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Introduction

Bien vivre a la maison, c’est
important pour vous. Vous
découvrirez, en parcourant ce
guide pratique, tous les bons
gestes du quotidien.
Mémoire, activités physiques,
sommeil, alimentation,
médicaments, cadre de vie,

vie sociale et affective SO m mal re
§ont afltant de themes _ La mémoire 3
interdépendants dans la vie
des retraites. Les activités physiques ... 4
Notre souhait est de vous Le sommeill =000 . 4
aider a bien vieillir chez vous.
Avec nos astuces, vous Lalimentation = ... 5
pourrez mieux appréhender i
votre vie de retraité. La sante et les
médicaments = 6
Le cadre devie ... 8
La vie sociale et affective ... 9
Les adresses utiles ... 10

Ce document a été concgu par un groupe de travail réunissant :

la CRAM de Normandie, la fédération des Caisses de MSA de Haute-Normandie, le RSI de Haute-Normandie,
I'URCAM et les CPAM de Haute-Normandie, dans le cadre du Plan National de Préservation de I’Autonomie des
Personnes Agées (PPAPA) promu par les Caisses Nationales d’Assurance Vieillesse et Maladie des Travailleurs Salariés.
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“Apprenez a comprendre le fonctionnement
de votre mémoire”

Quels remedes ?

Il m’arrive, assez souvent,
de chercher mes clés, mes
lunettes, ma montre...
Est-ce le début de la
maladie d’Alzheimer ?
NON. Linattention est plutét
la cause a retenir face a ces
difficultés. Avec I'age, nous
faisons plus de choses, de
gestes par habitude et nous
sommes, de ce fait, moins
vigilants. A tous les 4ges, il
nous arrive a tous de ne pas
faire suffisamment attention,
dans I'enfance on parle de
""téte de linotte", ensuite on
évoque la surcharge de travail,
le stress puis, au grand age on
dit que c’est la vieillesse ! On
peut étre "téte en I'air" a tout
age... I Néanmoins, si vous
avez des craintes, n’hésitez pas

Jewai pas de mémoire, je nwai que des souvenirs

Les petits oublis...

Vvérifier.

(eanmne Moreaw)

Il m’arrive d’oublier d’acheter certaines choses lorsque je fais

mes courses. Dois-je faire une liste ?

OULl. Avant de partir, faites une liste, classez-la, organisez-la (fruits et
légumes, laitages, produits d’entretien...), ensuite comptez dans chaque
catégorie. Vous faites ainsi fonctionner votre mémoire. Faites vos courses avec
la liste dans la poche... et ne la consultez qu’avant le passage a la caisse pour

J’ai oublié mon rendez-vous chez le dentiste et I'anniversaire de
ma belle-sceur. Y a-t-il des moyens pour éviter cela ?

OUL. La mémoire aime I'ordre et I'organisation. Avec un peu plus d’attention
et des repéres, on peut limiter les défaillances et les oublis de cet ordre.

La semaine derniére, je suis allé au cinéma avec mon frére. Lui se
souvient bien du film, moi non. Est-ce grave ?

NON. Avez-vous aimé ce film, n’étiez-vous pas fatigué ou tracassé, avez-
vous eu I'occasion de reparler de ce film... ? Autant de questions a se poser
quand la mémoire fait défaut. Nous ne pouvons pas nous souvenir de tout,
la mémoire fait du tri et retient essentiellement ce qui I'intéresse.

a en parler a votre médecin
traitant. Il existe des consultations
mémoire “proches” de chez
vous.

J’ai I'impression, depuis
quelques années, que ma
mémoire diminue. Y a-t-il
des médicaments pour
I’'améliorer ?

NON. La mémoire n’a plus
la méme performance avec
I'avancée en age et il n’existe
pas de médicament spécifique
présumé efficace pour
I'augmenter. En revanche,

la mémoire est une fonction
psychique, qui, comme les
fonctions physiques, nécessite
d’étre stimulée et entretenue
pour continuer de bien
fonctionner.
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Se sentir bien

OUI. A I'occasion d'une consultation
chez votre médecin, vous pourrez
envisager ensemble le type d'activité
le mieux adapté pour vous.

