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Вам необходимо позаботиться о следующих ве-
щах. При необходимости обратитесь за помо-
щью для ведения контроля: 
 

 регулярно делайте упражнения для тренировки 
тонуса мышц и равновесия 

 поддерживайте свою дееспособность и двига-
тельную активность 

 позаботьтесь о состоянии здоровья и занимай-
тесь лечением заболеваний 

 употребляйте достаточное количество питания и 
жидкости ежедневно 

 принимайте назначенные вам лекарства четко 
по рекомендации 

 позаботьтесь о регулярном контроле результатов 
лекарственного лечения 

 используйте очки или слуховые аппараты, если в 
них есть необходимость 

 научитесь использовать в соответствии с руко-
водством к использованию вспомогательные 
устройства и устройства по обеспечению без-
опасности 

 устраните опасные объекты  из окружающего вас 
пространства 

 если у вас есть проблемы с равновесием, голо-
вокружения или склонность к падениям, сообщи-
те об этом своей медсестре или врачу. 

 

Уменьшайте риск падений – 
действуйте сегодня! 

Содержание руководства основано на новейших 

данных и содержит рекомендации  для взрослого 

населения по профилактике падений. 

Руководство составлено в 2014 году. 
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Сделать дом и его окружение функциональным 

и безопасным 
 

Осмотрите свой дом/квартиру. Отсутствие препят-

ствий для передвижений увеличивает уровень без-

опасности. Ниже приведены примеры того, как мож-

но избавиться от ненужных препятствий в доме/

квартире. 
 

 Организация интерьера  должна включать в себя 

достаточную свободу движения и доступ к необхо-

димым вещам. 

 Не заставляйте коридор и проходы громоздкими ве-

щами. 

 Острые углы и низкие тумбочки, подставки, полки 

являются большим риском получения травм. Высо-

кая мебель, мебель с закругленными углами  явля-

ется более безопасной. 

 Подумайте об удалении порогов или уменьшении 

их высоты. 

 Безопасный ковер не скользит и его края не свиса-

ют. При необходимости под ковром можно устано-

вить фиксаторы, предотвращающие скольжение. 

 Сухой, невощёный и чистый пол является наиболее 

безопасным, тогда как пыльный пол становится 

скользким. 

Под отверстие почтовой щели можно установить кор-

зину для приходящей почты. Установив скамейку или 

стул около входной двери, вы уменьшите риск паде-

ния во время надевания и снимания обуви. 

Носки с нескользящей подошвой или другая подхо-

дящая обувь для использования внутри помещения 

помогают предотвратить падения даже, если пол бу-

дет немного скользким. 

Перила дают наилучшую под-

держку на лестнице. Перила 

должны быть установлены на 

необходимой высоте и быть 

определенной толщины, что-

бы можно было хорошо ухва-

титься за них. 

Для предотвращения скольже-

ния на края ступенек как внут-

ри дома, так и снаружи, уста-

навливаются фиксаторы. Фик-

саторы можно установить на 

уже готовые лестницы. 
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Двор и движение по улице 

Соблюдайте на улице те же самые принципы без-

опасности, что и дома 

• Подумайте, находятся ли проходы/дорожки в хоро-

шем состоянии. 

• Если это возможно, позаботьтесь о том, чтобы про-

ходы/дорожки были бы освещены и посыпаны пес-

ком/дробленым щебнем. 

• Выбирайте обувь в соответствии с погодой, исполь-

зуйте при необходимости фиксаторы/устройства 

против скольжения на обуви. 

При смене сезона проверяйте всегда состояние 

вспомогательных устройств и наличие необходимых 

дополнительных компонентов, например, насадки 

для трости против гололеда. Отдавайте предпочте-

ние ортопедической обуви. Используйте устройства 

против скольжения для обуви или  шипованную 

обувь. 

Освещение и зрение 

С возрастом четкость зрения, способность различать 

цвета и оттенки, глубина зрения снижаются. Помимо 

состояния зрения, для безопасности передвижения 

большую роль играет  хорошее освещение. Поэтому 

общее освещение должно быть ровным, не ослепля-

ющим, не бьющим в глаза. 

