Vous avez ameénagé votre logement a votre godt et vous vous y
sentez bien. Mais avez-vous pensé a des adaptations pour

le rendre plus siir et simplifier votre quotidien ?

Vous aborderez ainsi plus sereinement les nouvelles étapes
de la vie.

Grace a des aménagements simples a realiser et quelques
petits « trucs et astuces », vous pourrez prévenir les risques
de chutes et vous donner la chance de vivre le plus longtemps
possible chez vous.

Le saviez-vous ?

Les chutes sont la premiéere
cause de décés par accident 62% des chutes
de la vie courante, ont lieu a domicile
et représentent 9 000 déces
par an.
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ACTION SOCIALE ET SOLIDARITE

Bien vivre chez soi en toute sécurite

Ir & vos cotés
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Des conseils simples

= Positionnez les objets les plus frequemment
utilisés a portée de main.

Des aménagements pratiques pour
toutes les pieces de la maison

Salle de bain
Installez des barres d’appui dans la douche ou la baignoire.
Installez un siége de douche ou de bain adapte.

Fixez un tapis ou des autocollants antidérapants au fond
de la douche ou de la baignoire.

Installez une robinetterie a thermostat.

Installez une douche sans seuil et avec un receveur
d’au moins 90 cm de large et sol antidérapant.

= Ayez toujours une lampe torche en état de
marche et un téléphone sans fil a chaque étage
de ['habitation.

= Assurez-vous de disposer d’un bon éclairage,
si possible, des ampoules basse consommation
(entre 75 et 100 Watts).

= En cas de nécessité, utilisez toujours un escabeau
stable de 3 marches disposant d'une barre d'appui.

= Veillez a ce que l'électroménager (type lave-linge)
se situe au méme étage que les piéces de vie.
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Toilettes

= Fixez des barres d’appui de chaque coté des toilettes et,
si besoin, installez un réhausseur.

Cuisine
Pour votre mode de cuisson, évitez le gaz et préférez
des plaques a induction ou vitrocéramiques.
Installez une robinetterie a thermostat.
Mettez les objets courants a bonne hauteur.

Chambre
Retirez les descentes de lit.
Ayez un éclairage facilement accessible.

Installez des veilleuses a détection automatique
si possible.

Sols
« Evitez les différents niveaux de sols et les seuils.
= Ne laissez jamais trainer d’objets, retirez tous les obstacles

Escaliers
= Ne vous chargez pas dans les escaliers de fagon a toujours voir

potentiels. ol vous posez les pieds.

« Evitez que le sol soit glissant, choisissez un revétement qui Jardin = Installez des bandes antidérapantes sur les marches.
présente moins de risques et amortit les chocs. Ne laissez pas trainer d’objets. - Installez une main courante de chaque cté.

= Evitez les tapis. A défaut, fixez-les avec des adhésifs double-face. Rangez toujours les tuyaux d'arrosage autour d’un enrouleur. . Installez des lumiéres en haut et en bas.

= Fixez les fils qui trainent le long des murs ou dans des range-fils. Veillez a la stabilité des dalles. - En cas de problémes de vue, fixez des bandes fluorescentes

« Evitez les mules, préférez des chaussons fermés. N’utilisez un escabeau qu’en présence d’'un tiers. sur les contremarches.



