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Pour répondre au constat de la diversité des aides existantes en direc-
tion des personnes dgées a domicile et de la difficulté du parcours des
aidants, les professionnels et bénévoles d'associations, qui oeuvrent
pour le bien vieillir a domicile dans la Vienne, ont souhaité mettre a
votre disposition un outil répondant a vos besoins. La volonté de tra-
vailler ensemble, la mutualisation des connaissances des réalités et
difficultés quotidiennes du réle d’aidant, ainsi que l'identification des
besoins aupres d'aidants familiaux a permis d’aboutir a la réalisa-
tion de ce document.
Tout au long de ce guide, vous découvrirez des informations, des
conseils et des astuces pour vous accompagner dans votre quotidien
d'aidant familial. Afin de faciliter vos recherches, vous trouverez une
présentation des guichets uniques, interlocuteurs privilégiés dont la
mission est de vous orienter face a vos interrogations.
Pour que cet outil ne soit pas un simple livret d’informations, nous
avons souhaité l'enrichir de témoignages et expériences vécus par
ailleurs par d'autres aidants familiaux.
En espérant que ce guide réponde a vos questionnements et attentes,
nous vous souhaitons bonne lecture !
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gnmnoﬂml.i k: =
S s

PREFACE

Qu’est-ce qu’un aidant familial ?

L'aidant familial est la personne qui vient en aide, a titre non
professionnel, en partie ou totalement, a une personne agée
de son entourage, en perte d’autonomie, pour les activités de
lavie quotidienne. Cette aide réguliére est permanente ou non.
Elle peut prendre différentes formes comme les soins d’hygié-
ne, 'accompagnement a la vie sociale, les démarches adminis-
tratives, la vigilance, le soutien moral, les activités domestiques
(préparation des repas, courses...).... Lactivité d’aidant fami-
lial peut se dérouler au domicile du proche que vous aidez, a
votre domicile, ou au sein d’une structure d’'accueil.
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CLIC" et Réseaux Gérontologiques

comme interlocuteurs uniques aupres des aidants

Les CLIC et Réseaux Gérontologiques contactent et coordonnent
tous les moyens humains, techniques et financiers nécessaires au maintien
a domicile des personnes dgées.

Les professionnels médicosociaux des CLIC et Réseaux

Gérontologiques se déplacent a domicile pour:

=> Faire le point avec vous:

besoin d’aide pour les courses, les repas, la toilette, I’habillage, les

soins, les sorties et les transports

- comment faire pour financer les aides ?

- la personne agée va étre hospitalisée, son conjoint ne peut pas
rester seul.

- comment protéger une personne agée seule et vulnérable ?

- mes enfants souhaitent partir en vacances, qui peut accueillir leur
parent en leur absence?

=» Proposer/conseiller un plan d'aide dans le respect du choix de vie

=) Orienter et aider a la mise en place des services et interventions des
professionnels de santé

=» Accompagner pour les démarches administratives (Dossiers: APA,
caisse de retraite, mutuelle, amélioration a I'habitat...)

=> Informer sur les structures d’hébergement: Accueil de jour, foyer
logement, EHPAD : accueil temporaire ou de longue durée

Pour tout changement de situation, les services restent a disposition

2 *Voir glossaire page 36
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Les interventions des CLIC et des Réseaux Gérontologiques
sont gratuites et financées par les Caisses d’Assurance
Maladie et le Conseil Général

Pour connaitre les coordonnées du CLIC et Réseau
Gérontologique intervenant sur votre territoire,
appelez Vienne Infos Sociales

Lundi au Jeudi 8h30-18h /Vendredi 8h30-17h

V;Efy\l E CLYE:¥M? 0810 86 2000)
C a‘ﬁas Prix d'un appel local
\_

~

rTém oignage
«Depuis le décés de ma mére,
mon pére se retrouve seul a domicile, .
et veut rester chez lui. Nous ne savions
pas a qui nous adresser. Le réseau
nous a aidé a faire une demande d’aide y

contacté les services d’aide a domicile,
de portage de repas, et de téléassistance. —
Dés que j'ai un probléme,

je n’hésite pas a leur faire appel ».
Monsieur L. I

financiére au Conseil Général. Il a aussi ’: ©)
=




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les gestes de 1° secours
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Sécurisez la personne et son
environnement

Evaluez les conditions de sécu-
rité de la personne et vérifiez
qu'il n"existe aucun danger sup-
plémentaire

Appréciez I'état de la personne

« parlez a la personne afin de la
rassurer

- expliquez a la personne ce que
vous allez faire

- vérifiez que la personne est
consciente et respire norma-
lement

+ si la personne est tombée, as-
surez-vous avant de tenter de
larelever qu'elle ne risque rien
et vous non plus

Demander de I'aide

En journée:

Médecin traitant

En soirée, les week-ends

et jours fériés:le 15

En cas d’urgence vitale : le 15

o

Si vous vous retrouvez face a
uneurgence etdevoircontacter
les secours: préparez au préala-
ble un message type que vous
laisserez en évidence pres du
téléphone avec I'’énoncé des
informations que vous aurez a
leur fournir: n°de téléphone,
nom, adresse ou lieu ou vous
vous trouvez, la nature du pro-
bléme, I'état de la personne, ce
que vous avez fait (gestes...)
avant votre appel. Remplissez
d'ores et déja les informations
gue vous connaissez (n° de télé-
phone, votre nom, adresse)

Pour aller plus loin

Des formations aux premiers se-
cours existent, de méme qu’un
guide des gestes qui sauvent,
pour plus d’informations, contac-
tez la Croix Rouge, la mairie de
votre commune, les pompiers

A retenir

réagissez au plus vite en cas
deproblemes et ne prenez pas
derisques quant a la santé de
la personne et la vétre

@ Info & Conseil & Astuce aﬁ Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les chutes
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En cas de chutes, il est impor-
tant d’identifier avant tout
l'origine du probléme: pour-
quoi la personne a-t-elle chu-
té? Quelle en est la cause?