Использование ночников в проходах поможет пре-

одолеть путь даже в полутьме. Использование света 

можно регулировать с помощью таймера или датчи-

ка движения. 

Четкие различия в цвете между окраской стен, пола 

и мебели также помогают лучше ориентироваться в 

пространстве. 

Очки с бифокальными линзами могут усложнить дви-

жение на лестнице, оценку высоты поверхности и 

разницу высот. Регулярно проверяйте зрение и, при 

необходимости, меняйте очки. Держите очки в чисто-

те, храните их в легкодоступном месте. 

Выбирайте обувь в соответствии с погодой и поверхностью, 

по которой предстоит передвигаться. Шипованная обувь или 

снимающиеся устройства против скольжения на обувь ока-

зывают большую поддержку во время передвижений в зим-

нее время по улице. Учтите, что шипы могут скользить на  

полу внутри помещения! 
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Ванная комната и туалет 

Вода и моющие вещества делают поверхность пола 

скользкой. Кафель с более шероховатой фактурой в 

качестве напольного материала добавит безопасно-

сти при движении по скользкому полу, той же цели 

служат противоскользящие коврики для пола и для 

ванны. Можно использовать также и специальные 

напольные покрытия, делающие поверхность пола 

нескользкой. 

Безбарьерные пороги из резины и различные поручни 

снижают риски падения внутри  помещения. Их не-

сложно установить как в строящуюся, так и уже в го-

товую квартиру/дом. 

Устойчивый стул для душа подходящего размера об-

легчит прием водных процедур. Храните моющие ве-

щества на расстоянии, не превышающем длину вытя-

нутой руки, например, на полке на стене. 

Для облегчения подъема по ступенькам сауны можно 

использовать перила, также можно регулировать вы-

соту ступенек. Камин необходимо обезопасить специ-

альными устойчивыми ограждениями. Если это воз-

можно, париться в сауне желательно не в одиночку. 

Остальное пространство квартиры/дома 

Позаботьтесь о том, чтобы предметы бытовой техники, 

вещи, продукты находились в доступных местах. Ста-

райтесь не использовать самые верхние полки. У вас 

может закружиться голова, когда вы будете пытаться до-

браться до верха. Если же у вас все-таки возникла необ-

ходимость достать что-то с верхней полки, используйте 

устойчивую лестницу для кухни с поручнем.  

Не заставляйте пространство вокруг кровати излишней 

мебелью, уберите половики и маленькие скользкие ков-

рики от кровати. Безопаснее будет, если кровать будет 

находиться на подходящей высоте, чтобы было легко 

ложиться на нее и вставать. 

На фотографиях справа: В наличии имеются разнооб-

разные поручни для туалетов и ванных комнат 
© TaTe 2014 © TaTe 2014 



Благодаря правильному питанию вы 

предотвратите падения 

Хороший мышечный тонус является ключом к хоро-

шему уровню контроля над телом и поддержанию 

равновесия, которые удерживают нас от падения. 

Чтобы мышцы выполняли свою функцию, им необ-

ходимы энергия и белки! 

Недостаточное получение организмом белка спо-

собствует потери мышечной массы и увеличивает 

риск воспалительных заболеваний. Хорошими ис-

точниками белка являются мясо, курица, рыба, мо-

лочные продукты и бобовые (горох, фасоль, земля-

ной орех, соя).  

Если ваш вес снизился, хотя вы и не пытались по-

худеть, то это сигнал о недостаточном получении 

организмом энергии! Взвешивайтесь, как минимум, 

один раз в месяц и, при необходимости, увеличьте 

количество потребляемой пищи или количество 

приемов пищи.  Регулярное питание помогает по-

треблять достаточное количество пищи и способ-

ствует поддержанию сахара крови на одном уровне 

в течение дня.  Для многих оптимальным количе-

ством является пять приемов пищи в день. 

