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Gardez la forme en bougeant!!

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

Assurez-vous que votre médecin vous autorise a faire de I'exercice. En cas d’augmentation de vos douleurs, apparition de

malaise/étourdissement ou présence de pertes d’équilibre; diminuez l'intensité ou la durée de I'effort. Si les symptomes
persistent ou s’aggravent, arrétez I'activité et, au besoin, consultez un professionnel de la santé.

O

Inscrivez-vous a des activités communautaires :

FADOQ;

Maison des ainées;

Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région (Activités, groupe de socialisation et
conférence);

O OoOogd

les différentes activités et ressources disponibles.

Trouvez une activité physique qui vous plait et adaptée a votre condition.
(Yoga sur chaise, aquaforme, tai chi,...)

Augmentez votre participation :
O Aux activités quotidiennes (Jardinage, entretien ménager, préparation de repas, etc);
O Lors des soins (S'habiller, soins d’hygiene, etc.).

Evitez que vos proches aidants fassent des taches que vous étes en mesure de faire de fagon
Sécuritaire et autonome.

Augmentez votre temps en position debout afin d’éviter les positions statiques couchées ou
assises. (Si possible, essayez de rester debout 20 minutes par jour.)

Augmentez vos déplacements quotidiens selon vos capacités et de fagon sécuritaire :
O Rallongez vos trajets en prévoyant un endroit pour vous asseoir au besoin;
O Augmentez la fréquence de vos déplacements
O Sipossible et sécuritaire, utilisez les escaliers.

Levez-vous et marchez au moins une fois par heure, si possible.

(Si vous en étes incapable : marchez sur place en levant les genoux, debout avec appui ou assis selon votre

condition.)

Levez-vous 5 fois de suite d’'une chaise matin et soir, si possible.

Visitez le site internet de votre municipalité ou communiquez avec votre municipalité pour connaitre




O Bougez fréquemment les jambes, les bras et le tronc méme en demeurant assis au besoin.

0 Augmentez vos sorties, si possible.
(Loisirs, visites a la famille et aux amis, etc.)

O Entourez-vous de gens qui vous motivent et vous stimulent & bouger.

0 Gardez votre motivation en santé.
(Faites des activités significatives, ayez des objectifs réalistes, rappelez-vous les raisons qui vous aménent a
bouger et les bienfaits d’avoir bougé.)

[0 Référez-vous au dépliant d’exercices remis par le CLSC lors de la rencontre

Pour plus d’'information :

> FADOQ, région Lanaudiére : 450-759-7422 ou 1-800-828-3344
> Maison des ainées de votre région

> Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région




Prévention des chutes

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

OO0 Portez des chaussures/pantoufles adéquates :
O Bien fermées au talon, de taille adéquate, avec semelles suffisamment adhérentes;
O Eviter les talons hauts;
O En cas de déformations aux pieds, portez des souliers adaptés et, au besoin, consultez un podiatre;

O Portez des vétements qui ne trainent pas au sol.

O Evitez de vous lever trop rapidement et de vous précipiter lors des déplacements pour éviter les
vertiges et les étourdissements.
(Evitez de boire trop de liquide juste avant de vous coucher si vous avez I'habitude de vous précipiter la nuit
pour vous rendre a la toilette.)

0 Faites vérifier vos médicaments et vos produits naturels.
(Par votre médecin ou pharmacien et informez-les de tout effet secondaire pouvant augmenter votre risque
de chute comme les étourdissements, les vertiges, la somnolence, etc.)

O Alimentez-vous bien. (Pour éviter les faiblesses, ne sautez pas de repas.)
[0 Utilisez les aides techniques aux déplacements et aux transferts qui vous ont été recommandées.

[0 Faites régulierement vérifier votre vision ainsi que votre ouie et portez les lunettes et les appareils
auditifs qui vous ont été recommandés.
(Pour les personnes agées de 65 ans et plus, I'examen visuel annuel est couvert par la RAMQ.)

