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CONTEXTUALIZACAO

Nesta decada 2021-2030 dedicada ao
Envelhecimento Saudavel apresentamos a
2%edicao do Manual para Adaptar a Casa
a Pessoa Idosa e, com ele, pretendemos
projetar condicoes e expandir oportunidades
para que as pessoas idosas tenham
possibilidade de viver em casa com
dignidade, seguranca, saude e participacao.

O decurso da histéria da humanidade revela que tém
vindo a ocorrer alteracdes expressivas nas conjunturas
socioeconomicas e de saulde da populacao mundial e,
por conseguinte, na estruturacao demografica, con-
duzindo a um aumento expressivo das pessoas mais
velhas, de tal modo que se prevé que, em 2050, cerca
de metade da populacao portuguesa tera 55 anos ou
mais (Eurostat, 2019).

Uma maior longevidade esta associada a alteracdes que
tém impacto na saude e participacao ocupacional das
pessoas. Neste sentido, viver mais traduz-se numa maior
suscetibilidade a certas doencas, maiores limitacoes
fisicas e mentais, assim como numa deterioragdo das
redes sociais, afetando o bem-estar e qualidade de vida.

A solidao ¢, de modo particular e cruel, mais frequente
na velhice, tendendo a ampliar em razao direta com a
idade. No caso portugués, cerca de 1 milhao de pessoas
idosas encontra-se em situacao de solidao ou isolamen-
to, sendo que, mais de 90% das pessoas com mais de 65
anos, sente algum grau de solidao, considerada grave
num terco dos casos (SNS, 2019). Por outro lado, este
grupo da populacao tem uma taxa de risco de pobreza
superior a média nacional (17,5% vs. 16,2%). Isto significa
gue ha 381 mil pessoas com mais de 65 anos pobres em
Portugal (Balanco Social, 2022).

Ja as condicdes de habitagao encontram-se no cimo
das caréncias materiais das pessoas idosas (Azevedo,
2020), apresentando-se como uma das maiores ameacas
contemporaneas ao bem-estar humano, e como rele-
vante elemento no ambito das desigualdades sociais
relacionadas com a salde e a doenca fisica e mental.

Ha, no Portugal de 2021, casos de condicoes habitacionais
desadequadas que limitam a mobilidade, conforto e segu-
ranca dos mais velhos, podendo impedir a sua integracao
na comunidade. Assim, podem viver numa espécie de
carcere, que reforca muitas questdes psicoldgicas e sociais
gue adensam a vivéncia do isolamento e da solidao.

Este panorama acarreta desafios a que a sociedade deve
responder com novas solucoes.



TAgeing in place
significa envelhecer em
casa e na comunidade.

Sabemos melhor hoje que o espaco que rodeia a pessoa
& das varidveis mais significativas para a saude e quali-
dade de vida do envelhecimento. E, porém, importante
que esse espaco se adapte a evolucao das condicdes de
vida da pessoa.

Com efeito, no ambito das estratégias promotoras do
ageing in place, apresentamos a 2° versao do Manual
Para Adaptar a Casa a Pessoa ldosa que se estrutura em
trés capitulos. Um primeiro com propostas de adequacao
habitacional que melhoram as condicdes de seguranca
e conforto da pessoa em cada divisao. Estas alteracoes
podem ser realizadas pela pessoa idosa, pelos familiares
ou cuidadores formais ou informais.

Num segundo capitulo, apresentamos propostas de ati-
vidade fisica que podem ser realizadas em casa ou na
comunidade, sozinho ou em companhia, dependendo
das circunstancias de cada pessoa.

Num terceiro capitulo, destacamos um conjunto de pro-
postas de estimulacao cognitiva, por forma a prevenir ou
atrasar o declinio das funcdes mentais.