На следующей странице представлена модель та-

релки, которая подходит для всех, а также модель 

тарелки для пожилых людей, которая подходит для 

вас, если ваш вес снизился без вашего желания 

или же у вас нет сил/аппетита есть большие пор-

ции. 
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Модель тарелки для пожилых людей. Увеличьте порцию 

основного блюда так, как показано на рисунке. В этой мо-

дели овощи и овощные салаты занимают ⅓ часть тарелки, 

⅓ занимают  рыба, мясо и   бобовые и ⅓  занимают карто-

фель, рис или макароны/паста 

© KYSvalokuvaus 

Модель тарелки. Половину тарелки занимают овощи, 

овощные салаты, ¼  занимает рыба, мясо или бобовые 

и  ¼ занимают картофель, рис или макароны/паста 
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Ешьте каждый день: 

 Как минимум 4-5 раз в день (включая основные 

приемы пищи и перекусы) 

 1-2 раза в день горячую пищу, запивая стака-

ном молока, кефира или соевого напитка и 

съедая 1-2 куска цельнозернового хлеба. 

 Ешьте  за завтраком и во время перекусов йо-

гурт, простоквашу или сыр. 

 В течение дня ешьте, как минимум, 6 порций 

зерновых продуктов, например, тарелку каши и 

3-4 куска цельнозернового хлеба. 

 Если ваш вес снизился без вашего желания, 

добавьте в ваш рацион небольшие дополни-

тельные перекусы и используйте больше жи-

ров, например, мажьте более толстым слоем 

маргарин на хлеб, добавляйте маргарин в ка-

шу, рис, макароны и овощи. 

Применяйте приведенное здесь расписание 

приемов пищи, внося изменения в соответствии 

со своим режимом дня. Старайтесь избегать 

ночного перерыва между приемами пищи про-

должительностью более 11 часов. 

О
б

е
д

 
 З

ав
тр

ак
 

11 1 

3 

5 7 

9 

©
 M

aito
 ja Terveys 

©
 M

aito
 ja Terveys 

©
 M

aito
 ja Terveys 

©
 M

aito
 ja Terveys 

©
 P

ro
K

ala 

©
 M

aito
 ja Terveys 



Необходимое количество жидкости             

 

С возрастом чувство жажды притупляется. В связи с 

меньшим количеством жидкости в организме у пожи-

лых людей обезвоживание наступает быстрее, чем у 

молодых. Обезвоживание может вызвать снижение ар-

териального давления и тем самым стать причиной па-

дения. Достаточный прием жидкости предотвращает 

также запоры. 

Было бы хорошо взять за привычку выпивать стакан 

воды во время приема лекарств, приемов пищи и пере-

кусов. Помните, что в жаркую погоду организму требу-

ется дополнительная жидкость, также пейте больше 

жидкости, если идете в сауну или занимаетесь боль-

шей физической активностью! Регулярно принимайте 

жидкость, еще до того, как появится жажда. 

Витамин Д и кальций улучшают прочность   

костей 

Витамин Д также улучшает мышечную активность. Тем 

самым уменьшается количество падений и переломов 

костей. 

В зависимости от насыщенности рациона питания вита-

мином Д, всем людям 75-летнего возраста и старше ре-

комендуется круглогодичный прием витамина Д в коли-

честве 20 микрограммов в сутки. 

Если рацион питания не включает рекомендованное ко-

личество витаминизированных молочных продуктов (5-6 

дл/в сутки), витаминизированного маргарина (5-6 чайных 

ложек в сутки) и рыбы (как минимум, 2 раза в неделю), 

то взрослым до 75 лет рекомендовано дополнительное 

употребление витамина Д в количестве 10 микрограм-

мов в сутки в период с октября по март. 

© KYSvalokuvaus 

Выпивайте 5-8 стаканов в день, т.е. 1-1 ½  литра жидкости.  

 

Частью принимаемой жидкости обязательно должна 

быть вода! 



