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Este pequeno livro busca mostrar de forma simples,
maneiras de proteger sua casa para prevenir acidentes
com idosos. Ao seguir os passos colocados nele, vocé
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que um idoso possa estar
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« INTRODUCAO

Com o prolongamento da vida propiciado por melho-
res condi¢cdes de habitacdo, alimentacao e cuidados com
a saude, a velhice no Ocidente deixou de representar
uma expectativa de morte iminente para se transformar
em uma nova idade da existéncia - a chamada terceira
idade.

Na contemporaneidade, a velhice é marcada pela
alegria e a poténcia da vida.

A terceira idade é marcada por uma série de mu-
dancas no corpo e cérebro. “Mesmo o idoso normal e
ativo tera alguma diminuicdo dos reflexos, da visdo,
do equilibrio ou da audigdo, ficando mais propenso a
quedas”, diz a geriatra Sonia Martins Fontes. Podemos
somar a isso o enfraquecimento dos ossos, que é comum
nessa faixa etaria, o que aumenta as chances de fra-
tura.

E possivel prevenir acidentes evitando a exposi-
¢ao do idoso a riscos, principalmente dentro de casa.
Retirar méveis ou incluir itens de seguranga sdo medi-
das capazes de evitar acidentes, fraturas e até mesmo
salvar vidas.
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A queda é causa mais comum de acidentes em pessoas
com 65 anos ou mais, sendo definida como um evento nao
intencional que resulta na mudanga de posicionamento
do individuo a um nivel inferior ao que se encontrava
(Nevitt, 1997). A OMS considerado um pais envelhecido
quando 14% da sua populagdo possui mais de 65 anos.
No Brasil, levara pouco mais de duas décadas, sendo
considerado um pais velho em 2032, quando 32,5 milhdes
dos mais de 226 milhdes de brasileiros terao 65 anos ou
mais. (BRASIL, 2019) Este evento causa bastante sofri-
mento aos pacientes e ao seus familiares, além disso
as quedas sofridas pelos idosos geram muitos dias de
internagdo como demonstrado em pesquisa realizada por
Rodrigues (2015), em que a prevaléncia de dias -inter-
nados foi de 6 a 20 dias, e em alguns casos chegando a
90 dias de 1internacado.
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* NOVE DICAS DE PREVENCAO
de quedas

Usar sapatos fechados, Nao usar roupa
bem adaptados ao pé e comprida ou larga para
com sola antiderrapante, evitar tropecar;

evitando andar descalcgo
ou com chinelos;

Fazer atividade Manter uma alimentagao
fisica e exercicios de rica em calcio e
alongamento todas as vitamina D, para evitar
semanas para manter os o enfraquecimento dos

0ossos e musculos ativos; 0ssos e a osteoporose;




Ir ao
oftalmologista pelo
menos 1 vez por ano,

para ajustar o grau do
oculos;

Orientar o idoso, sobre
os riscos de queda;

Faca Exames
de audicao

Reducao
da ingestao
de alcool;

o £




Fazer adaptagdes na casa para facilitar a locomo-
¢ao do idoso, como manter uma boa 1iluminagdo, evitar
tapetes e objetos pelo chdo, além de usar barras de
apoio em locais estratégicos, como banheiro e ao lado
da cama.

Neste manual conversaremos sobre a casa segura, e
algumas formas de adaptar a sua casa a nova realidade.

Idosos com grave alteracgdo de equilibrio e marcha
podem abrigar um inimigo em casa, as escadas. Pessoas
que moram em sobrados, por exemplo, sofrem mais para
realizar suas atividades, principalmente se durante o
dia precisam subir e descer as escadas com frequéncia.
“Se nao for possivel a instalagdo de um elevador, faz-
se necessario centralizar tudo o que faz parte de seu
cotidiano em apenas um andar, refeicdes, banheiro e
lazer.

Em alguns casos, pode ser feita a transferéncia
do dormitério do idoso para o térreo, de forma que néo
seja mais preciso utilizar as escadas.



