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    Prefácio




    O envelhecimento populacional no Brasil é uma realidade que nos convida à reflexão e à ação. A cada dia, mais pessoas alcançam idades avançadas, trazendo consigo histórias e experiências que precisam ser compreendidas e valorizadas. Cuidar do envelhecimento vai muito além das questões biomédicas; trata-se de enxergar a pessoa em sua totalidade, respeitando sua trajetória e promovendo uma vida com qualidade e dignidade.




    A obra Pare de Cair cumpre exatamente essa missão. Ela não apenas traduz conceitos técnicos em linguagem clara e prática, mas também empodera indivíduos e famílias, permitindo que enfrentem com segurança uma das síndromes geriátricas mais prevalentes – a instabilidade postural e as quedas. Cada capítulo carrega um propósito maior: o de fortalecer a autonomia e a independência das pessoas idosas e trazer bem-estar ao longo dos anos.




    Desde que iniciei minha caminhada acadêmica pela Geriatria da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo, estendi minha paixão para algo maior: a Gerontologia. Esse é um campo essencial, que vem integrando conhecimento e cuidado, ciência e humanidade. Mais do que uma especialidade, a Gerontologia é uma ponte: um caminho para tornar acessível o saber e transformar vidas.




    Assim, passei a estudar e participar das aulas e discussões em congressos. E, apesar de já ter o título de especialista em Geriatria desde 2001, fiz também a prova de Gerontologia em 2010, adquirindo, então, o título de especialista em Gerontologia. Desde então, minha missão tem sido divulgar o conhecimento gerontológico em diferentes locais e públicos, pois, em um país marcado por desigualdades sociais e barreiras no acesso à saúde, a disseminação desse conhecimento se torna ainda mais urgente.




    Foi assim que conheci a Dra. Paula Cavalcante, egressa da pós-graduação em Gerontologia e Empreendedorismo da Faculdade Sírio-Libanês, que coordenei por muitos anos juntamente com a Dra. Gislaine Gil. Lembro-me bem de que Paula sempre foi muito participativa e entusiasmada, portanto, não fiquei surpreso com seu empreendimento nesta obra, pois só esperava uma trajetória de muito sucesso. Agradeço não só o honroso convite para escrever este prefácio, mas também por todo o conhecimento que partilhamos durante as nossas aulas interativas.




    Felizmente, o Brasil conta com instituições de referência que têm contribuído significativamente para essa revolução no cuidado à pessoa idosa. A Geriatria do Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da USP (Universidade de São Paulo), reconhecida pela excelência na pesquisa e na assistência, também tem formado profissionais que unem ciência e compaixão no exercício dos conhecimentos em Geriatria e Gerontologia.




    Na livre-docência e no doutorado, desenvolvi como temática a importância dos exercícios físicos para a promoção do envelhecimento saudável e, assim, pude interagir com grandes referências no campo da prevenção de quedas, como Sergio Paschoal, Mônica Perracini e Kelem de Negreiros. No estudo mais proeminente, chamado PrevQuedas Brasil, foram aprofundadas questões sobre fatores de risco e estratégias preventivas multidisciplinares contra quedas, além de ser ressaltada a importância da educação em saúde para um envelhecimento saudável.




    E é com esse espírito de aprendizado, cuidado e transformação que a obra Pare de Cair se destaca. Seu conteúdo não apenas educa, mas ilumina as complexidades da síndrome de quedas. Com muitas ilustrações e utilizando técnicas contemporâneas de comunicação, este guia oferece caminhos concretos para agir, promovendo mudanças reais no dia a dia de quem envelhece e de quem cuida.




    Que essa obra seja mais do que uma fonte de conhecimento. Que toque corações, motive ações e ajude a construir um futuro em que envelhecer seja sinônimo de plenitude e segurança. Pois cada passo dado na difusão do saber gerontológico representa um avanço decisivo rumo a um envelhecimento mais digno, humano e feliz.




    Alexandre Leopold Busse




    Professor Livre-docente de Geriatria
da Faculdade de Medicina da USP.


  




  

    Apresentação




    Prevenir quedas: um compromisso com a autonomia e a vida




    Envelhecer com segurança deveria ser um direito garantido a todas as pessoas – e não um desafio cotidiano. No entanto, para milhões de pessoas idosas e seus familiares, as quedas ainda representam uma realidade silenciosa e devastadora, que compromete a autonomia, a autoestima e a qualidade de vida.




