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			Introduction

		

		
			Chaque année, en France, près de 10 000 personnes âgées de plus de 65 ans décèdent d’un accident de la vie quotidienne. Dans 60 % des cas, ces personnes meurent des suites d’une chute. Et saviez-vous que 70 % des chutes mortelles ont lieu directement au domicile des personnes âgées ? L’âge avançant, la maison a besoin d’aménagements et ses occupants seniors d’une attention toute particulière.

			Ces chutes ne sont pas seulement les conséquences d’un manque d’équipements. En effet, si 30 % des personnes de plus de 65 ans chutent au moins une fois dans l’année, elles sont 50 % à chuter en maisons de retraite, des établissement pourtant bien aménagés. La surveillance des seniors doit être minutieuse et leurs conditions de vie améliorées au maximum pour éviter les accidents.

			Des accidents qui ne se résument pas aux chutes : en effet, les intoxications au monoxyde de carbone sont également très fréquentes chez les plus de 65 ans. Les causes de ces risques peuvent être nombreuses : état de fatigue, inattention, faiblesse physique ou psychologique, prise de médicaments, mauvais aménagement de l’espace…

			En optimisant le logement des seniors et en prenant des mesures visant à limiter les risques, on peut améliorer les conditions de vie des personnes du troisième âge. Sans toucher à leur autonomie, il est possible de préparer un terrain sécurisé pour les seniors. Ce mini-livre vous offre les conseils et astuces pour limiter les risques d’accidents dont sont régulièrement victimes les plus de 65 ans.
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			Adapter sa salle de bain : la priorité

		

		
			Eviter les glissades dans la baignoire et sous la douche
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			Avec l’âge, la salle de bains devient l’endroit le plus dangereux. 46 % des chutes chez les personnes de plus de 65 ans surviennent dans cette pièce. La faute à un carrelage parfois glissant, à l’eau qui amplifie les risques ou encore à des baignoires, douches et lavabos non adaptés.

			Pour commencer, le sol doit être sécurisé : les tapis de bain peuvent être fixés au moyen de bandes collantes, pour éviter que les coins ne dépassent. A défaut de tapis, des bandelettes antidérapantes peuvent prévenir des chutes. Il est préférable de changer le revêtement : le carrelage peut vite devenir une véritable patinoire. Préférez donc un sol antidérapant. Fin et agrippant, ce revêtement vous stabilisera, même en cas de fuite d’eau.

			Dans votre douche, posez une barre d’appui facilement accessible et installez un tapis antidérapant dans votre bac. Si possible, préférez une douche à l’italienne, dépourvue de seuil et plus large, plutôt qu’une douche avec bac en hauteur. Pour les aficionados de baignoires, pensez à installer une baignoire à porte, plus accessible et confortable

		

	
		
			Les accessoires pour une toilette confortable

		

		
			Pour rendre votre salle de bains totalement sécurisée, quelques petits aménagements de base s’imposent. A commencer par une ventilation efficace. En effet, il faut que l’air puisse se renouveler et s’assécher. S’il reste moite, cela peut humidifier votre sol et le rendre glissant. Un manque de ventilation peut également être à l’origine d’étourdissements. Pensez donc à aérer régulièrement votre salle d’eau. Y installer des porte-savons et des porte-serviettes est aussi recommandé : avoir tous ses produits de douche à portée de main permet d’éviter les allers-retours qui augmentent les risques de chute.

			Au-delà de ces gestes simples, il existe une multitude d’accessoires pour rendre la pièce moins dangereuse. Outre les barres d’appui, inévitables pour aider à se relever à la sortie du bain, on trouve différents objets pour s’asseoir pendant le bain ou la douche.

			Parmi les assises de bain, le siège de baignoire permet de profiter pleinement de l’immersion dans l’eau tout en restant assis légèrement en hauteur. Les sièges les plus sécurisés comportent une surface antidérapante et des ventouses qui leur permettent de rester stables dans l’eau.

			Certains modèles de sièges sont conçus pour aider à entrer dans la baignoire et à en sortir, et un dossier permet de ne pas avoir mal au dos. Il existe aussi des planches de bain. Celles-ci se positionnent sur les rebords de la baignoire et permettent de prendre une douche, dans sa baignoire, en position assise. Grâce à des fixations solides, elles sont stables et sécurisantes. En cas de difficulté pour se déplacer, le siège élévateur de bain est la solution parfaite : il monte et descend automatiquement dans la baignoire grâce à une télécommande.

		

	
		
			Les accessoires pour une toilette confortable

		

		
			Si vous trouvez votre baignoire trop grande, il existe des « réducteurs de baignoire » permettant de la compartimenter.

