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* Objectifs de la présentation

* (Clest quoi le déconditionnement?

* Les spheres du déconditionnement
o signes et symptomes
o trucs et conseils
o défis

+ Echange et période de questions
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* Personnes ainées a domicile
* Personnes vulnérables

* Parents

* Proches aidants

* Bénévoles
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- Comprendre le déconditionnement

- Reconnaitre les signes et symptomes
* Donner des conseils simples

* Donner des défis a faire a |la maison

* BREF, vous aider a prévenir le
déconditionnement!
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C’est un changement dans les comportements

habituels de la personne dans les différentes
spheres suivantes :

- Autonomie/mobilité

* Intégrité de la peau

* Nutrition et hydratation

» Elimination

- Etat cognitif et comportemental

- Sommeil




Plusieurs aspects de la santé peuvent étre
touchés

* Difficulté a la marche et problemes
d'équilibre

* Perte des capacités cognitives avec risque de
confusion et perte de mémoire

- Anxiété, dépression et troubles du sommeil

* Perte d'appétit et déshydratation

Les conséquences sont généralement
réversibles et peuvent étre évitées.




Autonomie et mobilité

L
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* Diminution d’énergie
* Diminution de la force

* Limitation au niveau de vos activités
quotidiennes et physiques

* Perte d'équilibre et risque de chute
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* Encourager a avoir une routine de vie saine.

oFaire son lit, s'habiller, se laver, bouger
toutes les heures

* Faire une sortie a lI'extérieur ou marcher au
centre d'achats.

* Avoir des images d'exercices a la vue pour
faire un rappel. A votre rythme et en
respectant vos capacités

Il faut y aller graduellement!

Souvent, mais pas longtemps!
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Défi physique

Marcher dans la
maison le temps
d'une pause
publicitaire

Défi physique

En écoutant une
chanson, taper
du pieds ou
frapper des
mains

Défi physique

Assoyez-vous sur
une chaise, faites
le mime de nager
ou de faire du
vélo pour une
durée d'une
minute

Défi physique

Dansez le temps
d'une chanson
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Intésrité de la peau™™
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Quoi observer
* une rougeur qui ne blanchit pas a la pression du doigt
* plaie

Causes
* Peau entre un os et une surface ferme

Proéminences osseuses (0s):
* L'arriere de la téte
* Les oreilles
* Le menton
* Les omoplates et la colonne vertébrale
* Les coudes
* Le coccyx
* Les hanches
* Les genoux et les tibias
* Les chevilles et les malléoles
* Les talons
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- Changer souvent de position

* Avoir une peau propre et seche

* Utiliser de I'eau avec un savon doux

* Utiliser une creme hydratante non parfumée

* Surveiller I'apparition d'une rougeur au niveau
des os

- Eviter de masser ou de frotter

* Avoir une alimentation équilibrée et riche
en protéines

* Maintenir une bonne hydratation
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Appliquer une Bouger au lit
creme aux 2 a 4 heures
hydratante a
chaque jour Bouger en position
apres assise aux
votre bain ou 15 minutes
douche

Avant d'aller au lit,
surveiller si vous
avez des rougeurs
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Nutrition et hydratation
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* Diminution de I'appétit depuis une semaine
* Perte de poids involontaire

* Moins le go(it de faire a manger

* Urine plus odorante et de couleur foncée

* Maux de téte
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* Prendre le temps de déguster et de savourer
votre repas

 Utilisez vos cing sens tout au long du repas
* Boire avant de sentir la soif

* Ne pas commencer par la soupe

- Eviter les aliments avec la mention allégée

- Utiliser la popotte roulante ou un service de
traiteur

* Demander |'aide d'un proche pour faire les
commissions ou le service de livraison de
I'épicerie
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DEFI NUTRITIF

Assurez-vous
d'avoir une source
de protéine a
chaque repas
(volaille, viande,
|égumineuses, tofu
et autres)

DEFI NUTRITIF

Faites la lecture de
la liste des
ingrédients de
votre collation
préférée pour en
apprendre plus.

DEFI NUTRITIF

Buvez toutes les
heures en
gardant un verre
d'eau a portée de
main

* Prenez une
tisane en soirée.

* Terminez les
breuvages servis
au repas (tisane,

eau, lait).
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Incontinence urinaire (urine) et
fécale (selle)

* Perte d'urine involontaire

* Perte de selle involontaire

Constipation (Selle)
- 2 selles ou moins par semaine
* Difficultés a évacuer

* Boules dures séparées et difficiles a
expulser

* Selle moulée, grumeaux apparents
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Avoir une bonne hydratation
Manger des fibres (fruits, céréales)

Diminuer les liquides 3 heures avant
le coucher

Avoir acces a des toilettes

Maintenir un bon niveau d'activité

Etablir un horaire régulier mictionnel et fécal
Masser votre abdomen

Eviter d'utiliser une culotte de protection a la
premiere incontinence
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DEFI ELIMINATION

Faire des
exercices pelviens
ou de Kegel
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* Je me sens seul
* Je suis triste
* Je suis anxieux

* Je manque de motivation pour faire mes
activités quotidiennes
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Discuter avec un proche au téléphone, en
vidéo ou respectant les mesures en place.

