CONDUZA-TE A TI MESMO
Cadernos praticos para observar, registrar e organizar o cuidado

CHECKLIST DE
SEGURANCA EM CASA

Observacao pratica do ambiente doméstico

Para familiares e cuidadores que acompanham alguém com suspeita
ou diagndstico de Parkinson.

MASTEIN

Ciéncia, Saude e Espiritualidade
Leia-te a ti mesmo.



Conduza-te a Ti Mesmo

Importante saber

Este caderno tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Ele ndo substitui avaliacdo médica,
diagnéstico ou tratamento. Decisdes clinicas devem sempre ser
tomadas com profissionais de saude.

No final deste caderno, vocé encontra a versao completa deste
aviso.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Como Usar Este Checklist

Este checklist foi criado para ajudar a observar e organizar
pequenos ajustes de seguranca em casa, ambiente por ambiente,
com foco na prevencado de quedas. Nao é preciso fazer tudo de
uma vez.

O Método MASTEIN propoe um caminho simples de
cuidado:

Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar —» Perceber - Nomear - Integrar

O Percorra a casa com calma, comodo por cdmodo
O Margue o que ja estd adequado e o que precisa de ajuste
[0 Priorize um ajuste de cada vez

[0 Considere orientacao de fisioterapia para adaptacoes
especificas

Dica: Pequenos ajustes, feitos aos poucos, ja fazem diferenca na
seguranca do dia a dia.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Seguranca e Autonomia
Podem Caminhar Juntas

Tornar a casa mais segura nao significa limitar a autonomia da
pessoa. Pequenos ajustes ajudam a manter a independéncia com
mais tranquilidade.

[0 Priorizar ajustes simples antes de mudancas grandes

0 Envolver a pessoa acompanhada nas decisbes, sempre que
possivel

[0 Observar a rotina real da casa antes de mudar algo
[0 Rever os ajustes periodicamente

Lembre-se: Seguranca e autonomia nao sao opostas —
pequenos ajustes bem pensados favorecem as duas.

mastein.com.br | @masteincursos | WhatsApp (11) 97624-4003 | 5



Conduza-te a Ti Mesmo

Entrada da Casa e Circulacao

OOo0o0oao

Caminho de entrada livre de obstaculos
Degraus com sinalizacao visivel

Corrimaos ou apoios em escadas, se necessario
Portas com fechamento facil de manusear
lluminacao adequada na entrada

Dica: Observe a circulacdo em horarios diferentes do dia,
incluindo a noite.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Sala e Areas de Convivéncia

O Modveis com cantos vivos protegidos, se necessario
OO Espaco de circulagao livre entre os méveis
[0 Fios e cabos organizados, fora do caminho

[0 Assentos firmes, de altura adequada e com apoio para o0s
bracos

Dica: Cadeiras e sofas com apoio de braco facilitam bastante na
hora de sentar e levantar.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Quarto e Cama

O Caminho até o banheiro livre e iluminado
O Cama em altura confortdvel para sentar e levantar
O Luz noturna ou interruptor de facil acesso

O Lencdis e cobertores que facilitem virar-se na cama

Dica: Um caminho iluminado até o banheiro ajuda
especialmente durante a noite.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Banheiro

[0 Piso antiderrapante ou tapete de borracha no box
[0 Barras de apoio, se avaliadas por profissional

O Assento elevado no vaso sanitario, se necessario
0 Facil acesso a toalhas e itens de higiene

Dica: Antes de instalar barras de apoio ou fazer adaptacodes
estruturais, vale avaliar com um profissional o tipo mais
adequado.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Cozinha

O Supervisao ao usar fogao, forno ou objetos quentes

O Utensilios de uso frequente ao alcance facil, evitando esticar
ou agachar

O Piso seco e livre de obstaculos

O Cadeira firme disponivel, caso seja preciso sentar durante o
preparo

Dica: Organizar a cozinha para reduzir movimentos bruscos ja
ajuda bastante.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Escadas, Tapetes e Pisos

O Tapetes soltos removidos ou fixados com antiderrapante
O Corrimao dos dois lados em escadas, quando possivel
0 Pisos sem desniveis ou com sinalizacdo clara onde houver

[0 Calcados e chinelos adequados, evitando solados
escorregadios

Dica: Tapetes soltos e pisos irregulares estao entre as causas
mais comuns de quedas.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Congelamento da Marcha:
Cuidados Especificos

O "congelamento" é a sensacao de os pés ficarem
momentaneamente presos ao chao, mais comum em portas,
corredores estreitos e mudancas de direcao.

O Manter portas e corredores livres de obstaculos

[0 Evitar tapetes ou faixas no chao que marquem mudancas de
piso de forma confusa

O Conversar com a equipe de saude sobre estratégias
especificas, se o congelamento for frequente

O Ter paciéncia e evitar apressar a pessoa nesses momentos

Dica: Fisioterapeutas costumam ensinar estratégias especificas
para lidar com o congelamento — vale perguntar na préxima
consulta.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Medicamentos, Documentos
e Objetos Importantes

O Medicamentos ja orientados por profissional de saude
guardados em local seguro e de facil acesso

O Documentos pessoais e médicos organizados em um sé lugar
[0 Objetos de valor ou sentimentais guardados com seguranca
[0 Copias de chaves e contatos importantes disponiveis

Dica: Manter os horarios dos medicamentos visiveis e
organizados ajuda a evitar atrasos nas doses.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Telefones e Contatos
de Emergéncia

Mantenha estes contatos em local visivel e de facil acesso para
qualquer pessoa da casa.

Nome / Funcao Telefone Observacoes

Emergéncia (SAMU
192 / Bombeiros 193)

Médico neurologista

Fisioterapeuta

Familiar préximo

Dica: Cole uma c6épia desta lista em local visivel, como a porta
da geladeira.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Plano Simples
de Ajustes da Casa

Use esta pagina para organizar os préximos ajustes, um de cada
vez.

Ambiente O que ajustar Feito?

Dica: Priorize um ajuste de cada vez — mudancas pequenas e
constantes costumam funcionar melhor.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Anotacoes Livres

Use este espaco livremente, para qualquer anotacdo, divida ou
lembrete que ndo se encaixe nas outras paginas deste caderno.
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Conduza-te a Ti Mesmo

Importante Saber

Este material tem finalidade informativa e de apoio a
organizacao do cuidado. Ndo substitui avaliacdo médica,
diagndstico profissional, tratamento, prescricao ou
acompanhamento especializado. Decisdes clinicas devem ser
tomadas com profissionais de saude. Em situacdes de urgéncia,
procure atendimento imediato.

Atencao: Este checklist deve apoiar a observacao e a
organizacao do ambiente doméstico. Ele nao substitui avaliacao
profissional de seguranca, fisioterapia, terapia ocupacional,
engenharia, arquitetura, avaliacdo médica ou acompanhamento
especializado. Decisdes sobre barras de apoio, adaptacdes
estruturais, mudancas no ambiente ou uso de equipamentos
devem ser avaliadas com profissionais quando necessario.

O Método MASTEIN propée um caminho simples de
cuidado:

Observar - Registrar - Comparar
Raciocinar —» Perceber - Nomear - Integrar

Este caderno faz parte da colecao "Conduza-te a Ti Mesmo", da

MASTEIN — materiais praticos para observar, registrar e organizar

o cuidado, sempre em conjunto com o acompanhamento de
profissionais de saude.
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