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INTRODUCAO 01

Adaptar a casa
a sua medida

Viver com Degenerescéncia Macular
da Idade neovascular (himida)
significa que pode necessitar de
fazer algumas alteragdes ao seu
estilo de vida, devido as
consequéncias que a doenga traz
para a sua visao.

E uma vida confortavel comecga
em casa — o sitio que deve ser
sinénimo de conforto e seguranga.
Este guia partilha sugestdes Uteis

gue permitirdao adaptar a sua casa,

facilitando a sua vida com DMI.
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Como adaptar
a sua casa

Em sua casa, é essencial que se
sinta confortavel e em seguranga.
Por isso, é importante conhecer e

compreender os 5 principios

fundamentais da adaptagdo do

seu espag¢o a uma vida com DMI.
Cada principio é essencial para
fazer com que a casa se adapte as
suas necessidades. Usando estes
principios, este guia apresenta
sugestdes Uteis sobre a forma

como fazer adaptagdes,

divisao a divisao.
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5 principios
fundamentas

Seguranca

Quando se tem DMI neovascular

(himida), pequenas mudangas
podem ter um grande impacto na
sua segurancga. Descubra todas as
alteragdes simples que pode
introduzir de forma a melhorar

a visibilidade em sua casa.

Contraste e Cor

No contexto da DMI neovascular

(htimida), as cores vivas sao
melhores que as cores neutras.

Da mesma forma, faga uso da luz e
da escuriddo. Retire vantagens de

cores especiﬁcas e contrastes

em toda a casa.
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— Organizacao
— Torne-se um mestre da
Bl organizag¢dao: mantenha tudo

arrumado, utilize etiquetas bem
visiveis e coloque as coisas sempre
no mesmo lugar. Assim, vai ver que
se torna bem mais facil encontrar

tudo o que precisa.

lluminacao

Faga-se luz! O tipo certo de

iluminagdo e até as lampadas
- podem mudar realmente a forma

como vé em toda a casa.

Ferramentas para
acuidade visual reduzida

Pode reunir varios utensilios

em sua casa que irdao tornar

a sua vida mais facil e segura.
Fitas coloridas, caixas de

ovos de cartdao e mesmo post-its

podem fazer a diferenca.

Vamos mostrar-lhe como.
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A cozinha

Para muitas pessoas, a cozinha é o
coracgdo da casa. E onde a magia da
culindria acontece. E onde as
pessoas se reunem. E, ainda, onde a
seguranga é essencial, onde
Pequenas mudangas podem fazer
uma enorme diferenga e onde se
pode justificar, finalmente, a
compra de um novo servigo de

pratos e utensilios novos.
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Mantenha a
confianca na cozinha

“ Pode continuar a ter gosto
em cozinhar, mesmo com
alteragdes na visao. Fazer
pequenas mudangas e adicionar
novos utensilios tornam a
circulagdao na sua cozinha mais
facil e segura. Copos de
medida com letras maiores,
temporizadores e tabuas de
cortar coloridas vao voltar a

fazer da culindaria um prazer. ,,

— ASSOCIACAO "MACULAR
DEGENERATION"
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Seguranca

« Usar tapetes que nao deslizam: Use um tapete

de cozinha que nao deslize ou fita adesiva de
dupla face para fixar tapetes e esteiras.

e Evitar padroes complexos: Um chdo com uma
cor Gnica é mais facil de distinguir e pode
ajudar a percegao de profundidade, bem como
evitar quedas.

« Marcar as configuragoes: Use fita ou
autocolantes coloridos para sinalizar a
sequéncia de utilizagdo dos botdes

dos aparelhos que mais utiliza.

e Usar um protetor de dedos ou luva para
cortar os alimentos: Proteja os dedos enquanto
corta ou pica os alimentos, com um protetor de

dedos ou uma luva resistente ao corte.

Contraste e Cor

« Usar pratos de cores sélidas: Evite usar

pratos transparentes ou com padrdo. Opte

por pratos de cores sdélidas e vivas.

e Usar uma tabua de corte com uma cor
bastante contrastante: Use uma tabua de
corte com uma cor bastante contrastante para
ajudar a definir claramente o seu espago de
trabalho.

