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Prologo gy

Todos desejamos gozar de muitos anos com uma boa qualidade
de vida, mantendo a nossa autonomia e independéncia, o que
significa um bom estado de saude fisico e mental, um baixo nivel
de dependéncia e a manutencéo das nossas relagdes sociais. No
entanto, a medida que vamos envelhecendo, a qualidade de vida
é fortemente determinada pela capacidade em manter a
autonomia e independéncia.

O fendmeno do envelhecimento da Europa tem-se verificado de
forma constante e acentuada desde a década de oitenta.

Este fenomeno é relativamente uniforme em Portugal, tendo
contudo uma expressao particular na cidade de Lisboa, ndo s6
pela relevancia quantitativa que o envelhecimento demografico
assume, mas igualmente pela diversidade e complexidade de
situacdes e problematicas sociais que se lhe associam.

De acordo com o INE, nos censos de 2001, as pessoas com idade
igual ou superior a 65 anos representavam cerca de 25% da
populacao residente em Lisboa.

Ao envelhecimento da populac¢ao, consequéncia da diminuigao da
taxa de natalidade e da diminuicdo da taxa de mortalidade, aos
quais se juntam os avancos da medicina no aumento da
esperanca de vida, associa-se o desequilibrio urbano originario
da migracdo da populacdo jovem para as zonas periféricas,
promovendo o isolamento das pessoas idosas, ha muito
residentes na cidade de Lisboa.
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Face ao aumento demografico mundial da populagcédo idosa, a
Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2002) preconiza um
envelhecimento activo, ou seja um processo de optimizacdo de
oportunidades para a saude, participacdo e seguranga, no sentido
de aumentar a qualidade de vida durante o envelhecimento.

Acrescenta, ainda, que o0s paises podem custear o0
envelhecimento se os governos, as organizagdes internacionais e
a sociedade civil implementarem politicas e programas de
“envelhecimento activo” que melhorem a saude, a participagéo e
a segurancga dos cidadaos mais velhos.

Assim, o envelhecimento da populacdo, sendo um dos maiores
triunfos da humanidade, levanta questdes fundamentais — Como
podemos apoiar as pessoas mais velhas de forma a manterem
uma boa qualidade de vida?

Ao isolamento e a complexidade dos processos de
envelhecimento que reclamam acrescida atencao por parte dos
poderes publicos e da sociedade civil, a Santa Casa da
Misericordia de Lisboa configura uma das suas missoes,
apoiando milhares de pessoas idosas na cidade de Lisboa
através das diversas respostas sociais que presta.

De acordo com os trés eixos estratégicos de intervencdo em
matéria de apoio a populagcéo sénior, a expansao das respostas,
a sua diversificacdo e o desenvolvimento da qualificacdo e



inovacao, a Santa Casa da Misericérdia de Lisboa procura investir
em todas as formas de apoio susceptiveis de promoverem a
independéncia e a autonomia e de retardarem a
institucionaliza¢ao, fomentando a preservacao e o estimulo das
capacidades fisicas e cognitivas das pessoas idosas e
providenciando respostas na area do apoio social que se
adequem aos diferentes niveis de dependéncia.

Uma atencéo especial devera ser prestada aos que estao mais
vulneraveis, nomeadamente aqueles que se encontram isolados
e ndo dispdem de apoio familiar. Estas pessoas idosas estao
especialmente expostas ao risco de sofrerem acidentes em sua
casa e de, assim, perderem a sua autonomia e tornarem-se, de
alguma forma, dependentes dos cuidados de terceiros.

O projecto da FUNDACION MAPFRE “COM MAIS CUIDADO’, a
gue a Santa Casa da Misericérdia de Lisboa se associa, € um
projecto pensado em medidas de prevencdo a dependéncia,
actuando sobretudo no espaco doméstico, identificando os
principais factores de risco de acidentes, como sejam as quedas,
intoxicagbes, queimaduras, incéndio, electrocussao e asfixia.

Pretende-se assim, com conselhos praticos, evitar estes tipos de
acidentes e, também, informar como reagir em situacbes de
urgéncia, ndo soO as pessoas idosas, como também os familiares
e cuidadores.
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Resta-nos agradecer a todos os intervenientes desta iniciativa,
em especial 8 FUNDACION MAPFRE pelo conhecimento técnico
que disponibilizaram para a concretizacao deste projecto e
elaboracdao do documento que se segue. Acreditamos que através
dele é possivel reduzir o drama da dependéncia, ajudando a
manutencédo da tdo desejada qualidade de vida dos nossos
seniores.