0 Sécurisez votre environnement :

O Eclairage adéquat a 'intérieur et a I'extérieur du domicile;

O Escalier sécuritaire et en bon état :
O Antidérapant;
O Mains courantes solides;
O Bien éclairé et, au besoin, appliqguez un adhésif de couleur vive pour marquer clairement les

marches.
O Aires de déplacements non encombrées :




Evitez les fils électriques, les objets encombrants et les surfaces de plancher inégales surtout
entre les piéces ou a l'extérieur;

Evitez les tapis sauf & I'entrée du domicile ils doivent étre fixés et a l'intérieur et a I'extérieur.
Pour le bain ils doivent étre antidérapants.

O Evitez les fauteuils pivotants et bercants.
(Pour vous lever plus facilement utilisez une chaise ou un fauteuil stable avec des appui-bras. En
position assise vos pieds devraient toucher le sol.)

O Accessibilité :

O Les lampes, les interrupteurs et les objets du quotidien (ex : vaisselle dans les armoires)
doivent étre facilement accessibles sans se pencher ou s’étirer,

O Prévoyez des téléphones sans fil a divers endroits dans la maison afin d’éviter de se
précipiter pour répondre au téléphone et, au moins un téléphone accessible du sol si vous
faites une chute;

Gardez vos lunettes, appareils auditifs, chaussures/pantoufles et votre aide technique a la
marche a proximité lorsque vous étes assis ou couché;

Si vous demeurez en résidence, assurez-vous que la cloche d’appel est accessible
facilement.

Si vous habitez seul, demandez a un proche de vous appeler tous les jours ou inscrivez-vous au
programme PAIR.

(Au besoin, discutez avec le médecin de famille ou un professionnel de la santé des systémes d’appel
d’urgence et de détection des chutes.)

Sachez quoi faire en cas de chute. (Voir la fiche «Les chutes... victime ou témoin, sachez comment
réagir»)

Restez actif mais de facon sécuritaire afin de maintenir vos capacités physiques :
O Participez aux activités quotidiennes en les adaptant au besoin;
O Trouvez des activités physiques adaptées a votre condition en consultant votre médecin de famille au
besoin.

Inscrivez-vous & un programme communautaire en prévention des chutes.
O Vviactive
O PIED
O Autre

Pour plus d’information :

>

Programme PAIR : 1-877-997-7247

> Vieactive FADOQ, région Lanaudiéere : 450-759-7422 ou 1-800-828-3344 www.fadog.ca
> Programme PIED, Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région




Protégez vos articulations

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

O

O

O

O

O

O

O

O

O

Privilégiez les mouvements naturels dans les activités quotidiennes :
O Assoyez-vous et croisez votre jambe pour mettre vos bas;
O Assoyez-vous pour attacher vos souliers ou pour laver vos pieds.

Evitez de soulever des objets lourds selon votre condition :
O Préférez faire rouler ou glisser I'objet si possible (utilisez un chariot au besoin) et n’hésitez pas a
demander de l'aide;
O Poussez les gros objets plutot que les tirer ce qui met votre poids a contribution;
O Sivous devez absolument soulever l'objet :
O Réduisez le poids si possible (ex : en diminuant la quantité de liquide dans une chaudiére a
transporter ou en diminuant la quantité d’aliments dans un sac d’épicerie);
O Lors du soulévement, gardez la charge et vos coudes prés de votre corps, pliez les genoux
en gardant le dos droit et évitez les torsions du tronc;
O Diminuez si possible la distance du déplacement.

Changez de position fréquemment pour limiter les raideurs articulaires :
O Evitez la position statique prolongée;
O Levez-vous et étirez-vous au 20-30 minutes si possible;
O Bougez fréquemment les jambes, les bras et le tronc.