« Definir as areas com fita de cores vivas:
Marque os extremos dos armarios com fita
colorida para reconhecer facilmente quando
um armario tem uma porta ou gaveta aberta.
e Usar individuais de cores sélidas e

contrastantes: Use individuais de cores sélidas

que contrastem com as cores do servigo de loiga.
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Organizacao

« Usar etiquetas para identificar as coisas:
Etiquetas grandes ou mesmo cartdes de leitura
escritos a mao podem ajudar a distinguir as
coisas na despensa.

e Guardar sempre no mesmo lugar: Crie

um sistema e uma sensagdo de consisténcia,
colocando certos utensilios de cozinha no mesmo
lugar, de forma a saber sempre onde estao.

« Gravar a lista de compras em vez de escrever:
Organize a sua lista de compras, usando um

gravador de voz em vez de fazer a lista em papel.

lluminacao

¢ Introduzir iluminacgao dirigida: ilumine as areas

onde prepara os alimentos. Instale iluminagao
debaixo dos modveis para ter luz adicional.

e Reduzir o brilho das janelas: Ajude a evitar
os reflexos do sol nas janelas, instalando
persianas ou cortinas ajustaveis.

e Usar uma lupa com luz: Use uma lupa com luz
para ajudar a aumentar e a iluminar o que

precisa de ler.

Ferramentas para baixa acuidade visual

e Usar um indicador de nivel de liquido

sonoro: Estes utensilios que funcionam a
pilhas podem emitir um alerta sonoro quando o
prato ou a chavena estao cheios.

« Usar utensilios de cozinha com comando de
voz: Muitos utensilios de cozinha nao implicam

leitura e podem mesmo emitir mens agens de voz,

como termdémetros e temporizadores.
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A casa de banho

Grande parte da nossa rotina
diaria comega e acaba na casa de
banho. Este é um espago pessoal
sem o qual ndo conseguimos viver.
Assim, é essencial que seja
funcional para si. Felizmente,
apenas com alguns ajustes, pode
tornar esta divisdo da casa mais

facil de usar.
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Cuide de si em
primeiro lugar

“ Se ndao temos cuidado, a perda
de visdo torna-se o nosso foco.
Em vez disso, temos que nos
centrar no que podemos fazer e
gostar de nés o suficiente para
perceber que valemos mais do

gue a nossa visao. ,,

— ASSOCIACAO "MD SUPPORT"
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Seguranca

« Usar tapetes e esteiras nao deslizantes:

Tapetes de banho e esteiras com fundo em

borracha podem ajudar a evitar quedas. Pode,
ainda, fixar os tapetes existentes com fita
adesiva de dupla face.

* Instalar barras de seguranca: Barras de
segurang¢a no duche e perto da sanita podem
ser muito Gteis, caso perca o equilibrio.

e Usar uma maquina de barbear elétrica: As
lAminas de barbear podem provocar cortes. Use
uma maquina de barbear elétrica em vez de
laminas.

e Instalar uma luz de presencga: Instale uma
luz de presencga de ligagao automatica para o/a

ajudar a orientar-se.

Contraste e Cor

« Definir a extremidade da banheira: Aplique

uma fita colorida contrastante nas
extremidades da banheira para definir onde
esta comega e onde acaba.

- Usar acessérios de cores vivas e
contrastantes: Use tapetes de banho, toalhas,
dispensadores de sabonete, tapetes
antiderrapantes no duche e mesmo tampas de
sanita com cores contrastantes para ajudar a
definir os objetos com maior clareza.

« Usar uma esponja colorida para medir o
nivel da agua: Se toma banho com frequéncia

ou lava roupa no lavatério, use uma esponja

colorida para monitorizar o nivel da agua.
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Organizacao

e Usar um carrinho de duche: Coloque todas

as coisas que usa no duche num carrinho.
Assim, tem sempre tudo arrumado e acessivel.
« Usar frascos de formas diferentes: Coloque o
champd e o amaciador em frascos de tamanho

ou formas diferentes para distingui-los.

lluminacao

¢ Adicionar iluminagao adicional por cima da

banheira ou do duche: As areas de duche
podem ser escuras. Se possivel, adicione
iluminagao adicional (mesmo candeeiros a
pilhas podem funcionar) por cima da banheira
ou do duche.

¢« Usar um espelho de ampliagao com luz: Este
tipo de espelhos podem facilitar a aplicagdo de

maquilhagem ou o ato de fazer a barba.

Ferramentas para baixa acuidade visual

e Usar uma moldura para a sanita: Incorporar

uma moldura para a sanita, com bragos nos
dois lados, pode ser Gtil na casa de banho.
« Comprar uma balanga com voz: Compre uma

balanga de casa de banho que fale consigo.
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O quarto

N3o existe outro local na casa que
seja tao pessoal como este.