Rui Antdnio Ferreira da Cunha
Provedor da Santa Casa da Misericordia de Lishoa



Apresentacao gy

A campanha COM MAIS CUIDADO nasce com o objectivo de promover
a prevencao de acidentes em casa dos idosos, que desejam manter a
sua independéncia e autonomia pessoal.

Os idosos estao particularmente expostos a possibilidade de
sofrer acidentes em casa. Os acidentes mais comuns sao as
quedas, as intoxicacoes e as queimaduras. Mas nao devemos
também esquecer outros acidentes que podem acontecer, como
incéndios, choques eléctricos ou asfixias.

Temos
uma hoa noticia:
TODOS os acidentes
que ocorrem em casa
podem ser evitados.

Mas, por vezes, mesmo que fagcamos todo o possivel para os evitar, os
acidentes ocorrem. Para que as consequéncias sejam as minimas,
temos de saber como agir e fazé-lo rapidamente e com
tranquilidade.
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0BJECTIVOS
Quais os objectivos que pretendemos atingir?

Sublinhar a importancia de adoptar certos habitos preventivos, que
possam evitar acidentes domésticos.

Ajudar a ter uma casa mais segura e confortavel.

Adoptar uma série de cuidados a ter com a saude para que o corpo
responda da melhor maneira possivel a um acidente ou situacéo de
doenca.

Proporcionar aos profissionais e familiares os recursos actuais e
praticos, que ajudem a evitar esses acidentes.

A prevencdo em primeiro lugar. Cuide-se! g
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Todos queremos manter-nos saudaveis durante muitos anos e manter a
nossa independéncia e autonomia. Adquirir habitos saudaveis permite-
nos conservar uma boa saude fisica e mental.



Deve praticar algum tipo de exercicio fisico pelo menos
trés dias por semana durante trinta minutos.

O exercicio moderado de musculos e articulagbes juntamente com uma
dieta saudavel e equilibrada, que inclua frutas, legumes, verduras, leite
e seus derivados, contribuem para manter a forma e para que o corpo
reaja melhor perante qualquer acidente, mas também em caso de
doenca.

Os legumes, o0s ovos, a carne e o peixe nao devem faltar na
dieta habitual, assim como ingerir cerca de 1,5 Lt de agua por dia.

E imprescindivel consultar regularmente o médico para manter o seu
estado de saude sob vigilancia e a sua medicacdo controlada, até
porque alguns medicamentos podem afectar o nosso corpo, como o
equilibrio ou o apetite.

Viséo e audicao deficientes podem aumentar o risco de acidentes. Por
isso é aconselhavel consultar periodicamente um oftalmologista e um
otorrinolaringologista. O nosso médico é quem melhor nos pode
aconselhar sobre exercicios e dieta mais adequados para 0 nosso caso
em particular. Além disso, ndo se esqueca que nao deve tomar outros
medicamentos sem informar o seu médico.

0s medicamentos devem ser tomados nas doses
prescritas e serem sempre receitados pelo médico.
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A importéncia de néo cair gy

10

Uma simples queda pode mudar a sua vida porque pode ter
consequéncias fisicas importantes como fracturas ou lesées, algumas
delas incapacitantes. Mas também pode causar problemas no estado
psicoldgico: depresséao, medo, ansiedade...

Logo, para proteger a saude fisica e mental
é importante EVITAR A PRIMEIRA QUEDA.

Porque caimos?

As mudancas fisicas e mentais que acompanham a idade aumentam a
probabilidade de ocorréncia de quedas. Por um lado, os reflexos ficam
mais lentos e, por outro, a forga muscular diminui.

A forma de caminhar e o equilibrio também podem sofrer alteracdes
com o avancar dos anos e € bem possivel que a viséo e a audicao
necessitem de uma ajuda extra para que nos possamos aperceber de
alguns perigos. Além disso, nao nos podemos esquecer das doencas
comuns entre a populagéo mais idosa, como a osteoporose.