Важно, чтобы вы смогли найти для себя подходящий 

вид физической активности, которым вы могли бы 

заниматься ежедневно. 

На приведенной схеме представлены рекомендации 

по физической активности для людей старше 65 лет. 

Модель пирога физической активности включает в 

себя виды активности как на свежем воздухе, так и 

внутри помещения. Рекомендации подчеркивают 

важность хорошего физического состояния, трениро-

вок мышечной силы, равновесия и гибкости для под-

держания двигательной активности и уверенности в 

движениях, а также профилактики падений. Выби-

райте из предложенной модели пирога наиболее 

подходящие вам виды активности, так как даже ми-

нимальное увеличение двигательной активности 

улучшает дееспособность. 

Благодаря физической активности можно также за-

медлить и даже предотвратить заболевания, напри-

мер, сахарный диабет второго типа, остеопороз и 

артроз. С другой стороны, физическая активность 

может облегчить боль или уменьшить страх паде-

ния. 

Молочные продукты – источник кальция! 

Суточную норму кальция можно получить, употреб-

ляя ежедневно 3-4 стакана (5-6 дл) жидких молоч-

ных продуктов и 2-3 ломтика сыра. Если вы не упо-

требляете молочные продукты или продукцию рас-

тительного происхождения (растительные напитки 

и йогурты) с добавлением кальция, вам необходимо 

принимать дополнительно препараты кальция. 

Физическая активность 

Физическая активность дает силы справляться с 

повседневными делами и заботами, приносит ра-

дость успеха, бодрит дух и тело.  

pixabay.com 



Модель пирога физической активности Института имени Урхо Калеви Кекконена (UKK-instituutti) 





Двигайтесь полчаса ежедневно 

Занимайтесь физической активностью с умеренной 

нагрузкой, например, ходьбой быстрым шагом, как 

минимум, пять раз в неделю. Двигайтесь, как мини-

мум, полчаса ежедневно. Общее количество необхо-

димой ежедневной физической активности можно 

разбить  на занятия по 10 минут. 

Тренировки мышечной силы и равновесия можно 

проводить как в тренажерном зале, так и в домаш-

них условиях. 

Упражнения на равновесие и силу мышц 

Занятия физической активностью можно объеди-

нять с повседневными делами, например, мыть-

ем посуды, вытиранием пыли или подъемом/

спуском с лестницы. 

В первое время выполняйте упражнения на своем 

начальном уровне. Рекомендуется выполнять 

каждое упражнение по 10-20 раз (=серия). Делай-

те три серии каждого упражнения. Между серия-

ми делайте небольшой перерыв. 

Эффективность упражнений можно повысить с 

помощью манжетных утяжелителей на лодыжки. 

Встаньте, выпрямив   спину, 

держась для   опоры, 

например за крышку стола/

раковину.  

Поднимайте по очереди со-

гнутые в коленях ноги. 

Встаньте, выпрямив спину, дер-

жась для опоры, например, за 

крышку стола/раковину.  

Отведите прямую ногу назад. 

Выполняйте упражнение обеи-

ми ногами по очереди. 
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На фотографиях вверху: 

Сядьте на стул, наклонитесь вперед и встаньте. При необхо-

димости используйте опору для подъема. Постойте немно-

го, выпрямив спину, и сядьте обратно на стул. 

На ниже приведенной фотографии слева: 

Встаньте, выпрямив спину, держась для опоры, например, за 
крышку стола/раковину. Приподнимитесь на носочки и опу-
ститесь затем на всю стопу. 

 

На ниже приведенной фотографии справа: 

Сядьте, выпрямив спину, на стул. Выпрямляйте поочередно 
ноги в коленях и поднимайте их, потягивая носок на себя. 

Повторите упражнения 10-20 раз.  

Сделайте три серии всех упражнений. 
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Лекарства и риск падения 

Многие заболевания, симптомы и лекарства могут 

увеличивать риск падений. Риск можно снизить по-

заботившись о правильном  уходе и лечении забо-

леваний и симптомов. 

