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CHUTES CHEZ LES AÎNÉS : 
COMMENT LES ÉVITER?
Selon des données répertoriées par 
l’Agence de la santé publique du Canada, 
« chaque année, les hospitalisations liées 
aux chutes représentent environ 85 % des 
hospitalisations pour blessures chez  
les aînés ».

Pire encore, « les chutes seraient directement  
responsables de 95 % de toutes les fractures de la 
hanche et 20 % des aînés victimes d’une telle fracture 
décéderaient l’année suivante1 ».

POURQUOI AUTANT DE CHUTES?
Il faut savoir que le risque de chutes augmente avec 
l’âge, comme l’explique Alexandre Nadeau, président 
de l’Ordre des ergothérapeutes du Québec (OEQ) :  
« La sénescence, qui est un processus de vieillissement 
normal affectant les structures du corps comme les 
muscles et les os, débute entre l’âge de 20 et 30 ans 
chez l’humain. Ces manifestations sont plus grandes 
chez les personnes d’un certain âge et sédentaires. 
À cela peuvent s’ajouter des problèmes de vision, des 
comorbidités comme le diabète, des problèmes de 
pression artérielle, etc. ».

Cependant, on peut réduire ces probabilités, 
notamment, « en restant actif physiquement, en conti-
nuant nos activités et tâches de la vie quotidienne et en 
s’exposant régulièrement à un environnement social, 
ce qui permet de maintenir notre niveau de vigilance », 
indique M. Nadeau. Mais en dehors de ces préceptes, 
on peut aussi mieux adapter son milieu de vie.

REPENSER SA MAISON
Diminuer les risques de chutes chez soi n’a pas 
nécessairement à rimer avec rénovations coûteuses. 

De petits ajustements peuvent faire une grande 
différence. « Si l’on prend les entrées et les sorties, par 
exemple, il faut s’assurer que l’éclairage soit suffisant.  
Souvent avec l’âge, on peut aussi avoir des problèmes 
de vision, il est donc important d’avoir un bon éclairage 
le soir », explique le président de l’OEQ.

Voici quelques autres éléments que suggère  
M. Nadeau :
•	 Rampes : bien que le Code du bâtiment exige qu’une 

rampe soit installée dès qu’il y a trois marches, 
vérifiez qu’il n’en manque pas dans la maison.

•	 Seuils de porte : ceux-ci devraient être réduits au 
maximum lorsque c’est possible.

•	 Tapis : veillez à ce que ceux-ci soient antidérapants 
et bien fixés au sol pour éviter de glisser.

•	 Zones de déplacement : celles-ci devraient être déga-
gées. Si des meubles y sont installés comme point 
d’appui, assurez-vous qu’ils soient suffisamment 
solides et stables.

• Cuisine : aménagez votre aire de travail habituelle 
pour que tous vos ustensiles et votre vaisselle 
quotidienne ainsi que vos petits électroménagers 
— comme le four à micro-ondes — soient à portée 
de main, de préférence entre la hauteur de votre 
hanche et de votre épaule.

• Salle de bain : faites installer des barres d’appui, par 
un professionnel, près de la douche, dans le bain et à 
proximité de la toilette, si nécessaire. N’hésitez pas 
à inclure un banc non encombrant près de la vanité, 
pour pouvoir vous asseoir en cas de fatigue.

Par ailleurs, « les animaux domestiques peuvent 
aussi représenter un risque de chute, comme dans 
le cas d’un chat qui a l’habitude de se coucher au 
milieu d’une pièce ou dans des zones de passage. 
Il ne s’agit pas de suggérer qu’il faille se séparer de 

nos compagnons, car ils contribuent grandement à 
lutter contre l’isolement et à maintenir nos fonctions 
cognitives et physiques actives. Toutefois, il demeure 
essentiel de veiller à un éclairage adéquat dans chaque 
pièce et de s’assurer que les lumières soient allumées 
avant d’y entrer », indique l’ergothérapeute.

Finalement, les proches ont aussi un rôle à jouer. 
Entre autres, une personne qui s’alimente moins bien 
sera plus à risque de chutes. « Lorsque l’on rend visite 
à un proche aîné, c’est une bonne idée d’investiguer 
si celui-ci se nourrit bien, s’il cuisine toujours, si les 
aliments de son réfrigérateur ne sont pas périmés, etc. 
Cela peut nous aider à prévenir des chutes, mais aussi 
d’autres maux », résume M. Nadeau.