Podem ser varias as causas das tonturas. Entre elas, destacam-se:
doencas pré-existentes como problemas do coracdo, diabetes,
hipertensdo, reumatismo, osteoporose, artroses, problemas que
afectam a visdo; utilizacdo de drogas ototoxicas, como alguns
antibiéticos e anti-inflamatoérios que alteram as fungdes do ouvidos;
alteracoes bruscas da pressdo atmosférica, como no mergulho e nos
avides; infecgdes por virus ou bactérias; alteracdes do metabolismo;
doencas proprias do ouvido; habitos como excesso de cafeina,
tabagismo, éalcool ou drogas; arterosclerose; problemas de coluna
cervical; stress e problemas psicologicos, como depresséo e ansiedade;
traumatismo da cabeca.

Da mesma forma, os medicamentos tém, por vezes, efeitos adversos

como a sonoléncia, que fazem diminuir a capacidade dos nossos
reflexos.

Uma casa mais seqgura M

Para diminuir ao maximo a probabilidade de sofrermos um acidente,
devemos adaptar a casa para que se torne o mais confortavel e segura
possivel, tendo em conta as nossas capacidades. Devemos eliminar da
nossa casa os elementos que podem atrapalhar e colocar outros

elementos que favoregam a segurancga.

E importante conhecer os perigos do ambiente em que se vive
para podermos tomar precaucoes e evitar as quedas.

"
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Que caracteristicas deve ter a nossa casa?

1

ILUMINACAO

A luz deve ser abrangente e indirecta em todas as areas,
principalmente no quarto e na casa de banho.

Os abajures devem ser translucidos e as lampadas foscas.
Aconselha-se a utilizacao de lampadas fluorescentes.

E dtil deixar acesa uma luz de presenca durante a noite que nos
permita ver melhor quando nos deslocamos.

INTERRUPTORES DA LUZ

Devem estar a uma altura em que nos seja facil alcanca-los.

Para ajudar mais facilmente a localiza-los, é conveniente que a cor
do interruptor contraste com a cor da parede. Se puder, coloque
adesivos fotoluminescentes que brilham no escuro.

PORTAS

Deverao ter uma largura minima de 80 cm. Se forem de correr,
pelo menos, uma delas devera ter essa dimensédo e as
calhas técnicas deverdo ser embutidas no chao para evitar a
formacao de um degrau.

Se as portas da casa de banho tiverem fechos de
seguranca, é importante que possam ser abertas por fora.
As macanetas devem ser de madeira, de alavanca ou puxador.

JANELAS

E melhor que sejam de correr para evitar acidentes quando se
abrirem para dentro.

Nas janelas com dobradica, as macganetas deverao ser de alavanca
através de manivela acessivel, situadas no maximo a 120 cm de
altura a partir do chéao.



9

6

N

MOBILIARIO

Recomenda-se que existam poucos moveis, especialmente no
acesso as assoalhadas mais utilizadas, como a cozinha e a casa de
banho.

O melhor é nao colocar tapetes e passadeiras. Mas, se existirem,
deverao estar presos ao chao, pois podem fazer com que tropece
Ou escorregue.

As cadeiras e as poltronas devem ter apoio de bracos e costas. O
assento deve ser firme, ndo afundar, e a altura recomendada em
relagcdo ao chao é de 45 centimetros.

A desordem pode provocar quedas.

CASA DE BANHO

O piso mais seguro é o antiderrapante e é recomendavel substituir
a banheira por uma cabine de duche.

De qualquer das formas, aconselha-se a colocacdo de um tapete
antiderrapante dentro e fora da banheira ou do chuveiro.

Se a altura da sanita for mais elevada, menores serao os esforcos
para sentar e levantar.

E muito Util colocar barras de apoio na banheira, no bidé e na
sanita.

Utilize produtos antiderrapantes para limpar a casa de banho.
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QUARTO

A altura da cama deve adequar-se as necessidades pessoais.
Recomenda-se que esteja a uma altura entre 45 e 50 cm do chéo.
O colchao nao deve afundar e a roupa da cama deve ser leve.

A distribuicdo dos moveis deve permitir a movimentacdo com o
andarilho, bengala, muleta ou cadeira de rodas.

No armario, a roupa deve estar acessivel.

A mesa-de-cabeceira deve ser estavel e ter uma altura e distancia
da cama que permita facil acesso.

COZINHA

A distribuicao dos moéveis em forma de L permite ter sempre um
ponto de apoio enquanto se movimenta.

O chao deve estar seco e limpo. Lembre-se que é mais seguro o
antiderrapante.

Procure colocar os utensilios e recipientes que utiliza habitualmente
ao alcance da mao. Pode colocar os que utiliza menos na parte de
tras dos armarios.