Pour aller plus loin

Il existe des formations ou des
ateliers d’équilibre, pour en sa-
voir plus, contactez votre méde-
cintraitant ouvotre CLIC, réseau
gérontologique

80% des chutes surviennent
a domicile

Incitez la personne agée a ne
pas prendre de risques si elle

est seule
[ ¢

\\

{l
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Incitez la a effectuer des taches
non risquées en valorisant son
travail

Proposez lui un systéme de té-
léalarme, notamment pour les
chutes qui surviennent de nuit

N'hésitez pas a le présenter
comme un moyen de favoriser
au maximum le maintien de son
autonomie

Structures ou personnes a contacter
CLIC, Réseau Gérontologique,
votre caisse de retraite

Pour aller plus loin

Il existe des ateliers de pré-
vention qui ont pour objectif
d’améliorer la qualité de vie
en préservant I'autonomie. Ils
dispensent des conseils afin de
se déplacer en toute sécurité,
de prévenir les chutes...



les chutes
@ comment se relever suite a une chute

“ Voici quelques conseils pour s’entrainer. Toutefois, il est préférable
de s'exercer en présence d’un tiers, un proche ou un kinésithérapeute.
Lors de ces exercices, le regard doit se fixer sur un point.
Cela induit une position de la téte, et la téte entraine le reste du corps.

Il s'agit de se relever en passant sur le ventre. Plier une jambe, la plus
forte. Faire basculer le corps doucement sur le c6té afin de se retrouver
sur le ventre.

S'appuyer sur les avant-bras pour amener la jambe pliée en direction
des bras, et se retrouver un genou a terre et l'autre jambe tendue.

© Info & Conseil & Astuce & Structures ou personnes a contacter




les chutes

= T

Une fois dans cette position, ramener la jambe tendue pour se mettre a
quatre pattes. Ecarter les genoux pour plus de stabilité.

il

Se hisser a I'aide d’une chaise, d'une rampe ou tout au moins d’'un meu-
ble stable pour ne pas retomber a nouveau.

(Dessins et [égendes réalisés d aprés le Comité Frangais déducation pour la Santé (CFES))

S ———



FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les chutes

rﬂ\ Des problémes de vue peu- +Avoir des chaussons bien fermés
& venteétrea l'origine de chu- pourrait aussi éviter bon nombre
tes chez la personne dgée de chutes

Structures ou personnes a contacter

‘ Il est important de faire contré- Pédicure podologue

ler régulierement sa vison.

Il est également important que
votre logement ou celui de la
personne que vous aidez soit
bien lumineux et éclairé afin de
diminuer les zones mal éclai-
rées dangereuses

A retenir
recherchez avant tout
la cause des chutes
afin d'y remédier

66 Structures ou personnes a contacter

Médecin traitant, Les postures, la stabililté de

@
©

ophtalmologiste la personne peuvent étre a
l'origine de ses chutes
fo\ L'état des pieds de la person-
&Y e aidée a également son ‘ Des aides techniques existent,
importance comme: I'évaluation de la mar-

che, des postures et de la sta-
bilité de la personne agée. Ren-

‘ « Des pieds douloureux peuvent seignez-vous auprés de votre
étre al'origine de chutes, n'hé- médecin traitant
sitez pas a demander a la per-
sonne si elle a mal aux pieds ou Structures ou personnes a contacter
ressent une géne a cet endroit 4 Médecin traitant, kiné
du corps

© Info &: Conseil B Astuce &5 Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les chutes
R UAMENAGEMENTDULOGEMENT
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Vous pouvez vous faire
accompagner et conseiller
sur 'aménagement de votre
logement

Ergothérapeute

Il peut exister des aides fi-
nanciéres adaptées a vos
besoins sur la question de
I'aménagement de votre
logement. Sur ce point n’hé-
sitez pas a contacter le CLIC
ou Réseau Gérontologique
auquel vous étes rattaché

«Préservez autant que possi-
ble les repéres de la personne
agée et son cadre de vie

+Sécurisez les lieux de passage
et facilitez 'accés aux choses
de méme que la circulation
dans le logement

+S'il y a un tapis dans le loge-
ment fixez le au sol

«Equipez le logement de plu-
sieurs combinés téléphoniques

=)

+Privilégiez le rangement des
objets quotidiens dans des
placards accessibles

+Prévoyez une lampe de poche
sur la table de nuit de la per-
sonne aidée

«Indiquez d'une bande réfléchis-
sante les différences de niveau

+Dans le cas de la présence d'un
escalier, équipez le de deux
rampes de chaque coté

+Evitez de rendre le sol glissant
du fait de I'utilisation de cer-
tains produits

«Equipez les toilettes d'une
barre de soutien fixée au mur
pour aider la personne agée a
se relever

«Equipez également la douche
d’une barre fixée au mur, voire
d’un tabouret bien stable pour
sécuriser la personne agée

CLIC, Réseau Gérontologique

A retenir

veillez a ce que la personne
dgée ne court aucun risque
dans son lieu de vie

9



FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

I’alimentation au quotidien

e d LES REPERES DE CONSOMMATION
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VALABLES POUR VOUS COMME POUR LA PERSONNE AIDEE

fo\ Fruits et légumes : au moins
Y/ 5parjour

Avec I'age les besoins en miné-
raux et en vitamines sont plus
importants. Les fruits et |égu-
mes en sontriches. Crus ou cuits,
frais surgelés ou en conserve,
ils sont bons pour la personne
aidée comme pour vous

Pain et autres aliments cé-
réaliers, pomme de terre et
légumes secs : a chaque re-
pas et selon I'appétit

N’hésitez pas a manger du pain

a chaque repas surtout sl n'y a
pas d’'autres féculents au menu

Lait et produits laitiers : 3
ou 4 par jour

Variez I'alimentation afin qu'el-
le ne soit pas trop monotone,

®
i)
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vérifiez que la personne que
vous aidez n'a pas besoin d’al-
ler chez le dentiste, donner du
goUt a vos préparations

La personne que vous aidez
n‘aime pas beaucoup les laita-
ges, pensez a en mettre dans
vos préparations (flans sucrés,
salés, gratins,riz au lait...) ajou-
tez du fromage rapé dans vos
omelettes, a vos pates. Notez
également que certaines eaux
minérales ont une teneur inté-
ressante en calcium