1. Chez soi en toute sécurité — Guide de sécurité des 
aînés, l’Agence de la santé publique du Canada :
canada.ca/content/dam/phac-aspc/migration/phac-
aspc/seniors-aines/publications/public/injury-blessure/
safelive-securite/pdfs/safelive-securite-fra.pdf

26   SEMAINE DE LA SÉCURITÉ DES AÎNÉS     LE JOURNAL DE QUÉBEC     MERCREDI 6 NOVEMBRE 2024 



Contenu promotionnel

LES PETITS FRÈRES

UN PEU DE 
VOTRE TEMPS, 
UN GRAND 
IMPACT SUR 
UNE VIE

La Semaine nationale de la sécurité des aînés est un moment 
privilégié pour reconnaître l’importance des bénévoles 
qui tissent un filet de sécurité et créent une communauté 
bienveillante où il fait bon vieillir. En offrant de votre temps  
aux Grandes Amies et Grands Amis accompagnés par  
Les Petits Frères, vous pouvez illuminer leur quotidien 
et diminuer leur solitude.

Comme le dit Louise, qui est accompagnée par l’organisme : « On s’est dit, nous 
autres, ça ne nous arrivera pas. Mais la vie a changé après le décès de mon conjoint, 
et je n’aurais jamais pensé me retrouver seule. » Cette situation peut arriver  
à n’importe qui, mais grâce à votre présence, ces personnes ne restent pas  
dans l’ombre.

Au Québec, plus d’une personne aînée sur cinq vit sans entourage pour les 
soutenir. Depuis 1962, Les Petits Frères s’efforcent de briser cet isolement chez 
les 75 ans et plus, avec l’aide précieuse de milliers de bénévoles dévoués dans  
12 régions du Québec.

Pour les bénévoles, le retour est immense : en plus d’offrir du réconfort, ils 
créent des liens, tissent de nouveaux réseaux, et partagent des moments riches en 
émotions. Du côté des personnes aînées, cette présence leur redonne un sentiment 
de sécurité, de chaleur humaine et ravive leurs aptitudes sociales.

Si cette cause résonne en vous, il existe sûrement une façon de vous impliquer 
qui correspond à votre rythme et à vos intérêts. Que vous choisissiez d’offrir de 
votre temps ou de faire un don, chaque geste compte. Ensemble, diminuons la 
solitude et apportons réconfort aux personnes du grand âge.
petitsfreres.ca 
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FORMES D’AIDE POUR  
L’AUTONOMIE DES AÎNÉS 
ET LEUR MAINTIEN 
À DOMICILE

SERVICES À LA MAISON
Pour obtenir de l’information au 
sujet des services à domicile ou afin 
d’en bénéficier, communiquez avec 
votre CLSC ou téléphonez au Guichet 
d’accès pour les personnes en perte 
d’autonomie, au 514 255-2490. Un 
professionnel évaluera vos besoins et 
vous proposera un plan d’intervention 
adapté vous permettant de demeurer 
dans votre milieu de vie. 

RÉSIDENCES ABORDABLES
Grâce à la Société d’habitation du 
Québec (SHQ), plus de 130  000 
ménages âgés peuvent vivre dans 
un logement abordable qui répond 
à leurs besoins. Pour leur part, les 
programmes AccèsLogis Québec 
et Logement abordable Québec ont 
financé à ce jour plus de 15 000 
logements abordables destinés à des 
aînés autonomes ou en légère perte 
d’autonomie.

CRÉDIT D’IMPÔT FAVORISANT 
L’AUTONOMIE
Vous pourriez profiter du crédit 
d’impôt pour frais engagés par un 
aîné pour maintenir son autonomie si :
• vous aviez 70 ans ou plus et résidiez 

au Québec au 31 décembre;
• et que vous avez acheté, loué ou 

fait installer des biens admissibles 
(baignoire à porte ou douche de 
plain-pied, dispositif de télésurveil-
lance ou de repérage, etc.) en vue 
de maintenir votre autonomie dans 
votre lieu principal de résidence.

AIDE À L’ACHAT DE PRODUITS DE SOUTIEN
Le Programme d’appareils suppléant à une déficience 
physique couvre l’achat, le remplacement et la répara-
tion d’aides afin de compenser une incapacité motrice. 
Ces aides incluent plusieurs types d’orthèses et de 
prothèses ainsi que des aides à la marche, à la loco-
motion, à la posture et à la verticalisation. Pour y être 
admissible, vous devez avoir une déficience physique,  
détenir une  carte d’assurance maladie valide 
et remplir les conditions associées à l’appareil  
nécessaire.

