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RESUMO Quando pensamos em acidentes domésticos, a preocupacdo mais frequente € com as

criangas, esquecendo-nos que os idosos também correm riscos dentro de casa. Quanto mais avangada

for a idade, maior é a propensao de estar envolvido em acidentes desse tipo. Com o passar dos anos, 0s

musculos perdem a elasticidade, os ossos ficam mais frageis e a calcificagdo destes é prejudicada.

DESENVOLVIMENTO

acidentes com idosos acontece em casa — no

A maior parte dos

interior da casa, nas escadas, no jardim ou
patio. Esses acidentes, mesmo 0s menos
graves, podem debilitar a saude do idoso, pois o
organismo ja ndo estd preparado para
recuperacOes tao rapidas como as de pessoas

de menor idade.

Causas mais frequentes de acidentes

Os acidentes com idosos tém varias causas. As
mais frequentes sdo as seguintes: a) uso
incorrecto de facas de cozinha, causando
ferimentos; b) uso incorrecto de produtos
inflamaveis, causando queimaduras; c) quedas
de bancos ou cadeiras; d) andar sobre
pavimentos molhados, himidos ou com cera; €)
andar sobre tapetes, sem  superficie
antiderrapante; f) andar somente de meias; Q)
usar chinelos ou sapatos muito soltos; h) mobilia
instavel; i) gavetas abertas; j) objectos deixados
no caminho, principalmente entre o quarto e a
casa-de-banho; k) ma iluminacao; I) escadas
com degraus de tamanhos diferentes; m) fios
eléctricos ou de telefone deixados no chéo; n)

soleiras das portas ndo niveladas com o chéo;

0) banheira ou chuveiro sem barras de apoio ou
tapete antiderrapante.

No contexto da pessoa idosa, a prevencdo de
acidentes domiciliarios € um factor de promocao
da qualidade de vida. Contribui igualmente para
preservar ou a aumentar a saude fisica e
mental, o estado funcional e o desempenho de

papéis sociais e familiares.

Factores ambientais que afectam o0s riscos
de quedas no domicilio

lluminacdo - Deficiéncias de iluminacdo ou de
estrutura (falta de interruptores, por exemplo)
podem facilitar o acidente. Dai que seja
fundamental ter em atencdo alguns aspectos

preventivos, tais como:

- Promover auséncia de clardes intensos

ou sombras;

- Existéncia de interruptores acessiveis a

entrada dos quartos;
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- Luz de prevencdo no quarto de dormir

e no hall da casa de banho.

Chéo e Soalhos - A presenca de desniveis
como degraus ou escadas, bem como pisos
escorregadios ou encerados € uma das
principais causas de quedas e fracturas, pelo
gque deverdo ser acautelados através de

algumas medidas simples e pouco onerosas:

- Colocacdo de antiderrapantes para
criar aderéncia em tapetes, orlas de
carpetes presas ao chéo.

- Carpetes com pelo raso.

- Cera antiderrapante nos soalhos.

- Fios eléctricos longe dos sitios de
passagem (fios telefénicos, extensdes

eléctricas)

Escadas - Tal com referimos no item anterior, as
escadas sao fonte de inimeros acidentes, de
modo que é essencial dota-las de equipamentos
que possam prevenir quedas:

- Boa iluminagdo com interruptores ao

cimo e ao fundo da escada.

- Corriméo bilateral bem fixo e afastado
da parede.

- Degraus largos e livres de obstaculos,
sem tapetes ou passadeiras

- Adaptacéo de cadeira de transporte ao

corrimao

Cozinha - Com o avanco da idade, 0os nossos

sentidos e 0s nossos reflexos vao diminuindo e,
muitas vezes sem darmos por isso, passamos a
estar expostos a enormes riscos. Na cozinha,
muitos deles estdo relacionados com a
confecgdo dos alimentos e no manuseamento
de utensilios como facas, fogbes a gas,
armarios de dificil acesso ou lougas, por
exemplo. Recomendam-se aqui algumas

medidas que poderao ajudar:

- Artigos arrumados de forma a que nédo
seja necessario esticar-se nem curvar-

Se para 0s alcan(;ar.

- Existéncia de um escadote seguro de

dois ou trés degraus.

- Mesa firme e imével.
- Cadeiras com aplicagdo de
antiderrapantes nos pés de apoio.

- Utensilios adaptados as limitagdes do
idoso

Casa de banho - A inexisténcias de barras de

apoio junto da sanita ou banheira ou auxiliares
de mobilizagdo (cadeiras de banho rotativas, por
exemplo), devem levar o cuidador do idoso a
providencié-las logo que possivel, tais como:

- Colocacdo de barras de suporte na

banheira, chuveiro e sanita.

- Aplicacdo de tapetes de borracha
antiderrapante na  banheira  ou
chuveiro.

- Cadeira de chuveiro com mangueira
de duche manual.

- Elevagéo do assento da sanita.

- Encerramento das portas de forma a
assegurar 0 acesso em caso de

emergéncia.

Patio e entradas - Os espagos envolventes,

como patios, jardins ou quintais sdo contém
igualmente armadilhas promotoras de acidentes
e devem ser objecto de reformulag&o logo que o
idoso comece a apresentar algum grau de

limitacéo:

- Reparacdo de fendas no pavimento

e/ou buracos no relvado.

- Remocao de objectos susceptiveis de
fazer tropecar.

- Caminhos bem iluminados.



- Substituicdo de degraus por rampas de

acesso.

Calcado — Devem usar solas dos sapatos
sblidas mas que proporcionem conforto,
antiderrapante, sem atritos; ndo devem andar

em meias ou chinelos largos, é preferivel usar

pantufas fechadas.

Importancia da alimentagédo e da pratica de

exercicio fisico

A pratica de exercicio fisico € recomendada em
qualquer idade, mas sobretudo em idades mais

avancadas. Para fortalecer o0s o0ssos e
musculos, faca caminhadas e outros exercicios

fisicos de baixo impacto.

A alimentagdo também merece atencdo. Ela
deve conter uma grande quantidade de
alimentos que sejam fontes de calcio, pois
desse modo o idoso previne a osteoporose, uma
doenca que enfraquece 0s 0Sso0s.

Ajudas técnicas (alguns exemplos):
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