Viande, poisson, ceufs : 1 a
2 fois par jour

A retenir
veillez a votre équilibre
alimentaire et a celui de
la personne aidée: quan-
tité, qualité

Info &2 Conseil & Astuce & Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

I’alimentation au quotidien
S LE SON RYTHME QUOTIDIEN : 3 REPAS ET 1 GOUTER

‘ Mettez au menu des produits
céréaliers (pates, riz...) et des
protéines qui vont recharger
I'organisme pour la nuit et
souvent permettre un meilleur
sommeil

@ Le petit déjeuner est essen-
Y tiel:il permet a l'organisme
de se recharger en énergie
apres la nuit

A Le déjeuner est souvent le Si besoin n'hésitez pas a sé-
i) =

principal repas de la journée quencer les repas

‘ -l e;t |;npo:taqt cc;ue CT, regas 66 Médecin traitant, diététicien,
solt structure dans 1ordre gériatre, CLIC, Réseau Géron-

:tradltlo:é\el»:intree+plat+ tologique, ateliers de pré-
romage+desser vention

[l est également important qu'il
contienne un apport en protéi-
nes (viande, poisson ou ceuf) .

ﬂO\ Legoditerestnécessairepour

\J mieux réguler la glycémie,
les glucides étant plus diffici-
lement stockés avec I'dge

rﬂ\ Le diner : une soupe Iégére,
& un fromage blanc et une
compote...

CA NE SUFFIT PAS




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

I’alimentation au quotidien

- d LA PERTE DE GOOT

7
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Avec l'age, il peut arriver

qu’on per¢oive moins le golit
des aliments. D’autres cau-

ses peuvent altérer la per-

ception des saveurs comme:
la prise de certains médica-
ments, des dents/dentiers en
mauvais état, la sécheresse
de la bouche, une dénutri-
tion... La baisse de l'odorat

joue également dans la me-
sure ou les bonnes odeurs

contribuent a ouvrir I'appétit

s

=)

Variez I'alimentation afin qu'elle
ne soit pas trop monotone, vé-
rifier que la personne n'a pas
besoin d'aller chez le dentiste,
donnez du godt a vos prépa-
rations

Relevez les saveurs en utilisant
des herbes aromatiques, des épi-
ces, en confectionnant des plats
en sauces

66 Médecin traitant,

diététicien

e d LA PERTE D'APPETIT

7
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Avec l'dge on a souvent de

moins en moins d’appétit, on
est plus rapidement rassa-
sié. Or les besoins alimen-
taires ne diminuent pas
avec lI'dge et manger trop

peu, peut fragiliser

12

Encouragezlapersonne a mieux
manger en tenant compte de
ses goUts et de sa capacité a
bien macher et avaler.

Comme pour la perte de golt
vérifiez que la personne aidée n‘a
pas de problémes de dentition

Restez attentif au moindre amai- 66 Médecin traitant,

grissement, méme léger (2kg).

diététicien

© Info & Conseil & Astuce aﬁ Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

I’alimentation au quotidien
R g LAPREPARATIONDUREPRS

Concevez autant que possible Tenez compte de la capacité de
ensemble les repas déglutition et de mastication

s . . de la personne agée
54 N’hésitez pas a en faire un mo-

ment de partage et d'échange .

avec la personne A retenir

ne perdez pas de vue les be-
soins, les envies, la condition
etle maintien de 'autonomie
de la personne dgée

‘ Travaillez sur la présentation
des plats, sur les couleurs, les
golts de la personne, variez
autant que possible les repas

4 N

Qu'entend-on par 5 fruits et 1égumes par jour ?

En fait, ce que I'on entend par 1 fruit et 1 Iégume, c'est une portion
de fruits ou de légumes, c'est a dire :

a2 9 ® |

1 assiette creuse de 1 petite assiette 1/2 assiette de 1 fruit de type
soupe de légumes de crudités (100g) Iégumes cuits (1009) pomme, poire...
2 fruits : abricot, 2 a4 tranches 1 pot de compote 1 poignée 1 verre de jus
kiwi, prune... d'ananas  individuel, ou 2 cuilléres  de petits fruits:  de fruit sans
de compote maison cerise, fraise... sucre ajouté

N

2 d  LES REGIMES PARTICULIERS

‘ En cas de régime particulier, référez-vous a votre médecin traitant

13




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

gérer la prise des médicaments

7
9
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Vous avez des difficultés a gé-
rer la prise de médicaments de
la personne aidée, plusieurs
raisons peuvent expliquer
un refus

N’hésitez pas a en parler, des pro-
fessionnels peuvent également
se rendre a votre domicile afin
de faire suivre son traitementala
personne

Votre pharmacien peut vous
conseiller et annoter les boites
de médicaments

Structures ou personnes a contacter
CLIC,Réseau Gérontologique,
médecin traitant

Comment gérer I'oubli des
médicaments

Dotez-vous d’un pilulier que
vous préparez avec la personne.
La préparation peut éventuel-
lement, sous condition, étre ef-
fectuée par un infirmier

Structures ou personnes a contacter

) CLIC, Réseau Gérontologique

& Incitezla personne a conserver

sur elle une copie de son trai-
tement médical en cours (avec
la carte vitale par exemple). Ce
conseil est également valable
pour vous

Pour aller plus loin

Il existe des ateliers de préven-
tion qui ont pour objectif de
sensibiliser les personnes dgées
de la bonne utilisation des mé-
dicaments

Pour en savoir plus contactez
votre caisse de retraite ou votre
CLIC, Réseau Gérontologique

A retenir

n’hésitez pas a évoquer le
probleme avec le médecin
traitant de la personne agée
que vous aidez

© Info &: Conseil B Astuce &5 Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

I’hydratation

@ Sachez qu‘avec I'dge la sensa-
Y/ tion de soif diminue, donc n‘at-

+Favorisez les aliments conte-
nant beaucoup d'eau si la per-

tendez pas que la personne
aidée vous le demande avant
de lui proposer a boire. Ce
constat vous concerne égale-
ment n’attendez pas d’avoir
soif pour vous hydrater