POUR LES PROCHES AIDANTS
Le service téléphonique gratuit 
Info-aidant procure de l’info, de 
l’écoute et des références aux proches 
aidants chaque jour de 8 h à 20 h au 
1 855 852-7784.

LOGIS BIEN ADAPTÉS
La SHQ propose aussi des programmes permettant 
aux bénéficiaires de faire effectuer des rénovations ou 
des adaptations de leur logement selon leurs besoins.  
Bon an, mal an, plus de 5000 domiciles de gens âgés 
sont ainsi personnalisés partout au Québec.

AIDE RÉSIDENTIELLE  
À MOINDRES FRAIS
L e  P rog r a m me  d ’exonér at ion 
financière pour les services d’aide 
domestique de la Régie de l’assurance 
maladie du Québec (RAMQ) permet 
aux gens admissibles de bénéficier 
d’une réduction du tarif horaire pour 
des services d’aide domestique (entre-
tien ménager, préparation des repas, 
etc.). Ces services doivent être fournis 
par une entreprise d’économie sociale 
reconnue par le ministère de la Santé 
et des Services sociaux.

REPAS LIVRÉS À DOMICILE
Le Regroupement des popotes roulantes offre un 
service de repas chauds livrés à domicile. Rendez-
vous sur popotes.org, puis cliquez sur l’onglet Trouver 
une popote, et entrez votre code postal pour trouver 
un service près de chez vous.

ATTÉNUER LE COÛT DE LA VIE
La subvention pour aînés relative à 
une hausse de taxes municipales vise 
à compenser en partie l’augmenta-
tion des taxes municipales payables 
après une hausse considérable de 
la valeur de votre résidence. Entre 
autres conditions, vous devez en être 
propriétaire depuis au moins 15 années 
consécutives, et votre revenu fami-
lial pour 2023 ne doit pas dépasser 
61 200 $.
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LES JARDINS DE LA NOBLESSE

LA FAMILLE JACQUES RÉPOND 
À VOS QUESTIONS
Les Jardins de la Noblesse est une résidence pour aînés actifs, 
gérée avec passion depuis trois générations par la famille 
Jacques. Pour vous aider à mieux connaître notre résidence, 
voici les réponses à trois questions fréquentes. 

J’AIME CUISINER, MAIS PAS CHAQUE JOUR. QUEL TYPE 
D’APPARTEMENT ET DE FORFAIT DEVRAIS-JE CHOISIR?

Vous trouverez une cuisine complète dans nos 3 ½ à 5 ½. Quant à nos studios jusqu�à 
3 ½ en formule tout inclus+, ils sont munis d’espaces permettant de préparer vos 
déjeuners légers. Vous pourrez toujours ajouter des repas à la carte, servis dans 
notre salle à manger.

JE VISE L’ÉQUILIBRE ENTRE TRANQUILLITÉ ET ACTIVITÉS. 
TROUVERAI-JE MA PLACE À VOTRE RÉSIDENCE?

Nos appartements confortables avec balcons individuels deviendront votre oasis 
de paix. Sans oublier plusieurs aires communes calmes : bibliothèque, espaces 
casse-têtes, toit-terrasse, jardin extérieur. Vous voulez de la compagnie ou vous 
désirez bouger? Les options sont nombreuses : cartes, bingo, soirées de danse ou 
de chanson. Chacun y trouve son petit bonheur!

COMMENT GÉREZ-VOUS LA SÉCURITÉ DANS VOTRE  
GRAND BÂTIMENT?

Notre équipe est présente 24 h/24 et tout est pensé pour assurer votre paix 
d’esprit : accès sécurisé, système d�appel de garde dans votre appartement, caméras 
d�enregistrement, génératrices d�urgence. Bref, vous constaterez avec soulagement 
toute l�énergie déployée pour vous procurer la sérénité maximale.

Vous aurez sans doute d’autres questions sur la vie à la résidence lors de 
votre visite personnalisée, car déménager en résidence représente une grande 
décision. Notre équipe vous accompagnera donc durant toute votre démarche, du 
contact initial jusqu�à vos premiers moments en tant que résident. Contactez-nous  
dès aujourd�hui : 
418 624-3000 
ou info@jardinsdelanoblesse.com
jardinsdelanoblesse.com
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Depuis 2007, plus de 155 000 participants, 
dont 5119 ménages la saison dernière, ont 
profité du programme gouvernemental 
gratuit Éconologis pour rendre leur 
domicile plus confortable et moins 
énergivore.

