Cozinha e Refeigoes

e Armazenar todos os utensilios e alimen-
tos em local acessivel, evitando ter de
subir a um banco para os alcancar.

e Libertar espago debaixo da banca para
poder preparar as refei¢cdes e lavar a
louga na posicao de sentada.

e Usar iluminagdo suficiente de modo a
evitar o aparecimento de cansaco.

¢ Preferencialmente, optar por um forno de
parede com botdes salientes e faceis de
regular.

e Para transportar alimentos entre divi-
soes , recorrer a uma mesa/carrinho ou
andarilho com rodas (rodizios) e tabulei-
ro.

e Para preparar alimentos usar ajudas que
facilitem a tarefa

Sugestdes:

- Para aqueles com
dificuldades de movi-
mentos ao nivel dos
bragos e méos, usar
tdbuas de preparacao
de alimentos, abridores
de frascos e garrafas e também facas,
espatulas com cabo em posigao neutra

N

e Para tomar as refei¢des, recorrer a talhe-
res de cabo engrossa-

do sempre que tiver

dificuldade em segu- /(-
rar o cabo, ou usar -

adaptadores de talhe- O”_’

res.
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Acessibilidade Geral
Of

e Libertar espaco de circulagéo dentro e fora
de casa de modo a ndo tropecar, escorregar
ou embater nos moveis.

Sugestdes:
- Fixar os tapetes ao chao

- Alinhar o chao de modo a
evitar desniveis

- Usar calgado antiderrapante

- Retirar a mobilia que atrapalhe a circulagéo
dentro de casa

- Retirar as portas que dificultem o caminhar e
se desejar substituir por cortinas

- Usar um auxiliar de marcha (por exemplo,
bengala ou andarilho)

- Nas portas, usar macanetas de alavanca e
evitar as redondas.

e | uzes de presencga ao longo da casa.

e Usar barras de apoio no corrimao das esca-

das e fitas anti-derrapantes nos degraus.

e Colocar rampas em todos

os desniveis de portas.

Quarto e Cama

e Quando sentado na cama, ter os pés
bem apoiados no chao.

Sugestdes:

- Rebaixar a cama cortando os pés de
madeira, ou trocando por um colchao
menos espesso

- Altear a cama usando os cones de madei-
ra ou usar dois colchdes

e Evitar que os lengois e cobertores da
cama toquem o chéo.

e Usar uma pega de suporte ou pendural
para ajudar a entrar e sair da cama.

e Usar uma cadeira sanitaria se as idas a
casa de banho durante a noite sao difi-
ceis.

e Ao lado da cama colocar uma mesa de
cabeceira com candeeiro e campainha/
sino de facil acesso.

Sala de Estar
e Evitar cadeiras ou sofas muito baixos e

que dificultem o levantar.

Sugestdes:

- Recorrer a cones de elevacao a aplicar
nas pernas da mobilia

- Escolher cadeiras/sofas com apoio de
bragos e almofada de assento firme

Casa de Banho

e Colocar um alteador de sanita e barras
de apoio, caso sinta dificul-
dades em se sentar e \

levantar da sanita . ° T |

e Na banheira, usar uma cadeira ou banco
de banho e aplicar barras T

. . i |
de apoio que ajudem a 1 md

segurar-se quando entra

e sai da banheira.

e Usar um tapete anti-derrapante dentro e

fora da banheira.

e Usar esponjas de cabo longo para lavar
com facilidade as costas e pernas, sem
necessidade de dobrar o

tronco.
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