cieuse, surtout lorsque nous

vieillissons et que notre état
de santé nous force a limiter nos
activités. Il existe un moyen simple
pour vous aider a préserver votre
autonomie: réduire les risques de
trébucher et de chuter.

I ’autonomie nous est pré-

Tous les ans, un Canadien sur trois de
plus de 65 ans fait une chute, aux conseé-
quences souvent graves. Les blessures
comme les fractures de la hanche, du poi-
gnet ou du bassin sont courantes parmi -
ce groupe d’age et peuvent affecter la
qualité de vie, a long terme.

Des jambes solides vous rendront plus
stables et pourraient faire la différence
entre rester debout et vous retrouver
pantois au sol. Trouvez un exercice qui
vous plait, qui correspond a votre état de
santé et qui fait appel a vos jambes.

La marche rapide, par exemple, ne de-
mande qu’'une paire de chaussures do-
tées d’un bon soutien. Faites une prome-
nade apreés le souper, ou partez faire vos
courses a pied. L’extérieur ne vous dit
rien, aujourd’hui? Effectuez quelques
exercices de musculation, de la maison.
Installez-vous devant la télévision ou a
table. En position assise, étirez une
jambe et soulevez-la doucement a une
hauteur qui vous convient. Gardez la po-
sition dix secondes, si possible, puis pas-
sez a I’autre jambe. Au fur et a mesure
que vous vous renforcez, augmentez I'in-
tensité de I'exercice en ajoutant des
poids aux chevilles.

Votre sens de I’equilibre vous permet
de rester stable en position verticale.
Une mauvaise vision de méme que cer-
tains médicaments et problemes de santé
peuvent provoquer des étourdissements
et des troubles de I’équilibre. Voici
guelques conseils:

Passez en revue avec votre pharma-
cien ou votre médecin I’ensemble de vos
médicaments, vitamines et suppléments
a base de plantes.

Consultez un professionnel de la santé
si vous ressentez des étourdissements ou
des faiblesses.

Mangez réegulierement et buvez
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Ayez |e pied alerte!

M Les problémes aux pieds comme Ies oignons les callosités, les ongles incarnés et
les verrues plantaires peuvent étre des causes d’instabilité.

suffisamment de boissons sans alcool et
sans caféine.

N’oubliez pas de bouger réguliére-
ment. La natation, la bicyclette, le tai-
chi, le yoga, le golf, la danse... Voila au-
tant d’activités agréables, faciles et effi-
caces qui contribueront au maintien de
votre force et de votre équilibre.

Votre état de santé physique peut aug-
menter vos risques de trébucher; de glis-
ser et de tomber.

Certains médicaments, par exemple,
peuvent affecter vos facultés, votre juge-
ment et votre coordination. Informez-vous
aupreés d'un professionnel de la santé. Vos
yeux et vos oreilles vous protégent égale-
ment contre les chutes en vous mettant en
garde contre les risques comme la circula-
tion routiére. Faites examiner votre vision
et votre ouie au moins tous les deux ans, et
n’oubliez pas de retirer vos lunettes de lec-
ture lorsque vous marchez ou, le cas
échéant, de porter votre appareil auditif.

Les problémes aux pieds, comme les
oignons, les callosités, les ongles incar-
nés et les verrues plantaires peuvent
étre des causes d’instabilité. Assurez-
vous de porter des chaussures qui vous
vont bien, qui sont munies d’'un soutien
adéquat et d'une semelle antidérapante.

Le meilleur allié contre les risques de
chutes demeure I’activité physique. Vo-
tre chiropraticien peut vous aider a éva-
luer votre force et votre équilibre, et

vous recommander des activités béneé-
fiques et adaptées a votre situation.
N’hésitez pas a vous y réféerer, et ne vous
laissez pas abattre par une chute!

Dégagez I’espace pour éviter de

trébucher.

.AJoutez de l’eclalrage pour blen v01r
Utlhsez les rampes d’ escaher

Posez des taprs antlderapants dans la
sa]le de bam

Retu‘ez VOS lunettes de lecture pour
marcher.

Portez des chaussures chaussettes
ou pantouﬂes antidérapantes a I'inté-
rreur et a l’exterleur

Asseyez vous pour changer de chaus
sures ou de vetements

s 'Penez Ies artlcles de tous les Jours a

portee de la main pour éviter de de-

v01r les attemdre a bout de bras

Env1e d une promenade‘? Votre ani-
mal de compagnie peut vous aider a
conserver un équilibre optimal.
Faites-lui profiter du grand air.

Sources:
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