Incitez la personne a consom-
mer I'équivalent de 11 a 1,51 de
liquide par jour (eau, jus de fruit,
sirop, café, thé, chicoré, soupe)
sauf avis contraire du médecin
traitant

« Profitez de votre présence pour
proposer régulierement a la
personne agée de se désaltérer

« Placez en évidence 1 bouteille
d’eau ou une carafe suffisam-
ment maniable et un verre a
disposition

«En casdetremblement, équipez
le verre d'une paille ou prévoyez
un verre avec bec verseur

s

=)

sonne n‘aime pas boire

En cas derisque de fausse route
ou de probléme pour déglutir,
utilisez des boissons adaptées
(gélifiées, épaisses)

Vous pouvez faconner vous-
méme vos boissons avec notam-
ment l'agar agar ou les pou-
dres épaississantes vendues en
pharmacie

Structures ou personnes a contacter
Médecin traitant pharmacie
Caissederetraite, CLIC,Réseau
Gérontologique

Pour aller plus loin

Il existe des ateliers de préven-
tion qui ont pour objectif de sen-
sibiliser les personnes dgées aux
risques de désydratation

A retenir
veillez a la bonne hydrata-
tion de la personne aidée

/

Matinée Déjeuner

Exemples pour boire suffisamment dans la journée

ol g cee e 8

Petit déjeuner Gouter

~

Soirée

J

Diner

15




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les périodes de grand froid
et de forte chaleur
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Selon I'dge, le corps ne réagit
pas de la méme facon aux
fortes chaleurs: le corps d'une
personne dgée transpire peu
et a donc du mal a se mainte-
nir a 37°C. La température de
son corps peut alors augmen-
ter:ellerisque alors le coup
de chaleur (hyperthermie)

«Mouiller sa peau plusieurs fois
par jour

+Occuper les endroits les plus
frais de la maison

«Maintenir la maison a I'abri de
la chaleur

- Continuer a manger normale-
ment

+Boire I'équivalent d’environ 1,51
d’eau par jour

«En cas de forte chaleur : donnez
a la personne agée un brumisa-
teur a utiliser sans modération

«Munissez le logement d'un venti-
lateur tout en veillant a ce que la
ventillation ne soit pas trop forte.

«En cas de grand froid: fermer
les volets, ne pas oublier de

7S
9

s’hydrater, mettre plusieurs cou-
ches de vétements

Pour une personne dgée vi-
vant seule a son domicile:
pensez a l'inscrire sur le
registre de la mairie de sa
commune de résidence

Si la personne aidée n’habite
pas a votre domicile tranquilli-
sez-vous en prenantde ses nou-
velles trés fréquemment durant
une période de forte chaleur
ou de grand froid

Mairie (déclaration des per-
sonnes vulnérables) CLIC, Ré-
seaux Gérontologiques encas
de probléme, contacterle 15

A retenir

faites en sorte que la person-
ne dgée ne souffre pas de la
canicule ou du grand froid
et queelle connaisse les bons
gestes

Info & Conseil & Astuce & Structures ou personnes a contacter




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

la manutention
de la personne ageée

2 g

saura vous conseiller et vous
apporter les réponses adap-
tées, de plus, il existe du matériel
adapté de méme que des aides

@ La manutention d’une per-
&Y sonnen’est pas un acte ano-
din, nipourlapersonneaidée,

ni pour vous f N -
nanciéres pour ces acquisitions

‘ Avant toute manutention me-  Structures ou personnes d contacter

surez le risque que vous faites 46.) Médecin traitant, kiné, CLIC,

encourir a la personne aidée et Réseaux Gérontologiques

que vous pouvez vous-méme

encourir .

A retenir

Si la personne aidée a des dif- ne prenez pas de risque inuti-

ficultés pour se déplacer ou se le pour votre santé et celle de

lever de son lit n'hésitez pas a la personne aidée

contacter un professionnel qui

17
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la toilette

@
i)

Le moment de la toilette
pour la personne aidée com-
me pour 'aidant peut étre
difficile a gérer: transfert de
réle, générationnel

Respectez l'intimité de la person-
ne, ses habitudes et choix de vie

Pour aller plus loin

Si vous avez des questions ou
rencontrez des difficultés, sachez
que vous pouvez vous faire se-
conder par des professionnels.
N’hésitez pas a contacter votre
CLIC, Réseau Gérontologique

La personne aidée peut avoir
le sentiment de perdre son
autonomie, sentiment de dé-
valorisation

«Encouragez le plus possible la
personne agée a faire elle-méme
sa toilette ou tout du moins les
gestes qu'elle est en mesure
d'effectuer

«Encouragez la personne agée
a ne pas perdre ses habitudes
de coquetterie si c'est un plaisir
pour elle

18
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Vous pouvez lui proposer des
produits parfumés qu'elle choi-
sira selon son goQt. N'hésitez pas
a la laisser choisir ses vétements
et les couleurs quelle souhaite
porter

A retenir

maintenez au maximum l'au-
tonomie et la prise de déci-
sion de la personne dgée

en tant qu'aidant vous n‘avez
pas atout assumer, faites-vous
seconder quand ¢a vous est
nécessaire

rTémoign age

«Lorsque maman aeu besoin
d'une aide a la douche, je l'ai
fait avec un peu de géne mais
cela était indispensable. Lors-
que la dépendance de ma-
man a été plus importante et
qu'il a fallu envisager une toi-
lette au lit, j'ai été soulagé que
le SSIAD prenne le relais. » J

B MR



FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

le sommeil
S LESOMMEILDE LA PERSONNEAIDEE

/& Sachez que les rythmes de /& Des problémes urinaires peu-
i) (i)

sommeil évoluent avec I'dge, vent également casser le ryth-

et que le sommeil de la per- medu sommeil

sonne dgée peut étre entre-

coupé. Une somnolence dans Structures ou personnes a contacter
la journée peut apparaitre et ) Médecin traitant, CLIC,
entrainer une inversion du Réseaux Gérontologiques,
rythme gériatre, pharmacien,

ateliers de prévention

En journée, stimulez autant Des probléemes de sommeil
que possible la personne afin peuvent entrainer des

d’empécher cette inversion situations difficiles a gérer
des cycles (agressivité, dépression...)

