VERIFIEZ SI VOUS ETES
A RISQUE DE CHUTE

Pour maintenir votre autonomie, répondez aux questions au verso.
Discutez en avec votre médecin ou un professionnel de santé

Sensafion |
dinstabilite




Etes-vous tombé(e) au cours
des 12 derniers mois ?

Vous sentez-vous instable en
vous mettant debout ou en
marchant ?

Avez-vous peur de tomber ?

Vous avez repondu OUI a1 question,
Répondez aux questions suivantes :s m =

Vous avez repondu NON aux 3 questions,
vous étes a risque faible de chute.
Cette évaluation est a réaliser 1 fois par an.

Protégez-vous en étant actif et en sécurite!




Je suis tombé au cours des six oul NON
derniers mois. 2 points
J’utilise une canne pour me déplacer en OUI
toute sécurité, ou on me l’a 2 voint NON
recommandeé. points
Lorsque je marche, je me sens parfois oul
. . . . P ere NON
instable, étourdi ou je perds UPéquilibre. 1 point
Lorsque je me déplace, je prends appui oul NON
sur les meubles ou autres surfaces. 1 point
. Oul
J’ai peur de tomber. . NON
1 point
Je dois m’appuyer sur mes mains pour oul
. NON
me lever d’un fauteuil. 1 point
J’ai de la difficulté a monter sur le oul
. NON
trottoir. 1 point
Je dois souvent me dépécher pour aller oul
. . NON
a la toilette. 1 point
J’ai perdu certaines sensations dans oul NON
mes pieds. 1 point
Je prends des médicaments qui me
donnent parfois le vertige, des oul
. . NON
étourdissements, de la somnolence ou 1 point
une impression de fatigue.
Je prends des médicaments qui oUI
m’aident a dormir ou a améliorer mon . NON
humeur. 1point
. P e Ooul
Je me sens souvent triste ou déprime. . NON
1 point
J’ai de la difficulté a éviter des objets en oul NON
marchant parce que je ne les vois pas. 1 point

Additionnez le nombre de points pour chaque réponse oui.
Si vous obtenez 4 points ou plus, vous présentez un risque de chutes.
Discutez-en avec votre médecin ou un autre professionnel de la santé.



Pour prévenir les chutes,
voici quelques conseils pratiques :

Adapter l'environnement
Ameénagez votre domicile pour réduire les risques,
comme enlever les tapis, fixer des rampes et
assurer un bon éclairage.

Adopter de bonnes habitudes
Portez des chaussures adaptées et fermeées.
Evitez de marcher en chaussettes.

Bouger au quotidien
Intégrez la marche, les pauses actives et des
étirements reguliers dans votre routine. Chaque
petit geste compte pour un bien-étre durable.

Surveiller votre santé
Faites des bilans de santeé réguliers et adoptez une
alimentation équilibree, pour renforcer votre corps
et votre esprit.

Utiliser des aides techniques
Si nécessaire, utilisez des dispositifs d'aide comme
des cannes ou des déambulateurs pour vous
déplacer en toute sécurite. e
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