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Pertes d’équilibre et chutes  Québec s

Qu’est-ce que c’est ?

Il s’agit d'un événement qui se produit lorsque la stabilité du corps est perdue.
Cela survient surtout en position debout et a la marche. Une perte d'équilibre
peut avoir différentes conséquences et entrainer une chute si I'équilibre n'est
pas rattrapé.

Quelles sont les causes des chutes et des pertes d'équilibre ?

e Modifications visuelles : mauvaise perception dans I'espace, des objefts,
perception altérée de la profondeur, diminution de la vision, port de
lunettes, etc.

¢ Diminution de la sensibilité et de la proprioception au niveau des jambes,
associée a certaines maladies comme le diabeéte.

e Problématique au niveau du systeme vestibulaire (oreille interne), qui aide
a déterminer la position du corps dans I'espace. Les étourdissements et
vertiges peuvent étre associés.

e Comportements a risque : le fait de ne pas prendre son accessoire de
marche, de faire des activités qui sont trop difficiles, comportement
téméraire, inattention, faire plusieurs tdches en méme temps,
consommation d'alcool ou de drogues, alimentation inadéquate, poly-
médication ou médicament a risque, inactivité et sédentarité.

e Environnement : espace encombre, faible luminosite, tapis au sol, surface
inégale (gazon), escaliers, animaux domestiques, surfaces glissantes.

e Faiblesse musculaire, diminution de I'endurance, douleur, diminution de
I'amplitude articulaire.

e Problemes de santé: AVC, hypotension ou hypertension, arthrose,
problématique cardiagque, maladie de Parkinson, maladie aigué (rhume,
grippe, infection), troubles cognitifs.

e Age avancé.

e Chaussures inadéquates (talon haut, sans soutien, semelles glissantes,
etc.)



Que dois-je faire pour prévenir les chutes ?

e Un physiothérapeute pourra vous évaluer au besoin afin de déterminer les
causes de vos pertes d'équilibre.

e Portez vos lunettes selon vos besoins et les recommandations de vofire
optométriste.

e Assurez-vous que voire environnement est bien éclairé, vous pouvez
mettre une veilleuse la nuit pour vous aider d bien voir.

e Evitez que votre maison ou votre appartement ne soit encombré, faites un
tri de ce qui pourrait étre retiré afin d'avoir plus d'espace pour circuler.
Retirez les tapis qui ne sont pas nécessaires ou assurez-vous qu'ils soient
bien voyants.

e Assurez-vous d'avoir des appuis dans la salle de bain pour entrer et sortir
du bain ou de la douche facilement. Utilisez la main courante dans les
escaliers.

e Portez des chaussures adéquates, préférablement avec un talon plat, un
bon support sur le pied, de bonnes attaches, une semelle antidérapante.

e Evitez de surconsommer de I'alcool ou des drogues.
e Ne prenez pas de risque inutile, demandez de |'aide au besoin.

e Utilisez les bons appuis, prenez vofre canne, votre marchette, voftre
déambulateur ou votre fauteuil roulant pour circuler.

e Consultez vofre médecin pour vos problemes de santé. Prenez la
médication recommandée de facon assidue et les traitements
recommandés (bas support, etc.)

o Evitez de faire plusieurs t&ches en méme temps lorsque vous étes debout
ou lorsque vous marchez. Portez attention & ce que vous faites et prenez
le temps de bien le faire.

e Soyez actifl L'activité physique, les exercices de renforcement et
d'équilibre peuvent vous permettent d'éviter des chutes. Des exercices
spécifiques pourront vous étre recommandés par votre physiothérapeute.



Quelles sont les conséquences des chutes?
e Des blessures mineures ou majeures, pouvant enfrainer de la douleur
e Une hospitalisation
e Une perte d’autonomie

e La peur de chuter et une immobilité associée



