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QUEM FEZ O MANUAL?

Esse manual é resultado do estudo "Elaboracéo de cartilha educativa
as pessoas idosas condutoras para uma direcdo segura", desenvolvido
na Escola Paulista de Medicina da Universidade Federal de S&o Paulo
pela Disciplina de Geriatria e Gerontologia. O manual foi realizada
com o objetivo de orientar motoristas idosos e seus familiares a como

ter uma direcéo segura independente da idade do motorista.
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A primeira coisa que devemos saber é se sua carteira de motorista
estd regularizada.

Conforme o Cédigo de Transito Brasileiro, Lei n° 14.071/2020, artigo
147, o Exame de Aptidéo Fisica e Mental (EAFM), deve ser renovado:

A cada 10 anos, para condutores com idade inferior a
50 anos;

A cada 5 anos, para condutores com idade igual ou
superior a 50 anos e inferior a 70 anos;

A cada 3 anos, para condutores com idade igual ou

superior a 70 anos.

Qual foi a dltima vez que vocé fez esse exame? Vamos prestar
atencdo para estar dentro do prazo, ok?!




0 QUE E PRECISO PARA DIRIGIR
COM SEGURANGCA?

Para dirigir com seguranca, vérias partes do nosso corpo funcionam ao
mesmo tempo:

SISTEMA NERVOSO

Para prestar atengdo no

trafego, perceber uma

situacdo de risco, processar
as informacdes e comandar
a resposta do corpo ao
ambiente.

VISAO

Para enxergar a pista, a
sinalizacéo da rua, os
veiculos e pedestres.

AUDICAO
Para ouvir os motoristas e
seus sinais sonoros.

MOBILIDADE

Para mexer nos pedais, no
volante e conseguir virar a

cabeca para olhar um

cruzamento.

Quando todos esses fatores estéo funcionando bem, estamos prontos para
dirigir de maneira segura e agir para evitar um acidente.




O MOTORISTA IDOSO

Diante da complexidade da dire¢do veicular, os idosos estéio expostos a riscos
no transito pelas mudancas naturais da idade e por problemas de sadde se
n&o controlados. Veja a seguir alguns fatores que podem prejudicar os idosos
a terem uma dire¢do segura:

COMO ESTA SUA MEMORIA E ATENCAQ?

Muitas coisas podem deixar nossa cabeca a quilémetros de
distancial Preocupacdes, alteragdes dos sentimentos ou até
declinio cogpnitivo, problema de sadde que muitas vezes se inicia
com uma queixa de memdria.
Se vocé ou seus familiares estdo te achando esquecido, desatento, triste ou
irritado na maior parte do tempo, ndo significa que esteja doente, mas é
importante falar para o seu médico.

COMO ESTAO SUAS JUNTAS E MUSCULOS?

Apesar de sentados, nos movimentamos muito atrds do volante.
Sentir dor ou dificuldade para mexer as juntas e partes do corpo

podem atrapalhar a direcao.

Essas dores podem ser alteragdes osteoarticulares ou neuromusculares, como
osteoartrites, hérnias de disco e torcicolos. Situagdes comuns e que possuem

tratamento. Né&o deixe sua dor te frear!



O MOTORISTA IDOSO

COMO ESTA SUA VISAO E AUDICAQ?

Esses érgé&os do sentido precisam funcionar a todo vapor para
dirigir bem!

Algumas doencas da vista s&io mais frequentes na pessoa idosa, como
catarata, glaucoma e degenerag&o macular. Quando falamos da audi¢do, a
presbiacusia, uma piora da escuta relacionada a idade, que faz confundir
PORTA com TORTA, pode aparecer!

Perto do sistema auditivo, na regi&o interna da orelha, fica o labirinto, érgé&o
que ajuda a manter nosso equilibrio. E comum sentir tontura quando ele estd
alterado.

Como rotina, é importante visitar o oftalmologista 1 vez ao ano apds os 60
anos. Em caso de tontura ou piora para ouvir, é hora de consultar o

otorrinolaringologista.

ALGUM PROBLEMA DE SAUDE?

Até 13% dos acidentes de transito acontecem devido a a|gum

problema de sadde, por isso é fundamental realizar consultas de

rotina regularmente.

O médico ajudard o motorista idoso a permanecer na estrada por mais
tempo, mostrando o caminho para ser mais sauddvel e cuidando de doencas
como diabetes descontrolado, pressdo altg, osteoporose, além de orientar
como evitar cair da prépria altura. Tem estudo cientifico mostrando que
pessoas que sofreram quedas tiveram um maior risco de parar de dirigir apés

cair. Vale prestar ateng&o por onde anda.



O MOTORISTA IDOSO

FAZ USO DE MUITAS MEDICACOES?