No entanto, o projeto de adaptagao da casa deve ser
individualizado. “0 ideal é avaliar o paciente quanto
a sua funcionalidade e risco de queda, com uma avalia-
¢do geriatrica ampla”, afirma a geriatra Sonia. Desta
forma, serdo projetadas as adaptagdes condizentes com
as necessidades especificas daquela pessoa. “Evitar as
escadas é sempre bom, mas as grandes mudangas, como
trazer o quarto para o andar de baixo, podem deixar o
idoso contrariado e incomodado com a situagdo”, com-
pleta. “Antes disso, o ideal é que cada caso seja ana-
lisado pelo terapeuta ocupacional ou fisioterapeuta.”
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Convém que
bancadas e pias
tenham altura que olo =

possibilite manu-

sear a comida ou

lavar a louga sentado (entre 80 e 95 cm,
geralmente). Os armarios também devem es-
tar ao alcance dos bragcos - entre 50 cm e
150 cm de altura. Isso evita que a pessoa
tenha que se abaixar ou subir em escada
para alcancar os objetos.

Na cozinha, um tapete antiderrapante préximo da
pia evita que o chdao se molhe e que o idoso escorre-
gue. Em vez de fogao con-
vencional, cooktops elé-
tricos sao mais seguros.
0 ambiente é um bom lugar
para guardar os remédios,
ja que todas as manhas
ele vai até ali para to-
mar o café. E -dimportante
que estejam organizados,
nomeados e que haja algu-
ma forma de controle, caso
esquegca se tomou ou nao a
medicacao.

Na area de servicgo,
varal elétrico facilita a
independéncia.

&



« DORMITORIO

A dica de ficar com os pés no chdo quando sentado
também vale para a cama. E nada de tapetes, que podem
provocar quedas. Se o piso for de madeira ou de outro
material que exija polimento, o +ideal é usar produto
que ndo o deixe escorregadio. N3o é bom mudar os mé-
veis de lugar. Conhecendo o ambiente, o idoso consegue
driblar os obstaculos de maneira sensitiva.

0 ideal é deixar o criado-mudo na altura do col-
chdo, evitando assim batidas desnecessarias, pois a
pele do idoso é naturalmente mais sensivel e uma sim-
ples batida pode se tornar uma lesdo mais séria. Uti-
lize arandelas ao 1invés de abajures para deixar a
superficie do moével mais livre e evitar acidentes.

A altura da cama 1ira variar conforme o 1idoso. O
ideal é que, ao sentar-se na cama, os pés encostem no
chdao e a perna forme um angulo de 90°.

0 quarto do idoso deve ter cama com colchao firme
e, em alguns casos, pode ser necessario escolher uma
cama com grades para evitar quedas noturnas. Os obje-
tos mais usados pelo idoso, como 6culos, medicamentos
ou telefone, também devem estar ao seu alcance, na me-
sinha de cabeceira, por exemplo.



Além disso, é -importante que o quarto seja bem
iluminado, devendo ter uma luz de presenga acesa du-

rante a noite.

Nos armarios, portas de correr sdo mais confor-
taveis. Os armarios devem ter iluminagdo interna, de
preferéncia com acendimento automatico. Os puxadores
devem ser do tipo alga e cantos vivos devem ser evi-
tados. Gavetas e sapateiras devem estar posicionadas
acima de 50 cm de altura em relagdo ao piso.

i
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Capiluls 2
* SALA DE ESTAR/JANTAR

Como a pessoa tem dificuldade de locomogdo, os mo-
veis precisam ser firmes e robustos o suficiente para
servir de apoio. Os assentos de poltronas e sofas devem
ser firmes com altura para que os dois pés se mantenham
apoiados no chao - isso facilita o processo de sentar
e levantar. Prefira cadeiras e poltronas com bracos.

Deixe a sala o mais iluminada possivel. Com pontos
de luz em varios locais.

E recomendado que os mdveis e estantes sejam pre-
sos ao chdo ou a parede e com bordas arredondadas. Os
aparelhos de som e TV devem ter controle remoto e fios
presos a parede ou ao mével. Além disso, é primordial
posicionar o telefone em um lugar de facil acesso.

Evitar tampos feitos com vidro ou marmore, pois
podem quebrar.



* BANHEIRO

E o comodo mais perigoso da casa para os idosos.
A maioria das quedas acontece no banheiro, o individuo
vai sozinho e relaxa, porque é um ambiente familiar. O
ideal é optar por piso antiderrapante e colocar barras
de apoio no boxe e ao lado do vaso sanitario, que pode
ser um pouco mais alto que o normal, para facilitar o
processo de sentar e levantar.

Tapetinhos ndao sao seguros. Quando terminar o ba-
nho, o idoso deve se sentar e secar o pé, em vez de
usar o tapetinho.