O seu quarto. E este é o Gltimo
sitio onde se quer sentir fora

da sua zona de conforto. Descubra
como mesmo as mudang¢as mais
subtis podem transformar o seu

quarto numa das divisdes mais

confortaveis da casa.
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Isto pode fazer

“ Empregue nesta tarefa de viver
com baixa acuidade visual mais
esforgo do que ja colocou em
qualquer outra coisa. Neste
momento, esta é a sua tarefa
mais importante. Vai
traduzir-se na sua vida,
como quer que ela seja. ,,

ASSOCIACAO "MD SUPPORT"
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Seguranc¢a

e Defina claramente as suas vias de acesso:
Disponha a mobilia do quarto, de forma a
conseguir um caminho com iluminacgao,

desimpedido e largo para chegar a tudo
* Remover ou fixar os tapetes: Os tapetes

pequenos podem ser perigosos. Fixe-os ao chao

ou opte por retira-los.

e Usar pantufas antiderrapantes:
Certifique-se que as pantufas ou os sapatos
que usa em casa tém tragdo e apoio adequados.

Contraste e Cor
e Escolher téxteis com cores mais contrastantes:

Quanto maior o contraste, mais facil é ver.
Por isso, escolha, por exemplo, uma colcha ou

lengdis com cores mais contrastantes.
e Usar fita colorida com elevado contraste para

assinalar objetos: Aplique uma fita colorida com
elevado contraste em puxadores ocultos,
puxadores de gavetas e mesmo nas extremidades

dos interruptores da luz e tomadas.
 Incorporar cores sélidas e vivas: As cores

sélidas e vivas, como o encarnado ou o amarelo,
podem ser mais faceis de ver que os tons neutros.

Organizacao

« Usar divisérias nas gavetas: Utilize
divisérias de gavetas (pode fazer as suas
préprias divisérias com cartdao) para encontrar

as coisas mais facilmente.
e Organizar as roupas por conjuntos:
Ao arrumar a roupa, crie logo conjuntos em

cada cabide. Assim, é mais facil e rapido
encontrar a roupa que quer vestir.
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« Usar saquinhos para organizar os
acessorios: Facilite a procura de acessoérios ou
jéias, arrumando tudo em sacos claramente
identificados.

« Agrupar as roupas por cor: Uma maneira
facil de organizar o roupeiro é criar um
sistema, mantendo certos tipos de roupa

juntos e agrupando-os por cor.

lluminacao

e Ajudar a controlar o reflexo: Estores e

cortinas ajustaveis podem ajudar a controlar o
reflexo no seu quarto.

¢ Usar iluminagao na mesa de cabeceira: Se
gosta de ler na cama, use uma luz forte e
direcionada, seja na mesa de cabeceira ou
presa a cabeceira da cama.

e Colocar uma lanterna perto da cama: Ter
uma lanterna a mao pode ajudar a iluminar o
caminho quando precisar de ir a casa de banho.
* Usar uma luz de presenga: Coloque uma luz
de presenga no seu quarto que se ligue

automaticamente quando fica escuro.

Ferramentas para baixa acuidade visual

« Usar um relégio com voz: Pode ser dificil ver

as horas em reldédgios normais. Prefira um
relégio com voz ou com um grande mostrador.
e Usar um telefone com teclas grandes:
Compre um telefone com teclas grandes para

colocar na mesa de cabeceira e fazer chamadas

facilmente, em caso de emergéncia.
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A sala de estar

A sala de estar é onde
descontraimos, convivemos e, por
vezes até, trabalhamos. Tendo
DMI, pode pensar que precisa
obrigatoriamente de ter uma
televisdo grande. Claro que ajuda
mas se nao quiser ou nao puder
gastar esse dinheiro, existem
alguns ajustes simples que pode
fazer para tornar a sua sala num

local mais confortavel.

\



A SALA DE ESTAR 19

Use as ferramentas
em seu proveito

“ Consegui aprender bastante bem
a usar os auxiliares para baixa
acuidade visual. Ainda fico
frustrada de vez em quando,
mas quando considero a perda
de independéncia como a minha
Unica opg¢ao, agradego todos
os dias as dadivas que tenho. ,,

@ — ASSOCIACAO "MD SUPPORT”
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Seguranca

centro podem ser perigosas. Se tem de ter uma,

« Tentar evitar objetos baixos: As mesas de

(=)
tente encontrar uma mesa com cantos
arredondados.
« Atengao aos fios e cabos: Quer seja um
candeeiro ou uma ventoinha ligada,
tenha atengao em manter os fios fora do

caminho de circulagao.

