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ESPACO EXTERIOR

Instale luzes junto das portas exteriores e areas comuns
de sua casa, recorrendo a sensores de presenca e
movimento.

Privilegie a utilizacao de mobiliario ergondmico e com
cantos arredondados.

Se necessario, construa uma rampa para facilitar o acesso
a sua casa.

Prefira uma habitacao em piso térreo ou com elevador(es),
de preferéncia com sistema sonoro de voz a informar
dos pisos de chegada.

Use piso antiderrapante e corrimaos fixos nos locais
de passagem (por ex.: corredores, escadas, etc.).

Marque os degraus com material antiderrapante e tiras
adesivas com material antiderrapante e fotoluminescente
(brilha no escuro).

Evite a acumulacao de folhas e de lixo, mantendo o espaco
limpo, desimpedido e organizado.

A SUA CASA

Utilize diferentes tipos de iluminacao e de cores na decoragao
para criar ambientes agradaveis e estimulantes.

Retire os modveis e objetos que impecam a livre circulacao,
fixando os que possam cair a parede e ao chao.

Opte por janelas de correr/deslizar, que tenham vidroscom
isolamento acustico para sua maior tranquilidade e conforto. e

Cologue interruptores, sensores, tomadas e oculos de porta
a uma altura que lhe seja mais confortavel e segura.

Utilize portas de abertura larga para maior acesso a cadeiras
de rodas, com alavancas e fechaduras que possam ser
abertas por dentro e por fora.

Fixe os fios (telefone, luz, internet, etc.) ao chao ou coloque-os
em calhas.

Se tiver escadas, cologue corrimaos e/ou barras de apoio
nos lados e disponibilize uma cadeira no topo das mesmas,
para o caso de necessitar de descansar.

Limpe regularmente a casa, escolhendo produtos de limpeza
adequados e arejando todas as divisdes da casa para uma boa
ventilacao.



SALA

Reduza/elimine o mobilidrio que contenha vidro (por
ex.. portas de armarios, mesas de apoio e cristaleiras),
mMesmMo que apenas parcialmente.

Certifiqgue-se do estado de conservagao das suas
mobilias, cadeiras e sofas, estes Ultimos tendo bracos
laterais de apoio e assentos altos.

llumine o interior dos armarios para que consiga
visualizar o seu conteudo facilmente.

Evite ter um numero elevado de moveis e objetos
de decoracao.

Procure garantir uma area de passagem sem mesas
de centro, plantas e outros objetos que possam
dificultar a sua movimentacao.

Opte por carpetes que ocupem todo o espac¢o da sala.

Se utilizar tapetes, certifigue-se que 0s mesmos estao
bem fixos ao chdao ou que sejam de material
antiderrapante.

QUARTO

Utilize luzes de presenca e sensores no caminho para a casa
de banho e interruptores junto a cabeceira da cama.

Coloque a sua cama (de preferéncia larga) a uma altura \\
adequada, de modo a conseguir sentar-se, apoiando :
0S pés no chao.

Antes de se deitar, ponha o calcado em local proprio,
de forma a nao tropecar nele quando se levantar.

Ao acordar, levante-se lentamente, sentando-se primeiro
antes de sair da cama, e caso necessario, instale um
corrimao ao lado da cama para facilitar o levantar.

Tenha mesas de cabeceira com as bordas arredondadas
e fixas ao chao ou parede, ajustando-as a sua altura para
nao ter de se inclinar.

Prefira um colchdo firme e cobertores/lencdis que estejam
bem presos, para evitar quedas.

Se toma medicac¢ao a noite, antes de se deitar assegure-se
gue a mesma esta preparada e proxima de si.




COZINHA

Guarde os objetos de utilizagcao diaria em armarios
e gavetas de facil acesso, preferencialmente ao nivel
dos olhos, com puxadores e travas de seguranca.

Prefira eletrodomeésticos e aparelhos programaveis,
com a possibilidade de dar alertas por sinal sonoro.

Coloque o forno e o micro-ondas a altura dos seus bracos.
Escolha torneiras com bica removivel e ligagcao por toque

OuU Maos livres, ou mono-comandadas com manipulo
de alavanca.