=> @RI NET

‘ -N'hésitez pas a vous octroyer EJ Profitez des temps de repos de
un temps de repos afin de vous la personne que vous aidez pour
permettre de récupérer vous reposer également

Structures ou personnes a contacter
4 Médecin traitant, CLIC,
Réseaux Gérontologiques,
gériatre pharmacien,
ateliers de prévention

+Préservez du temps pour vous
en cas de sommeil perturbé,
n‘attendez pas I'épuisement to-
tal, faites-vous aider

@ Info &2 Conseil &) Astuce aﬁ Structures ou personnes a contacter
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le maintien de Factivité physique
chez la personne agée

rﬂ\ Conserver une activité phy-

&/ sique réguliére favorise le
bien-étre, améliore la santé
et préserve I'autonomie. Aus-
si il est important que vous
encouragiez la personne que
vous aidez a bouger au maxi-
mum de ses possibilités.

‘ «Trouvez en lien avec la per-
sonne que vous aidez des ac-
tivités qui lui soient adaptées.

«Rechercher des activités en
fonction de son état de santé
ou sa forme

«Soyez vigilant a ce qu'elle ne
s'engage pas dans une activité
trop fatigante qui pourrait la
mettre en échec, voire en si-
tuation de repli sur elle-méme

+Aller a pied faire de petites
EJ Incitez la personne que vous courses

aidera: «Sortir en balade, méme peu de

«Participer a des activités mé-
nageéres a sa portée comme la
préparation des repas

temps, pour changer denviron-
nement. N'hésitez pas a parta-
ger ces moments avec elle

© Info &: Conseil B Astuce &5 Structures ou personnes a contacter
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le maintien de lactivité physique
chez la personne agée

s

Vous pouvez proposer a la per-
sonne aidée des exercices faciles
a pratiquer tous les jours pour :

- Sétirer, s'assoupir, garder le sens
de I'équilibre et préserver ses
articulations.

=
Q

—~f

Assis surune chaise, lever une jam-
be et la laisser tendue quelques
secondes, puis la reposer. Répéter
l'opération dix a trente fois, trois
fois par jour, en augmentant pro-
gressivement le temps de l'exercice
et en changeant de jambe

- maintenir sa force musculaire

LS

N

M

o o EF

Bras tendu, tenir une petite bou-
teille d'eau(1/2 litre) a moitié rem-
plie. Faire des rotations avec la
main de facon a renverser la bou-
teille vers le bas, puis vers le haut,
et répéter ce mouvement dix fois,
en s’efforcant de bien respirer tout
au long de I'exercice. Recommen-
cer avec 'autre bras. Augmenter
au fil des mois la quantité d'eau
dans la bouteille.

(Exercices extraits du guide nutrition pour les aidants des personnes dgées)
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la mémoire

7
i)

&

La mémoire, ¢a s’entretient

pour vous comme pour la
personne dgée

+Si vous constatez un proble-
me récurent, parlez en au mé-
decin traitant de la personne
que vous aidez afin de réaliser
un bilan pour identifier claire-
ment l'origine du probléme

«Incitez la personne que vous
aidez a participer a des ate-
liers mémoire, ce qui lui per-
mettra d’entretenir son esprit
mais aussi de rencontrer et
d’échanger avec d’autres per-
sonnes. Vous pouvez égale-
ment participer a ces ateliers
avec la personne aidée ce qui
peut amener a tisser d'autres
liens entre vous

> Structures ou personnes a contacter
5L CLIC, Réseau Gérontologique

&

médecin traitant, gériatre
consultation mémoire

Amenez la personne agée a
pratiquer des jeux mémoires, a
participer a des activités exté-
rieures ludiques et culturelles.

FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

Des accueils de jour proposent
des activités ce qui vous per-
mettra également de prendre
du temps pour vous

Pour aller plus loin

Des conférences existent sur
ce théme, pour en savoir plus
contactez votre CLIC, Réseau
Gérontologique

© Info & Conseil & Astuce & Structures ou personnes a contacter
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le répit de I'aidant

Vous devez prendre conscience que des moments de répit sont essentiels pour
vous. N'oubliez pas de prendre soin de votre propre santé, c’est essentiel pour
vous et aussi pour mieux mener a bien votre réle d'aidant. Pour cela, n‘attendez
pas d'étre a bout pour prendre du temps pour vous et pour souffler

9 COMMENT PRENDRE DU TEMPS POUR SOl QUAND ON EST AIDANT ?

7
i)

e __—___——_———

Les associations de «<mala-
des» peuvent vous appor-
ter un soutien et une écoute
ainsi que des réponses aux
questions que vous vous
posez sur la maladie de la
personne que vous aidez

+Ne restez pas seul, il est impor-
tant que vous puissiez vous ap-
puyer sur un réseau informel
(amis, famille, voisins...), sur
lequel vous pourrez compter
en cas de besoin. Renseignez-
vous autour de vous (amis,
voisins, famille) afin de savoir
sur qui vous pourriez éventuel-
lement compter notamment
pour prendre en charge la per-
sonne aidée le temps d'une ab-
sence prévue ou non (activités
extérieures, courses...)

+N’hésitez pas a dire a la per-
sonne que vous aidez, a votre
entourage que vous avez be-
soin de repos. Des profession-
nels peuvent vous aider dans

cette démarche si vous n’‘arri-
vez pas a en parler

rTém oignage de MmeL

«Mon mariest parkinsonien de-
puis 17 ans. Peu a peu son état

de santé cest dégradé ce nétait

pas toujours trés facile pour moi,

plus de sorties avec les copains,
lamaladie estvécue par les deux

au quotidien. Je fais partie d'une
association pour mévader etJ
respirer un peu.»

