Rester jeune dans sa téte et dans son corps

apres 60 ans dans le sancerrois
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Pourquoi sensibiliser a la Fragilite ?

Un enjeu ma[jeur Les 2 messages
de santé publique du Pr Bruno VELLAS

* Individuellement importance de  « « Nous ne pouvons pas
limiter ou retarder la dépendance
P attendre »1-2

« Collectivement nécessité _
d’optimiser les dépenses de santé ¢ <« il faut mettre en place

une prise en charge de

o+ Prapertion e combes de baseli risres da MRIA

AU 2040 ore ,
?,‘E?‘I,{‘f‘? . = la Fragilité comme nous
Sovmie T I’avons fait pour la Mémoire » 1-2

Appel a projet de la

P <. R NN conférence des
5 g W - S financeurs du Cher (18)

j wlinical practice : we cannot wait” vellas B, Cestac P, Morley

J Nutr Health Aging. 2012 Jul;16(7,:599-600
2- “Implementing Frailty into clinical practice ” Vellas B Congrés EUGMS, Venise, 03/10/2013




Le concept de Fragilité nous invite

 a changer de paradigme
dans la prise en charge gérontologique

— on ne peut plus assister passivement a la
« vieillesse naufrage » du general de Gaulle

— il faut mettre en ceuvre la
prévention active de la dépendance

« arenverser les images !
— en passant du « bien vieillir »...

— ... aUu « rester jeune
dans sa téte et dans son corps »

Contre



Organisation et préparation
de la journée Ty

* Dans le cadre de la communaute @/
de communes
Sancerrois - Pays Fort - Val de Loire

* En collaboration avec son président
M. Laurent PABIOT, maire de
Sancerre
(pret d’une salle et
communication)

. Reflex1on et créeation des ateliers
en e u1 e multi professmnnelle

(CH ancerre) : gériatre,

neuropsychologue ergotherapeut

kinésithérapeute, éducateur APA, "

dieteticienne, mﬁrmlere

) aide- smgnante AMA (ASSlStante
Médico- Admlmstratlve)

/‘
-
‘Sm




Maodifications apportéees du fait d’une
epidemie au CH de Sancerre

 Une situation médicale « surprise »
a Sancerre en 2017
— contagiosité importante chez les soignants
— predominance féminine mais 1 cas masculin

decrit

» Cette épidémie de grossesses a sévit lors de :
— la journée du 21 octobre 2017
— le congres de la SGOC de mai 2018

« A nécessite des modifications :
— pour ces 2 évenements
— signalées dans cet exposeé par le logo :




Plan de communication

» Flyers et affiche

RESTER JEUNE !

*deﬁﬂaﬂs ? m o

b eteliers wrla

PREVENTION amimse par : .
des professionnels de )
la SANTE 3
SAMEDI 21 DCTORRE AP
Salle des AMANDIERS - ENTREE
5 SANCERRE - 10%-17h BOATHITE
RESTER JELNE ! * e
DANS SA TETE ET DANS SON CORPS =
o APRES 60 ANS, DANS LE SANCERROIS
S £y ALG e




Parcours de depistage

La fourchetté
équilibrée |

é

Allez, plus haut

; Une, deux !



Accueil par ’AMA

(Assistante Médico-Administrative)

* Accueil des
participants

Explications sur le
déroulement des
ateliers

Remise d’une carte a
tamponner a chaque
atelier

 Orientation vers un
premier atelier




RESTER JEUNE !

_ Participez aux 6 ateliers
L] . Atelier « Une, deux ! » Et gagnez votre podometre

[] &, Atelier « La Maison des erreurs
] . Atelier « Allez, plus haut ! »
] o Atelier « Happy mémoire »

] %9 Atelier « Je percois donc je
] m Atelier « La fourchette équilj
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Atelier « Une, deux !

Imtlatlon a ’activité physique adaptée - mesure de la force musculai
w7 L/ ’ L C U

Atelier d’initiation a la pratique d’activiteés physiques adaptées

(APA)

Animatrice: professeure APA

Materiel: poids, elasto-bandes, balles, L

ballons, tapis, haies, dynamometre. S NP

- initier a la pratique d'activités physiques

en sensibilisant sur les bons gestes et exercices.

- Faire découvrir les bénéfices que I'AP peut avoir sus

santé

Déroulement: seance collective qui exercera aux principales

fonctions motrices que lI'on voit décliner lors du

vieillissement :

- la force musculaire avec la pratigue du renforcement

muscul.