Saber movimentar-se gy
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Existe uma série de cuidados que podemos adoptar no nosso
quotidiano para reduzirmos a probabilidade de sofrermos uma queda
em casa.

Cada pequena precaucao que tomamos nas tarefas diarias
pode originar grandes beneficios para a saide.




SUBIR E DESCER ESCADAS

Sempre que existam corrimbes e suportes, apoie-se neles. O risco de
queda é menor se subir ou descer em diagonal. Ao subir o degrau,
incline o tronco para a frente; ao descer o degrau, evite inclinar a cabeca
e o tronco para tras pois essa posicao facilita a queda.

O peso do corpo recai sempre sobre a perna que se encontra mais a
frente; 0 mais seguro é adiantar primeiro a perna mais agil para subir e
a menos agil ao descer.

SENTAR-SE E LEVANTAR-SE
" \ Para se sentar numa cadeira ou
) poltrona, devera colocar-se de
lh costas para o assento sentindo-o
.” nas pernas e ajudando com o0s
L'L bragos para realizar o movimento.

Para se levantar, coloque-se na
beira do assento empurrando com
0s ombros e os bragos para
facilitar o movimento para a frente. 4

UTILIZAGAD DA CASA DE BANHO

Se houver barras de apoio, deve utiliza-las sempre. Devem estar bem
fixas. E importante ndo caminhar descalco e utilizar sempre calcado
antiderrapante.
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DEITAR-SE E LEVANTAR-SE DA CAMA

P PR

Para se deitar na cama, coloque-se de costas para a mesma, perto do
travesseiro, e sente-se. Incline lateralmente o tronco até apoiar a
cabeca no travesseiro, levantando primeiro a perna mais préxima da
cama.

Se existir o risco de queda durante o sono, recomenda-se a colocacao
de barras laterais em ambos os lados ou encostar a cama a uma parede
e instalar uma barra do outro lado.

® ¥

Para se levantar na cama, devera colocar-se primeiro de barriga para
cima. Dé inicio ao movimento incorporando o pescoco e a cabeca,
aproximando o queixo do peito e logo a seguir os ombros, enquanto
apoia os cotovelos e as palmas das maos sobre a cama.

Em seguida, devera tirar a perna mais préxima da beira da cama
enquanto faz um movimento de rotacdo sobre as nadegas e acaba de
elevar o tronco até ficar sentado.




VESTIR-SE E DESPIR-SE

Se estiver de pé, é conveniente ter um ponto de apoio em frente e uma
cadeira ou poltrona atras. Se perder o equilibrio com facilidade, o melhor
é vestir-se sentado. E conveniente ter a roupa previamente preparada,
para evitar inclinagbes e movimentagoes desnecessarias. As pecas de
vestuario devem ser largas, confortaveis e faceis de vestir e estarem
arrumadas nos armarios a uma altura adequada, para evitar esforgcos
como, por exemplo, ter de ficar em pontas dos pés.

Para se calcar também se deve sentar. Além disso, deve escolher um
tipo de calgado adequado. Os sapatos com ponta de bico fino, com
saltos muito altos, que sejam muito largos, que nao se adaptem ao pé,
ou que tenham atacadores, s&o especialmente perigosos.

Manter as tarefas diarias
nao significa que nao precisamos de ajuda.
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LIMPAR A CASA

Para realizar as tarefas da casa, deve utilizar escovas, esfregdes e
aspiradores de cabos longos para evitar ter que se inclinar. Sempre que
possa fazer tarefas sentado, como descascar batatas, deve fazé-lo para
nao perder o equilibrio e evitar ter tonturas.

Atabua de passar deve ser leve e aconselha-se que a maquina de lavar
roupa seja de carregamento por cima. Se tal ndo for possivel e a
maquina de lavar for de carregamento frontal, deve introduzir a roupa
sentado e com o cesto perto de si.

E totalmente desaconselhavel subir escadas, escadotes ou por-se em
cima de bancos sozinho para limpar ou colocar cortinas. Deve esperar
por alguém.

FAZER AS COMPRAS

Se utilizar bengala, muletas ou andarilho, deve levar estes apoios
sempre consigo e fazer pequenas pausas. Escolha lojas perto da sua
casa e compre pessoalmente apenas os artigos faceis de transportar.
Peca para entregar em casa os itens mais pesados ou a um familiar que
os transporte.