* Remover ou fixar os tapetes e carpetes:
Se a sua sala tem um tapete grande, considere
retira-lo ou fixe-o com fita adesiva de dupla face.

Contraste e Cor
e Escolher mobiliario com cores contrastantes:
Os méveis devem contrastar com o chdo e

apresentarem cores sdlidas, sem padrao.
« Use fita colorida, post-its e etiquetas: Um

rolo de fita de cores vivas pode ajudar a definir

as arestas mais agudas. Post-its e etiquetas
fluorescentes sao excelentes para identificar as

pastas de arquivo.

Organizacao
sempre no mesmo local os objetos que usa
frequentemente, como comandos de televisao,

¢ Criar um sistema de arrumacgao: Arrume

chaves ou teleméveis.
« Desimpedir o caminho: Adapte a disposigao
dos moéveis, de forma a conseguir libertar um
espago de cerca de 75 cm a volta da sala,

para circulacgao.
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lluminacao

 Usar iluminagao dirigida: Use focos para
necessidades especificas como leitura, bem
como luzes de teto com elevada poténcia.

« Evitar o reflexo: Previna o reflexo, instalando
estores ou cortinas ajustaveis. Posicione a
televisado longe das janelas e de luzes

brilhantes.

Ferramentas para baixa acuidade visual

« Instalar software para baixa acuidade

visual: H4 muitos programas que pode instalar
para aumentar o tamanho do texto, ajustar o
contraste e incorporar voz.

« Usar acessérios de tamanho grande: Com,
por exemplo, teclados de grandes teclas e um
monitor grande, é mais facil ver e escrever.

« Considerar adquirir um dispositivo de casa
inteligente: Estes dispositivos, ativados por
voz, facilitam as atividades domésticas, a
leitura, a pesquisa de informag¢ao e muito mais.
« Manter lupas sempre a mao: Ter lupas de
varios niveis de ampliagado, perto de si, pode
ajudar em diversos tipos de tarefas, como ler ou

ver televis3do.
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Entradas e escadas

As entradas e as escadas sao
facilmente esquecidas, mas a boa
noticia é que ha formas simples de

as otimizar de forma a ficarem

mais seguras e faceis de utilizar.
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A ajuda esta
sempre aqui

“ Felizmente, hd procedimentos
que as pessoas com
Degenerescéncia Macular da
Idade Neovascular (himida)
podem seguir para assegurarem
que a sua casa continua a ser
um lugar seguro. Siga as dicas
deste guia, fale com o seu
médico oftalmologista e entre
em contacto com organizagdes ,,

de apoio.

ﬂ — PREVENT BLINDNESS,
PARCEIRO DE DEFESA DO DOENTE
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Seguranca

« Delinear as extremidades dos degraus com

fita colorida: Usar um rolo de fita antiderrapante
com elevado contraste para ajudar a marcar

as extremidades.

« Manter o mobiliario minimo: Tente evitar
colocar mobilidrio nas areas de entrada. Quanto
menos coisas estiverem no seu caminho, melhor.
« Instalar corrimaos nos dois lados: corrimaos
nos dois lados das escadas podem facilitar o

equilibrio e a seguranga.

Contraste e Cor

« Usar interruptores de luz com elevado

contraste: Instale interruptores de luz

contrastantes com a cor das paredes para

os localizar mais facilmente.
« Pintar os corrimaos, escadas ou paredes:
Tinta colorida com elevado contraste aplicada

nas escadas e corrimaos pode servir como um

importante apoio a sua seguranga.
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Organizacao

 Eliminar a desarrumacgao: certifique-se que
as entradas e as escadas se mantém
organizadas, sem objetos como, por exemplo,
guarda-chuvas perdidos, sapatos e afins.

e Guardar os objetos utilizados
frequentemente no mesmo lugar: Se, por
exemplo, costuma arrumar as chaves perto da
porta da entrada, certifique-se de que as

arruma sempre no mesmo local.

lluminacao

* Manter lanternas e luzes de presenga

sempre a mao: Use luzes de presenga
automdaticas sempre que possivel e mantenha
lanternas a mao.