Des temps de rencontre pour
les aidants familiaux (groupe
de parole, la pause café des
aidants, café mémoire. ..) vous
permettront d'‘échanger avec
d’autres aidants, avec des
professionnels, d'accéder a des
informations utiles et prati-
ques, de passer un moment
agréable dans une atmos-
phére bienveillante

éﬁ CLIC, Réseau Gérontologique
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le répit de I'aidant

pagner et informer la personne

ro\ Les hébergements tempo- aidée lorsqu’une autre person-

& raires peuvent prendre en ne que vous va s'occuper delle
charge la personne que vous

aidez, vous permettant de

prendre du temps pour vous @ Des solutions de vacances
sans inquiétude de laisser la \J avec ou sans la personne

personne seule aidée existent et vous per-

« accueil en EHPAD de 8 jours mettront de souffler
minimum a 3 mois maximum

eaccueildejours:ala 1/2 jour- . L
née ou alajournée compléte . +Partir avec la personne aidée:

des CCAS, des associations com-
me France Alzheimer ou France

éﬁ Pour connaitre la liste des Parkinson organisent des départs.
EHPAD accueillant contacter Des aides financiéres peuvent exis-

votre CLIC, Réseau Géronto- ter (Vacances Ouvertes, MSA..)
logique -Partir sans la personne aidée:
le dispositif Seniors en vacances
KO\ L'intervention d’une aide a permet de partir en village va-
&' domicile 1 ou 2 apreés midi cances, en pension compléte
parsemaine peut également avec un colt modéré. Si vous sou-
vous permettre de vaquer a haitez partir librement, les mémes
d’autres occupations aides financiéres existent. Pour

vous faire remplaceraupres dela
personne aidée, contacter votre

& e important de bien accom- CLIC ou Réseau Gérontologique

‘Témoignage « Mon mari souffre de la maladie d’Alzheimer et déam-
bule toute la journée. Quand jai su, par France Alzheimer Vienne, qu'une
halte-relais était mise en place j'y suis allée dans lespoir de trouver un peu
de repos. Mon mari a été pris en charge par des bénévoles et des profes-
sionnels. Quant a moi, ce fut la premiere journée depuis bien longtemps
quejai pu rester assise plus de 5 minutes. Merci pour cette aide !!!! »

24
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le répit de I'aidant

‘ Des séjours vacances existent
également pour permettre a la
personne agée de partir seule

rﬂ\ Une révision du plan d’aide I ) .
¥/ APA est possible pour pré- Témoignage
voir votre absence. Antici- «J'ai eu du mal a faire le

per le départ permettra que pas, en me disant plus
vous partiez sécurisé (trois jattends, plus ce sera dif-

mois a I’avance). Ne pas Ecil

hésitez a solliciter son en- cile, commentvasepas-

tourage pour pouvoir partir ser le voyage, comment

quelques jours va se passer le séjour?
Je ne pensais pas qu'ils
seraient aussi attentifs a

Structures ou personnes a contacter chacun de nous, le séjour

.4 CLIC, Réseau a été profitable a tous.
Gérontologique On ne cache pas ses diffi-
cultés, on ne craint pas le

rTém oignage regard des autres. On se
d'un aidant sent compris et accepté.

Nous avons été mis en
situation de détente, 'un
etl'autre, mieuxj'accepte

«Qutre ses multiples interven-
tions aupres de son malade
(aides physiques et d'interven-

tions dans les soins; adapta- la maladie, mieux je suis
tions dans I'habitat; aide pour personnellement, mieux

le déplacement, sans oublier cestpour lui. Il faut pren-

la recherche de nouveaux dre des vacances malgr éJ
loisirs) I'aidant doit penser d la maladie. »

lui pour durer, réfléchir etima-

giner toutes les solutions qui
peuvent l'aider; sans oublier I

les aides extérieures. »

@ Info & Conseil &) Astuce aﬁ Structures ou personnes a contacter
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I’hospitalisation
de la personne aidée

«Amenez la personne aidée a
consulter son médecin traitant
deés les 1ers signes de proble-
mes de santé afin d'éviter au
maximum un passage aux ur-
gences par la suite

«Si des professionnels intervien-
nent auprés de la personne
gue vous aidez, pensez a les
prévenir en cas d’hospitalisa-
tion afin de faciliter le suivi

+Pensez a préciser votre propre
état de santé afin d'anticiper
le retour a domicile de la per-
sonne agée dans les meilleu-
res conditions possibiles. Vo-
tre état de santé qui jusque la
vous permettait de prendre
en charge la personne agée,
ne le vous permettra peut étre
plus momentanément d’ou
I'intérét de le mentionner afin
de pallier en amont a tout pro-
bleme de prise en charge

+Prévenez également le service
hospitalier si un plan d'aide
est déja en place auprés de la
personne aidée en précisant
le type d’aide afin qu’un suivi
soit mis en place a son retour
a domicile

Le retour a domicile

Afin de faciliter le retour a do-
micile de la personne aidée,
prenez contact avec le service
social de son lieu d’hospitali-
sation ou de convalescence

A retenir

en tant quaidant vous avez
en charge d’informer les servi-
ces qui interviennent aupres
de la personne dgée de son
hospitalisation

© Info &: Conseil B Astuce &5 Structures ou personnes a contacter
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I’hospitalisation de rraidant
S UHOSPITALISATIONPREVUE

En cas d’hospitalisation pré-
vue des solutions existent
pour prendre en charge la
personne dgée

Vous pouvez faire appel a un hé-
bergement temporaire

-Sila personne aidée dispose
d’heures d'aide a domicile, les
heures peuvent étre augmen-
tées, il vous suffit de contacter
votre CLIC ou Réseau géronto-
logique afin qu’il réalise une
évaluation pour savoir si la per-
sonne agée peut effectivement
rester ou non seule a domicile

-1l est également important que
votre médecin traitant se mette
en relation avec le CLIC, réseau
gérontologique duquel vous
dépendez

Structures ou personnes a contacter

.4 CLIC,RéseauGérontologique,

médecin traitant

7 )
La convalescence
9

Vous ne devez pas perdre de vue
ce temps de récupération essentiel

7
9

si vous voulez continuer a assumer
votre rble d'aidant par la suite

A retenir

afin de mener a bien votre réle
d‘aidant vous devez respecter
les temps de repos qui vous se-
ront nécessaires