Os carrinhos sao muito Uteis para transportar as compras porque
asseguram também o equilibrio durante a caminhada.



Como reagir em caso de queda? gy

Se apesar de todas as precaucdes e cuidados, acidentalmente sofrer
uma queda, o que fazer? Aqui estdo dois conselhos muito
importantes:

1. Contactar urgentemente os profissionais de cuidados médicos para
que avaliem se sofreu algum dano fisico e para que lhe fornegam o
tratamento adequado.

2. ldentificar as causas que provocaram o acidente para evitar que ele
se repita.

E como nos podemos levantar apds uma queda?

Veja as imagens para saber como fazé-lo:

Al

PASSO 1: Rode sobre o préprio PASSO 2: Apoie os joelhos até ficar de

corpo até ficar de barriga para gatas. Procure, com o olhar, um

baixo. elemento de apoio firme e aproxi-
me-se dele.

PASSO 3: Apoie firmemente as maos PASSO 4: Uma vez de pé, descanse

no mesmo e tente-se colocar de antes de voltar a andar.

pé com a ajuda dos antebracos.
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0 que deve fazer se sofrer alguma lesdao? gy

Para reduzir as consequéncias das quedas e aliviar a dor, é preciso
saber como reagir em cada caso.

Se suspeitar ter sofrido uma fractura ou um entorse, deve proteger a
zona magoada. Os sintomas sdo inchaco ou hematoma, perda de
movimentos, deformacédo da extremidade e/ou dor localizada, que
aumenta de intensidade ao movimentar ou pressionar a area lesionada.
Nunca deve tentar colocar no sitio o osso fracturado. No caso de
entorse, é aconselhavel aplicar gelo embrulhado num pano.

Se acha que fracturou algum osso, evite movimentar-se
e peca ajuda médica imediatamente.

Se sofrer uma pancada na cabeca e tiver falta de ar, uma ferida,
vémitos, perder a consciéncia ou se sentir confuso, deve contactar
urgentemente os profissionais de cuidados médicos. Enquanto espera
pelo socorro, procure ndo mexer 0 pescoco pois pode estar lesionado.

A maioria das lesdes na cabeca nao € grave mas
algumas podem e devem ser tratadas o mais cedo possivel.

Se um corte produzir uma hemorragia abundante, pressione a ferida
com uma gaze esterilizada ou um pano limpo e peca ajuda médica
urgente.

20



Evitar as intoxicacoes gy

Outra causa habitual de acidentes entre as pessoas idosas sao as
intoxicacdes. As mais frequentes sdo causadas pelo consumo incorrecto
ou excessivo de medicamentos, ingestdo de alimentos estragados e
inalacao de gas.

Que precaucdes deve tomar?

MEDICAMENTOS

Todos os medicamentos devem ser prescritos pelo médico e vendidos
pelo farmacéutico. Deve seguir as instrucdes de utilizacdo e conservar os
medicamentos num local fresco e seco, na embalagem original, com a
respectiva etiqueta e bula. E aconselhavel elaborar uma lista dos
medicamentos com os horérios da toma e p6-la num local visivel. Uma
boa ajuda pode ser uma caixa para guardar e separar medicamentos.

21



ALIMENTOS

Durante o transporte, conservacdo ou preparacao, alguns alimentos
podem ser afectados por alguma bactéria como a salmonela, provocando
uma reacgao adversa do organismo. A higiene pessoal e na cozinha, dos
alimentos e utensilios, é essencial para prevenir as intoxicagdes. Sao
especialmente sensiveis: as carnes frescas, 0 peixe, 0s mariscos e 0s
produtos lacteos. Nao guarde produtos de limpeza junto a alimentos e
bebidas, evitando confusdes e sustos.

As queimaduras MM

As queimaduras sao outro tipo de acidente muito frequente entre os
idosos. As mais habituais sdo as que s&o causadas por chamas,
liquidos quentes e objectos em altas temperaturas como aquecedores,
fogbes e fornos.

Pode preveni-las?

Claro que sim. Por exemplo, substituindo o fogao a gas por um eléctrico,
utilizando luvas adequadas para segurar objectos que estejam quentes,
e, no caso do ferro de passar roupa, segura-lo pela pega.

As queimaduras devem ser tratadas de forma diferente,
dependendo da sua gravidade. E preciso ter em conta que as
recomendacdes uteis para as queimaduras menores, como aplicar
agua fria e uma pomada, podem agravar o estado de saide se
se estiver perante uma queimadura grave.