L
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Se o tamanho do boxe permitir, coloque um banqui-
nho, para que a pessoa possa se apoiar ou se sentar.
Ndo utilize portas de box em vidro, de preferéncia
utilizar cortinas de plastico, sdo baratas e faceis de
limpar. Prefira torneiras e maganetas na forma de ala-
vanca sdo mais faceis de manusear que as circulares.

As portas devem ter largura minima de 80 cm a 90
cm, para permitir a passagem de andadores e cadeiras de
rodas, e nao podem ter trancas (isso facilita o acesso
€ 0 socorro).

Disponibilizar um botdao de alarme no banheiro tam-
bém é boa ideia, é recomendado eliminar o degrau que
impede a saida da agua do boxe e colocar uma grelha no
local.



Utilize assentos elevados no vaso sanitario para
auxiliar na hora de levantar (por ter a altura mais
baixa, muitos idosos sentem tontura na hora que levan-
tam, e o assento elevado ird auxiliar nessa questéo).
Inclua também barras de apoio e fitas antiderrapantes
no banheiro. E que o banheiro tenha uma area livre de
1,5 m, ideal para uma cadeira de rodas passar.

O

Retire do comodo os objetos perigosos, como é o
caso de itens de vidro. Quando o morador +idoso possui
Alzheimer, ndo é recomendado usar muitos espelhos na
decoragdao porque 7isso pode causar alteragdes compor-
tamentais. O banheiro deve estar situado no primeiro
andar da casa.



O banheiro do idoso deve ser amplo, nao ter ta-
petes e ter apenas um armario baixo com os objetos
essenciais, como toalhas e produtos de higiene, por
exemplo. Deve-se optar por chuveiro em vez da banhei-
ra, onde seja possivel entrar uma cadeira de rodas.

Contrastar o piso e paredes, facilita a locali-
zagao e o deslocamento das pessoas com problemas de
visao. A iluminagdo, por arandelas, evita o ofusca-
mento e facilita a manuteng¢do, numa eventual troca de
lampadas.

« ITENS ACESSIVEIS DE UM
banheire ideal
[ Lavatério suspenso.

7. Misturadores da torneira colocados na bancada,
para facilitar o alcance e o manuseio. Comandos tipo
alavanca;

3. sifao flexivel, em caso de batidas, evita que
a pessoa se machuque;

4 Espelho inclinado para facilitar a visualizacao
pela pessoa em cadeira de rodas;

5. Ralo longitudinal para escoamento da agua, evi-
tando desniveis entre os pisos;

6. cantos inferiores do lavatério arredondados;

/. Barras de apoio e alarme de seguranca, caso a
pessoa necessite de ajuda em caso de queda;

8. Bacia sanitaria com altura adequada h= 45,5cm
sem caixa acoplada;



9. Piso antiderrapante, “granito flameado” (gra-
nito com aspecto ondulado), e com diferengca de cor,
auxiliando o idoso com deficiéncia visual;

10. Banco para apoio ao banho;

Il. Acionamento da ducha tipo monocomando;

2. Iluminagdo por arandelas, em altura que facili-
te a manutencao e substituicdo das lampadas;

13. bucha manual com regulagem de altura.
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0 ideal é que sejam usadas o menos possivel. Cor-
rimaos dos dois lados e sinalizag¢do do comego e do fim
com luzes ou faixas fluorescentes no chdo é o mais
apropriado. Os corrimaos podem comeg¢ar um pouco antes
das escadas, para dar um apoio adicional.

Para que a mobilidade do idoso ndao seja comprome-
tida, os degraus devem ser evitados a todo custo e ser
substituidos por rampas sempre que possivel. Uma opgao
mais em conta, rampas moveis de madeira revestida com
carpete ou de chapa de aluminio corrugado (antiderra-
pante) também podem ser feitas.

—

7WW a inclinagdo da rampa ndo deve ul-

trapassar 10%. Se ndo tiver jeito, o ideal é que os
degraus tenham entre 28 e 30 cm de profundidade, para
abrigar o pé inteiro e serem muito bem iluminados.

&



 CIRCULACOES

Assim como nas escadas, a sinalizagao dos corre-
dores é +dimportante, especialmente se houver desnivel.
O corredor deve ser amparado por barras de apoio e
iluminacgao.