NON. Au contraire, I'activité
physique joue un réle important
dans la prévention de I'ostéoporose
en renforgant la solidité du squelette.

Elle redonne aussi du tonus muscu-
laire et active la circulation sanguine.

OUI (mais prudence). Votre
situation doit étre évaluée par
votre médecin. L'activité physique
améliore la capacité respiratoire,
mais attention, & chacun de trouver
son rythme, pour se sentir bien et
ne pas chercher a dépasser ses
propres limites. La marche reste
I'activité la plus compléte, adaptée

® Choisissez bi
. ;dag_)té a lactivite exercée
ra.tl_qt'Jez réguliérement un.
acflwte physique, °
° Faltes-vous Plaisir toyt en

vous fixant Vo
PR S pr
limites, Propres

® Pensez 3 boire
Pendant et aprg

V)
UV
QA en I'équipement
-
<

avant,
S Ieffort.

Toute activité physique améne du
lien social, permet des échanges
et contribue au mieux-étre avec

soi-méme et avec les autres... en
dehors de toute compétition !

au plus grand nombre et la moins
onéreuse.

L e S O | I l | I l e I I ——  Les réves ont été créés pour quon ne s’ennule pas

o Aérez votre chambre tous
les jours.

e Ayez une literie de bonne
qualité.

o Dormez dans I'obscurité.

o Faites des exercices de
relaxation avant le coucher.

e Evitez les diners trop riches
et les excitants (café, thé, alcool).

e Soyez vigilant sur une
isolation phonique de
qualité.

V)
Q
Q
At
)
V)
<
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pendant le sommell (Plerve Dac)

Et si la nuit portait conseil...

Avec I’'age, la durée de mon sommeil diminue progressivement, dois-je m’en inquiéter ?
NON. La durée du sommeil diminue quand on vieillit, ceci correspond a une modification normale du sommeil.

La température de ma chambre la nuit est de 22°C, est-ce
la température idéale pour favoriser mon sommeil ?
NON. La température idéale pour une chambre doit se situer entre 17 et 18°C.

Une sieste dans la journée nuit-elle a mon sommeil nocturne ?
OUL. si elle est trop longue

NON. Si elle est d’une durée de 15 a 20 mn en début d’aprés-midi.
Si je pratique une activité physique (en début d’aprés midi),
celle-ci facilitera-t-elle mon endormissement le soir ?

OUL. L’activité physique favorise le sommeil nocturne surtout lorsqu’elle
est réalisée en début d’apres-midi.



Uhorloge est une belle invention pour
rappeler Lhewre des repas (Plogéne)

i Manger équilibre

Maintenant que je ne travaille plus, dois-je modifier mon alimentation ?

' NON. L’équilibre alimentaire doit étre respecté tout au long de la vie. V)
Il faut prendre trois vrais repas par jour avec une alimentation variée. N'oubliez Q)
pas de consommer 5 fruits et légumes par jour. Crus ou cuits, ils protegeront Q Atten;
votre santé. Et, n’'oubliez pas I'activité physique notamment la marche. cachg ;°" Graisses

A mon age, dois-je continuer la consommation de produits laitiers ? v 'P'iVi'égie£ V'e""°"s_enes
OUI. Dé¢ja avant la cinquantaine, on a tendance a perdre de son tissu 0sseux.
Pour conserver des os solides : COnsen,ez f
- faites de I'exercice physique, Mange,  '© Plaisir go
- privilégiez les aliments riches en calcium (lait, yaourts, fromages,

fruits secs...)
- limitez la consommation d’alcool.

Dois-je éviter de consommer des matieres grasses ?
NON. Pour une alimentation équilibrée, il est conseillé de consommer des corps gras tous les jours,

attention toutefois de ne pas en abuser et d’en varier I'origine (huile, beurre, margarine, créme fraiche...).
Il est préférable d’éviter la surconsommation de graisses cuites.

Suis-je obligé(e) de boire ?

