Comment préevenir les chutes chez
vous et a I’extérieur

Ressource a I'appui de I’Etude 5C

Informations destinées aux adultes plus ageés

Ce livret vise a expliquer :
« Pourquoi vous devriez faire particulierement attention aux chutes.
« Comment rendre votre domicile plus sécuritaire.

e« Comment veiller a votre sécurité a 1’extérieur.

 Quoi faire si vous tombez.



@ourquoi faut-il faire particulierement attention aux chutes?}

Personne n’est a 1’abri des chutes, mais le risque de faire une chute
augmente en vieillissant.

Une personne agée de 65 ans ou plus sur trois fait une chute chaque
année. La probabilité de faire une nouvelle chute augmente si on est d¢ja
tombé. Environ la moitié des chutes surviennent au domicile.

Le risque de chute augmente si :

« \otre état de santé a change;
» \ous prenez des médicaments;
» \Vous avez subi une intervention chirurgicale.

Heureusement, vous pouvez prendre des mesures pour prévenir les
chutes.

Quelles sont les conséquences possibles d’une chute?

Les chutes peuvent provoquer des blessures mineures, comme des bleus
et des entorses, mais aussi des blessures graves, comme une fracture de
la hanche. Les chutes peuvent entrainer les conséquences suivantes :

» Une hospitalisation,

 La peur de chuter de nouveau, crainte qui pourrait vous limiter
dans vos activités. Le manque d’activité peut vous rendre plus
faible et donc plus sujet a tomber.

 La perte d’autonomie. Vous pourriez devoir quitter votre domicile
et étre obligé de compter sur I’aide d’autrui pour tous vos besoins
et toutes vos activites.



Savez-vous que VOUS pouvez prévenir les chutes?

v" Sachez ce que vous pouvez faire pour rester prudent et
prévenir le risque de chute.

v" Suivez les conseils fournis dans ce livret pour continuer a
vivre chez vous de fagon autonome aussi longtemps que
possible.

Restez en bonne santé.

Faites ce que vous pouvez pour demeurer actif. La pratique
réguliére d’activités physiques permet d’améliorer 1’équilibre et la
force, ce qui peut contribuer a prévenir les chutes. Faites des
exercices qui travaillent 1’¢quilibre et la force des muscles, dont
étirements et marche. VVous pouvez faire les exercices de
renforcement musculaire assis pour plus de stabilite.

Consultez votre médecin ou infirmiere avant de commencer un
programme d’exercices.

Faites la révision de votre médication avec votre médecin ou
pharmacien. Certains médicaments peuvent causer des
étourdissements ou de la somnolence. Suivez toujours les
directives de votre médecin sur la prise des médicaments.

Demandez a votre médecin de vérifier votre pression, car une
basse pression artérielle peut étre la cause d’étourdissements.

Faites vérifier votre ouie régulierement. Si toute votre attention est
tournée vers la conversation, il vous sera plus difficile de vous
concentrer sur votre équilibre. La perte auditive affecte aussi la
concentration, ce qui accroit aussi le risque de chute.

Faites vérifier votre vue au moins une fois par année. Portez vos
lunettes. Les personnes qui ne voient pas bien risquent davantage




de tomber.

« Mangez des repas sains a des heures régulieres et buvez assez de
liguides. Consultez une diététiste si vous avez des questions sur
I’alimentation.

« Soyez prudent avec I’alcool. L’alcool peut non seulement causer
de la somnolence, mais aussi affecter I’action des médicaments, ce
qui peut augmenter le risque de chute.

Portez des chaussures et vétements de la bonne taille.

 Portez toujours des chaussures a la maison, pas que des
chaussettes.

Portez des chaussures ou pantoufles qui sont :

v" Bien ajustées et confortables;

v' Faciles a mettre et a enlever;

v Munies d’un bon support;

v" Dotées de semelles en caoutchouc antidérapantes;
v Fermées au dos.

« Attachez bhien les lacets ou courroies de vos chaussures. Les lacets
élastiques pourraient étre une meilleure solution pour vous.

» Ne portez pas de vétements trop longs, comme des pantalons,
jupes, chemises de nuit ou peignoirs, de crainte de trébucher dessus
et tomber.