No final do manual, o qual foi objeto de revisao por diver-
sas pessoas idosas, destacamos que estes trés ambitos
- habitacional, fisico e mental - podem ser favorecidos
e complementados com o recurso ao Projeto Abraco
Amigo. De facto, algumas das iniciativas que permitem
as pessoas um envelhecimento saudavel e funcional
em suas casas pelo maior periodo de tempo possivel,
relacionam-se com a pratica de voluntariado de visitas
as pessoas idosas que vivenciam situacoes de isolamen-
to ou soliddo. Com efeito, no ambito das estratégias
promotoras do ageing in place, o voluntariado pode
assumir-se como ferramenta interessante para pro-
mover o envelhecimento saudavel, designadamente
na promocao de agdes favoraveis a manutencado da
autonomia e independéncia das pessoas e, com isso, a
sua permanéncia no local que Ihes é significativo. Neste
sentido, na pagina 25 pode consultar o Projeto Abraco
Amigo, uma das acdes especificas desenvolvidas pelo
GASPORTO como estratégia especifica de promogao
de cuidados de proximidade em contexto domiciliario.






O percurso deve estar livre,
sem obstaculos.
Organize os espacos de forma a que

nao existam moveis ou objetos a
dificultar a circulacao.

Os interruptores
devem ser de facil
acesso, colocados

no inicio e no fim
do percurso. Caso os

Os espacgos de
circulagdo devem
estar bem
iluminados. A |uz
deve ser uniforme e
nao ofuscar. Se
necessario, opte por
colocar luzes com
sensor de presenca
no corredor e nas
escadas.

interruptores
estejam afastados
da entrada da
divisao, pode optar
por colocar
candeeiros no
percurso pela casa.

Os tapetes devem ser retirados, para
evitar quedas ou deslizes. Se optar por
manter os tapetes, procure fixa-los ou
coloque rede antiderrapante entre o
tapete e o chao.

O inicio de cada
degrau pode estar
sinalizado. A
aplicacdo de fitas
antiderrapantes, de
cor diferente do
piso, € uma boa
solucgao.




~—— O corrimao deve estar colocado dos
dois lados da escada. Sempre que
possivel, o corrimdo deve comecar antes
do primeiro degrau e acabar depois do
ultimo (aproximadamente 30 cm).

Os interruptores
devem ser facilmente
identificados. Pode
colocar uma etiqueta
de cor que permita o
contraste
relativamente a
parede para facilitar a
sua identificacao.

Procure reduzir a
quantidade de
objetos colocados
em cima de moéveis
de baixa ou média
altura. E importante
ser capaz de se
apoiar com

” estabilidade ao
longo das
deslocacdes pela

Ccasa.

Privilegie o recurso da luz natural.
Sempre que possivel, mantenha as
pressianas abertas.
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E importante manter a seguranca
em todas as areas.

Isto permite que a pessoa idosa seja
estimulada a desempenhar as tarefas para
as quais ainda possui competéncia, de
forma a nao perder funcionalidades.

Os puxadores de porta
devem ser em formato de
alavanca para facilitar a sua
utilizacdo em seguranca. As
macanetas redondas sao
dificeis de usar, podendo
ocorrer o risco de nao
conseguir abrir a porta.




Os interruptores devem ser
de facil acesso, a entrada e
saida da sala. E importante
gue em nenhuma situacao
haja a necessidade de se
deslocar no escuro.

A utilizacdo do sofa deve ser
facil e segura. Os apoios laterais
nos sofas e cadeiras ajudam a
sentar e levantar. E importante
gue a altura seja adequada para
maior seguranga nos
movimentos. Sofas muito baixos
e pouco rigidos limitam a
transferéncia da pessoa.
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Os fios dos
aparelhos elétricos
devem estar junto a
parede, de
preferéncia fixados.
Mantenha os
percursos livres de
obstaculos.




As alteracoes na habitagao devem
ser feitas de forma gradual.

Deste modo, evita-se a sua
despersonalizacdao e mantéme-se as
condic¢des para que a pessoa idosa sinta
satisfacao com o espaco, favorecendo-se
a sua adaptagdo ao novo contexto.

Os objetos de utilizagdo frequente devem
estar a uma altura acessivel. Utilize
armarios inferiores para guardar objetos
pesados e armarios superiores para
objetos de rara utilizacado, devendo
evitar-se a subida a bancos.

A utilizacdo do fogao requer especial
atencao. Opte por um fogao elétrico. Em
ultimo caso, use um fogdo a gas com
sistema de seguranca (corte de gas
guando a chama apaga).

As tomadas nao podem ter
contacto com agua. Evite
proximidade entre as tomadas
e os pontos de agua. Caso ndo
seja possivel, coloque um
protetor de tomada.

