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Страничка доктора 
Натальи Богдановой

Каждый год тысячи пожилых людей падают ни где-нибудь, а у себя дома,  
получают серьезные травмы, включая переломы шейки бедра, рук и ног,  
костей таза и пр. При этом высок риск стать инвалидом или даже умереть.

Падения часто происходят из-за 
внешних причин, которым не прида-
ют значения в быту, но которые можно 
легко устранить.

СОВЕТЫ

 Проверьте состояние пола в 
каждой комнате. Поверхность пола 
должна быть ровной, гладкой, но не 
скользкой.

• Вам должно быть удобно 
передвигаться по дому. Освободите 
проходы. При необходимости попро-
сите кого ни будь переставить мебель.

• Уберите коврики, которые 
легко скользят по полу, или исполь-
зуйте двухсторонний скотч или не-
скользящую подложку, чтобы при-
крепить ковер к полу и предотвратить 
скольжение.

 Уберите все посторонние 
предметы с пола на пути следования 
(обувь, миски для корма животных, 
сумки, коробки и т. д.). 

 Установите дома хорошее ос-
вещение. Светодиодные лампочки 
ярче и экономичнее. 

 Установите светильник таким 
образом, чтобы его легко было вклю-
чить, находясь в кровати.

 Уберите провода/кабели  
(например, от ламп, телефона или уд-
линителей), чтобы не было возмож-
ности о них споткнуться. В случае не-
обходимости вызовите специалиста, 
чтобы установить дополнительные 
розетки.

 Храните наиболее часто ис-
пользуемые предметы на средних 
полках (приблизительно на уровне по-
яса).

 Проверьте высоту кровати. 
Вам должно быть удобно вставать и 
садиться на кровать. Верхний край 
матраса должен быть на уровне ваших 
коленей или немного выше.

 Все необходимые предметы, 
такие как очки, книги, газеты, мобиль-
ный телефон, лекарства, вода для пи-
тья, часы должны лежать рядом с из-
головьем.

 Пригласите специалиста и 
установите поручни внутри ванной и 
возле унитаза.

 Используйте противосколь-
зящий коврик или самоклеящие-
ся противоскользящие ленты на  
полу ванной комнаты или душевой  
кабины.

 Попросите кого-нибудь вы-
делить (например, белой краской) 
пороги, края всех ступенек на лест-
нице внутри и снаружи вашего  

дома с тем, чтобы их было хорошо 
видно.

ИЗБЕГАЙТЕ

 Самостоятельно доставать 
предметы с верхних полок и антресо-
лей;

 становиться на стремянки и 
стулья;

 использовать в качестве до-
машней обуви шлепанцы без задни-
ков: они часто соскальзывают с ног и 
повышают риск падения.

С уважением,
Председатель общественной 

медицинской комиссии МГСВ,
Заслуженный врач России 

Наталья Викторовна Богданова

ДЛЯ ПОЖИЛОГО ЧЕЛОВЕКА
БЕЗОПАСНЫЙ ДОМ

РЕКОМЕНДАЦИИ 
ПО СНИЖЕНИЮ 

РИСКА ПАДЕНИЙ

 Регулярно занимайтесь физи-
ческими упражнениями. Физическая 
нагрузка улучшает координацию, де-
лает Ваше тело сильнее.

 Проконсультируйтесь с Ва-
шим врачом и попросите просмотреть 
все лекарства, которые Вы принимае-
те, включая безрецептурные препара-
ты. Некоторые из них могут вызывать 
сонливость или понижать концентра-
цию внимания!

 Проверяйте зрение у офталь-
молога как минимум один раз в год. 
Плохое зрение повышает риск паде-
ния.

 Старайтесь всегда подни-
маться и вставать из положений лежа 
и сидя очень медленно.

 Если Вам тяжело шнуровать 
обувь, целесообразно пришить вме-
сто шнурков широкие резинки или 
сделать застежку на липучке.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ 
РЕКОМЕНДАЦИИ

 Прикрепите список с телефо-
нами экстренных служб на видном ме-
сте, возле каждого телефона в доме.

 Стационарный телефонный 
аппарат установите поближе к полу на 
случай, если Вы упадете и не сможете 
подняться.

 Воспользуйтесь современ-
ными электронными устройствами, 
оснащенными функцией «Тревожная 
кнопка». 

Тревожная кнопка позволяет бы-
стро и без лишних действий отпра-
вить сигнал с просьбой о помощи в 
экстренные службы и родственникам. 
В отличие от телефона, такое устрой-
ство экономит время на объяснение 
проблемы и диктовку адреса.

 Подумайте над возможностью 
использовать мобильное устройство 
для подачи сигнала тревоги в случае, 
если Вы упадете и не сможете под-
няться.

 Запишите и храните в доступ-
ном месте имена и телефоны Вашего 
лечащего врача, близких родствен-
ников и друзей – в нужный момент 
они могут предоставить о Вас важную 
медицинскую и социальную информа-
цию.

 Ваши близкие должны знать, 
где Вы храните паспорт, свидетель-
ство о рождении, медицинский стра-
ховой полис, другие Ваши личные до-
кументы и т. д. 

Дорогие ветераны!
Помните! Ваше здоровье и жизнь во многом зависят от Вашего  

разумного образа жизни. Прочитав эту статью, постарайтесь  
устранить возможные риски падения и травмирования, продумайте  
и обеспечьте себя «тревожной кнопкой» для получения (в случае  
необходимости) экстренной помощи.

В следующей нашей статье я постараюсь познакомить Вас  
с современными электронными устройствами, которые можно  
использовать для этой цели.