Facile a mettre Lacets bien attachés

Fermées au dos

|acets élastiaues

Semelle en
caoutchouc

Talon bas Semelle
antidérapante

Déplacez-vous en toute sécurite.

Utilisez toujours une aide a la marche pour vous lever.

Ne vous héatez pas. Prenez votre temps. Faites attention a ce que
vous faites. Reposez-vous si vous étes fatigué.

Faites attention de ne pas trébucher sur votre animal domestique.
Mettez une cloche sur son collier pour savoir ou il se trouve.

Levez-vous lentement de la position assise pour éviter les
étourdissements dus a une chute de tension soudaine. Il est plus
facile de s’asseoir dans une chaise munie d’accoudoirs et de s’en
relever. Demandez de 1’aide si vous en avez besoin. Si vous vous
sentez souvent étourdi, consultez votre médecin.

N’hésitez pas a demander de 1’aide. Beaucoup de chutes
surviennent du fait de vouloir atteindre un objet trop haut debout
sur une chaise instable.

Si vous avez besoin d’une canne, veillez a qu’elle soit de la bonne
hauteur et dotée d’un embout en caoutchouc. Si vous achetez une
canne, demandez a un physiothérapeute ou un professionnel de la



santé de I’ajuster a votre taille. Remplacez I’embout lorsqu’il est usé.
Comment mesurer votre canne :

« Tournez la canne a I’envers et posez la poignée au sol.
« Tenez-vous les bras le long du corps, les coudes légerement
fléchis.

« Le bout de la canne devrait arriver a la hauteur de votre poignet.

 couperici NS e

Comment régler votre canne :

Pour les cannes en bois :

Tournez la canne a I’envers et marquez la hauteur au niveau de
votre poignet.

Enlevez I’embout en caoutchouc.

Coupez la canne a environ un centimetre sous la margque.
Replacez I’embout en caoutchouc.

Pour les cannes en aluminium :

» La plupart des cannes en aluminium s’ajustent facilement a 3 cm
de la hauteur désirée.



( Comment rendre votre domicile plus sécuritaire. ]

Utilisez ce livret pour vérifier tous les risques de chutes chez vous et
apporter les modifications nécessaires pour les prévenir.

Demandez a un ami, un membre de votre famille ou a un voisin de vous
aider pour certains des aménagements requis.

Deégagez les passages :

« Veillez a désencombrer couloirs, escaliers et entrées des chambres.
Cela facilitera vos déplacements a la maison, surtout si vous
utilisez une canne ou marchette.

« Eliminez les carpettes qui ne sont pas fixes ou les tapis déchirés.
Fixez le bord des tapis au sol a 1’aide de ruban autocollant.

« Placez les cordons électriques et fils de téléphone en lieu sar pour
éviter de trébucher dessus.

» Veillez a laisser assez d’espace entre les meubles pour pouvoir
vous déplacer facilement et avoir acces aux portes et interrupteurs.



Eclairage

« Assurez-vous que les chambres et couloirs sont suffisamment
éclairés. 1l est important que toutes les marches des escaliers soient
bien éclairées.

« Veillez a avoir facilement acces aux interrupteurs. Les lampes et
interrupteurs devraient étre pres des entrées des chambres. Si ce
n’est pas le cas, veillez a ce qu’ils soient facilement accessibles.

 Placez une veilleuse pour la nuit.
Escaliers

» Assurez-vous de poser une rampe sur toute la longueur de chaque
coté de I’escalier.

« Tenez la main courante et prenez votre temps pour monter et
descendre les escaliers.

« Assurez-vous que I’escalier est bien éclairé afin de voir clairement
chaque marche.

 Sécurisez vos escaliers avec une peinture antidérapante, du ruban
ou des couvre-marches.

« Augmentez la visibilité des marches en appliquant une peinture
d’une couleur contrastante sur les bords. Par exemple, choisissez
une peinture de couleur claire pour un escalier en bois foncé.

» Ne portez pas d’objets lourds sur les escaliers. Demandez de 1’aide
si possible.



—:@:— v Lumiéres

~ Main courante « Objets lourds

Salle de bain

 Placez un tapis antiderapant a I’intérieur et a I’extérieur de la
baignoire ou de la douche. N’utilisez pas une serviette comme
tapis — vous pourriez trébucher et tomber.