As circulagdes devem ser mais largas (com 1,20 m
no minimo), pois geralmente os idosos tem cuidadores
e passagens generosas ajudam no acompanhamento. Ja as
portas devem ter entre 0,90 m e 1,00 m, para que seja
possivel passar uma cadeira de rodas ou maca.

Organize tudo deixando as circulagdes o mais li-
vres possiveis e tire os tapetes do caminho. Geralmen-
te, com o avango da idade, a visdo periférica tende a
se perder, por isso é muito importante tirar qualquer
obstaculo que possam ocasionar quedas. Cortinas e rou-
pa de cama muito longas devem ser evitadas, assim como
degraus, fios pelo chdo e até as camas dos pets. Deixe
o chao livre!



Uma o6tima dica é utilizar luzes para iluminar o
caminho até o banheiro. Isso ajuda bastante as 1das
noturnas ao ambiente.

Barras de apoio, como corrimdoes sdao essenciais em
areas como escadas, degraus, banheiros e corredores,
que devem permanecer livres de obstaculos. Luzes de
balizamento e revestimentos contrastantes também sédo
indicados nas areas de passagem.

aﬁ G



« AREA EXTERNA

Como ficam expostas a chuva, devem contar com piso

antiderrapante e sinalizacdo de desnivel. Colocar uma
faixa de amarelo vivo ajuda muito o idoso. Prefira man-
ter os animais de estimagdo no quintal ou na varanda,
para evitar sustos e tropecos.

0 exterior da casa do idoso também pode por em

risco a sua seguranca e leva-lo a uma queda ou se ma-
chucar e, por 1isso, deve-se:

Consertar calcadas e degraus quebrados do jardim;

Limpar caminhos e remover entulhos de folhas, va-
sos ou Llixeira;

Substituir escadas por rampas com corrimao;
Retirar fios elétricos em locais de passagem;

Ndo lavar o quintal com detergente ou sabdo em pd
porque torna o chao mais escorregadio.
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apitule 4
* ILUMINACAO e CORES

A iluminagado precisa ser uniforme, sem criar man-
chas e sombras. E qimportante reforcar a +iluminacdo
nas areas de trabalho, como cozinha, banheiro, entre
outras.

A ventilagao e iluminagdo naturais sao fatores im-
portantes para a higiene do ambiente, e devem seguir
as diretrizes do cddigo de obras ou do cddigo sanita-
rio da sua cidade. Quanto a iluminagdo artificial, é
importante ter os comandos préximos a cama e a porta
de entrada. Deve-se evitar o deslocamento dos -idosos
no escuro. Ter um sistema de arandelas, balizando o
caminho até o sanitario também é um fator que ajuda a
reduzir o risco de quedas.

Quanto as cores ndo ha regra. Mas, por conta da
perda de noc¢do de profundidade, é -importante que as
superficies contrastem entre si, como a parede e o
piso. Isso irad ajudar no dia a dia e facilitar na vi-
sual1zagao.

E recomendado a utilizacdo de sensores de presenca
para ascender as luzes.




« MOVEIS E OBJETOS

As areas de trabalho devem ter a superficie mais
clara, pois superficies escuras dificultam achar pe-
quenos objetos. Opte por méveis com bordas arredon-
dadas e abuse de texturas e tecidos que trazem mais
aconchego. Por conta da perda de sensibilidade, os
idosos costumam se -identificar com esse tipo de te-
cido. Sempre coloque almofadas no sofa para ajudar no
ajuste da postura, que auxiliam na hora de levantar.

Se possivel, opte por armarios abertos ou com portas
de vidro para uma facil e rapida visualizagdo de tudo.
Afinal, com a perda de meméria, pode ficar dificil
achar algumas coisas. Na cozinha, coloque prateleiras
mais baixas para facilitar (a 1,40 m de altura mais ou
menos) lembrando que essas medidas podem variar con-
forme a altura da pessoa.

Os mbéveis tém que ser firmes, preparados para que
o idoso possa usa-los como apoio e, de preferéncia,
devem ter os cantos arredondados ou emborrachados. A
altura indicada para sofas e poltronas é em torno de 50
cm. E nada de acolchoados moles - sao as espumas mais
rigidas que favorecem na hora de levantar.



e REVESTIMENTO DE PISO

Os -idosos costumam sofrer quedas quando a resi-
déncia nao possui as devidas adaptacdes. Isso pode
agravar um quadro de doengca ou até mesmo danificar
alguma parte do corpo, ja que oS 0Ssos se encontram
mais frageis nessa faixa etaria. Uma boa forma de pre-
venir acidentes é -dinstalando pisos antiderrapantes,
construindo dessa forma superficies mais firmes para o
deslocamento. Dependendo da forma como sdo usadas, as
pecas conseguem aliar beleza e seguranga.