Destiné tant aux locataires qu’aux propriétaires, 
il est offert d’octobre à mars. Son unique critère 
d’admissibilité concerne le revenu maximal personnel 
ou familial*. Cette saison, les seuils ont encore été 
augmentés, notamment pour les gens vivant seuls, 
permettant ainsi un accès plus élargi.

UNE SEULE VISITE RÈGLE TOUT!
Si vous y êtes admissible, un conseiller en efficacité 
énergétique vous visitera pour : 
• vous offrir des conseils personnalisés en matière 

de chauffage, eau chaude, appareils ménagers 
et éclairage;

• réaliser divers travaux : calfeutrer vos fenêtres, 
installer une pomme de douche à débit réduit, isoler 
des prises électriques, poser des coupe-froid aux 
portes ou ajouter un aérateur aux robinets.

Il peut aussi vous remettre une trousse écoé-
nergétique comprenant : veilleuse DEL, minuterie 

d’intérieur, thermomètre-hygromètre, sablier de 
douche et thermomètre de réfrigérateur.

Ensuite, si vous acquittez vous-même la facture de 
chauffage de votre habitation, un électricien autorisé 
remplacera vos vieux thermostats par des thermostats 
électroniques qui amélioreront le confort de votre 
domicile en hiver. « Avec eux, je suis davantage  
confortable, et mon logis se réchauffe plus vite », confie 
une utilisatrice à ce sujet. 

CE QUE LES PARTICIPANTS ONT DIT
Les participants sont d’ailleurs élogieux à propos 
d’Éconologis. «  Quel programme merveilleux!  
Très gentil et attentionné, le conseiller était à l’écoute 
de mes besoins pour m’aider. Je suis très satisfaite 
des travaux. Un gros courant d’air sous ma porte  
fut supprimé. »

Une autre vante le service professionnel et les 
conseils personnalisés lui permettant de mieux 
consommer l’énergie. « J’ai aussi beaucoup aimé 
recevoir la trousse écoénergétique. Ses accessoires 
sont très pratiques. »

Pour vous inscrire, composez le  
1 844 303-7333 ou cliquez sur le code QR 
au bas de ce texte.
Québec.ca/Éconologis

ÉCONOLOGIS : 
PLUS DE CONFORT RÉSIDENTIEL... SANS FRAIS!

Occupants	 Revenu maximum du ménage

1 59 076 $

2 83 541 $

3 102 318 $

4 118 148 $

5 132 094 $

6 et plus 144 705 $

* Seuils de revenu maximum avant impôt pour 2024-2025
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CONSIDÉRANT QUE plusieurs résidents participent  
bénévolement à l’organisation et la réalisation de nombreuses 
activités dans les RPA;

CONSIDÉRANT QUE les résidents bénévoles sont  
exposés à la possibilité d’accident ou d’incident lors de  
ces activités bénévoles;

CONSIDÉRANT QUE la résidence peut ainsi offrir  
gratuitement une plus grande variété d’activités de  
loisirs aux résidents;

CONSIDÉRANT QUE l’implication de ces nombreux résidents béné-
voles profite grandement à la réputation de la qualité de vie offerte aux  
résidents dans les RPA et contribue à la diversité des activités disponibles;

L’ACROQ demande aux résidents des RPA et aux membres le leurs COMITÉS DE 
MILIEU DE VIE (CMV) de vérifier auprès de la direction de leur RPA si leurs 
assurances ou la CNESST protègent les résidents bénévoles en cas d’accident 
ou d’incident éventuel, afin qu’ils puissent recevoir gratuitement tous les soins 

PROTÉGEONS LES AÎNÉS BÉNÉVOLES EN RPA

et services de santé (médication, équipement de réadaptation, physiothérapie, 
acupuncture, etc.).

Comme il n’y a pas de salaire pour les bénévoles, les coûts sont minimes; c’est 
une question de respect et de reconnaissance envers les aînés qui s’impliquent 
bénévolement dans leur milieu de vie.

Lucille Théroux
Vice-présidente
Responsable du Comité soutien aux CMV
ACROQ
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Un groupe de bénévoles
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Après vérification auprès de plusieurs 
établissements de santé et organismes 
bénévoles, l’ACROQ a constaté que les 
bénévoles sont protégés en cas d’accident ou 
d’incident par leurs assurances ou la CNESST. 
Il en va tout autrement pour les aînés 
bénévoles, vivant dans les RPA, qui 
généralement ne sont pas protégés.
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