Maintenez un bon alignement corporel et évitez les positions engendrant des déformations :

Evitez la position assise affaissée avec le dos trop arrondi et la téte vers l'avant,

Evitez les positions accroupies ou & genoux prolongées;

Faites attention aux chaussures que vous portez;

Evitez de forcer pour ouvrir un pot si vous étes une personne arthritique avec déformation en coup de
vent.

oooo

Réorganisez votre rangement :
[0 Dans votre rangement ou vos armoires, placez les objets souvent utilisés ou les objets plus lourds a
une hauteur entre vos épaules et vos genoux pour éviter de trop vous pencher ou de vous étirer;
[0 Rendez vos objets plus accessibles en évitant d’empiler d’autres objets dessus ou devant.

Utilisez les bons outils selon vos besoins.
(Dispositif pour ouvrir les contenants et ouvre-boite électrique, pince a long manche, chariot ou sac sur roue,
tube de mousse pour élargir les manches des outils ou ustensiles, etc.)

Prenez des pauses fréquemment :
O Evitez les activités ne pouvant étre cessées rapidement;
O Respectez votre douleur;
O Evitez certaines activités ou taches avec des mouvements répétitifs surtout s'il y a augmentation de
votre douleur.

Assurez-vous que votre matelas, votre oreiller et vos fauteuils conviennent a votre condition.

Inscrivez-vous a des activités physiques adaptées a votre condition.
(Yoga sur chaise, aquaforme, natation, vélo, etc.)




Conservez votre énergie

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

O

Priorisez certaines activités.
(Assurez-vous de prioriser les activités ou les taches qui sont essentielles ou qui sont significatives pour
Vous.)

Planifiez et organisez vos taches :

O Evitez d’avoir trop de taches difficiles le méme jour;

O Alternez les taches plus difficiles avec les taches plus faciles, faites les taches plus difficiles au
moment ou vous avez le plus d’énergie;

O Eliminez les taches inutiles et évitez les déplacements et allers-retours inutiles (regroupez les taches
qui se font dans un méme lieu et pensez aux tdches a venir en utilisant les déplacements pour
transporter les objets. Par exemple : en allant faire la lessive au sous-sol remontez avec des aliments
du congélateur pour le prochain repas);

O Soyez prévoyant :

O Préparez vos repas a I'avance, au besoin, pour les journées plus difficiles;
O Planifiez des pauses dans votre horaire.

Simplifiez certaines taches.
(Par exemple, faites livrer votre épicerie ou faites sécher votre vaisselle sur le comptoir.)

Utilisez des équipements appropriés pour réduire I'exigence de la tache.

(Chariot a 6 roulettes pour transport, desserte, aspirateur léger et sans chariot, vadrouille avec lingette (pas
de seau d’eau), brosse a long manche, tabouret de cuisine, siege de douche, utilisez un ouvre-boites
électrique au lieu d’un ouvre-boite manuel, choisissez des équipements plus légers, etc.)

Déléguez ou partagez vos taches.

Prenez des micro-pauses avec changement de position.
(Etirement, respiration profonde, marche, etc.)

Assoyez-vous pour travailler.
(Pour préparer vos repas, plier vos vétements, vous habiller, etc.)

Réorganisez votre rangement :
[0 Dans votre rangement ou vos armoires, placez les objets souvent utilisés ou les objets plus lourds a
une hauteur entre vos épaules et vos genoux pour éviter de trop vous pencher ou de vous étirer;
O Rendez vos objets plus accessibles en évitant d’empiler d’autres objets dessus ou devant;
O Regroupez les objets de fagon fonctionnelle ou par activité dans les différentes piéces de votre
domicile.

Evitez de soulever des objets lourds selon votre condition :
O Préférez faire rouler ou glisser I'objet si possible (utilisez un chariot au besoin) et n’hésitez pas a
demander de l'aide;
O Poussez les gros objets plutot que les tirer ce qui met votre poids a contribution;
O Sivous devez absolument soulever 'objet :
O Réduisez le poids si possible (ex : en diminuant la quantité de liquide dans une chaudiére a
transporter ou en diminuant la quantité d’aliments dans un sac d’épicerie.);




O Lors du soulévement, gardez la charge et vos coudes prés de votre corps, pliez les genoux
en gardant le dos droit et évitez les torsions du tronc;
O Diminuez si possible la distance du déplacement.