La sensation de soif diminue avec I'age,

il est donc important de bien s’hydrater.

La boisson la plus désaltérante et la seule
qui soit indispensable, c’est I'eau.

Chaque jour, nous éliminons environ

2,5 litres d’eau, il faut donc renouveler
notre stock.

Les aliments que nous consommons sont
tous riches en eau et une alimentation variée
apporte chaque jour 1 litre a 1,5 litre d’eau.
Le complément doit étre apporté par les
boissons.

Pour penser a boire, placez une bouteille
d’eau dans chaque piéce.

“Notre alimentation est notre premier médicament™
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Respecter la prescription

J’ai oublié de prendre un de mes médicaments ce midi,
puis-je le prendre ce soir en plus des médicaments déja
prescrits en soirée ?

NON. Vous devez scrupuleusement respecter I'ordonnance
délivrée par votre médecin, c’est-a-dire les dosages indiqués,

le rythme des prises et la durée du traitement, tous ces éléments
étant trés importants. Si vous avez oublié un médicament le midi, il
n’est pas nécessaire de doubler la dose de médicaments le soir,
reprenez votre traitement normalement. En cas de doute, n’hésitez
pas a demander conseil a votre pharmacien.

“On ne s'improvise pas médecin”
Suite a des douleurs, mon médecin m’a prescrit un
traitement. Ce soir j'ai du mal a dormir, puis-je prendre
un somnifére prescrit a une autre occasion ?

NON. Lassociation de médicaments peut affecter de fagon
importante la vigilance et notamment entrainer une chute

ou un accident. Ne prenez pas de médicaments sans avoir
préalablement demandé conseil auprés d’un professionnel, méme
s’ils vous ont été prescrits lors d’un précédent traitement.

Je ne me sens pas tres bien depuis quelques jours, jai
pris rendez-vous chez mon médecin. Dois-je lui parler
des traitements que j’ai en cours, notamment celui
prescrit par un autre médecin ?

OUL. Il faut informer votre médecin de I'’ensemble des
médicaments pris, quelle que soit leur forme (comprimés, sirop,
patch, gel, collyre...) et quelle qu’en soit la source (prescrits par
un médecin spécialiste, pris de votre propre initiative ou achetés
en officine). N’oubliez pas que certaines associations de
médicaments peuvent entrainer des effets indésirables pour la
santé, voire provoquer l'effet inverse de celui escompté.
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Existe-t-il pour Lhomme un bien plus préciewx gque Lla santé ?
(socrate)

Un médicament n’est jamais anodin

Mon médecin m’a prescrit un médicament que

je n’ai jamais pris auparavant. Je ne le supporte
pas bien, puis-je arréter de le prendre ?

NON. Avant d’arréter votre traitement, vous devez

parler de ces effets indésirables avec votre médecin traitant
ou votre pharmacien. Il se peut que votre état soit causé
par un autre médicament préalablement prescrit.

Mon pharmacien m’a proposé un médicament
générique a la place du médicament de marque
prescrit par mon médecin. Dois-je I'accepter ?
OUL. Le pharmacien est habilité a délivrer un médicament
générique a la place du médicament indiqué sur
I'ordonnance. Il est d’aussi bonne qualité qu’un
médicament classique puisqu’il est soumis aux mémes
exigences que tous les médicaments. Il est également
aussi efficace qu’un médicament classique puisqu’il a été “Attention & 'automédiication™
fabriqué avec la méme molécule.

C’est la molécule qui compte, pas I'emballage.
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(L ne s’agit pas d'ajouter des années a la vie

mats de la vie aux années (Alexis Carrel)