    Este livro nasceu da percepção de uma necessidade urgente. Durante anos de prática clínica, percebi que, embora existam muitas informações sobre a prevenção de quedas, a maioria delas é fragmentada, excessivamente técnica e distante da realidade de quem mais precisa: a pessoa idosa, as responsáveis pelos cuidados diários e a família.




    Pare de Cair foi criado exatamente para preencher essa lacuna: um guia completo, escrito em linguagem clara e acessível, mas sustentado pelas melhores evidências científicas, reunindo, em um único lugar, orientações práticas e seguras para transformar conhecimento em ação.




    As quedas não impactam apenas o corpo: comprometem a liberdade de ir e vir, geram hospitalizações prolongadas, provocam isolamento social e impõem um peso emocional e econômico sobre famílias e sistemas de saúde. Prevenir quedas, portanto, é mais do que evitar acidentes: é proteger histórias, preservar a independência e valorizar a vida.




    Este livro é fruto da união entre ciência e empatia. É um convite para agir antes que o risco se concretize, construindo rotinas mais seguras e ambientes mais acolhedores. Cada página foi pensada para ser um passo firme em direção a um envelhecimento mais ativo, digno e seguro.




    Que esta leitura inspire escolhas conscientes, pequenos ajustes diários e grandes conquistas no caminho da autonomia.




    Boa leitura! Que a segurança caminhe ao seu lado todos os dias.




    Paula Cavalcante


  




  

    Introdução: um passo decisivo para a saúde e segurança




    Parabéns por dar o primeiro passo rumo a uma vida mais segura, saudável e independente. Ao abrir este guia, você demonstra uma atitude proativa, seja para proteger sua própria saúde, seja para garantir o bem-estar de quem você ama ou cuida.




    Desenvolvido especialmente para pessoas idosas, profissionais da saúde, familiares e pessoas dedicadas ao cuidado, este livro oferece soluções práticas e eficazes para prevenir quedas e melhorar significativamente a qualidade de vida.




    As quedas representam a principal causa de acidentes graves em pessoas idosas, mas existe uma boa notícia: grande parte delas pode ser evitada. Este livro vai além das orientações tradicionais, oferecendo estratégias fundamentadas em evidências científicas, que podem ser aplicadas com facilidade e gerar resultados duradouros na rotina.




    Ao longo dos capítulos, você descobrirá:




    

      	Como pequenas atitudes podem gerar grandes benefícios, prevenindo quedas e ampliando a qualidade de vida na terceira idade.




      	Quais são os erros mais frequentes que aumentam o risco de quedas e o que fazer para evitá-los.




      	As causas reais das quedas, muitas vezes ignoradas ou subestimadas, e como agir sobre elas.




      	Um plano de ação detalhado e objetivo, com soluções práticas e aplicáveis imediatamente.


    




    Se você é uma pessoa idosa, aprenderá como pequenas mudanças podem preservar sua autonomia e evitar acidentes. Se é responsável pelos cuidados, encontrará neste guia ferramentas práticas para adaptar o ambiente, promover segurança e contribuir para mais independência e saúde de quem está sob sua atenção.




    E, se você é profissional de saúde, terá acesso a estratégias baseadas em evidências científicas que enriquecerão sua prática e ampliarão seu conhecimento técnico.




    Está pronto para essa jornada? Prepare-se para transformar a maneira como você cuida das pessoas idosas – ou de si mesmo – e comece a aplicar essas medidas preventivas desde já. Ao final deste livro, você terá o conhecimento necessário para criar um ambiente seguro, protegido e cheio de qualidade de vida.




    Vamos em frente, juntos!
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    A grande oportunidade: um futuro mais seguro para as pessoas idosas




    Você já se perguntou por que tantas pessoas aceitam que as quedas são simplesmente parte do envelhecimento? Como se, ao envelhecer, fosse inevitável cair e se machucar. Quero lhe contar algo que muita gente não sabe: a maioria das quedas pode ser prevenida. Isso mesmo. Existe uma oportunidade real de construir um futuro mais seguro para as pessoas idosas, em que elas possam viver com autonomia, confiança e qualidade de vida.




    Se você busca um envelhecimento mais seguro e saudável, saiba que pequenas mudanças na casa, na rotina e nos hábitos diários podem fazer uma grande diferença. Para quem cuida, aprender a reconhecer riscos e implementar ações simples – relacionadas à saúde física, à alimentação e ao uso adequado de medicamentos – pode transformar a vida de quem ama ou acompanha.