Faire des exercices de relaxation comme de la
méditation ou des exercices de respiration.

Limiter le temps accordé a l'actualité car cela
peut avoir un effet négatif sur I'humeur
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* J'ai des pertes de mémoire
- Je confonds les jours et les dates
* Je cherche mes mots

* J'ai de la difficulté a suivre une
conversation
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Privilégier des heures régulieres pour les
repas, le coucher et le lever

Utiliser des reperes visuels pour se situer
dans le temps (calendrier, montre)

Avoir des échanges fréquents avec des
personnes significatives et sur différents
sujets

Faire des activités qui travaillent la mémoire
(lecture, casse-téte, peinture, musique, etc.)
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DEFI COGNITIF

DEFI COGNITIF

Nommez vos parents, Nommez des
enfants, petit-enfants fruits ou des
et arrieres petits- |égumes
enfants correspondant a
chaque couleur
Amusez-vous a de I'arc-en-ciel

nommer votre arbre

généalogique DEFI COGNITIF

Rappelez-vous des

DEEIS MENTALE ingrédients d'une
de vos recettes

Téléphoner a une p.referees ou
personne discutez d'un

différente chaque menu que vous

les jours pendant almez manger

uelques jours ‘ i
AR Québec i



»
Sommeil

—

Québec



* Fatigue au réveil
- Somnolence durant la journée

* Baisse de motivation, d’énergie, de
I’attention, de la concentration et de la
mémoire

* Irritabilité

* Sommeil agité

* Diminution des heures de sommeil

* Plus sensible au froid et a la douleur

* Plus a risque de faire des erreurs/accidents




* Doser les siestes durant le jour

- Augmenter |'exposition lumineuse
- Etre plus actif durant le jour

* Avoir une routine relaxante

- Aller a la toilette avant le coucher

* Limiter la consommation de caféine et
d'alcool




DEFI SOMMEIL

Faire des siestes
de 10 a
20 minutes par jour

DEFI SOMMEIL

Faire toujours
la méme routine
avant le coucher
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* CLSC de votre secteur

* Infirmiere de votre clinigue médicale
* Professionnels a votre dossier

* Pharmacien communautaire

* Médecin de famille




* Info-Social 811
* Info-Santé 811
* Ligne aide abus ainés 1-888-489-2287

* Info-aidant 1-855-852-7784

* Tel-Aide Saguenay—Lac-Saint-Jean
1-888-600-2433

* Ligne Le Deuil 1-888-LE DEUIL (533-3845)
* SOS violence conjugale 1-800-363-9010

* Prévention du suicide 1-866-APPELLE
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Chaque petit
geste

compte




Disponible en rediffusion sur le site Web
du CIUSSS du Saguenay—-Lac-Saint-Jean

santesaglac.gouv.qc.ca/conseils-
sante/habitudes-de-vie/prevention-du-
deconditionnement/
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Merci pour votre participation
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+ Directives pour prévenir le déconditionnement chez |a personne ainée en contexte de
pandémie, mise a jour le 2020-08-18, et mise a jour le 2020-11-06 (directive ministérielle
dgapa-o010);

- Directives pour prévenir le déconditionnement des personnes ayant une déficience ou un
trouble du spectre de I'autisme ainsi que celles ayant une problématique de santé physique
nécessitant des services de réadaptation fonctionnelle intensive, modérée ou post-aigué en
contexte de pandémie, version du 2020-10-01, et mise a jour le 2020-11-06 (directive
ministérielle dgppfc-008.Revi); activité physique pour les
ainées : https://santemontreal.Qc.Ca/population/conseils-et-prevention/activite-physique-

pour-les-aines/
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* MSSS (2010). Cadre de référence sur I'approche adaptée a la personne agées
en milieu hospitalier. Fiches cliniques Elimination-Constipation et fécalome. Institut
universitaire de gériatrie de Montréal.

© MSSS (2010). Cadre de référence sur l'approche adaptée a la personne agées en
milieu hospitalier. Fiches cliniques Intégrité de la peau-Plaie de pression. Institut universitaire
de gériatrie de Montréal.

© MSSS (2010). Cadre de référence sur I'approche adaptée a la personne dgées en
milieu hospitalier. Fiches cliniques Sommeil-Insomnie. Institut universitaire de gériatrie de
Montréal.
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