Attention aux chutes !
Je vis depuis 10 ans dans ce davantage de mon dos. Dois-je
J) . oorté de main logement et j’en connais les cesser ces activités ?
3 .Rang:;-e:spusue\s. moindres recoins : méme si, dans  NON. Pour que le bricolage et
\\ns;ta\\ez une 'a‘;‘;res le salon, les tapis sont un peu le jardinage restent sources de bien-
[ J « Z I ] H ] H A .y
3 gescalier: ::u\eu\' usages et qu’il m’arrive d’oublier  étre : portez des gants, utilisez un
hw) d’aQP“:‘:Ledes murs. la présence de mon chat couché  siége pour vous reposer. Pliez les
J) ‘ﬂ:\'ﬁez de > ation sur le tapis. Dois-je réorganiser genoux et relevez-vous le dos droit si
< - adite de 1a vace! mes espaces de vie habituels ? vous soulevez un objet lourd ou
e ique. . . i
antitetaniau®. e OUL. Avec les habitudes de vie nous ~ Volumineux.
agagez les N . . .
Deg tendons a oublier et il suffit d’'une
assage' \es fils ) . , J d.ﬁ: I 2
Fixez @ Saleviseu, seconde d’inattention pour trébucher. ~ J€ ne rencontre aucune difficulte
slectrique :: Il est donc préférable d’enlever tous pour me déplacer et pourtant
du ‘éfepr::‘ double des les objets qui se trouvent au sol pour  je suis déja tombé en sortant
co’nﬂ:fms voisins- éviter de tomber car, avec I'age, les de ma douche. Dois-je mettre
2 troubles de I'équilibre sont plus un tapis antidérapant ?
fréquents et les risques de chutes OUL. Posez un tapis antidérapant
accrus.

dans le fond du bac a douche et a
la sortie de la douche. Installez des
J’effectue tous les petits travaux barres d’appui permettant de vous
d’entretien et je m’occupe tenir car, avec I'age, les pertes

de mon jardin. Pourtant... je me  d’équilibre sont plus fréquentes.

. blesse plus souvent et je souffre

Amenager sSOnNn espace
Chaque soir, je rends visite a ma voisine. Mais, en
passant dans I’allée un peu sombre, pour la seconde
fois cette semaine, j’ai failli tomber. Dois-je, pour
autant, renoncer a cette visite ?

NON. Sortir quotidiennement est important. Pensez a éclairer
suffisamment les acces et les lieux de passage pour limiter les
risques de chutes (avec I'dge la vision de nuit est altérée).

J’habite une maison ancienne dont I’entrée comporte
deux marches de niveau différent, devenues lisses
avec l'usure. Est-il possible d’obtenir un financement
pour aménager mon entrée ?

OUL. 1l existe, sous conditions, des aides pour améliorer

le confort et la sécurité de votre habitat. Renseignez-vous
aupreés de votre caisse de retraite et des organismes "habitat"'
spécialisés. Les services sociaux peuvent également vous
conseiller et vous accompagner dans vos démarches.

“La vie sociale passe par le contact avec les autres”
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Rester en contact avec les autres

Je vis seule depuis 2 ans et mes
enfants sont loin. Existe-t-il des
moyens pour échapper a ma solitude ?
OUI La vie associative avec ses activités
culturelles, ludiques ou physiques, ses
occasions de rencontres permet de remplir
agréablement, et parfois utilement, ses
journées.

C’est aupres de votre mairie que vous
trouverez les informations nécessaires.

Je souhaiterais me rendre utile tout en
me faisant plaisir, aprés la vie profes-
sionnelle puis-je retrouver une vie
sociale épanouissante ?

OUI outre la vie familiale ot les retraités
ont un réle essentiel, I'investissement dans
le bénévolat permet de partager ses
compétences et de se mettre au service
d’une cause dans des domaines tres
différents (éducation, santé, humanitaire,
social...).

De méme, se consacrer a la vie de quartier
ou méme municipale permet de continuer a
avoir un réle social valorisant et plaisant.

\A ser \es
) o Tentez de bt
ouSs- .
% ot\?r‘:'aqueme \es lieYy
‘ a(;’\\:‘:sesez\ culte de la
U\ S nc?és moments
< z
Entretene
de tendre e les
profite i
plaisirs

Ow ne Vvoit bien gquavee Le coeur, Lessentiel est

nvistble pour les yeux (Antolne de saiwt—exuq:érg)

Amour et tendresse

Il'y a quelques semaines, j’ai fait un accident cardiaque,
ma femme pense qu’il n’est pas raisonnable, voire
risqué d’avoir des relations sexuelles.