Le retour a domicile

Une évaluation pourra étre réa-
lisée durant I'hospitalisation et
aprés afin d'évaluer si vous avez
besoin d’aide, de méme que la
nature de cette aide. En fonction
de vos possibilités, le plan d'aide
de la personne que vous aidez
pourra également étre revu

Afin de faciliter votre retour a
domicile, prenez contact avec le
service social de votre lieu d’hos-
pitalisation ou de convalescence

Structures ou personnes a contacter
CLIC, Réseau Gérontologique

A retenir

si vous avez besoin d'aide ne
restez pas refermé sur vous-
méme parlez en a des profes-
sionnels

27
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I’hospitalisation de rraidant
R UHOSPITALISATIONENURGENCE

‘ En cas de probléme ayez en per-
mManence sur vous un n°a contacter

A retenir

n‘attendez pas détre hospita-
lisé en urgence pour penser la
prise en charge de la personne
que vous aidez, il est impor-
tant que vous anticipiez cette
possibilité

ro\ En cas d’hospitalisation en
&7 urgencequefait-on,comment
anticiper la prise en charge de
la personne aidée si besoin?

‘ «Si vous aidez une personne ‘ Sur des situations fragiles, une
évaluation sans prise en charge

dépendante a votre domicile

ou chezelle, précisez le bien
afin qu’un suivi et une prise en
charge soient organisés

«Pour éviter une hospitalisation
en urgence, il estimportant de
vous faire suivre au préalable
et de vous faire soigner aux
premiers signes sans attendre

+ Cette question met une nou-
velle fois en avant I'importance
du réseau informel (famille,
amis, voisins, commercants de
proximité). Parlez en avant que
ce genre de situation se pro-
duise afin que vous sachiez qui
vous pourriez contacter le cas
échéant

peut également étre réalisée
par le CLIC, Réseau Gérontolo-
gique. Cette évaluation pourra
faciliter la mise en place d'un
plan d'aide par la suite




FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

la dépression
chez la personne aidée

7
i)

© Info & Conseil 2 Astuce sﬁ Structures ou personnes a contacter

Tristesse sans cause apparen-
te, pessimisme, perte d’inté-
rét envers des activités habi-
tuelles, irritabilité, hostilité,
perte de poids ou d'appétit,
insomnies, plaintes fréquen-
tes de douleurs physiques,
négligences vestimentaires
ou corporelles, malpropreté,
incontinence occasionnelle,
peuvent étre autant de si-
gnauxindiquantunedépres-
sion de la personne dgée

Afin de prévenir au maximum
les risques de dépression stimu-
lez la personne que vous aidez
autant que possible, ne la laissez
pas se renfermer sur elle-méme,
au contraire, incitez la, sans la
brusquer, a souvrir sur I'extérieur
en participant par exemple a des
activités collectives

A retenir
amenez la personne d souvrir
le plus possible vers lextérieur

s

&

&

Sivous avez un doute sur la san-
té physique, physiologique ou
psychologique de la personne
que vous aidez, parlez en avec
son médecin traitant. Ne laissez
pas passer les signes que vous
identifiez

A retenir

en cas de suspicion de dépres-
sion chez la personne dgée,
il estimportant d'en parler a
son médecin traitant

+Ne vous rendez pas responsa-
ble si la personne aidée est dé-
pressive

« Aumémetitre quil estimportant
que la personne aidée consulte
en cas de dépression, il est aussi
important que vous vous proté-
giez en consultant vous-méme
et surtout ne pas vous isoler

Médecin traitant, CLIC,
Réseau Gérontologique,
psychologue
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la communication

avec la personne aidée
T

Se mettre bien
en face, parler
doucement
et bien articuler

‘ Adaptezau maximum votre mode tion vers l'extérieur en l'incitant
de communication a la personne a avoir un minimum d'activité
que vous avez en face de vous - Il existe des associations liées

ades pathologies particuliéres

a +Se mettre bien en face de la gue vous pouvez contacter,afin

personne agée notammentd’apprendreamieux
communiquer avec la personne

«Bien articuler, parler lentemen s
en articuler, parler lentement aidée

«Ne pas finir les phrases de la . Si vous avez du mal 3 commu-

personne niquer avecla personne aidée
n’hésitez pas a contacter vo-
‘ +Ne vous isolez pas en vous ren- tre CLIC ou réseau gérontolo-
fermant dans votre relation gique qui pourra effectuer une
aidant aidé évaluation et également vous
orienter vers les professionnels

«De la méme fagon, prenez gar- ou les associations adéquats

A - - ® Structures ou personnes a contacter
au maximum la communica- associations de malades

de a ne pas isoler la personne i.

30
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I’aidant face aux limites
de ’aide

A retenir EHPAD

en tant qu'aidant vous de-
vez reconnaitre vos limi-
tes et ne pas les dépasser

rTémoignage
Mme B. accompagne son
mari, qui présente une
démence, depuis plusieurs
années. Elle limite l'aide
d la personne au maxi-
mum. Epuisée, elle sup-
porte de plus en plus
difficilement les troubles
mais refuse les propo-
sitions d’hébergement
temporaire qui lui per-
mettraient de souffler.
Lors d’'une hospitalisa-
tion de son époux, une
entrée en Ehpad lui est
proposée, quelle accepte,
désormais incapable de
continuer a assumer la

charge de son conjoint. I

© Info &: Conseil & Astuce & Structures ou personnes a contacter
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les limites du maintien
3
(i)

domicile

Les limites du maintien a
domicile sont posées dés
lors qu’ily a mise en danger
de la personne aidée, mais
également de son entoura-
ge ou de son voisinage

«Portez attention aux chutes a
répétition qui sont autant de si-
gnesderisquesencourus parla
personne elle-méme. D'autres
alertes sont également a pren-
dre en compte comme : les fu-
gues, 'agressivité...

«L’épuisement de l'aidant (vous)
représente également une limi-
te que vous ne devez pas négli-
ger dans le maintien a domicile
de la personne aidée (nervosité,
agressivité, manque de som-
meil, fatigue physique/morale,
idées morbides...)