Eles devem ser muito bem limpos para evitar o acu-
mulo de acaros e poé.
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« CHECK LIST CASA SEGURA: Qr

ES Instale barras de seguranca no banheiro
Eﬁ Retire os tapetes

E} Evite méveis em locais de passagem

Mesas de centro, comodas e estantes sdo méveis
que comumente estao fora do campo visual - e por tisso
uma pessoa pode facilmente esbarrar ou tropecar ne-
les. Esse fator é mais acentuado em pessoas com idade
avancada. Quanto mais desimpedido estiver o caminho,
menores sao as chances de quedas.

E} Cuidado com animais

Os animais trazem beneficios a vida do idoso, po-
rém podem ser um risco a seguranca. Ao té-los, faz-se
necessario redobrar os cuidados.

A .
(j Interruptores de facil acesso

Andar no escuro até encontrar o dinterruptor pode
ser o suficiente para causar uma queda, principalmen-
te na terceira-idade. “0O comprometimento da visao se
intensifica durante a noite, e qualquer descuido pode
resultar em acidentes”.

ES Mudancas no banheiro
0 banheiro é conhecido como palco de acidentes e
quedas, principalmente envolvendo idosos. A espuma e o



vapor do banho, bem como o trilho do box e o tapete de
banheiro se transformam em verdadeiros vildes quando
o assunto é seguranca na terceira-idade, levando em
conta as dificuldades de equilibrio e locomogdo. Os
especialistas elencam uma série de mudangas que po-
dem ser adotadas para tornar o banheiro mais seguro.
“Substituir a porta do box por uma cortina ou mesmo
deixar sem nada é uma solugdo para eliminar o degrau
do trilho”. A medida pode ser adotada para idosos que
necessitam da ajuda de cuidadores, de forma a ampliar
o espago do banheiro. “Barras no chuveiro e vaso sani-
tario também sdo indicadas, assim como a instalacgdo de
antiderrapantes”, completa Sonia.

A cadeira de banho pode ser adotada para alguns
grupos, principalmente quando o equilibrio esta muito
comprometido. Méveis e loucas devem ter cores que con-
trastam com o azulejo e piso, para que o idoso consiga
visualizar o espago claramente. Portanto, banheiros
com paredes e chdo brancos devem ter o vaso sanitario
e a pia de outra cor, como verde ou azul.

Eﬁ Colchdo e cama na altura certa

“E de extrema -{importancia que a altura da cama
esteja de acordo com a altura do idoso”, diz Sonia.
Se nao for acessivel para a familia comprar, faz-se
necessario realizar adaptagdes, como diminuir ou au-
mentar os pés da cama. Caso o mével esteja muito alta
ou baixo demais, havera dificuldade para o idoso se
deitar e levantar, facilitando quedas.

“Densidades muito baixas de colchdes, além de nédo
ajudarem na postura, dificultam a mobilidade tanto no
momento em que idoso estiver dormindo, ao se virar na
cama, quanto ao levantar-se”, completa a geriatra.
Dessa forma, tdo importante quanto a altura apropriada
da cama é um colch3o de densidade adequada ao peso e
tamanho do -idoso.



a Poltronas e cadeiras

Da mesma maneira que a cama deve estar na altura
certa, as poltronas e cadeiras devem seguir um padrao
para prevenir a queda do idoso. “E qinteressante que
as poltronas e cadeiras tenham bragos, principalmente
se utilizadas com frequéncia, aumentando o conforto e
facilitando sua utilizag¢do”, afirma a terapeuta ocupa-
cional Rafaele. Ter um apoio para se levantar ou sentar
evita o desequilibrio, e o idoso se locomove com mais
seguranca. E importante optar por cadeiras que tenham
boa fixacdo no chdo. Mdveis muito leves que tem pernas
de plastico ou rodinhas na base, por exemplo, podem
favorecer acidentes.

Ao completar todos os itens dessa lista, vocé tera
a garantia de uma casa com a seguranga necessaria para
a vivéncia de um idoso. Pois a prevencdo é o melhor
remédio.
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