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Evaluer votre risque de chute
et demeurer autonome

Les chutes sont la principale cause de la perte d’autonomie des ACTIF
personnes agées.

Are you at risk?

For more information on exercise and falls prevention programs contact Centres d'Accueil Héritage (CAH) at :
416-365-3350, poste 242 ou visiter Dr Actif syr notre site web: www.caheritage.org
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Veuillez encercler “oui” ou “non” pour chaque énoncé ci-dessous.

Pourquoi c’est important

Oui (2)

oui (2)

Oui (1)

oui (1)

Oui (1)

oui (1)

Oui (1)

Non (0]

Non (0)

Non (0)

INon (0) |

Non (0)

Non (0)

Non (0)

Yaifait une chute au cours des 6 derniers mois

Yutilise une canne ou une marchette pour me
déplacer en toute sécurité, ou bien on m'en a
recommandé I'utilisation

Parfois, je me sens instable quand je marche.

Je me tiens aux meubles pour me déplacer chez
moi.

Yaipeur de tomber.

Je dois m’appuyer sur mes mains pour me lever
d'un fauteuil.

Vaide la difficulté & monter sur le trottoir.

Les gens qui ont déja faitune chute risquent d'en faire
d'autres.

Les personnes auxquelles on a recommandé d'utiliser
une canne ou une marchette sont parfois plus
vulnérables aux chutes.

Linstabilité ou le besoin d'avoir de I'aide pour marcher
sont des signes de manque d'équilibre.

Clest également un signe de manque d'équilibre.

Les gens qui ont peur de faire des chutes sont plus
susceptibles de tomber.

Cest un signe de faiblesse des muscles des jambes, qui
est souvent la cause des chutes.

Clest également un signe de faiblesse des muscles des
jambes.
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Oui(f) [Non(0) | Souvent, Jedofs me dpecher pour aller aux | Le fat de se dapecher pour aller aux ollees, en

toilettes. particulier la nuit, accroft vos risques de chute.

Oui(1) [Non(0) | 1'aiperdu certaines sensations dans mes pieds. | L'engourdissement de vos pieds peut vous faire
trébucher et tomber.

Oui(1) [Non(0) | leprends des médicaments quime donnent | Les effets secondaires de médicaments peuvent

parfois le vertige ou Fimpression que je suis plus parfois accroitre vos risques de chutes.
fatiguée que d'habitude.

Oui(1) [Non(0) | leprends des médicaments qui m'aident & C’estmédicaments peuvent parfois augmenter vos

dormir ou améliorent mon humeur. risques de chutes.

Oui(1) [Non(0) | Souvent, jeme sens triste ou dépri Les symptomes de la dépression, comme ne pas se
sentir bien ou se sentir moins alerte, sont liés aux
chutes

Total :

‘Additionnez le nombre de points pour chaque réponse “ou’. Si vous obtenez 4 points ou plus, vous

présentez un risque de chute. Discutez de ce dépliant avec votre médeci
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