FEUILLET D’INFORMATION - CIUSSS DU SAGUENAY-LAC-SAINT-JEAN | PREVENIR LE DECONDITIONNEMENT
:.‘:5',

Prévenir le

déconditionnement

'affaire de tous!

En raison de la pandémie de COVID-19 et des
restrictions liées aux déplacements et aux contacts,
les personnes agées et les personnes vulnérables
(déficience physique, déficience intellectuelle ou
trouble du spectre de l'autisme) sont davantage
a risque de déconditionnement dans différents
domaines de la santé. L'isolement et le manque
de stimulation peuvent avoir des conséquences
néfastes sur leur santé.

Qu’est-ce que le déconditionnement?
C’est un changement dans les comportements
habituels de la personne.

Quelles sont les conséquences de
isolement, de [linactivité et du
déconditionnement?

Plusieurs aspects de la santé peuvent étre touchés

tels que :

e La qualité de vie.

¢ Des difficultés a la marche.

e Des problemes d’équilibre.

e Une perte des capacités cognitives avec risque de
confusion et perte de mémoire.

e De I'anxiété, de la dépression et des troubles du
sommeil.

e Une perte d’appétit et de la déshydratation.

e Un risque de problemes cardio-vasculaires et
respiratoires.

Les conséquences sont généralement réversibles
et peuvent étre évitées par des actions simples.
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Qui peut agir pour prévenir le
déconditionnement?
Tout le monde, soit vous, vos proches et

votre entourage peuvent agir pour prévenir le
déconditionnement. Votre contribution peut faire
une différence importante sur votre santé.

Comment prévenir le déconditionnement
(trucs et stratégies)?

En posant des actions simples et en observant les
changements dans vos comportements habituels.
Chaque petit geste compte :

Autonomie et mobilité

e Avoir une routine de vie saine, par exemple : faire
son lit, s’habiller, se laver, préparer vos repas,
manger 3 repas par jour, etc.

e Bouger souvent.

e Prendre une marche a l'extérieur une fois par
jour.

e Prendre soin de votre apparence telle que votre
tenue vestimentaire, vos cheveux, votre barbe et
votre maquillage.

Intégrité de la peau

e Changer régulierement de position au fauteuil et
dans le lit.

e Avoir une peau propre et séche.

e Changer les protections souillées ou humides des
gue possible.

e Appliquer une creme hydratante non parfumée a
chaque jour.
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Nutrition et hydratation Etat cognitif et comportemental
e Avoir un verre d’eau accessible en tout temps. e Avoir des échanges fréquents avec des personnes
e Boire avant de sentir la soif. significatives.
e Eviter les aliments avec la mention allégée. e Utiliser des reperes visuels pour se situer dans le
e Manger 2 a 3 collations par jour riches en temps (calendrier, horloge, montre).
protéines (noix, fromage, yogourt). e Faire des activités qui travaillent la mémoire
e Surveiller toute perte de poids inhabituelle. (lecture, casse-téte, sudoku, mots croisés, etc.).
e Utiliser la popote roulante, un service de traiteur e Limitez le temps accordé a l'actualité, cela peut
ou le service de livraison de I’épicerie. avoir un effet négatif sur ’lhumeur.
Elimination Sommeil
e Bouger régulierement. e Une sieste de 10 a 20 minutes par jour est
® Boire régulierement. suffisante.
e Diminuer les liquides 3 heures avant le coucher. e Limiter la caféine et la télévision avant de se
e Manger des fibres lors des repas (fruits, [égumes, coucher.
céréales a grains entiers). e Augmenter I'exposition lumineuse durant le jour.

MESSAGES CLES

Chacun a un réle a jouer pour prévenir

le déconditionnement. Vous et vos
proches devez agir en prévention, étre a
I'affut de tout changement de votre état
et vous référer a un professionnel de la
santé au besoin. Vous devez comprendre
I'importance de ses actions pour prévenir
les risques du déconditionnement.
Chaque petit geste compte!

Plus d’information, consulter le coffre a outils a 'adresse suivante : https://bit.ly/37H5mdg

Centre intégré
universitaire de santé
et de services sociaux
du Saguenay-
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