«Lintervention des profession-
nelsaégalementseslimites qu'il
vous faut prendre en compte

rTémoign age

d’une aidante professionnelle
«Mme A est une personne
dgée qui vit seule a son do-
micile, dont la famille est
éloignée. Afin de l'aider dans
son quotidien, deux aides a
domicile intervenaient si-
multanément pour l'aider a
se lever, se coucher et prendre
ses repas en plus de l'aide soi-
gnante qui réalisait les soins
d’hygiéne le matin et le soir
en binbme. Mme A disposait
également d’une téléalarme
qu'elle déclenchait intem-
pestivement, notamment le
soir car elle était trés angois-
sée. Une hospitalisation, et une
dégradation de son état gé-
néral aurait nécessité la pré-
sence d’une garde a domicile
24h/24. Ne pouvant faire face
financiérement, Mme A a di
intégrer un établissement

d‘accueil pour personne dgée I
dépendante.»

Médecin traitant, CLIC, Réseau

Gérontologique, animateurs de groupes d’aidants, les associations
de malades, certaines caisses de retraite, psychologue (dans le

cadre d’une rencontre individuelle)

o
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personne agee et vulnérabilite
- D

«En cas de probléme ou de sus-
picion, n'hésitez pas a prévenir
les commerces de proximité,
les voisins de méme que la
banque de la personne aidée

+Si vous constatez un probléme
dans le cadre d’'un contrat ou
autre document d'engagement
que la personne que vous aidez
aurait signé réagissez rapide-
ment dans la semaine suivant
la signature afin de respecter le
délai de rétractation. Si ce délai est

dépassé contactez rapidement
la Direction Départementale de
la Protection des Populations

A retenir

sensibilisez la personne que
vous aidez au fait queelle peut
étre vulnérable et quelle doit
étre vigilante par rapport aux
démarcheurs quelle peut ren-
contrer chez elle ou a l'exté-
rieur, mais aussi par rapport
a son entourage proche (fa-
mille, amis, voisins...)

& d DEMARCHAGE A DOMICILE OU AUTRE

8
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«Lors de démarchage (ou autre
cas de figure), ne jamais dire
quon est seul ou propriétaire

«N'ouvrir la porte qu’a des per-
sonnes connues

+Ne pas hésiter a raccrocher le
téléphone en cas de démarche
téléphonique

«N'ouvrir que si un rendez-vous a
été fixé au préalable

En cas d'insistance, prévenir la police
(17) ou si la personne aidée dispo-
se d’'une téléalarme, la déclencher

«Afin d'éviter tout paiement hatif
et peut étre forcé ne jamais avoir

de grosses sommes en especes
a domicile. Insistez également
pour que la personne aidée ne
paye jamais en espeéces (ab-
sence de preuve de paiement)

+Des services gratuits permet-
tent que le n° de tél de person-
ne aidée ne soit pas accessible
(liste rouge, liste orange)

«Le service de présentation du
n° permet a la personne aidée
suite a un enregistrement préa-
lable des noms de ses contacts
de savoir si elle connait ou non la
personne qui souhaite la joindre
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FICHE CONSEILS ET ASTUCES

POUR GERER LE QUOTIDIEN

les maladies en lien avec
le vieillissement et leurs associations

A
KiJ

Vous pouvez rencontrer les
associations de malades a
I'espace des usagers, situé
au CHU de Poitiers

«Informez-vous sur la maladie
et ses conséquences afin de
faire face a ses évolutions

«Informez votre entourage, vos
amis, des conséquences de la

maladie. Sur ce point les associa-
tions et le CLIC et réseau peuvent
vous aider

Structures ou personnes a contacter
Associations, CLIC,

Réseau Gérontologique,
médecins spécialisés

Pour aller plus loin

Pour obtenir des informations
sur les permanences et les as-
sociations présentes contactez
le 05494447 93

I’aide aux transports
pour les personnes agees

A
i)

Il existe sur le département une offre de service de transport des-
tinée aux personnes dgées. Si vous souhaitez des informations sur
cette offre de service a la demande contactez :

Structures ou personnes G contacter

J CLIC et Réseau Gérontologique, le service action sociale des

mairies, caisses de retraite

© Info &: Conseil & Astuce &5 Structures ou personnes a contacter
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Numeéros utiles et nUMéros d’urgence

- Vienne Info Sociales 0810 86 2000 (prix d’un appel local)
- Espace des usagers 05 49 44 47 93
(des associations au service des patients et des familles, situé au CHU de Poitiers)
- ALMA 86 0810 84 85 86 (prix appel local)
- CIDFF : Buxerolles : 05 49 88 04 41 « Chatellerault : 05 49 93 57 67
- Direction Départementale de la Protection des Populations :
0517840000
- AJUDEVI (association d‘aides aux victimes) a Poitiers : 05 49 88 36 00
- SOS amitié 0549457171

NUMEROS D’URGENCE

- SAMU 15
- Pompier 18
- Police 17

NUMEROS PERSONNELS

Médecin traitant .~

Votre CLIC, Réseau Gérontologique

Personnes proches a contacter en cas de problemes

"




(Glossaire

CLIC:

Centre Local d'Information -~~~
et de Coordination

EHPAD:
Etablissement

d’Hébergementpour oo TTToooooooooooooooooooes
Personnes Agées

Dépendantes

APA:
Allocation Personnalisée
d’Autonomie

CIDFF:
Centre d’Information

sur les droits des Femmes

etdes Familles ...

ALMA:  Coooooooooooomeoooooooooooooes
ALI6 MAltraitance des

Personnes Agées et/ou

Personnes Handicapées

-
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Pourquoi ce guide ?

Lidée du guide est de permettre aux aidants familiaux qui soutiennent
une personne agée d'avoir accés a des informations susceptibles de
les aider que ce soit dans leurs démarches ou dans leurs relations
avec la personne aidée.

Ce guide est avant tout un guide de conseils et d’astuces et non un
détail des dispositifs et des aides existants, dont la présentation
est simplifiée afin de faciliter le parcours de recherche des aidants.
Son contenu donnera au lecteur des informations sur un certain
nombre de thémes, de méme que des pistes et contacts pour aller
plus loin dans sa recherche.

guide consultable et téléchargeable sur

www.educationsante-pch.org
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