I Prenez soin de votre sommeil.
(Accordez-vous le temps nécessaire pour dormir. Si vous avez de la difficulté a dormir, parlez-en a votre
médecin ou a un professionnel de la santé.)

0 Prenez soin de votre respiration.
(Prenez 5 grandes respirations plusieurs fois dans la journée.)




Briser I'isolement et la solitude

(Santé psychologique et sociale, deuil, maltraitance)

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

O Inscrivez-vous a des activités communautaires :

FADOQ;

Maison des ainées;

Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région (activités, groupe de socialisation et
conférence);

Visitez le site internet de votre municipalité ou communiquez avec votre municipalité pour connaitre
les différentes activités et ressources disponibles.

O OoOoo

[0 Inscrivez-vous a une activité physique de groupe qui est adaptée a votre condition.
(Groupe de marche, aguaforme, danse, etc.)

[0 Informez-vous des rencontres de groupes spécifiques offertes dans votre région :
[0 Activités en anglais pour les personnes anglophones (ECOL);
[0 Groupes d’entraide (en personne ou a distance) pour les gens qui vivent avec une maladie (voir les
associations disponibles dans votre région);
O Autre.

OO0 Inscrivez-vous au programme parrainage civique Lanaudiére.
(Si vous avez une déficience ou étes une personne agée en perte d’autonomie, vous pouvez étre jumelé
avec un bénévole.)

O Utilisez les services communautaires.
(Bibliotheque, cuisine communautaire, bénévoles, etc.)

O Informez-vous des activités de groupe offertes par votre résidence.
(Si vous vivez dans une résidence pour personnes agées, informez-vous des activités offertes par la
résidence.)

O Restez en contact avec vos proches :
O Communiquez avec un proche 1 fois par jour;
O Invitez des amis ou de la famille & diner;
O Assurez-vous que vos proches puissent vous rejoindre facilement et encouragez-les a vous appeler
fréquemment.

O Utilisez les moyens de communication a votre disposition pour garder un lien :
O En personne, par téléphone, par appel vidéo, par message texte, par courriel, par courrier, etc.;
O Au besoin, suivez des cours sur l'utilisation de la technologie.

O Sic'est possible, promenez-vous dans votre quartier et parlez a vos voisins.

O Selon votre condition et vos intéréts, faites du bénévolat ou travaillez quelques heures dans la
semaine.

O Sivous en étes capable, accompagnez votre aidant.
(Lorsque votre aidant va faire quelques achats pour vous ou lors des petites taches.)




O N’hésitez pas a accepter les invitations.

O Adaptez vos activités pour limiter les obstacles :
O Inscrivez-vous a des activités prés du domicile;
O Assurez-vous de connaitre les services adaptés a vos besoins tel que les services de transports de
votre région.

O Parlez de vos difficultés et communiquez vos besoins pour trouver des solutions.
(A vos proches, lors de vos activités de groupe, aux bénévoles, aux intervenants, au service Tel-Ainés, etc.)

0 Entourez-vous d’aidants qui vous respectent et de personnes dont vous avez confiance. :
Qui vous respectent dans vos choix;
Qui ne vous dénigrent pas, ne vous critiquent pas, ne vous intimident pas et ne vous menacent pas;
Qui ne font pas d’abus financier tel que la fraude ou le vol;
Qui ne font pas d’abus physique tel que bousculer, pincer ou frapper;
Ne gardez pas le silence si vous subissez de I'abus. Communiquez avec I'une de ces ressources en
fonction de votre situation :
O uUn professionnel de la santé, votre médecin ou composer le 8-1-1 (Info-santé ou Info-social);
O Tel-Ainés ou Ligne Aide Abus Ainés;
O Centres d’aide aux victimes d’actes criminels (CAVAC) pour tous types d’abus ou de crimes
(Vous n’avez pas a avoir porté plainte a la police pour avoir acces a leurs services.);
O Sivous étes en danger, veuillez composer le 9-1-1.

oooono

O Sivous avez besoin d’aide psychologique, n’hésitez pas a communiquer avec une ressource :
O Un professionnel de la santé, votre médecin ou composer le 8-1-1 (Info-social;)
O Tel-Ainés;
O Centre de prévention du suicide Lanaudiére.

