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A prevencao das quedas de idosos em domi-
cilio—que corresponde a mais de 70% — para evi-
tar fraturas é fundamental, pois elas, muitas ve-
zes, podem ser catastroficas. Comecemos pelo
banheiro, visto que a maioria delas ocorre no
trajeto quarto-banheiro. A iluminacao, princi-
palmente & noite, deve ser adequada e de ficil
acesso. Deve-se deixar uma luz sempre acesa,
mas, se nao for possivel, um sensor de presenca
seria suficiente. O box deve ter suporte tipo cor-
rimao — ha vdrios modelos no comércio, espes-
sos, fortes e resistentes, para o idoso apoiar-se.
Deve-se usar um ou mais tapetes de borracha
antiderrapante com ventosas, para melhor ade-
réncia ao solo, principalmente na ceramica mo-
Ihada. Para idosos mais debilitados, uma cadei-
ra de banho de metal facilitaem muito o banho,
bem como a instalacao de ducha movel e supor-
te para sabonete liquido.

No vaso sanitdrio— que deve ser mais elevado
— amaiordificuldade do idoso é sentar-se e levan-
tar-se. Na parede de frente ou na lateral, um su-
porte tipo corriméao também é muito importan-
te, alids, seria melhor em todo o banheiro. No
quarto, a iluminacao deve ser adequada. Os per-
tences, bem como o acesso ao longo da cama pa-

ra o banheiro, devemn ser de facil localizacao. A ca-
ma deve ter entre 55 cmn e 65 cm de altura, para o
idoso descer e subir mais facilmente. Os armarios
devem ter macanetas grandese portas leves, para
facilitar a abertura. As roupas e os objetos no ar-
mario devem estar amumados de modo a facili-
tar o acesso, evitando lugares muito elevados; o
uso de qualquer tipo de bancada ou escadinha é
contraindicado. Evitar tapetes, bordas soltas de
carpete, brinquedos, caixas e objetos espalhados
pelo chao ou qualquer tipo de fiacdo. Limpada,
telefone e lanterna tambem devem estar a mio.

Quanto aos chinelos ou sapatos, podem serde
cadarco, mas firmemente amarrados; nao usar sa-
patos de salto alto ou de plataforma. A altura ide-
aldosaltodeve serentre 1 cm e 2 cm. Elimine chi-
nelos deformados, frouxos ou de sola lisa; devemn
ser confortaveis e firmemente aderidos aos pés. A
sola deve ser da material antiderrapante. Nao se
deve nunca andar s6 de meias pela casa.

Na sala e no corredor, os moveis de quinas
arredondadas devem estar em uma posicao
que nao obstaculize o transito. Evitar mesa de
centro, porta-revistas, plantas e objetos que
possam bloguear o caminho, bem como exten-
soes e fios de telefone. Cuidado com os animais
domésticos, para que nao francem nas pernas
dos idosos, derrubando-os. Interruptores de luz
que brilham no escuro devem estar em lugares

estratégicos, para evitar que o idoso ande no es-
curo ate achar os interruptores.

As escadas devem ter corrimao em ambos os
lados, a alturade 76 cm dosolo. A borda do degrau,
livre, deve ser bem visivel e as bordas do carpete
bem fixadas, se for o caso. A colocaciode tiras ade-
sivas antiderrapantes em cada borda seria interes-
sante. 530 (teis os interruptores de hz ou detecto-
res de movimento (sensores de presenca) na par-
te superior e inferior da escada.

Na cozinha, retirar todos os tapetes que pro-
movam escorregoes; se qualquer liquido, comida
ou gordura cair no chio, deve-se limpa-lo imedia-
tamente. No piso, usar somente cera que naodei-
xe 0 piso escorregadio. Os armarios, estantes e ou-
tros moveis devern estar firmemente fixados, pa-
ra permitir o apoiodo idoso em caso de emergen-
cia. A comida, os utensilios domeésticos e os de-
mais apetrechos na cozinha devem estar a mao.
Nao usarescadinhas ou banquetas para pegar ob-
jetos no alto. A bancada da pia deve ficarentre 80
cme 90 cm do solo, em uma posicao mais confor-
tavel para o preparo dos alimentos.

Na drea externa da casa, o trinsito em
dreas com piso de ceramica derrapante ou ar-
dosia deve ser redobrado, principalmente
quando encerados ou molhados. Essas sao
medidas fdceis de tomar de imediato, e nao
apos o leite ter sido derramado.