Para uma melhor gestao da sua
medicacgao, opte por uma caixa
para organizar a toma didria dos
medicamentos. A caixa devera
ser guardada num lugar abrigado
da luz, calor e humidade.




~——— O fundo dos armarios ou gavetas devem ter uma
cor que permita o contraste relativamente aos
objetos |a guardados. Ex: Evitar fundo branco com
louca branca.

A torneira deve ser Unica e tipo alavanca. A sua
utilizacdo é mais simples para regular a temperatura,
assim como para iniciar e interromper o fluxo de agua.
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Os moveis, micro-ondas,
frigorifico e outros
eletrodomésticos devem ter
puxadores. Os puxadores
auxiliam e facilitam a abertura
das portas. Os puxadores
devem ser faceis de agarrar e
ndo demasiado pequenos.

O piso molhado pode ser
uma armadilha. Em
zonas onde se utiliza agua
deve ter especial atencao
a0 piso. Se o piso nao for
antiderrapante, pode
aplicar vernizes, fitas ou
tapetes antiderrapantes.




Evite quedas garantindo que possui
onde se apoiar durante a mobilidade.

Em casas de banho, onde facilmente o piso
se torna escorregadio, é igualmente
importante garantir a presenca de piso

antiderrapante.

A porta deve abrir para
fora com macganeta tipo
alavanca. No caso de uma
queda, se a porta abrir
para dentro, pode ser
dificil socorrer a vitima.

A torneira deve ser Unica e
tipo alavanca. A sua
utilizacao € mais simples
para regular a temperatura,
assim como para abrir e
fechar a agua.

As prateleiras ou
armarios de arrumacao
de produtos de
higiene/estética ndo
devem estar
sobrecarregados. A
reacao a queda de um
objeto ou tentativa de o
apanhar do chao pode
levar a queda do
proprio individuo.




~——— A zona do duche requer a maxima ateng¢ao. Opte por uma

base de duche antiderrapante. Se ndo for possivel, coloque fitas
antiderrapantes ou tapete fixo por ventosas. Para a protecao do
duche opte por cortina resistente ou vidro temperado.

Durante o banho, deve ter acesso facil a torneira e
chuveiro. A altura do chuveiro deve ser regulavel.
Estando sentado, é importante ndo ter necessidade
de se levantar para aceder a torneira e chuveiro,
assim como aos produtos de higiene.

E essencial ter onde se agarrar com
seguranca durante o banho. Coloque uma
barra de apoio fixa a parede ou opte por
uma cadeira ou banco com apoios laterais.

O assento melhora a seguranca e
independéncia durante o banho.
Pode optar por cadeira ou banco,
com altura regulavel, idealmente
fixo a parede. Caso contrario, é
importante que a cadeira ou o
banco tenham borrachas
antiderrapantes.

Veja os exemplos sugeridos €

Caso ndo consiga trocar a banheira
por uma base de duche, opte por
assentos proéprios para tornar o
banho mais facil e seguro. \Veja os
exemplos sugeridos



Exemplos sugeridos:

Existem diversas adaptagdes que garantem maior
seguranca e conforto na utilizagcao da casa de banho.
Opte pelas que melhor se adequam as suas necessidades.




As barras de apoio laterais auxiliam o
movimento de sentar e levantar. H3
diversas adaptacdes que garantem maior
seguranca e conforto na utilizagdo da sanita.
Veja os exemplos sugeridos €

A sanita deve estar mais alta para
facilitar o seu uso. Em média, a sanita
deve estar 10cm mais alta para permitir
gue se sente e levante com mais
facilidade. Existem solucdes simples
para adaptar a sanita.

Veja os exemplos sugeridos @)

O piso molhado pode
ser uma armadilha.
Em zonas onde se
utiliza dgua, deve ter
especial atengao com o
piso. Se nao for
antiderrapante, pode
aplicar vernizes, fitas ou

tapetes antiderrapantes.
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E importante manter-se
contactavel no quarto.

O telemovel efou dispositivos de
teleassisténcia devem ser transportados
pela pessoa ou devem ser pousados num
local de facil alcance.

Pode colocar uma cadeira sanitaria ou
bacio no quarto. Desta forma pode evitar
deslocar-se a casa de banho e, assim,
prevenir eventuais quedas.

Sugestao:
Utilize chinelos antiderrapantes que estejam em boas ’
condicdes. No dia a dia, opte por calcado antiderrapante ’

fechado que permita conforto e um bom apoio.



