-se que o chao esta seco e
livre de obstaculos

Manter os seus objetos e a campainha,
perto de s1

Pedir ajuda se nao conseguir
levantar-se ou caminhar sozinho

Utilizar as barras de apolo nas
instalacoes sanitarias

Conhecer o efeito dos medicamentos
que toma,

Jogue o Quiz da Prevencao de Quedas
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