Proteja as facas de maior porte, de forma a evitar cortes.

Instale detetores de fumo, incéndio e fuga de gas para
reduzir os riscos de ocorrer um incéndio.

Solicite uma avaliacao anual ao estado da rede elétrica
e gas, incluindo os respetivos equipamentos.

CASA DE BANHO

Se possivel, substitua a banheira por poliban e utilize
portas de correr, usando no chao fitas antiderrapantes.

Opte por uma sanita e um lavatorio, este Ultimo
preferencialmente suspenso, ladeados por barras
de apoio bilaterais, de forma a conferir-lhe maior
equilibrio.

Cologue o chuveiro regulavel a uma altura adequada,
gue nao impligue fazer manobras, e use, se possivel,
cadeira rebativel ou banco de duche e barras de apoio.
Evite ter prateleiras de vidro e superficies cortantes.

Prefira um espelho de lavatdrio colocado na parede
OuU que possua inclinacao.

Use um suporte de papel higiénico colocado na parte
lateral da sanita, de modo ao seu acesso ser mais facil.

Tenha tapetes antiderrapantes e um sistema de alarme
para acionar no caso de surgir uma emergéncia.
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RECOMENDAGCOES GERAIS

Mantenha uma lista de numeros de emergéncia de familiares,
amigos/as, vizinho/as e servicos da comunidade onde reside,
num local acessivel.

Pratique atividade fisica e uma alimentacao saudavel.

Vigie a sua salde regularmente e converse com o seu/sua
médico/a de familia sobre os riscos de queda e acidentes
domeésticos.

Treine o desapego aos pertences que nao usa e desfaca-se
de objetos que ndo utiliza e/ou estejam estragados/danificados.

Desenvolva o habito de arrumar e organizar regularmente
0S armarios, 0os roupeiros e as gavetas, através da utilizacao
de cores, colocar pecas por tamanhos e aprender técnicas

de dobragem, etc.

Avalie o estado de conservacao do espaco habitacional e dos
seus pertences, mantendo os que mais usa perto de sie em
locais de facil acesso.

Utilize cestas ou caixas, de preferéncia etiquetadas, com
a designacao dos seus artigos, tendo atencao as datas
de validade, especialmente da medicacao.

SABIA QUE...

Os acidentes domésticos e de lazer acontecem com maior

frequéncia em pessoas idosas com 65 ou mais anos (29%), em casa
(45%), (INS Dr. Ricardo Jorge, Infografico - Acidentes Domeésticos e de Lazer, 2019)

As LesbOes causadas por queda e verificadas em casa foram as mais
registadas também nos grupos de individuos com 65 e mais anos.

(INS Dr. Ricardo Jorge, EVITA, 2013 - 2015)

A populagao com 65 ou mais anos de idade, residente em Portugal,
aumentou, podendo passar de 2,2 para 3,0 milhdes de pessoas,
entre 2018 e 2080. (INE, 31 de marco de 2020)

Envie-nos os seus comentarios e as suas sugestdes para: appsicogerontologial@gmail.com



Ja teve quedas em casa, ou na rua, nos ultimos seis meses?
Costuma ter tonturas e/ou vertigens?

Cansa-se facilmente ao realizar um esforco?

Sente fraqueza muscular e dificuldade ao andar?

Utiliza um auxiliar de marcha (bengala, canadiana
ou andarilho)?

Tem problemas visuais e auditivos?

Costuma ter caibras e dores musculoesqueléticas?

Tem dores nos pés (joanetes, calos, feridas, etc.)?

Toma quatro ou mais medicamentos?

Em sua casa existem objetos (por ex. fios elétricos no chao e

moveis) e animais domésticos que podem originar quedas e
acidentes?

Se respondeu que sim a mais do que uma questao, este folheto foi
mesmo feito para si!

Se respondeu que ndo a esmagadora maioria ou a todas as questdes,
este folheto também é para si! E Gtil para sua informacéo e
divulgacado junto de familiares, amigos/as e vizinhos/as.
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