Pour plus d’information :

FADOQ, région Lanaudiére : 450-759-7422 ou 1-800-828-3344

Maison des ainées de votre région

Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région

Info-santé et Info-social : 8-1-1

Tel-Ainés :514-353-2463

Ligne Aide Abus Ainés : 1-888-489-2287

vV V.V V V V




Préservez vos capacites J o)
cognitives

(Mémoire, attention, concentration, etc)

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

O

Faites des loisirs qui font travailler la mémoire, la stratégie ou le jugement.
(Mots croisés, Sudoku, apprendre a jouer un instrument de musique, jeux de cartes, jeux de société, etc.)

Essayez des nouvelles activités.

Restez occupé au quotidien.
(Faites des activités que vous appréciez et qui sont significatives et positives pour vous. Ecoutez de la
musique, feuilletez un alboum de photos, marchez, chantez, dansez, etc.)

Augmentez votre participation :
O Aux activités quotidiennes (Jardinage, entretien ménager, préparation de repas, etc.;)
O Lors des soins (S'habiller, soins d’hygiene, etc.)

Evitez que vos aidants fassent des taches que vous étes en mesure de faire de fagon sécuritaire et
autonome. (Mais acceptez l'aide lorsque nécessaire.)

Maintenez une alimentation équilibrée.

Prenez soin de votre sommeil et de votre santé psychologique.

(Accordez-vous le temps nécessaire pour dormir. Si vous avez de la difficulté & dormir ou des difficultés
d’ordre psychologique tel que symptémes dépressifs ou autre, parlez-en a votre médecin ou a un
professionnel de la santé.)

Inscrivez-vous a des activités communautaires :
O FADOQ;
O Maison des ainées;
O Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région (Activités, groupe de socialisation et
conférence);
O Visitez le site internet de votre municipalité ou communiguez avec votre municipalité pour connaitre
les différentes activités et ressources disponibles.
Trouvez une activité physique qui vous plait et adaptée a votre condition.
(Yoga sur chaise, aquaforme, Tai chi, etc.)

Restez en contact avec vos pI’OChES.
O Communiquez avec un proche 1 fois par jour;




O Invitez des amis ou de la famille a diner ;
O Assurez-vous que vos proches puissent vous rejoindre facilement et encouragez-les a vous appeler
frequemment.

0 Orientez-vous dans le temps.
(Utilisez un calendrier pour vous rappeler la date et vous rappeler vos rendez-vous importants)
0 Faites régulierement vérifier votre vision ainsi que votre ouie et portez les lunettes et les appareils

auditifs qui vous ont été recommandés.
(Pour les personnes agées de 65 ans et plus, 'examen visuel annuel est couvert par la RAMQ.)

O Contactez votre Société Alzheimer locale, selon votre condition.
(Pour des ressources, des programmes, du soutien et des services)

Pour plus d’information :

FADOQ, région Lanaudiére : 450-759-7422 ou 1-800-828-3344
Maison des ainées de votre région
Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région

Société Alzheimer de Lanaudiére : 450-759-3057 ou 1-877-759-3077 ou
https://alzheimer.ca/federationquebecoise/fr

vV V V V



https://alzheimer.ca/federationquebecoise/fr

Le sommeil

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un
professionnel de la santé, votre médecin ou votre pharmacien.

O Ajustez votre environnement :
O Utilisez votre chambre a coucher uniqguement pour le
sommeil, si possible;
O Assurez-vous que votre chambre est calme et confortable. Le matelas et I'oreiller doivent étre
confortables;
O Sivotre chambre est bruyante, vérifiez la possibilité d’utiliser des bouchons d’oreille ou une musique
douce et apaisante.

