POLE DE SANTE LIBERAL AMBULATOIRE

> FICHE CONSEIL DU BASSIN D’EVREUX

PREVENIR LES CHUTES

Pour préserver sa sécurité et son autonomie !

= bOUge . Ies e Moins VouUs marchez,
moins Vous marcherez.
Plus vous bougez, moins
yous aurez mal.

9 Je prends soin de ma santé equilibre st
dans l'assiette.

- z Les pieds bien
9 Je choisis des chaussures adaptées cor terre et mes

qui maintiennent mon talon sens en éveil.




0 Je sécurise mon logement Aménagez votre logement

de maniére a rendre VoS
déplacements plus surs.

: désencombrez
les passages, rangez les fils électriques, retirez les tapis ou fixez-
les avec des anti-dérapants, éclairez suffisamment les pieces, ...

. : mains courantes
dans les escaliers, barres d'appui dans les sanitaires, siege de
douche, rehausseur de wc, rampe, aide a la marche adaptée,
chemin lumineux pour les levers nocturnes...

& Il existe une multitude d'équipements spécifiques,

9 Je sais alerter et me relever
du sol en cas de chute

i fait
lerter rapu!ement
ﬁo?:te la différence.

G J'adapte mes activités de la vie quotidienne

Consultez votre médecin en cas de vertiges,

pertes d'équilibre, chute inexpliquée ... ]

D'autres professionnels peuvent vous conseiller : ergothérapeute,
diététicien-ne, podologue, pharmacien, ...

Renseignez-vous aussi aupres de votre caisse de rt.etrai'te.qui propose
des ateliers de prévention sur I'équilibre, la mémoire, | alimentation, ...

T —

NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE (2

Vous pouvez trouver plus de ressources dont des vidéos sur notre site www.pslabe.fr