- la coordination avec la pratique de jeux de lancer et
quumbre (avec la réalisation de g - g équilibre)
Eval § ion de latelier: 4 \% :
- mesure de la force musculaire '!.'!;,!ﬁ i

(dynamometre a la main domina’ &,
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Normes de la force de préhension
de la main dominante
en fonction de I’IMC pour FRIED3

Hommes Femmes
Force Force
IMC musculaire IMC musculaire
abaissée si : abaissée si :
< 24 < 29 kg < 23 <17 kg
24,1 - 26 < 30 kg 23,1- 26 < 17,3 kg
26,1 - 28 < 30 kg 26,1 - 29 <18 kg
> 28 < 32 kg > 29 < 21 kg
A ~ 3- “Frailty in Older Adults: Evidence for a Phenotype”
LTt ew . | LindaP. Fried, CM Tangen, J Walston, AB. Newman, C Hirsch, J Gottdiener, Teresa Seeman, R Tracy, W J. Kop, G Burke, MA
‘ "‘Sm Journal of Gerontology: MEDICAL SCIENCES 2001, Vol. 56A, No. 3, M146-M156
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' Atelier « La maison des erreurs »

~~  Aménagements du domicile pour limiter les risques, en particulier de

Atelier «Maison des erreurs»

Atelier de prévention des chutes a travers
I'aménagement du domicile

Animatrice : ergothérapeute
Natériel : supports virtuels d'une maison des erreurs

( 2jectifs : sensibiliser aux bonnes pratiques
¢ 1ménagement du domicile et de |'environnement

I sroulement : les participants auront a reconnaitre les
ieges a éviter dans le domicile. A l'aide de plusieurs
cabines représentant différentes pieces d'une maison
(la cuisine, la salle de bain, la chambre et la piece de
vie), les participants devront identifier les erreurs
d'aménagement glissées sur les photographies

Evaluations a I'occasion de l'atelier : aucune




¢, Atelier « La maison des erreurs >

Aménagements du domicile pour limiter les risques, en particulier de

Atelier «Maison des erreurs»

Atelier de prévention des chutes a travers
I'aménagement du domicile

Animatrice : ergethérapeudte neuropsychologue

Materiel : supports-virtuels d'une maison des erreurs

diaporama sur les risques a domicile

Objectifs : sensibiliser aux bonnes pratiques
d'aménagement du domicile et de |'environnement

Déroulement : les participants auront a reconnaitre les
pieges a éviter dans le domicile. Ataide—de—plusieyrs
N > e - ! .
| sine e debainta chamt | - |

vie}—les participants devront identifier les erreurs
d'ameénagement glissées sur les photographies

Evaluations a I'occasion de l'atelier : aucune




., Atelier « La maison des erreurs »
imiter les risques, en particulier de
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. Atelier « La maison des erreurs »
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Atelier « Allez, plus haut

Préevention du syndrome post-chute et apprentissage de relever d

Atelier « Allez, plus haut !»

Atelier de prévention du syndrome post-chute

Animateur : kinésithérapeute

Matériel : matelas, chaise, bandeau, poids
Objectifs : connaitre les différentes étapes pour se
relever du sol en cas de chute et savoir les réaliser @
Déroulement : aprés une présentation des différengt
etapes du relever de sol, les participants se |
positionneront au sol, lestés si besoin. lls devrog
alors effectuer un relever de sol selon ce qui If
aura eté présenté au préalable. Un bandeaugs -
les yeux pourra étre mis pour simuler une ch - =~
en pleine nuit

Evaluation a 'occasion de l'atelier :

capacité a se relever du sol

Centre
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Technique de relever du sol :
le chevalier servant

Allez, c'est bon.
Ce Sevait vete

— que je tombe walade
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Atelier « Happy mémoire»

Initiation a la stimulation de la mémoire

Atelier « Happy memoire»

Atelier d’initiation a I'entretien de la mémoire
et a la stimulation cognitive

Animateur: neuropsychologue

Matériel: exercices présentés en vidéo-projection,
ordinateur, tablette tactile

Objectifs: connaitre le fonctionnement de la mémoire et
apprendre a la stimuler

Déroulement: présentation des systemes de mémoire et
des techniques d'apprentissage. Pour chaque
systeme de meémoire, une série d'exercices
spécifiques sera proposée. Des applications Tablette/
Smartphone seront aussi  présentées pour leurs qualités
ludique et pédagogique

Evaluations a l'occasion de I'atelier: aucune
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Atelier « Happy memoire»

Initiation a la stimulation de la mémoire
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Atelier « je percois, donc je vis »

Dépistage des risques cardio-vasculaires et des deficiences sensorie

Atelier « Je percois donc je vis»

Atelier de prévention du risque cardio-vasculaire
et des troubles sensoriels

Animatrice: infirmiére
Matériel: tensiometre, supports visuels et sonores, ...

Objectifs: sensibiliser aux problématiques de santé apparaissant
avec l'age

Déroulement: les participants bénéficieront d'une sensib.iliwﬁ' n aux

différents facteurs de bonne santé

Evaluations a 'occasion de l'atelier: === .

