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Banheiro
/Néo utilize tapetes de tecido
(ou retalhos), eles podem
E‘ : — | provocar escorregdes.
-
F"‘—!. ¥ T

1 L

Use tapetes )
emborrachados
antiderrapantes.




Caso tenha dif culdade para enxergar,
evite utilizar banheiro com pouca
iluminagao ou com piso,
cortinas e pecas de
mesma cor.

Aumente a iluminacgao: use lampadas
f uorescentes, cortinas claras,
assento do vaso sanitario e pia

em cores diferentes do

piso e do chéo.




Utilizar vaso sanitario muito baixo
e sem barras de apoio podem
provocar desequilibrio, além

de ser desconfortavel.

Aumente a altura do vaso )
e instale barras de apoio
laterais e paralelas

qao vaso. J




Evite tomar banho em

banheiros com box de vidro,
sem tapete antiderrapante
e sem barras

de aDOiT

il | P

Substitua o box de
vidro por cortinas,
utilize tapetes
antiderrapantes e
instale barras de

apoio nas paredes.
il Na dif culdade em
se abaixar durante
o banho, utilize uma
cadeira de plastico
frme e resistente.

J
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Quarto

4 N&o use N
tapetes
soltos e nem
encere 0 piso
com produtos
escorregadios.
Evite usar
calcados altos
ou com solado
liso e nunca
ande somente
de meias. )

mse tapetes presos ao cho.
Quanto ao piso, o melhor mesmo
€ nao encerar. Use sempre
sapatos com solado

antiderrapante.
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Evite camas muito baixas
e colchdes muito macios.
Vocé pode ter dif culdade
 para levantar ou
deitar.

Ajuste a altura da
cama e se preciso
troque o colchao
por um mais
frme.
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Nunca levante no escuro.
Providencie um
interruptor de luz ao
lado da cama ou
um abaijur.
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Sala

N&o deixe que extensodes elétricas \
ou f os de telefone cruzem o
caminho e ndo permita que
sapatos, brinquedos e outros
objetos f quem espalhados
pelo chao.

Mantenha os f os dos
aparelhos préximos as
tomadas. Deixe o
caminho livre e sem
bagunca.
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(Cuidado com sofas muito
baixos e macios ou poltronas
sem bracgos, vocé pode ter
dif culdade para se
levantar.

Pref ra sofas mais altos
e frmes e poltronas com




Nao utilize armarios muito
altos que necessitem de
bancos ou escadas

para alcangar os
objetos.
.I-|-'-

Os armarios devem ser de
facil alcance e f xados
a parede.




Escada

Nunca deixe qualquer tipo de objeto
nos degraus. Escadas com pouca
iluminacéo, sem corriméo e com

J\ degraus estreitos sdo
perigosas.

ﬂ\ escada deve estar livre de objetos,
possuir corrimaos dos dois lados,

f tas antiderrapantes nos degraus e
interruptores de luz, tanto na
parte inferior quanto

\ na superior.
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Animais de estimacao

Se possivel escolha as cores de mobilia e piso diferentes da
cor do animal de estimacgao.lsso evita que vocé tropece e
tenha uma queda.
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Nunca deixe a casinha do cachorro muito préxima a entrada
da sua casa. Quando for preciso prender o animal, a
corrente deve ser de tamanho médio para que néo cruze o
seu caminho.
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Outras dicas
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Consulte seu geriatra regularmente;
Faca exames oftalmoldgicos anualmente;

Mantenha uma dieta saudavel com ingestéo de calcio
e vitamina D;

Reduza a ingestao de bebidas alcodlicas;
Tome banho de sol regularmente;

Informe-se com seu médico sobre efeitos colaterais
dos remédios que vocé esta tomando,

Certif que-se que todos os medicamentos estejam
claramente rotulados e guarde-os em local adequado;

Tome os medicamentos nos horarios corretos e da
forma que foi receitado pelo seu médico;

Participe de programas de atividade fisica que
visem o desenvolvimento de agilidade, equilibrio,
coordenacédo e forca muscular;

Discuta com seu meédico a respeito do tipo de
atividade fisica que vocé pode realizar;

Leve uma vida saudavel e seja feliz.
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