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Contexte

Les chutes sont un probléme de santé pour les personnes agées. Chaque année, a Ottawa,

6 300 personnes agées de 65 ans et plus visitent les urgences a la suite d'une chute, et pres de

1 700 d’entre elles sont hospitalisées. Au total, 70 ainés ottaviens®® en meurent. Pourtant, un grand
nombre de ces chutes peuvent étre prévenues.

Santé publiqgue Ottawa (SPO) mene une stratégie de prévention des chutes, une initiative triennale a
multiples facettes qui vise a engager les ainés d'Ottawa pour les aider a réduire leurs risques de chutes
et & adopter un mode de vie sain. La stratégie comporte trois initiatives principales : une campagne de
sensibilisation sur les chutes, des cliniques de dépistage des personnes a risque de chutes et le
Sondage sur la prévention des chutes chez les personnes agées. En 2012, SPO a mené un sondage
téléphonique aupres de 1 050 Ottaviens agés d’au moins 65 ans et vivant & domicile. L’enquéte visait &
combler un manque de données locales sur les principaux comportements que les ainés peuvent
adopter pour prévenir les chutes, le tout sur la base d’études récentes et avec I'aval de SPO® 57, A cet
égard, SPO souhaite transmettre aux ainés les messages qui suivent.

e Passez un examen médical annuel

o Faites-vous examiner chaque année par votre médecin ou votre infirmiére praticienne.
Signalez toutes chutes.

o Effectuez une revue de vos médicaments avec votre médecin ou votre pharmacien
chaque année.

0 Subissez un examen de la vue chaque année.

o Faites au moins 150 minutes (2,5 heures) d’exercice aérobique par semaine.
0 Les minutes comptent : chaque séance d’exercice devrait durer au moins 10 minutes.

o0 Pratiquez des exercices de force et d’équilibre (p. ex., levez des poids, faites du tai-chi)
au moins deux fois par semaine.

e Consommez des aliments bons pour la santé des os
0 Mangez quotidiennement trois portions d’aliments a teneur élevée en calcium.

0 Sivous avez plus de 50 ans, prenez chaque jour un supplément de 400 Ul de
vitamine D.

e Sécurisez votre maison
0 Gardez votre maison bien éclairée et sans danger de trébucher.
0 Enlevez les tapis ou carpettes non-fixés au sol.
o0 Installez des barres d’appui sécuritaires dans votre salle de bain.
o]

Installez, des deux c6tés de tout escalier, des rampes solides qui s’étendent du haut au
bas de I'escalier.

ottawa.ca/health | ottawa.ca/santé 613-580-6744 | TTY/ATS : 613-580-9656




Les fiches de renseignements et les documents infographiques visent a aider les fournisseurs de
services qui ceuvrent auprés des personnes agées a mener des campagnes de sensibilisation et
d’'information sur la prévention des chutes en fonction des besoins de ces personnes, a compléter la
formation des clients et & orienter les priorités des programmes et I'élaboration des politiques. A la fin
de chaque fiche de renseignements figure une description des services de prévention des chutes de
SPO, de ses partenaires et des communautés.
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