E comum a pessoa idosa utilizar varias medicagdes ao mesmo
tempo, o que chamamos de polifarmdcia. Algumas medicacdes
podem gerar sono, desatencdo ou alterar a visdo, colocando em
risco a direcdo.
Devemos estar atentos a como reagimos apds tomar determinada medicagé&o. Se
sentir algum sintoma que coloque em divida seu desempenho ao volante, é melhor
evitar dirigir. O mais importante: fale para seu médico o que aconteceu e n&o pare

o tratamento sem orientagdo profissional.
Vocé faz uso de algum medicamento a seguir?

MEDICAMENTOS PARA SE TER ATENCAO AO DIRIGIR

Antidepressivos Medicamentos que reduzem a glicose
(fluoxetina, amitriptilina, mirtazaping, trazodona)  (glibenclamida, gliclazida, insulina)

Ansioliticos e Sedativos Analgésicos opidides
(diazepam, lorazepam, clonazepam) (tramadol, metadona, morfina)
Antialérgicos Relaxantes musculares
(dexclorfeniramina) (ciclobenzaprina, orfenadrina)

Anticonvulsivantes
(carbamazeping, fenobarbital, gabapentina)

E ABEBIDA ALCOOLICA ?

Alcool néo combina com direcdo. E ndo estamos falando de carro FLEX.

Quem dirige apds ingerir bebida alcodlica p&e em risco a prépria vida e

a dos outros cidaddos.
Mesmo em pouca quantidade, o dlcool piora reflexos, coordenac@o motora,

velocidade de resposta, enfim, SE BEBER NAO DIRIJA.

o o



M Essas séo as infracdes de transito mais cometidas pelos

motoristas idosos:

Desobediéncia a sinais de parada e farol vermelho
Conversdo proibida & esquerda
Efetuar retorno proibido
Ultrapassagem perigosa
Né&o circular pelo lado direito da via
Vamos redobrar a aten¢do para que isso ndo ocorra com vocé,
combinado?!

% Dia 25 de julho & o dia do motorista. E dia 1 de outubro é o dia do
idoso.

** 0 Conselho Nacional de Transito (Contran) mudou em 2022 a

~ imagem da placa de transito para vagas de estacionamento
exclusivas para idosos. D& uma olhada como ficou legall

260+

.




COMO SER UM
MOTORISTA SAUDAVEL

ALIMENTAGAO EQUILIBRADA

A alimentac&o é o combustivel do nosso motor. Ter uma refeicéo
variada, regular e colorida faz toda diferenca. Segue a lista para
levar no mercado: alimentos do grupo das proteinas, leite e

derivados, verduras, legumes, frutas, tubérculos e cereais, ufal Além
de caprichar na dgua potdavel, é claro!

Vamos deixar de fora dessa lista: doces, embutidos, frituras e
alimentos ultraprocessados.

z

Como vocé dorme? E normal o padréo do sono mudar conforme a
idade avanga: pode ter menor duracéo, ser mais leve e até
entrecortado. O que ndo é normal é quando a forma como passou a
noite atrapa|ha o dia. Se vocé estd se sentindo sono|ento, cansado
durante as atividades didrias ou seus familiares acham que vocé
ronca muito, para de respirar dormindo ou se mexe demais, é
necessdrio uma avaliag@o médica para te ajudar a sonhar.

ATIVIDADE FiSICA REGULAR

Realizar exercicios fisicos ¢ uma das principais maneiras de manter
e melhorar a saide. Com a atividade fisica desaceleramos as
mudangas do envelhecimento no corpo. A atividade aumenta a
massa muscu|ar, fortalece o 0SSO, melhora o equih’brio, diminui as

dores e o risco de ter deméncia, como a doenga de Alzheimer.
Tanto treinos de fortalecimento quanto aerébico (caminhar, andar
de bicicleta, dangar) s&o importantes, cumprindo uma meta minima
de 150 minutos por semana. Se fazer exercicios é uma novidade
para vocé, busque orientag&o antes de iniciar uma prdtica nova.




P

SEGUE ESSA PISTA: R
E HORA DE ESTACIONAR!

Vocé tem o CARTAO DE ESTACIONAMENTO PARA IDOSO?

Ele ¢ uma autorizac&o especial para estacionar veiculos dirigidos ou que tenham idosos
como passageiros em vagas reservadas.

Todas pessoas no Brasil com 60 anos ou mais, condutoras ou passageiras de veiculos tém
direito ao cart&o. Ele vale para vias publicas e estacionamentos privados de uso coletivo
como shoppings, supermercados, hospitais e bancos. As vagas especiais est&o sinalizadas
com a inscrig&o "ldoso".