22



Se sofrer uma queimadura grave, o mais importante é pedir auxilio
imediatamente aos servicos de emergéncia e esperar a sua chegada
sem fazer qualquer tipo de intervencao sobre a queimadura, excepto
passar agua corrente.

E principalmente...

Nao aplicar unguentos, gorduras, pomadas ou gelo sobre a lesao.
Nao respirar, soprar ou tossir sobre a queimadura.

Nao tocar na pele lesionada, morta ou com bolhas.

Nao retirar a roupa que esteja colada a pele.

Nao dar nada a beber ou a tomar a pessoa queimada.

Nao mergulhar uma queimadura grave em agua fria, pois pode
provocar um choque.

Nao elevar a cabeca da pessoa queimada se existirem
queimaduras das vias respiratdrias porque pode fechéa-las.

23



Outros acidentes gy

24

Em sua casa podem acontecer varias situagdes perigosas, mas, se forem
utilizados os meios e cuidados adequados, também se podem evitar essas
situacgoes.

INCENDIOS E EXPLOSOES

Este tipo de acidentes sao mais frequentes do que podemos pensar
e, no entanto, sao facilmente evitaveis. Conselhos para prevencao:

Apagar bem os fésforos e cigarros. Nao atire pontas de cigarros para
os caixotes de lixo e ndo fume na cama.

Nao sobrecarregar as tomadas ligando varios aparelhos na mesma
tomada.

Evitar fazer ligacbes domésticas e manter sempre os cabos
eléctricos fixos.

Quando tiver de sair, ndo deixar panelas ou frigideiras no fogdo nem
aparelhos eléctricos ligados.

Verificar se os botdes do fogao estao desligados antes de sair.

Nao deixar panos junto as bocas do fogao.

Se a frigideira pegar fogo enquanto estiver a cozinhar cubra-a com
um pano ou uma toalha molhada. Nunca use agua para extinguir
este fogo.

Se notar cheiro a gas ou suspeitar de fuga, nao acender a luz e abrir
as janelas.

No caso de incéndio de origem eléctrica num equipamento ou curto-
circuito, nao tentar apagar o fogo com agua.

Ao cozinhar, utilizar os bicos de gas mais atras do fogao e ficar
atento para que as pegas das frigideiras e cacgarolas nao figuem fora
da superficie do fogao.

N&o cozinhar com roupas e mangas muito largas, uma vez que
podem ficar presas em algum utensilio.



CHOQUES ELECTRICOS

As descargas eléctricas podem tornar-se um problema grave. Nao se
deve brincar com a electricidade e deve-se ter muito cuidado a
manusea-la.

Por essa raz&o, tome as seguintes precaucoes:

Consultar um técnico especializado para tornar a sua casa um local
mais seguro, utilizando protec¢des de tomadas, tomadas de terra e
outras medidas que ele considere necessarias.

Nunca ligar a rede eléctrica aparelhos que estejam molhados,
mesmo que paregcam Secos € operacionais. Substituir as pilhas ou
cabos que estejam em mau estado.

Nao utilizar electrodomésticos quando sair do banho ou do duche
ou quando ainda tiver alguma parte do corpo molhada. Nao deve
existir nenhuma fonte de energia eléctrica a menos de um metro da
banheira.

Nao utilizar aparelhos eléctricos quando estiver descalco, mesmo
que o chao esteja seco.

N&o manter aquecedores eléctricos, tomadas nem outros utensilios
eléctricos ao alcance da mao na casa-de-banho.

Desligar todos os electrodomésticos, que emitam alguma descarga
ou sensacao de formigueiro e envia-los para reparagcdo de um
técnico.

Evitar manusear a instalacao eléctrica. Em caso de emergéncia,
desligar o quadro eléctrico geral e pedir ajuda.
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A farmacia em casa gy
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E uma componente indispensavel da nossa casa e é essencial que
contenha tudo o que for necessario e adequado para se poder fazer
corretamente 0s primeiros-socorros se sofrermos um acidente.