Риск падения может увеличить недостаточное упо-

требление жидкости вместе с приемом  мочегонных 

препаратов и лекарств от гипертонии (высокое ар-

териальное давление). 

Не вносите изменения в прием лекарств, не посо-

ветовавшись со своим врачом. 
Более безопасный прием лекарств вам обеспечит использование 

картриджа (дозатора) для лекарств.  

Всегда имейте при себе обновленный список    принимаемых ле-

карств (карту). 

Вспомогательные устройства 

Используйте, при необходимости, для движения 

вспомогательные устройства. Обратитесь в свою 

поликлинику/медицинский центр за получением 

консультации по вспомогательным устройствам и 

изменениям в квартире/доме для удаления препят-

ствий и облегчения передвижения. 
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Это поможет вам и тем, кто помогает вам 

1. Ознакомьтесь с принимаемыми вами лекар-

ствами: наименование лекарства, дозировка, 

время приема и назначение. 

2. Принимайте лекарства согласно               

предписаниям. 

3. Требуйте распечатку списка принимаемых  

лекарств из медицинского центра, больницы 

или аптеки. Проверяйте и дополняйте инфор-

мацию списка или сделайте отдельный спи-

сок (например, с помощью электронного пор-

тала Центра медицины www.laakekortti.fi).  

Для ведения наблюдения, планирования     

лечения и контроля за взаимодействием ле-

карственных средств важно внести в список 

все принимаемые вами лекарства, в том чис-

ле лекарства, выписанные врачами частных 

поликлиник, приобретенные без рецепта, а 

также травяные и биоактивные препараты. 

4. Сообщайте обо всех симптомах и ощущениях 

врачу, медсестре или фармацевту в аптеке. 

Симптомами, связанными с приемом ле-

карств и говорящими об увеличившемся рис-

ке падений, являются головокружение или 

слабость при вставании, постоянная уста-

лость, оцепенение, головокружение, 

дрожь, мышечная спастичность, полуоб-

морочное состояние. 

5. Требуйте, чтобы список принимаемых    

вами лекарств контролировался и оцени-

вался, как минимум, раз в год, а также в 

случаях, когда в вашем состоянии или 

списке лекарств происходят изменения. 
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Табакокурение и профилактика падений 

Плохое общее состояние здоровья увеличивает риск 

падений. Помимо отсутствия достаточного количе-

ства физической активности, на общее состояние 

здоровья влияет и табакокурение. Во время физиче-

ских нагрузок организм не в силах доставлять в мыш-

цы достаточное количество кислорода. 

Табакокурение увеличивает риск нарушений мозгово-

го кровообращения и развития остеопороза, которые, 

в свою очередь, увеличивают риски возникновения 

переломов при падениях. 

Алкоголь и профилактика падений 

С возрастом деятельность систем организма меняет-

ся, несмотря на то, что здоровье может оставаться в 

хорошем состоянии.  Влияние алкоголя на организм 

усиливается, так как уменьшается общее количество 

жидкости в организме и замедляется обмен веществ. 

Прием алкоголя может стать неблагоприятным и даже 

опасным, хотя количество принимаемого алкоголя не 

будет отличаться от обычного. 

С возрастом опьяняющее влияние алкоголя усилива-

ется. Даже одна бутылка/банка пива или стакан вина 

увеличивают риск падения и других несчастных случа-

ев. Три дозы алкоголя значительно увеличивают риск 

несчастных случаев.  

Алкоголь снижает способность контролировать равно-

весие, реакцию и концентрацию внимания. Подобное 

влияние на организм есть и у некоторых лекарствен-

ных препаратов, и влияние это значительно усилива-

ется при совместном приеме алкоголя и лекарств. 

Взаимодействие лекарств и алкоголя могут быть 

неожиданными и иметь серьезные последствия. Осо-

бенно у пожилых людей многие лекарственные веще-

ства долго выводятся из организма. Вывод из организ-

ма одной дозы алкоголя занимает два часа. 
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