CASA DE BANHO:

* No chéo preferencialmente ndo usar tapetes, na No caso de dl:lVidaS, §
banheira ou chuveiro utilizar tapete de borracha y ge
contacte o seu médico ou
enfermeiro de familia!
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e Manter uma boa iluminagdo da casa de banho e
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AS QUEDAS

O aumento da populagao idosa exige novas solu-
¢des em termos de saude. As quedas sao um
sério problema de saude publica que acarretam
grandes gastos, tanto sociais como econémicos.

Em Portugal, as quedas fatais traduzem-se na
segunda causa de morte acidental entre os ido-
so0s, e as nao fatais sdo um dos principais fatores
que levam a institucionalizagao precoce das pes-

soas mais idosas.

COMO PREVENIR AS QUEDAS?

SALA:

¢ Nao ter fios a atravessar a zona de passagem,;

¢ N3o ter almofadas ou mantas no chéo;

e Preferir sofas firmes e altos;

o Utilizar poltronas / cadeiras de bragos

e Evitar muitos méveis especialmente se forem baixos.

COZINHA:

e Utilizar armarios fixos e de facil alcance;

¢ Nao utilizar tapetes;

e Nao deixar os animais de estimacdo (cdes e gatos)

circular pertos das pernas nos donos;

o As prateleiras nao devem ser nem muito altas nem

muito baixas

ESCADAS:

Devem possuir corrimdes laterais;

Estarem livres de objetos;

Utilizar fitas antiderrapantes nos degraus;

Ter interruptores de luz na parte superior e inferior
das escadas

QUARTO:

Usar tapetes fixos no chdo e ndo encerar o chéo;

Usar sapatos com sola de borracha, evitar chinelos e
preferir pantufas;

Usar calgado e vestuario do tamanho certo;

Ajustar a altura do colchdo e utilizar colchées firmes;

Ter um candeeiro ou interruptor de luz proximo da ca-

ma;

Se necessitar de utilizar a casa de banho de noite al-

gumas vezes, deixar uma luz de presenca.



