
Министерство здравоохранения 
Пензенской области

ПЕНЗЕНСКАЯ 
ОБЛАСТЬ

Падения в пожилом возрасте 
являются сигналом опасности! 
Если Вы упали - обязательно 

сообщите об этом своему 
лечащему врачу.

Обустройство дома
Чтобы домашняя обстановка была удобной и 
безопасной для пожилого человека, нужно 
обратить внимание на некоторые моменты:

1. Пол должен быть ровный и не скользкий.

2. Уберите с пола все посторонние предметы 
(обувь, сумки, коробки, миски для животных).

Освободите проходы.

3. Уберите ковры и коврики или надежно 
прикрепите их к полу.

4. Сверните провода/кабели или прикрепите их 
к стене.

5. Высота кровати должна быть удобной, чтобы 
вставать и садится на неё. Верхний край матраса 
должен быть не ниже уровня колен.

6. Установите светильник в спальне таким 
образом, чтобы его легко можно было включить, 
не вставая с кровати.

7. В ванной комнате и в душе положите на пол 
нескользящий коврик. Оборудуйте пространство 
рядом с ванной и унитазом поручнями. Для 
пожилых людей предпочтительнее использовать 
душ без стенок и бортиков на полу. При 
необходимости укрепите на унитазе специальное 
сиденье, которое регулируется по высоте.

8. Лестница должна быть хорошо освещена и 
оборудована перилами, а края ступенек выделены 
ярким цветом. 

Приступы сердцебиения, боли за 
грудиной, одышка, боли в ногах при  
физических нагрузках.

Проконсультируйтесь с лечащим врачом или 
врачом-гериатром.

Заболевания суставов.
Носите специальную ортопедическую обувь 

или ортопедические стельки. 
Проконсультируйтесь с врачом-ревматологом 

и травматологом-ортопедом.
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Консультацию можно получить 
в регистратуре ГБУЗ «Пензенский областной

 госпиталь для ветеранов войн»
по телефону 95-00-50

Больше интересной информации
в наших группах:



Причины падений в пожилом 
возрасте

Что следует делать:

Мышечная слабость. 
Старайтесь быть активными в физическом 

плане настолько, насколько позволяет ваше 
состояние, желательно не менее 150 минут в 
неделю.

Ваш рацион должен содержать  все 
необходимые питательные вещества и  
достаточное количество воды.

Нарушение походки и равновесия.
При ходьбе используйте вспомогательные 

средства – трость или ходунки.
Если случаются эпизоды головокружения, 

учащения сердцебиения, вы теряете сознание – 
обратитесь к лечащему врачу.

Неправильно подобранная трость или 
ходунки.

Нижняя точка рукоятки трости должна 
соответствовать уровню запястья руки, слегка 
согнутой в локтевом суставе (на 5-10°) в 
положении стоя. Что касается ходунков, то при 
опоре кистей рук на рукоятку верхнего уровня 
ходунков, локтевой сустав должен быть согнут 
под углом не более 15°.

Остеопороз.
Для профилактики остеопороза рекомендуется 

п р и н и м а т ь  п р е п а р а т ы  в и т а м и н а  Д 
(проконсультируйтесь с врачом).

Рацион должен быть полноценным и включать 
достаточно кальция.

Физические нагрузки не менее 150 минут в 
неделю. 

Некоторые лекарственные средства, 
ежедневный прием 5 и более препаратов в 
сутки.

Обсудите терапию с лечащим врачом или с 
врачом-гериатром. 

Н е  п р и н и м а й т е  с а м о с т о я т е л ь н о  н е 
рекомендованные  вам  лекарственные 
препараты, особенно психотропного действия, 
снотворные или седативные. Они могут стать 
причиной падений.

Ощущение «покалывания в ногах», 
онемение, изменение чувствительности, 
неприятные и болезненные ощущения в 
ногах, которые ведут к ограничению 
повседневной активности.

Обратитесь к лечащему врачу, для исключения 
сахарного диабета.

Болевой синдром, боли в суставах и 
мышцах.

Обратитесь к врачу. 
Физическая активность и некоторые 

упражнения часто улучшают контроль над 
болью.

Н а р у ш е н и е  п а м я т и ,  с н и ж е н и е 
умственных способностей, деменция. 

При появлении первых признаков нарушения 
памяти или других умственных способностей 
(мышления, внимания) как можно раньше 
обратитесь к неврологу. 

Снижение зрения.
При ухудшении зрения обратитесь к 

о ф т а л ь м о л о г у .  Е ж е г о д н о  п р о х о д и т е 
обследование у офтальмолога.
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