    Pense nisso por um momento: imagine como seria reduzir o risco de quedas e garantir um ambiente onde as pessoas idosas se sintam protegidas e seguras. Isso não é um sonho distante. É uma realidade completamente possível – e, o melhor de tudo, você tem o poder de fazer isso acontecer.




    1.1. As quedas não são inevitáveis




    Aqui está a verdade: quedas não fazem parte natural do envelhecimento. Elas acontecem devido a uma combinação de fatores, como fraqueza muscular1, ambiente inseguro2 e uso inadequado de medicamentos3. O melhor é que grande parte dessas quedas pode ser evitada com as medidas corretas.




    O Relatório Global da OMS sobre Prevenção de Quedas na Velhice4 destaca que muitos dos fatores de risco são modificáveis, o que significa que estratégias bem planejadas podem reduzir significativamente a frequência desses acidentes entre pessoas idosas.




    Pense no impacto que isso pode ter na vida de quem você cuida – ou na sua própria vida! Saber que há algo que pode ser feito agora mesmo transforma a maneira como lidamos com o envelhecimento.




    Mas, antes de falarmos sobre como prevenir essas quedas, quero compartilhar com você uma história inspiradora para mostrar como mudanças simples podem salvar vidas.




    1.2. Quando a queda alerta para a mudança: a história de Dona Maria




    Dona Maria tinha 78 anos quando começou a cair com frequência dentro de casa. A família achava que era algo “normal” da idade, até o dia em que uma queda mais séria causou uma fratura no quadril.




    Foi o alerta que faltava. Preocupados, seus filhos buscaram ajuda especializada para avaliar tanto a saúde de Dona Maria quanto o ambiente em que ela vivia.




    A descoberta foi surpreendente: a casa estava repleta de armadilhas invisíveis – tapetes soltos, escadas sem corrimão, corredores escuros. Além disso, o diagnóstico médico revelou que ela tinha sarcopenia, uma condição comum em pessoas idosas que causa perda de massa muscular e contribui para a instabilidade ao andar.




    A solução? Prática e eficaz




    

      	A casa foi adaptada com recursos de segurança simples, como barras de apoio e iluminação adequada;




      	Dona Maria iniciou um programa de fortalecimento muscular personalizado, com acompanhamento de um profissional da fisioterapia.


    




    Seis meses depois, o cenário era outro: nada de novas quedas. Ela voltou a se movimentar com mais segurança, recuperou a confiança e passou a realizar suas atividades com mais independência e tranquilidade.




    Essa história mostra o poder das pequenas mudanças. Com atenção, orientação e atitude, é possível transformar riscos em segurança – e medo em liberdade.




    Você também pode fazer isso por alguém que ama. Ou por si mesmo.




    1.3. Visão geral: o caminho para um futuro seguro




    Agora você deve estar se perguntando: por onde começar? Neste livro, você encontrará um caminho claro, com etapas simples e eficazes. Primeiro, vamos explorar os problemas mais comuns relacionados às quedas e como evitá-los. Em seguida, entenderemos melhor as causas que estão por trás desses problemas, incluindo condições de saúde e fatores ambientais que frequentemente passam despercebidos.




    Por fim, você aprenderá a implementar soluções práticas, com um plano de ação que pode ser aplicado imediatamente para reduzir o risco de quedas.




    A oportunidade está diante de você. Prevenir quedas não apenas aumenta a segurança das pessoas idosas, mas também promove uma vida mais ativa, saudável e autônoma. Dê o próximo passo, pois o futuro dos seus entes queridos começa com as decisões que você toma hoje.




    Resumo do Capítulo 1




    

      	Quedas entre pessoas idosas não são inevitáveis; a maioria pode ser prevenida.




      	Pequenas mudanças no ambiente e na saúde física de quem está envelhecendo fazem uma grande diferença.




      	Vamos explorar os problemas, causas e soluções práticas ao longo deste livro.


    




    Atividade prática




    Reflita: o que, na sua casa ou na casa de uma pessoa idosa próxima, pode representar um risco de queda?




    

      	Observe os cômodos com atenção.




      	Liste três áreas ou situações que merecem cuidado imediato (ex.: banheiro, escadas, tapetes, degraus).




      	Pense: o que pode ser feito agora para tornar esse espaço mais seguro?
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