- prise de tension ;/ &

- évaluation des capacités sensorielles ' 5
(dépistage des troubles de I'audition ou de la vue x_-"'

- bilan vaccinal T
- glycémie capillaire v
- dépistage de I'AC/FA




Atelier « La fourchette equilibrée-

Lutte contre la dénutrition : equilibre alimentaire et apports calcic

Atelier «fourchette
equilibree»
Atelier de prévention de la denutrition et du
surpoids

Animatrice : diététicienne

Matériel : fiches conseils, recettes et matériels de
cuisine

Obijectifs : connaitre les différents facteurs de

dénutrition ou de surpoids

Déroulement : réalisation de recettes simples et
equilibrées avec les participants. Des
recommandations plus larges sur les risques de
dénutrition sont également délivrées
Evaluations a l'occasion de 'atelier : aucune




Atelier « La fourchette équilibrée»

Lutte contre la dénutrition : equilibre aliinentair: et apports calcic

Atelier de prévention de la denutrition et du
surpoids

Animatrice : diététiciennre AS sensibilisée a la
nutrition

Materiel : fiches consells. recettes et materiels de
eutstre Jeu de carte des aliments, eaux
minérales

Obiectifs : eonnaitretes-différentsfacteursde
-savoir équilibrer les aliments des repas de la
journée

-découvrir des eaux minérales riches en Calcium
Déroulement : réatisatton-derecettes-simpleset
equthbréesaveetespartetpants. Des

recommandations plus larges sur les risques de
dénutrition sont également délivrées
-Jeu : composer ses repas de la journée
-dégustation d’eaux minérales riches en calcium
Evaluations a I'occasion de 'atelier :
- Depistage des erreurs nutritionnelles

~ flagrantes




‘elier « La fourchette equilibrée»

Lutte contre la dénutrition : equilibre alimentaire et apports calcic

Jeu : « composez vos repas Dégustation d’eaux minérales
d’une journée habituelle » riches en calcium

a ’aveugle : classer par
richesse en Ca et plaisir

Ca = 568 m@ustakifich
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ﬁ lemise du podometre par I’AMA

* a tous les participants f

ayant valide les 6
ateliers

+ explication du
fonctionnement et
premiers reglages

* rappel du message
10.000 pas par jour4

vérification du bon
recueil des donnéees

4- Katrien De Cocker, Ilse De Bourdeaudhuij, Wendy Brown and Greet Cardon
, . . “Moderators and mediators of pedometer use and step count increase in the "10,000 Steps Ghent" inter
"‘Sm International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 2009, 6:3 doi:10.1186/1479-5868-6-3
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Résultats

quantitatifs




.. en 3 chiffres

32

participants

Avee ¢4, sé je he dovs pas

19 5.

temps moyen

pour réaliser les 6 ateliers

69%

de femmes
(soit 22 sur 32)



Age des participants* a la journée

*1 des 32 personnes ayant participés a la journée n’a pas souhaité communiquer son
age

Nombre de participants par tranches d'age

——

60-64 ans 65-69 ans 70-74 ans 75-79 ans 80-84 ans 85 et plus
Nombre de participants par Nombre de participants par
tranches d'age tranches d'age
17 14 14
- !
60-69 ans 70-79 ans 80 et plus moins de 65 65-74 ans 75-84 ans 85 et plus

Ceatre
H SgTALIER Cible de la Fragilité : les 65 - 84 ans ?



Résultats

qualitatifs




Dépistages

e 2 baisses de la force musculaire

(a la main dominante
avec les normes de Linda FRIED3)

« 4 HyperTension Artérielle (HTA)
— 2 desequilibres tensionnels sur HTA traitee
— 2 HTA non connues auparavant

« Aucun dépistage de diabete

é,-xf o 3- “Frailty in Older Adults: Evidence for a Phenotype”

; *S Linda P. Fried, CM Tangen, J Walston, AB Newman, C Hirsch, J Gottdiener, T Seeman, R Tracy, W J. Kop, G Burke, MA
ascerre McBurnie
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Frogramme
National

P Nutrition
Santé

Erreurs alimentaires retrouveées

pas assez de fruits et
légumes

pas assez d’aliments
a index glycemique bas
consommation

insuffisante en lait et
produits laitiers

régimes restrictifs, gpubes

en particulier T
2 en protéines

Pyramrsde almsetrls 1 n sl iow sur gy
o Juon 4 ~)

prescrits par un . -

<> rhumatologue
=Y .

TP ascerTe

wur le plan nutritionnel

Dégustation d’eau riches en Ca

* bonne palatabilite :

perception agreable pour
tous les participants d’au
moins une des eaux
proposees

« decouverte pour tous de
« la possibilité de

compléter les apports
calciques par des eaux
mir =--'--
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Prises de conscience
et apprentissages

prises de conscience apprentissages

Difficulté a se relever Technique du chevalier servant
du sol en cas de chute acquise par tous les participants

Dangers potentiels au Aménagements possibles du
domicile domicile

Possibilité de maintenir
une activité physique

souplesse et de renforcement

Necessite d'un
dépistage des facteurs

Possibilité de maintenir Exercices de stimulation
des activités cognitives cognitive

*€ SEETALIER
(L "3
agcette

Sensibilisation a la maitrise des
facteurs de risque




Une journée conviviale !

D’anciens amis qui s’étaient perdus de vue depuis plus de 50 ans se sont
etrouves...

N —— ... €t un nouveau couple s’est peut-



En conclusion : et demain ?

+de 60 ANS ?
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Toute |I’équipe remercie
Mme Nicaise LEMOINE
de sa jeunesse communicative

Madeleine Liam

...et souhaite de
« bien vieillir » a :

)

née le 10/11/2017 né le 07/05/2018 née le 17/05/2018
"‘Sm
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