« Allumez quand vous étes a la salle de bain pour bien voir ou vous
vous déplacez.

« Mettez une veilleuse dans la salle de bain.

* Installez des barres d’appui fixes a coté de la toilette et dans la
baignoire ou la douche. Informez-vous sur les sieges de toilette
surélevés ou les douches-téléphones, qui sont plus sécuritaires.

« Utilisez un siege de bain pour entrer et sortir de la baignoire en
toute securité.

« Ne vous tenez jamais au porte-serviette, au porte-savon, au rideau
ou a la barre de douche. Ceux-ci ne fournissent pas un point
d’appui sécuritaire.

« Essuyez immédiatement I’eau sur le plancher pour éviter de
glisser.



~ - .
:@: v~ Lumiére

v~ Douche-téléphone

sy

v’ Veilleuse
automatique

v Siege de toilette brillante

surélevé avec T~

barres d’appui
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Chambre a coucher

Gardez un téléphone, une lampe, une

lampe de poche et vos lunettes pres du 7@‘7 v’ Lumiére allumée
lit.
Gardez votre appareil d’aide a la @

marche prés de vous afin de pouvoir le
prendre facilement lorsque vous sortez
du lit.

v Prenez votre temps

Allumez avant de sortir de votre lit. v Aide a la marche

Prenez votre temps pour entrer au lit et
en sortir; asseyez-vous au bord du lit v Chaussures appropriées
avant de vous lever pour éviter les étourdissements.

Assurez-vous que le passage entre votre lit et la salle de bain est
désencombré et bien éclairé.

Assurez-vous de pouvoir facilement entrer et sortir du lit.
Demandez a votre thérapeute la hauteur du lit qui vous convient.
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Pince a long
v~ manche

v Plier le linge assis

Chariot de courses
v

Enlevez les jupes de lit ou les couvertures longues.

Linge

Transportez seulement une petite quantité de linge dans un sac
avec fermeture éclair ou un chariot de courses. Demandez de ’aide
si la charge est trop lourde.

Utilisez une pince a long manche pour remplir et vider la laveuse
et la sécheuse.

Gardez le détergent a lessive dans un petit contenant léger.

Asseyez-vous pour plier le linge, c’est moins fatigant.
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Cuisine

Placez les objets les plus utilisés a portée de main (hauteur entre
I’épaule et la hanche). Vous pouvez aussi acheter des outils comme
une pince a long manche pour éviter de vous baisser ou pour
parvenir a attraper un objet moins accessible.

Utilisez une vadrouille a long manche pour essuyer les liquides qui
se déversent.

Ne montez pas sur des tabourets, échelles ou chaises.
Glissez les objets sur le comptoir plut6t que de les soulever.

Ne portez pas d’objets dans vos mains quand vous utilisez la
marchette.

Conservez la nourriture ou les liquides dans des contenants scellés
et isothermes.

Lorsque vous faites 1’épicerie, mettez les aliments et les boissons
scellés dans un sac d’épicerie. Portez le sac par-dessus 1’épaule ou
attaché solidement a la marchette.

Ne prenez pas appui sur le réfrigérateur ou les portes des placards.

Utilisez des petits électroménagers qui s’éteignent
automatiquement. Par exemple, une bouilloire et un four grille-
pain a arrét automatique.

Asseyez-vous pour préparer les repas ou faire la vaisselle.

Essuyez les déversements au sol des que possible pour éviter de
glisser.
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Mettez les produits scellés

Ne montez pas sur des Ne portez pas d’objets dans dans un sac d’épicerie. Gardez
tabourets, échelles ou vos mains quand vous toujours les deux mains sur la
chaises. utilisez la marchette. marchette.

\/ Objets facilement accessibles

‘/Appareils
automatique

° Utilisez I’élément
_J / Gants isolants arriere
‘/ Minuterie ‘/’ Tournez les poignées des

casseroles vers 1’intérieur
oo
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Pour la cuisiniére, n’oubliez pas :

v’ Préférez I’élément arriere.

v" Tournez les poignées des casseroles vers I’intérieur.

v" Utilisez des gants ou carrés isolants pour retirer les casseroles du feu.
v" Assurez-vous que les boutons de la cuisiniére sont clairement indiqués.

v" Utilisez une minuterie pour vous souvenir d’éteindre la cuisiniére.

