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Твёрже шаг!
Как избежать падений и травм в почтенном возрасте

Материалы  
подготовила

Рада боженко

Рекомендации по про-
филактике травматизма 
просты и доступны, уве-
рен заместитель дирек-
тора Уральского институ-
та травматологии и орто-

п е д и и  и м . 
В. Д. Чаклина, 
доктор меди-
цинских на-
ук, профессор 
Кирилл Бер-
дюгин.

Важные «мелочи»

– Кирилл Александрович, 
с чем связано, что люди почтен-
ного возраста – это группа риска 
по травматизму?

– С тем, что с возрастом уве-
личивается риск падений. И вот 
тут мы рассматриваем две груп-
пы причин. Внутренние – это 
имеющиеся у пожилых лю-
дей заболевания, при кото-
рых становится труднее дви-
гаться, появляется неустой-
чивость. Например, это бо-
лезнь Паркинсона, проблемы 
с сердечно-сосудистой систе-
мой, гипогликемия при диабете 
– всё это нередко сопровожда-
ется головокружением. Если же 
мы говорим о внешних причи-
нах падений, то это неправиль-
ное устройство быта пожилого 
человека: скользкий линолеум 
в доме, незакреплённые ковры 
и коврики в ванной на кафеле, 
отсутствие в ванной поручней, 
неудобная обувь с гладкой, не-
рифлёной подошвой, отсутствие 
хорошего освещения, провода 
на полу… Это те «мелочи», на 
которые мы зачастую не обра-
щаем внимание, но которые мо-
гут стать причиной падения.

Есть ещё одна причина паде-

ний, стоящая особня-
ком, – это склад харак-

тера человека. Предположим, 
нужно пожилому человеку снять 
шторы, что он делает?

– Пододвигает стол…
– На него ставит табуретку, 

встаёт на эту конструкцию – па-
дает и получает тяжелейшую 
травму: перелом бедра или пе-
релом позвоночника. Это по-
веденческий стереотип – че-
ловек ни на кого не наде-
ется, пытается всё сделать 
сам. Ещё один типичный 
пример: садовод подставляет 
к яблоне лестницу, поднима-
ется, тянется за плодом и… па-
дает. То есть люди делают ве-
щи, которые были привычны-
ми, когда им было 40–50 лет. 
Однако 70–80 лет – это уже 
другая ситуация, но объек-
тивно это мало кто оценивает.

И ещё одна совершенно 
удивительная история – у нас 
пожилые люди стесняются 
пользоваться тростями и счи-
тают, что, беря в руки трость, 
они в глазах окружающих вы-
глядят больными и слабыми. Но 
это же неправильно! При ходь-
бе обязательно нужно пользо-
ваться вспомогательными при-
способлениями. Не надо этого 
стесняться.

– В каких случаях это необ-
ходимо?

– Когда человек понимает, 
что плохо ходит, когда у него 
бывают головокружения, ког-
да уже были эпизоды падения.

Отдельно хочу сказать, что 
летняя обувь у пожилого чело-

века должна быть с фиксиро-
ванным задником (о сланцах 
надо забыть). А зимняя долж-
на быть не скользкой, добиться 

этого можно разными народны-
ми способами, начиная с накле-
ивания на подошву (если она не 
рифлёная) тканевого лейкопла-
стыря и заканчивая наклеивани-
ем с помощью супер-
клея строительных 
шайбочек с шипами. 
И ещё хотелось бы 
обратиться к пожи-
лым людям с настоя-
тельной рекоменда-
цией выбирать пусть 
более долгий, но 
ровный и хорошо 
освещённый путь, 

чем короткую тёмную дорогу 
с ухабами (особенно это акту-
ально зимой).

Проблема профилактики 
травматизма у пожилых лю-
дей заключается в том, что 

все рекомендации очень просты, 
но, увы, мало кто им следует.

Движение – жизнь

– Опасаясь падений, многие 
пожилые люди предпочитают 
меньше двигаться…

– И совершают ошибку. Од-
на из причин травматизма по-
жилых – это остеопороз, забо-
левание, при котором уменьша-
ется плотность костей и, соот-
ветственно, повышается риск 
переломов. Так вот, остеопороз 
– это болезнь (не мной придума-
но) полных и ленивых. Поэто-
му – двигаемся! Скандинавская 
ходьба, плаванье, пешие прогул-
ки – всё это щадящие и вместе с 
тем полезные для пожилых фи-
зические нагрузки. Плюс любой 

пенсионер, прежде чем встать 
утром с постели, должен сделать 
раз по 20 «велосипед» и «нож-
ницы». Над утренней гимнасти-
кой – традицией советских вре-
мён – мы совершенно напрасно 
смеёмся. Это хорошо, правиль-
но, полезно.

И ещё: в рационе пожилого 
человека должны быть творог, 

сыр, яйца, морская 
рыба (приготовленная 
на пару), куриный бу-
льон и уха, сваренные 
на птице и рыбе цели-
ком (чтобы были хря-
щи и кости).

– Чем чреваты 
травмы в преклонном 
возрасте?

– Они долго зажи-
вают, переломы долго срастают-
ся «благодаря» уже имеющим-
ся заболеваниям. А серьёзные 
травмы могут привести к инва-
лидности и, не хочется никого 
пугать, но к летальному исхо-
ду. Перелом шейки бедра или 
позвоночника – это долгое вы-
нужденное лежачее положе-
ние, отсюда застойные бронхи-
ты, пневмонии и… возможная 
смерть. Кроме того, лежачее по-
ложение – это пролежни, уроло-
гические проблемы, инфекции, 
прогрессирование других болез-
ней. Согласитесь, серьёзные ар-
гументы в пользу соблюдения 
рекомендаций по профилакти-
ке травматизма.

20 раз 
«велосипед» 
и «ножницы» 

с утра.

«

∎∎Не поднимайте тяжёлые ве-
щи.
∎∎Не делайте то, что вызывает 
напряжение в спине.
∎∎Не наклоняйтесь низко, что-
бы поднять предмет (лучше 
присядьте с прямой спиной).
∎∎Не закрывайте ванную ком-
нату изнутри.
∎∎Установите в ванной, туале-
те, коридоре поручни.
∎∎Кровать, на которой вы спи-
те, не должна быть ниже 
60см.
∎∎Не вставайте из лежачего 
и сидячего положения слиш-
ком быстро.

∎∎Носите обувь на резиновой 
подошве.
∎∎Не используйте столы, сту-
лья, табуретки в качестве 
лестницы.
∎∎Храните необходимые пред-
меты в доступном (не высо-
ко) месте.
∎∎Регулярно проверяйте зре-
ние, неподходящие очки ис-
кажают действительность.
∎∎Освещение в квартире долж-
но быть ярким, но не слепя-
щим.
∎∎Наклейте на задней стенке 
телефона координаты и име-
на близких.

пр
об

лемы здоровья

п о ж и л ы х

Памятка на каждый день

Внимание! Если вы стали свидетелем падения и травмиро-
вания пожилого человека, не проходите мимо. Немедлен-
но вызовите скорую помощь. Регулярно звоните своим по-
жилым родственникам.

При ходьбе обязательно нужно 
пользоваться вспомогательными 
приспособлениями. Не надо это-
го стесняться.