Para poder estacionar nessas vagas, o idoso deve estar presente no carro e o cartdo visivel
no para-brisa.

Ainda n&o tem?

Quem emite o cart&o é o Detran.SP e a prefeitura no caso
dos municipios integrados ao Sistema Nacional de Transito

e

de residéncia. EJ",."""

Para mais informagées, escaneie o QR Code ao lado para

(SNT). A solicitagio & gratuita, precisando somente
apresentar documento de identidade oficial e comprovante

Escaneie aqui

acessar o site do Detran.SP.
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DICAS AO MOTORISTA
l

8 Dirija com atengdo! N

8 Use SEMPRE o cinto de segurangal y w

E/ Evite dirigir & noite, ao amanhecer e ao anoitecer.

[ Faca caminhos conhecidos. Prefira ir para locais préximos de
casa.

Q Evite dirigir em hordrios de pico ou com tempo ruim (chuva,
neblina, ventania).

8 Evite dirigir longas distancias. Se isso acontecer, pare para
descansar apés 1,5h de diregdo.

g Prefira dirigir acompanhado de algum conhecido.
[ Pergunte ao seu copiloto como vocé esta dirigindo.

[ Faga uma avtoavaliagéo sobre como dirigiu e se estd conduzindo
de maneira segura.
g

E’ V& ao médico regularmente.
E/ Esteja em dia com o oftalmologista.
 Em caso de dificuldade para ouvir, marque consulta com o

otorrino|aringo|ogista.

8 Atencéo com suas medicagdes, pergunte ao seu
médico se alguma delas d& sono ou se é melhor
evitar quando dirigir.




ADAPTACOES PARA O CARRO

E possivel fazer algumas mudancas no carro que podem facilitar a direcéo e
tornda-la mais segura. Confira:

1. Diregdo hidraulica.

2. Cambio com transmisséo automatica.
3. Pedais com grande superficie.
4. Retrovisores amplos, internos e externos em ambos os lados do veiculo.

DICAS AO PEDESTRE

Use roupas com cores vivas.

Calce um sapato adequado. Ele deve ser confortavel, fechado para proteger os dedos
do pé, preso no calcanhar, com solado antiderrapante.

Faca uso de bengala ou andador quando necessdrio, tenha cuidado com pisos
escorregadios.

Procure caminhar por lugares conhecidos, iluminados, bem sinalizados e com piso
regular.

Se possivel, caminhe acompanhado de algum conhecido.

Respeite os sinais de trafego.
Atravessar SEMPRE nas faixas de seguranga para pedestre.

Ao utilizar o farol, comece a atravessar a rua assim que aparecer o sinal verde, assim
terd mais tempo para atravessar a rua.

Em faixas de pedestre que n&o tenham semdforo, espere para cruzar a rua quando
outras pessoas estiverem atravessando para acompanhd-lo.

iy




FUI ORIENTADO A PARAR DE DIRIGIR, ‘::_
E ACGORAY -

Um dos melhores beneficios de dirigir é a locomogéo.
Mais importante que o trajeto e meio de transporte, é chegar ao destino desejado.
Aconselhamos a todos que pensem em formas alternativas de transporte.

Se n&o pudesse dirigir, como iria para o local?
Pode ser um bom momento para aprender a mexer em um aplicativo, conseguir contato
de um taxista, pedir carona para um conhecido.

E de extrema importancia que a pessoa idosa mantenha encontros sociais, momentos
de lazer, afazeres domésticos, pratica profissional e atividades espirituais que ja
realiza. Evitando que parar de dirigir restrinja o idoso a ficar em casa.

Quando pensamos em vida sauddvel, além da seguranga, ¢ fundamental priorizarmos

uma vida ativa.

CHEGAMOS AO NOSSO DESTINO FINAL!

Nessa cartilha, quisemos mostrar que n&o tem como ser bom motorista sem cuidar da

saude.

Melhorar a forca muscular, ter boa alimentacdo e dar atencdo & saide mental séo

maneiras de se cuidar e que impactam na locomogéo.
Passe por consultas médicas regulares. Essas consultas v&o, além de cuidar dos

problemas de satde, mostrar o caminho do bem-estar.
Né&o espere parar de dirigir para pensar em formas alternativas de transporte. Fica
mais fécil quando temos opg&es. Vocé n&o precisa deixar de sair caso ndo possa

dirigir.

Mais importante que a locomocdio é promover qualidade de vida com um

envelhecimento ativo.
E dessa forma que a pessoa idosa se mantém integrada & sociedade, garantindo sua

autonomia e funcionalidade.

Vamos dirigir no caminho de uma vida mais saudavel?

Contamos com vocés, boa direcéo!
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