Ne prenez pas appui sur
le réfrigérateur ou les | /\ _
portes des placards. ‘/ Faites la vaisselle assis.




Autres conseils de sécurité :

Prévoyez un plan d’aide en cas de chute.
Préparez un plan d’évacuation en cas d’incendie.
Gardez une liste de numéros d’urgence pres de tous les téléphones.

Mettez en place un systeme d’appel quotidien — il s’agit de
quelqu’un qui vous appelle tous les jours pour s’assurer que tout va
bien.

Ayez toujours a portée de main un téléphone cellulaire ou
téléphone sans fil entierement chargé. Entrez les numeéros
d’urgence dans la liste de contacts.

Gardez une trousse de premiers soins facilement accessible.
Appelez immédiatement votre médecin apres une chute si vous :

Vous heurtez la téte ou le dos. Appelez le médecin méme si
VOUS ne saignez pas ou ne ressentez pas de douleur;

Ressentez un malaise;

Ressentez une nouvelle douleur ou qu’une douleur s’aggrave
apres la chute;

Avez de larges bleus ou beaucoup de bleus.

Si vous prenez des anticoagulants, les chutes pourraient causer des
bleus ou coupures plus séveres que d’habitude.

Si vous saignez, appliquez une pression sur les coupures ou
écorchures. Utilisez un tissu ou un linge propre si vous en
avez. Cela peut prendre environ 20 minutes pour arréter le
saignement. Si ce n’est pas le cas, continuez a appliquer une
pression et allez au service d’urgence le plus preés.

Si la coupure est grande et saigne beaucoup, appliguez une
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pression et demandez de I’aide immédiatement. Appelez 911
ou allez au service d’urgence le plus pres.

Informez I’infirmiére ou le médecin que vous

prenez un anticoagulant.

Pensez a acheter un dispositif d’alerte médicale. .
Choisissez un pendentif (image a droite) ou un

bracelet pour pouvoir recourir facilement a un

secours medical si vous tombez. Certains

dispositifs d’alerte déclenchent automatiquement 1’appel
d’aide médicale lorsqu’ils détectent une chute.

Installez un déetecteur de fumeée et un détecteur de monoxyde
de carbone sur chaque étage de votre maison. Changez les
piles tous les 6 mois, au printemps et a I’automne par
exemple.
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Comment veiller a votre sécurité a I’extérieur. ]

Veérifiez tout Pextérieur de votre domicile :

Veillez a ce que les entrées, terrasses, trottoirs et passages autour
de la maison soient bien éclaires.

Assurez-vous gue les escaliers, allées et terrasses extérieurs ont des
rampes.

Assurez-vous que la surface des escaliers, allées et terrasses
exterieurs est antidérapante.

Assurez-vous que le numero de porte est bien éclairé et visible de
la rue. Cela est particuliérement important si les services d’urgence
devaient

Veillez a ce que les allées de votre maison soient libres de feuilles,
neige et glace.

Réparez les surfaces inégales, cassées ou friables.

Avant de sortir de la maison :

Consultez la météo. Il est préférable d’éviter de sortir s’il fait
mauvais, mais si vous devez sortir :

Placez des crampons sur votre canne les jours de verglas — ils
offrent une meilleure adhérence sur la glace.

Portez des chaussures appropriées. Portez des bottes I1égeres
avec des semelles en caoutchouc antidérapantes en hiver et
les jours de pluie.

Préférez les heures creuses de la journée pour vos sorties.
Informez un membre de la famille ou un ami que vous sortez et

18



I’heure a laquelle vous prévoyez rentrer.

« Utilisez le service de transport en commun accessible, au besoin. Il
s’agit de véhicules spécialement améenagés pour les personnes qui
ont de la difficulté a entrer dans les voitures ordinaires et a en
sortir.

NN 3 Mauvais temps
et e E

[

Service de transport
accessible

 Placez une chaise prés de la porte pour vous asseoir lorsque vous
vous chaussez.