			Il est possible d’installer une assise dans la douche aussi. Le tabouret de douche est un accessoire étudié pour la salle de bain : ne tentez pas d’installer un tabouret en plastique de jardin, qui pourrait causer des accidents. Peu encombrant et facilement déplaçable, le tabouret de douche se fixe à l’aide de ventouses. Plus évoluée, la chaise de douche dispose d’un dossier et d’accoudoirs, qui apportent plus de confort. Le siège de douche mural est encore plus sûr : comparable à un strapontin, il se fixe au mur pour offrir une stabilité sans égal. De plus, une fois replié, il n’est pas aussi encombrant que les autres tabourets et chaises de douche.

			Enfin, optez pour des brosses ergonomiques pour le dos et pour le corps : elles vous éviteront de devoir vous tordre dans tous les sens pour vous laver et de limiter ainsi les risques de chutes.
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			Adapter les robinets et le chauffe-eau

		

		
			Attention aux brûlures dans la salle de bain ! Pour les éviter, utilisez des robinets thermostatiques qui permettent de fixer la température de l’eau. Cela évite d’avoir à régler à chaque fois son mitigeur. Si une personne souffre de problèmes de préhension, rien n’empêche d’installer des robinets mitigeurs actionnés par levier – souvent utilisés en cuisine – ainsi que des tourne-robinets qui facilitent les manipulations. Ceux-ci peuvent être rouges ou bleus pour différencier facilement le robinet d’eau chaude de celui d’eau froide.

			Plus modernes, les robinets électroniques ne demandent aucun effort. Grâce à un capteur, le robinet déclenche l’écoulement d’eau au passage de vos mains. Il existe également des mitigeurs temporisés arrêtant l’écoulement d’eau après un temps défini ou des pommeaux de douche dotés d’une fonction arrêt. L’eau de la douche ne doit pas dépasser les 60° : réglez le thermostat de votre chauffe-eau sur une position médiane et faites des essais.
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			Lavabo et WC
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			L‘espace lavabo

			Le lavabo flottant est idéal pour la toilette des seniors. Sans armoire en dessous et surtout sans pieds en céramique, il permet de se laver les mains, même avec un fauteuil roulant. Vous pouvez également placer une chaise, dont les pieds antidérapants vous permettront de ne pas basculer.

			Pensez enfin au peigne coudé, pour se coiffer sans effort, aux brosses de bain avec de grosses poignées ou encore aux éponges montées sur tige, qui permettent de se laver les pieds sans avoir à se pencher.

			[image: ]

			Les WC

			Avec l’âge, se pencher devient difficile. Un rehausseur de toilettes ou des toilettes surélevées permettent d’éviter de devoir faire ce genre d’efforts. La présence des poignées permet de se remettre debout en tirant avec les bras. Enfin, pour éviter tout accident, dégagez le passage vers vos WC : ne placez pas de meuble encombrant sur le chemin. Evitez aussi de disposer un petit tapis qui risque de trop bouger.
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			Adapter sa chambre

		

		
			Chutes et efforts

		

		
			Prévenir les chutes

			Dans les logements des seniors, 17 % des chutes interviennent dans la chambre. Parquets vitrifiés ou cirés, carrelages, linos… Ces revêtements sont souvent à l’origine de chutes. Préférez donc la moquette, qui est naturellement antidérapante. De plus, en cas de chute, la moquette a l’avantage d’amortir les chocs. Enfin, s’il vous est impossible de changer de revêtement, des tapis munis d’antidérapants seront parfaits, à condition qu’ils soient bien fixés au sol et que leurs coins ne se relèvent pas.

			Réduire les efforts dans le lit

			Des lits de maison adaptés peuvent aider à réduire les efforts. Il existe par exemple des lits releveurs à hauteur variable : la hauteur de leur sommier s’ajuste grâce à une télécommande, ce qui permet de ne pas avoir à se baisser pour se coucher. Ils sont disponibles à la vente à partir de 1 000 € environ. Cependant, il est toujours possible de placer un lit classique en hauteur pour aider les seniors à se lever et à se coucher aisément. Le lit ne doit ni être trop haut, ni trop bas. Si le lit est trop haut, il est difficile de se faufiler sous les draps. Il suffit donc de changer les pieds, de les faire couper ou de se procurer un matelas moins épais.

			Il est également envisageable d’équiper les structures de lit d’accoudoirs. Des barres de redressement de lit pour les personnes âgées ou les personnes à mobilité réduite sont vendues dans le commerce. Elles aident ces
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Adapter sa chambre

Pour que la chambre reste un espace de repos, quelques
aménagements sont parfois nécessaires.
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Adapter sa salle de bain:
la priorité

Clest la pigce présentant le plus de risques de chutes. Voici
comment la sécuriser,
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