0 Préparez votre sommeil :

O Evitez ce qui est stimulant quelques heures avant de vous coucher (les exercices, les écrans, la
caféine, I'alcool, le tabac et les repas copieux ou epicés);

O Evitez de consommer trop de liquide avant de vous coucher;

O Une heure avant de vous coucher, favorisez les activités relaxantes;

[0 Maintenez, si possible, la méme séquence d’habitudes avant de vous coucher (ex : se laver les

dents, puis se changer, puis se coucher).

[0 Adaptez vos habitudes de sommeil :
O Sipossible, gardez un horaire de sommeil régulier;
O Attendez d’étre fatigué avant de vous coucher,;
O Ne restez pas inutilement au lit une fois réveillé le matin;
O Sivous ne vous endormez pas aprés 20 minutes, relevez-vous, allez dans une autre piéce et faites
une activité qui capte I'attention mais qui favorise le calme (comme la lecture). Retournez au lit
lorsque vous vous sentirez somnolent de nouveau.

O Soyez actif le jour :
O Evitez les siestes de plus de 30 minutes par jour;
O Faites de I'activité physique réguliérement le jour mais pas en soirée.

0 Faites vérifier votre médication et vos produits naturels :
O Assurez-vous que votre médecin soit au courant de vos difficultés a dormir;
O Faites vérifier, par votre médecin ou votre pharmacien, votre médication et vos produits naturels
CONSOMMES.




Prenez soin de votre peau

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

0 Surveillez votre peau tous les jours :

O Portez une attention particuliére aux régions subissant souvent de la pression telles que les talons,
les orteils, les chevilles, les genoux, les hanches, le coccyx, les fesses, les coudes, les épaules, les
omoplates, les oreilles et 'arriére de la téte;

O Observez tout changement tel que la rougeur qui persiste plus de 30 minutes, peau violacée ou
bleutée, phlycténe (ampoule) ou autres altérations de la peau;

O Ne massez pas les rougeurs;

O En cas d’altération de votre peau, informez votre médecin ou un professionnel de la santé.

0 Ne gardez pas la méme position trop longtemps :
O Levez-vous, toutes les 30 minutes, si vous étes souvent assis;
O Sivous étes incapable de vous lever, penchez-vous doucement sur le coté pendant 2 minutes
chaque c6té et allongez-vous une fois par jour a la mi-journée;
O Sauf indication contraire, si vous étes alité, veuillez changer de position minimalement aux 2h,
tournez-vous sur le c6té ou sur le dos.

0 Maintenez une bonne posture lorsque vous étes assis :
O Assoyez-vous au fond du siége;
O Evitez les glissements en ayant les pieds bien appuyés au sol ou sur les appui-pieds de votre fauteuil
roulant.

O Evitez la friction ou les chocs lors de vos transferts

O Assurez-vous que vos vétements soient confortables :
O Evitez les boutons, les coutures ou les replis de vétements aux endroits ol vous avez de la pression
lorsque vous étes assis ou couché.

O Evitez 'humidité :
O Portez des vétements qui permettent la circulation de I'air;
O Changez-vous si vos vétements deviennent humides ou mouillés par exemple les journées de grande
chaleur ou si vous avez des incontinences;
O Asséchez-vous bien suite a votre bain.

[0 Mangez des repas équilibrés. Evitez de consommer de la drogue ou de I'alcool. Référez-vous au
Guide alimentaire canadien.
Voici les grandes lignes directrices :
O Consommez régulierement des légumes, des fruits, des grains entiers et des aliments protéinés;
O Les légumes devraient composer la moitié de I'assiette;
O Les aliments protéinés devraient composer le quart de I'assiette;




Les aliments a grains entiers (pain, pates, etc.) devraient composer le quart de l'assiette;
Priorisez les aliments frais;

L’eau devrait étre la boisson de premier choix (environ 2L par jour, sauf indication contraire);
Ne pas consommer des aliments et des boissons transformés/préparés sur une base réguliere;
Cuisinez plus souvent vos repas;

Limitez la consommation d’aliments élevés en sodium, en sucre ou en gras saturés

Ooooooo

Pour plus d’information :

> Guide alimentaire canadien : https://quide-alimentaire.canada.ca/fr/



https://guide-alimentaire.canada.ca/fr/

Conseils destinés aux aidants ayant un proche avec des pertes cognitives

Pour tout questionnement ou problématique, veuillez vous référer a un professionnel de la santé, votre médecin ou votre
pharmacien.