Quand vous sortez :

« Prenez un cellulaire avec vous au cas ou vous auriez besoin de
faire un appel d’urgence.

» Utilisez un appareil d’aide a la marche.

« Portez des vétements de couleurs claires ou réfléchissants afin
d’étre bien visibles pour les conducteurs.

« Ne vous encombrez pas. Evitez de porter des choses qui
pourraient vous alourdir ou nuire a votre équilibre.

« Quand vous entrez ou sortez d’une voiture, ne vous tenez pas a
la portiére de crainte qu’elle vous échappe et que vous VOUS
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heurtiez.
Empruntez les chemins bien éclairés.

Marchez sur les trottoirs dégages de glace, neige ou feuilles
mouillées.

Traversez toujours aux feux de circulation et aux passages pour
piétons.

Faites preuve de grande prudence lorsque vous empruntez les
escaliers roulants ou les ascenseurs.

v/ Bon éclairage

L

_ Traversez aux feux
v/ Cellulaire v de circulation et aux
passages pour

piétons.
\/ Appareil d’aide a la marche

/

:igo/ /

./ Chaussures appropriées
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( Quoi faire si vous tombez }

Quoi faire si vous tombez sans vous blesser :

« Trouvez un meuble robuste comme un fauteuil solide.
« Couchez-vous sur le c6té et pliez la jambe qui est sur le dessus.

* Remontez sur les coudes et lesmains. . pjacez vos mains sur le fauteuil.
» Glissez vers le fauteuil solide. - Mettez le pied de la jambe la plus
 Sivous ne pouvez pas glisser, trainez- forte a plat sur le plancher.

vous vers le fauteuil.

21



Relevez-vous. e Tournez lentement et
asseyez-vous.
« Appelez al’aide.

Si vous étes blessé, n’essayez pas de vous relever :

Si vous portez un dispositif d’alerte médicale, comme un pendentif
ou un bracelet, appuyez le bouton d’urgence pour alerter les
secours.

Sinon, essayez de glisser vers un téléphone, une porte ou un
couloir ou vous serez entendu.

Appelez le 911 ou criez : « Je suis tombé et j’ai besoin d’aide ! »

Faites du bruit pour attirer I’attention. Par exemple, utilisez un




objet comme votre canne pour frapper sur le mur.

Ce que vous devriez faire jusqu’a I’arrivée des secours :

» [Essayez de rester au chaud; recouvrez-vous de vétements, d’une
serviette ou d’une couverture.

« Sivous avez eu un « accident », essayez de vous éloigner de I’endroit
humide.

« Bougez délicatement vos bras et vos jambes, s’ils ne sont pas blessés,
pour faciliter la circulation du sang.

« Changez de position souvent pour libérer la pression sur la peau.

Roéle des thérapeutes dans la prévention des chutes :

Les physiothérapeutes et ergothérapeutes peuvent vous aider a éviter les
chutes. Leur travail consiste a .

« Faire une évaluation de vos mouvements et de votre démarche.

» Vous recommander I’appareil d’aide a la marche qui vous convient
le mieux. Les appareils d’aide a la marche, comme les cannes et
marchettes, fournissent un appui et un meilleur équilibre. VVotre
thérapeute s’assurera que votre appareil est bien réglé et vous
montrera comment bien vous en servir.

« Vous parler des équipements requis pour mieux sécuriser votre
domicile.

» Vous conseiller sur les protecteurs de hanche, qui sont des sous-
vétements garnis de coussin protecteur de chaque c6té pour absorber
le choc sur la hanche en cas de chute. Les protecteurs peuvent
contribuer a éviter les fractures de la hanche.
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« Vous informer des autres ressources et moyens qui pourraient
contribuer a votre sécurité dans votre communauté.

g

\/ Protecteur de hanche
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Votre plan d’action

1. Quels changements allez-vous apporter pour prévenir les chutes?

2. Quels autres conseils vos thérapeutes vous ont-ils donnés?

Adapté de « Home Safety » et « Preventing Falls at Home » avec I’autorisation du programme
d’enseignement aux patients et aidants du University Health Network

Adapté de « Is Your Cane the Correct Height » avec I’autorisation du Bureau de santé publique de
Toronto.
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