
В ПОМОЩЬ ПОЖИЛОМУ ЧЕЛОВЕКУ И ЕГО БЛИЗКИМ: 

КАК ИЗБЕЖАТЬ ПАДЕНИЙ?

1. Мышечная слабость  2. Нарушение походки и равновесия  3. Остеопороз 
4. Некоторые лекарственные средства, ежедневный прием 5 и более препаратов в 
сутки  5. Снижение зрения  6. Болевой синдром, боли в суставах и мышцах 7. Нару-
шение памяти, снижение умственных способностей, деменция. Пожилой человек 
может путать, забывать правила дорожного движения, быть невнимательным при 
передвижении по улице и дома 8. Депрессия, снижение настроения, отсутствие 
желаний, потеря интереса к жизни, общению 9. Обустройство быта: недостаточная 
освещенность, скользкий пол, захламленность жилья и др.

Физическая активность — основной компонент не только здорового 
образа жизни, но и профилактики падений.
• это любая ежедневная деятельность (ходьба, домашняя работа,танцы, 
работа в саду и т.д.);
• регулярные (не менее 3-5 раз в неделю) упражнения и вид деятельности, 
которые будут приносить вам удовольствие (например,прогулка с собакой, 
игра с внуками, танцы и т.д.);
• выбранный вид физической активности должен быть доступным для вас;
• заниматься лучше на свежем воздухе или в хорошо проветриваемом 
помещении.
Советы
1. Занимайтесь физическими упражнениями с друзьями, членами семьи 
или единомышленниками.
2. Во избежание обезвоживания пейте достаточное количество воды после 
и во время занятий физической активностью.
3. Обязательно разогревайте мышцы перед нагрузкой. Пройдитесь, выпол-
ните несколько несложных упражнений до и после основной нагрузки.
4. Старайтесь выделять время для прогулок, упражне-
ний, любых видов спорта на воздухе.
5. Занимайтесь в удобной спортивной обуви и одежде.

10 главных причин падений

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ — ГЛАВНАЯ ПРОФИЛАКТИКА ПАДЕНИЙ

Падения – самый распространенный и серьезный бытовой несчастный 
случай у пожилых людей. Каждый второй человек старше 85 лет после паде-
ния утрачивает способность к самостоятельному передвижению.

Случай падений – это сигнал опасности! Если вы упали – обязательно 
сообщите об этом своему лечащему врачу или врачу-гериатру.



• Обувь с каблуком высотой ниже 4,5 см, избегать обувь на абсолютно 
плоской подошве.
• Обувь с задником.
• Обувь с задником, который может быть сжат менее чем на 45 градусов.
• Обувь на нескользящей подошве. 
• Недопустима полностью изношенная обувь. 

• Поверхность пола должна быть ровной и не скользкой.
• Освободите проходы. Передвигаться по дому должно быть удобно.
• Уберите ковры и коврики или надежно прикрепите их к полу. 
• Закрепите провода, чтобы не было возможности о них споткнуться.
• Проверьте высоту кровати – вам должно быть удобно вставать и 
садиться на нее. Верхний край матраса должен быть не ниже уровня 
коленей.
• Установите светильник в спальне так, чтобы его легко можно было 
включить, не вставая с кровати.
 

• Прикрепите список с телефонами экстренных служб в доме.
• Используйте мобильное устройство для подачи сигнала тревоги в 
случае, если вы упадете и не сможете подняться.
• Запишите и храните в доступном месте имена и телефоны вашего 
лечащего врача, близких родственников и друзей, в нужный момент они 
подскажут важную медицинскую информацию.
• Ваши близкие должны знать, где хранятся паспорт и другие личные 
документы.

ПОДБОР ПРАВИЛЬНОЙ  ОБУВИ

КАК СДЕЛАТЬ БЕЗОПАСНЫМ СВОЙ ДОМ?

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

Соблюдая рекомендации, можно оставаться здоровым и счастливым.
Будьте активны и интеллектуально, и физически!

Желаем здоровья!
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