Em situacdes de emergéncia, é fundamental conseguir pedir ajuda de forma
facil e imediata. O telefone com tecla de emergéncia ou o servico de
teleassisténcia sao algumas das solucdes possiveis.

A teleassisténcia pode ser descrita como um tipo de apoio a distancia. E um
equipamento (pulseira ou colar) onde a pessoa pode clicar e, a partir desse
cligue, € acompanhada remotamente por um profissional que aciona o meio
adequado para a resolucdo do problema. E um recurso importante em situacdes
de queda, acidentes domésticos, emergéncias de salde, entre outros.

Ligar a luz do quarto a partir da cama é fundamental. Se ndo tiver
acesso a luz geral do quarto a partir da cama, pode optar por colocar um
candeeiro fixo e facil de ligar na mesa de cabeceira.

A altura da cama deve permitir que se sente com os
dois pés no chdo. E importante que se levante com
calma. Primeiro sente-se e depois levante-se.

A roupa da cama e as cortinas nao devem interferir
com a mobilidade.

A mesa de cabeceira deve ser estavel e mais alta
do que a cama. Fixe a mesa de cabeceira para a
tornar mais segura. Deve procurar colocar
protetores de esquinas, sobretudo quando o risco
de quedas é significativo.

Os tapetes devem ser retirados
para evitar as quedas. Se optar por
manter os tapetes, procure fixa-los
ou coloque rede antiderrapante
entre o tapete e o chéo.



Exercitar o corpo é fundamental
para se manter saudavel e capaz.

Pode fazé-lo através de atividades
guotidianas, como limpar a casa ou cuidar
do jardim, mas também através de
atividades especificas como andar de
bicicleta, dancar ou nadar.

V/ N

Em casa, pode realizar exercicios
simples em pé, sentado ou deitado.
Procure repetir cada movimento, no
maximo, até 10 vezes e repousar
antes de repetir a sequéncia uma ou
duas vezes. Pare se sentir dor ou
dificuldade em respirar.

Caso pretenda aumentar a sua
forca muscular, pode usar objetos
do dia a dia com algum peso, tais
como garrafas pequenas com
agua ou embalagens leves de
alimentos. Pode fazer movimentos
simples segurando estes objetos,
tais como dobrar e esticar
repetidamente o cotovelo ou,
segurando o peso junto ao ombro,
elevar o brago para cima e voltar a
posicao inicial.

Evite movimentos bruscos ou que
lhe causem dor. Evite, ou divida por
diferentes periodos do dia, atividades
gue o deixam excessivamente cansado.



Procure fazer caminhadas ao ar livre, préximas
de espacos verdes, como parques e jardins, ou
de espacgos azuis, como o mar ou rio. Selecione
percursos que lhe permitam sentar e repousar
quando precisar. Leve consigo o seu telemaovel
para utilizar em caso de necessidade.

Procure envolver-se com outras pessoas da sua
comunidade que partilhem o objetivo de
manter a saude fisica e mental. Atividades com
uma ou mais pessoas podem ser mais
motivadoras e seguras.

Se tiver a oportunidade de brincar com criangas
da sua familia ou rede préxima, nao tenha receio.
Ha brincadeiras seguras como atirar um baldo um
ao outro sem deixar cair (permanecendo sentado,
se necessario) ou jogar ao espelho em que um
tera que imitar os movimentos do outro.

Se pretende aumentar a sua atividade fisica
pode fazé-lo através da mudanc¢a da forma como
realiza algumas atividades diarias. Pode, por
exemplo, usar as escadas em vez do elevador,
caminhar em vez de conduzir ou usar transportes
publicos (mesmo que seja apenas parte do
percurso), ajudar familiares ou amigos em tarefas
domésticas como limpar a casa.

\

ATIVIDADE FISICA




Exercitar a mente é fundamental
para manter a capacidade de realizar
tarefas didrias, sem confusodes ou
esquecimentos significativos.

Pode fazé-lo através da participacao em
qualguer atividade intelectualmente
desafiante, envolvendo fun¢cdes como
memoria, atenc¢ao, resolucao de
problemas e raciocinio.