DEVEMOS DISPOR DE:

Material para curativos: Produtos para desinfectar:
- Gazes esterilizadas de varios tamanhos - Alcool a 70%
- Ligaduras - Agua oxigenada
- Adesivos - Solucdo desinfectante
- Curativos prontos descartdveis
- Compressas
- Algodao
- Luvas esterilizadas
Medicamentos: Outros materiais e produtos:
- Analgésicos (paracetamol, - Soro fisioldgico
ibuprofeno...) - Tesoura
- Embalagens de soro oral - Termémetro
- Creme para picadas de insectos - Pingas
- Creme para queimaduras - Lanterna
LEMBRE-SE:

Todo este material deve estar num local seguro para evitar outro
tipo de acidente, como os que ocorrem com criancas. A farmacia
deve ter fecho hermético, mas deve ser facil de abrir.

Nao se recomenda que coloque a farmacia na casa de banho nem
na cozinha. Deve ser colocada em ambientes que ndo sejam muito
huamidos nem muito secos.

Quando utilizar algum material, é importante rep6-lo.

Verifique periodicamente a data de validade dos produtos.



Guia de recursos r .1

A sociedade actual dispbe de um conjunto de meios que nos ajudam a
prevenir e solucionar tanto os acidentes domésticos como as possiveis
causas e consequéncias. Vejamos alguns deles.

SERVICOS DE INTERESSE

Alto Comissariado da Saude Portuguesa
www.acs.min-saude.pt

Alzheimer Portugal
Emal: geral@alzheimerportugal.org
www.alzheimerportugal.org

Associacao Portuguesa de Cuidados Paliativos
www.apcp.com.pt

Associacdo Portuguesa de Psicogerontologia
www.app.com.pt

Associacao Portuguesa de Doentes Parkinson (APDP)
Email: parkinsonsede @parkinson.org.pt
www.parkinson.org.pt

Associacao Portuguesa do Direito ao Consumo (APDC)
Portal Ajudas
www.ajudas.com

Associacdo Portuguesa dos Direitos dos Consumidores (DECO
PROTESTE)
www.deco.proteste.pt
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Associacao Protectora dos Diabéticos de Portugal (APDP)
Email: diabetes@apdp.pt
www.apdp.pt

Autoridade de Seguranca Alimentar e Econémica (ASAE)
www.asae.pt

Autoridade Nacional de Proteccao Civil (ANPC)
www.prociv.pt

Cruz Vermelha Portuguesa (CVP)
www.cruzvermelha.pt

Direccao-Geral da Saude
www.dgs.pt

Direccao Nacional do Consumidor — Ministério da Economia, da
Inovacdo e Desenvolvimento
Portal do Consumidor

www.consumidor.pt

Instituto Nacional de Emergéncia Médica (INEM)
www.inem.pt

Linha do Cidadao Idoso
www.provedor-jus.pt/idoso/htm

Ministério da Saude

Portal da Saude
www.portaldasaude.pt

Portal da Seguranca Alimentar
www.segurancaalimentar.pt
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Portal do Cidadao
www.portaldocidadao.pt

Portal do Envelhecimento
www.portaldoenvelhecimento.net

Rede Universidades da Terceira Idade (RUTIS)
www.rutis.org

Santa Casa da Misericérdia de Lisboa
www.scml.pt

Seguranca Social
www.seg-social.pt

Terceira Idade Online
www.projectotio.net

TOPSAUDE
www.topsaude.pt

Turismo Sénior
www.inatel.pt

29



30

Emergéncia (policia, bombeiros,
emergéncia médica)

112

Saude 24 (aconselhamento) 808 24 24 24
Lmh_a do Cidadao ldoso (Provedor da 800 20 35 31
Justica)

Intoxicagcbes — INEM 808 250 143
Loja do Cidadao 707 24 11 07

Bombeiros (chamadas de socorro)

213 422 222 / 808 215 215

PSP
Esquadra da area de resisténcia

(escreva aqui)

Bombeiros

(escreva aqui)

Familiar ou pessoa de referéncia a
contactar em caso de urgéncia

(escreva aqui)

Assistente Social de referéncia (SCM,
CM, JF ou Seguranca Social)

(escreva aqui)

Médico Assistente

(escreva aqui)

(escreva aqui)

Centro de Saude

(escreva aqui)

(escreva aqui)

QOutros:

(escreva aqui)

(escreva aqui)




Seja prudente, mas, se apesar
de todos os cuidados,
sofrer um acidente grave
peca ajuda pelo
telefone de urgéncias 112

Se desejar mais informacgdes sobre
a campanha COM MAIS CUIDADO,
consulte a nossa pagina Web
www.commaiscuidado.com.pt
ou contacte-nos através do numero 808242024
ou do e-mail responsabilidadesocial@mapfre.pt
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