Il convient d’évaluer la situation et d’en parler librement

avec le médecin. Au méme titre que la reprise d’une activité
physique, il est Iégitime de retrouver une vie sexuelle.

L'avancée en age ne condamne pas la sexualité a néant.

La communication dans le couple et I'avis du médecin traitant
évitent de renoncer définitivement a sa vie amoureuse.

Avec I'avancée en age, existe-t-il des traitements pour
ameliorer notre vie sexuelle ?

OUI Des hommes peuvent rencontrer des troubles de

I’érection ; chez la femme, la carence en cestrogéne de la
ménopause peut rendre les relations sexuelles difficiles. Il existe
des solutions thérapeutiques. Parlez-en a votre médecin traitant
ou votre pharmacien qui sont les seuls habilités a vous conseiller
et vous délivrer les médicaments adaptés.
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la complicité et 'amour”



L es adresses utiles

Infos santé ou action sociale

®» CRAM de Normandie
Avenue du Grand Cours
76028 Rouen cedex 1
Tél : 02.35.03.45.45 www.cram-normandie.fr

Pole retraite active : Tél : 02.35.03.59.55 ou 02.35.03.46.76
Service social régional : 02.35.03.48.59
Service des aides financiéres : 02.35.03.45.58 ou 02.35.03.48.55

®» Fédération des Caisses de MSA de Haute-Normandie
MSA de L'Eure
32, rue Politzer
27000 Evreux
Tél : 02.32.23.43.43 www.msa-haute-normandie.fr

MSA de Seine-Maritime

Cité de L'Agriculture

76236 - Bois-Guillaume

Tél : 02.35.12.70.70 www.msa-haute-normandie.fr

=» RSI de Haute Normandie
22 rue de Crosne
76007 ROUEN Cedex
Tél : 0.811.46.78.18 www.le-rsi.fr

=» CPAM de Rouen
50, avenue de Bretagne
76039 Rouen Cedex 1
Tél : 0.820.904.276 www.ameli.fr

=» CPAM du Havre
222, boulevard de Strasbourg
76094 Le Havre Cedex
Tél : 0.820.904.276 www.ameli.fr

=» CPAM d’Elbeuf
Rue de la Prairie

BP 400
76504 Elbeuf sur Seine Cedex
Tél ; 0.820.904.276 www.ameli.fr
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" Les adresses utiles

=» CPAM de Dieppe
19, rue de Stalingrad
76 200 Dieppe
Tél : 0.820.904.276 www.ameli.fr
®» CPAM de I’Eure
1 bis, Place Saint-Taurin
27030 Evreux Cedex
Tél : 0.820.90.41.73 www.ameli.fr
®» Conseil Général de Seine Maritime
Hoétel du département
Cours Clémenceau
76100 Rouen
Tél : 02.35.03.55.55 www.cg76.fr
®» Conseil Général de I’Eure
Bd Georges Chauvin
27 000 Evreux

Tél : 02.32.31.50.50 www.cg27.fr

Amélioration de I’habitat

= Habitat & Développement
12, boulevard Georges Chauvin
27000 Evreux

Tél : 02.32.39.84.00 hd27@club-internet.fr

®» CDAH (Comité Départemental d’Amélioration de I’Habitat)

44, rue du Champ des Oiseaux
76000 Rouen

Tél : 02.32.08.13.00 cdah-76@wanadoo.fr

Centre mémoire de ressources et de recherche

®» CMRR de Haute-Normandie
Centre Hospitalier Universitaire de Rouen (CHU)
Département de neurologie
76031 Rouen Cedex 01
Tél : 02.32.88.87.40

Réseau mémoire Eure

45 rue St Louis - 27000 Evreux
Tél : 02.32.62.15.73 ass.reseaumemoire@wanadoo.fr

www3.chu-rouen.fr/Internet/cmrr
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Un des priviléges de la vieillesse
est d'avoly, outre sown lge,
tous les dges.

(Victor Hugo)
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