Quoi faire pour aider une personne atteinte d’un trouble neuro cognitif majeur (tel que I'Alzheimer) :

O Continuez de communiquer :
O Sivotre proche accepte, communiquez avec lui tous les jours, pour vous assurer que tout va bien et
pour faire quelques rappels au besoin.

0 Adaptez votre communication au besoin :

Utilisez un ton de voix doux et rassurant;

Des phrases simples, bien prononcer et un message a la fois;

N’hésitez pas a sourire, placez-vous face a elle pour communiquer;

Respectez son rythme;

Utilisez des gestes lents, des mimiques ou des démonstrations pour faciliter la compréhension;
Mettez I'accent sur le positif.

OoOoooOoono

O Sécurisez le domicile selon la progression de la maladie :

Vous pourriez devoir placer les couteaux, produits ménagers, outils, médicaments hors de portée et,
au besoin, dans une armoire a clé;

Renseignez-vous sur les appareils de cuisine avec arrét automatique tels que certaine bouilloire,
cafetiére ou méme cuisiniére;

Au besoin, débranchez la cuisiniére. Il pourrait étre préférable d’utiliser un four grille-pain;

Toujours selon la progression de la maladie, vous pourriez retirer les serrures de la porte de la salle
de bain pour que votre proche ne reste pas enfermé accidentellement.

O

oo 0O

[0 Orientez votre proche dans le temps :
O Utilisez un calendrier pour lui rappeler la date et lui rappeler ses rendez-vous importants;
O Installez une horloge pour connaitre I'heure de la journée.

O Utilisez des aide-mémoires visuels :
O Placez une liste de numéros importants prés du téléphone (vous pouvez ajouter une photo de la
personne a contacter a co6té du numéro);
O Des listes de taches a faire, utilisez des notes autocollantes, des carnets de notes, etc.

O Assurez-vous que votre proche ait en sa possession quelques informations personnelles et
numéros importants a rejoindre, s’il sort du domicile.
(Si vous craignez que votre proche s’égare suite a une sortie du domicile, renseignez-vous sur les
programmes d’alerte offerts par votre Société Alzheimer.)

[0 Assurez-vous que votre proche s’alimente adéquatement :

Observez s’il semble perdre du poids;

Retirez les aliments périmés;

Privilégiez des repas frais, facile a préparer ou déja préparés;

Au besoin, renseignez-vous sur les services de diners communautaires et le programme Popote
roulante de votre région.

oooog




O Simplifiez la prise de médication :
O Votre proche pourrait utiliser un pilulier (Dispill);
O Faire des rappels pour éviter les oublis;
O Selon sa condition, l'utilisation d’une sonnerie de rappel ou d’aide-mémoires visuels pourrait aider.

O Facilitez ses finances :
Votre proche pourrait utiliser les services de :
O Dépdt direct des chéques;
O Retrait automatique des factures.

O Evaluez la pertinence de nommer un représentant légal pour la gestion de la personne et des
affaires.
(Au besoin en discuter avec un intervenant de la santé.)

O Ne surcompensez pas :
O Encouragez votre proche & poursuivre les activités ou certaines étapes d’une activité qu’il peut
encore faire de fagon sécuritaire;
O Au besoin, faites des rappels, stimulez, expliquez ou simplifiez la tache ou I'activité.

O Assurez-vous de connaitre les services de transport de votre région

O Contactez votre Société Alzheimer locale, selon la condition de votre proche.
(Pour des ressources, des programmes, du soutien et des services).

Pour plus d’information :

> Popote roulante associé au Centre d’Action Bénévole Communautaire de votre région

> Société Alzheimer de Lanaudiére : 450-759-3057 ou 1-877-759-3077 ou
https://alzheimer.ca/federationquebecoise/fr
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