« Manter as luzes fortes: Certifique-se

gue as entradas e as escadas tém bastante

iluminagao.

Ferramentas para baixa acuidade visual

« Instalar batentes de porta magnéticos: Instale

batentes de porta magnéticos para ajudar a
manter as escadas e as entradas abertas.

e Usar luzes com sensor de movimento nas
escadas: Este tipo de luzes tém um sensor de
movimento e podem ligar-se automaticamente,

a medida que avanga.
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Lista de sugestoes
para a sua casa

A medida que a sua visdo se altera,
é importante escolher produtos e
objetos especificos que o ajudem no
seu dia a dia.

Marque nesta lista o que ja adaptou
e descubra o que ainda pode mudar

em cada divis3do da sua casa.

$$$

©
O
O
O
O
O

COZINHA
Objetos que |a pode ter:

Autocolantes coloridos ou verniz
das unhas para marcar os comandos

e as configurag¢des dos aparelhos

Fita colorida com bastante contraste
para marcar as extremidades dos

armdarios, portas e interruptores

Chavenas de café brancas

Individuais de cores escuras

e sélidas

Lanterna
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COZINHA

Objetos gue pode

guerer comprar.

Copos de medidas, tdbuas de corte
e loic;a de cores com bastante

contraste

Luzes LED para colocar debaixo

dos armarios

Indicador sonoro do nivel de liquido

Temporizador e termdémetro de
cozinha com caracteres grandes e

com som

Protetor de dedos ou luvas
resistentes ao corte

-©
O
O
O
O
O
O

Lampadas com poténcia elevada
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Lista de sugestoes
para a sua casa

S CASA DE BANHO
0 Obijetos que j& pode ter:

Esponjas de cores vivas para

monitorizar os niveis de agua

Etiquetas brancas para

medicamentos

Frascos de diferentes formas para

champd e amaciador

O
O
O
O

Luz de presenga automatica
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CASA DE BANHO

Objetos gue pode

guerer comprar.

Tapetes de banho antiderrapantes

e autocolantes de duche

Tampa de sanita de cor
com bastante contraste

Espelho de aumentar

Lampadas de poténcia elevada

O
O
O
O
O

Balanga com voz
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Lista de sugestoes
para a sua casa

QUARTO

Obijetos gue ja pode ter:

Molas de seguranga para manter

meias juntas ou etiquetar roupas

Caixas de ovos de cartao ou sacos
de sanduiches para guardar jéias e

acessdrios

Tiras de cartdao ou caixas de

sapatos para dividir gavetas

Fita de cores com bastante
contraste para marcar puxadores,

maganetas, interruptores e portas

Lanterna

O
O
O
O
O
O

Luz de presenga automatica
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QUARTO

Objetos gue pode

guerer comprar.

Painel de cor com bastante

contraste para o interruptor da luz

Lampadas de poténcia elevada

Candeeiro com luz intensa e
direcionada para a mesa de

cabeceira ou lampada de encaixe

®
O
O
O
O

Pantufas robustas, antideslizantes
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Lista de sugestoes
para a sua casa

SALA DE ESTAR
Objetos gue ja pode ter:

Post-its de cores vivas

e tabuleiros para arrumagao

Fita de cor com bastante contraste
para identificar objetos

Lanterna

Lupa de mao ou lupa com luz

O
O
O
O
O

Manta de elevado contraste para

cobrir o sofd ou as cadeiras
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SALA DE ESTAR

Objetos gue pode

guerer comprar.

Lampadas de poténcia elevada

Candeeiros direcionados para

areas especificas

Dispositivo de casa inteligente

Telefone com teclas grandes

Software de computador para

baixa acuidade wvisual

Canetas de elevado contraste,

com tinta preta escura

O
O
O
O
O
O
O

Guias de escrita de metal ou plastico
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Lista de sugestoes
para a sua casa

ENTRADAS E ESCADAS
Objetos gue ja pode ter:

Luzes de presenga automaticas

Fita antiderrapante de cores vivas
para as extremidades dos degraus

e das escadas

Tinta de alto contraste ou fita
para corrimdaos e escadas

Lanterna

‘o
O
O
O
O
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ENTRADAS E ESCADAS
Objetos gue pode
guerer comprar:

Batentes de porta magnéticos

Painel do interruptor da luz

de elevado contraste

Luzes nas escadas com detetor

QQQ&B\

de movimento
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