Falar com outras pessoas,
presencialmente ou a distancia, é
muito importante para mantermos
a nossa capacidade cognitiva.
Numa conversa, a nossa mente é
estimulada sempre que
descrevemos acontecimentos,
formulamos questdes, refletimos
sobre o que a outra pessoa diz ou
preparamos respostas.

N&o tenha receio de aprender. Em
qualquer idade podemos aprender
coisas novas, seja a partir de livros,
de videos na internet ou a partir de
outra pessoa, que por sua vez
também podera aprender consigo!




Procure ler, realizar atividades como
palavras cruzadas, sopa de letras ou
puzzles, assim como jogar cartas ou
jogos de tabuleiro com outros. Estas
atividades serdo igualmente importantes
para se divertir ou relaxar.

Peca ajuda a profissionais ou familiares
para lhe prepararem atividades
estimulantes. Adivinhas ou desafios
personalizados, como uma sopa de letras
com nomes dos seus familiares, sao
exemplos de atividades que podem ser
interessantes.

Escreva resumos de noticias ou
detalhes sobre acontecimentos
pessoais. A descri¢cdo de todos os
pormenores sera importante para
exercitar a sua memoria.

ATIVIDADE MENTAL







PROJETO ABRACO AMIGO

O Abraco AmMigo visa construir uma sociedade onde as pessoas
idosas tém oportunidade de envelhecer em casa com dignidade,
qualidade de vida, saude e bem-estar.

O Projeto Abraco Amigo surgiu em 2004 e procura dar resposta a um conjunto de
fragilidades sociais, cognitivas, emocionais e habitacionais sentidas pela populacao
idosa em situacao de isolamento e soliddo da cidade do Porto. A acao desenvolve-se
através de um acompanhamento de proximidade que procura intervir de forma
integrada e holistica na promoc¢ao da qualidade de vida e bem-estar, assim como
na melhoria das condic6es de mobilidade, seguranca e conforto das habitagdes.

Pretende, assim, promover uma intervencao especializada, humana, criativa e indi-
vidualizada, com mobilizagdo de voluntarios, que permita combater o isolamento
e diminuir o impacto da solidao das pessoas idosas, contribuindo para que as suas
casas estejam adaptadas as suas necessidades, promovendo o envelhecimento
saudavel, seguro, independente e auténomo, num espaco que Ihes é familiar e
significativo, através do seu acompanhamento regular e do estabelecimento de
relacdes de confianca.

Algumas das atividades do Abraco Amigo sao:

- Empréstimo de ajudas técnicas;

- Visitas domiciliarias;

- Contactos telefénicos;

- Passeios individuais;

- Atividades comunitarias;

- Celebracao de aniversarios;

- Celebracdo de dias festivos;

- Troca de cartas e videos entre idosos;

- Acompanhamento a servicos sociais e comunitarios;

- Encaminhamento para outros servicos/respostas;

- Marcagao de consultas e exames clinicos e articulacdo com parceiros e profis-
sionais de saude;

- Acompanhamento ao médico ou a consultas;

- Realizacao de atividades de estimulacao psicomotora;

- Adaptacao do contexto habitacional;

- Articulacao com familiares e cuidadores;

- Formacao e reunides de voluntarios;

- Colaboragao com escolas e entidades do ensino superior;

- Participagcdo em formacdes, foruns sociais e grupos de trabalho sobre
envelhecimento;

- Realizacdo de campanhas de sensibilizacao para a populacdao em geral.

Azevedo, A. B. (2020). Como vivem os portugueses: populacdo e familias, alojamentos e habitagdo.
Lisboa: Fundacao Francisco Manuel dos Santos.

Eurostat. (2019). Ageing Europe: looking at the lives of older people in the EU. Luxembourg: Publications
Office of the European Union.

Peralta, S., Carvalho, B. P, & Esteves, M. (2022). Portugal, Balango Social 2021. Nova School of Business
and Economics. https://doi.org/10.34619/g5ko-pz3eSNS. (2019). Estudo sobre o impacto da soliddo em
idosos. Lisboa: CINTESIS.

‘“Acho que me sinto
assim melhor. Ca
tenho com quem
desabafar, com
quem conversar.
Euacho que ja me
sinto melhor. Acho
que ja nGo estou
téo desamparada
Jja nAo me sinto tao
sozinha.”

Dona R., pessoa idosa
acompanhada pelo projeto
Abraco Amigo.
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