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" PLAN DE SOINS CONSULTATION BILAN PARTAGE
EDUCATION PATIENT DANS LES 7 JOURS DE MEDICATION
ET ENTOURAGE
EVALUATION CLINIQUE
COMORBIDITE KlNF-
RENFORCEMENT ET PERSONNALISATION PREVENTION
BILAN SOCIAL DU SUIVI EN FONCTION DES CHUTES
PLAN DE SOUTIEN DU PROFIL DE RISQUE '\CATI?\%EIP%E(%YQUE
INTERVENTION .
A DOMICILE GESTION DE LA POLYMEDICATION
PREVENIR L'AGGRAVATION DE LA PERTE HONISTE )
D'’AUTONOMIE ORTHOP
) BILAN ET SUIVI )
FAVORISER L’ACCES AUX SOINS
BILAN ET SUIVI k ET LA QUALITE DE VIE /

Selon Profil patient
PEC min 30 Jours et + /

CONTACTEZ REFERENT PARCOURS PA CPTS 13007 EN CAS DE DIFFICULTE
ORGANISATION DE REUNION DE CONCERTATION PLURIPROFESSIONNELLE (RCP)

https/Amwvhas-santedr/upload/docs/application/jpdf72015-04/fiche parcours polypathologie du sujet agepdf

avoir lus https/Awwvihas sante-fr/upload/docs/applicationVipdf/2014-01/fps prise en dharge paf ambulatoirepdf
Ens s utiles https/Awwvhas-santefriupload/docs/application/pdf/2013-06/iche parcours rehospitalisations evitables vipdf
lien https/Amwwvhassantefr/upload/docs/application/pdf/2015-05/cheddist sortie hospitalisation webypdf

htips/Amwvipourdes-personnes-agees gouvifi/etre-hospitalise-ce-quiHaut-savoir

CONTACT REFERENT PARCOURS PERSONNE AGEE

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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Le patient est prévu sortant
Avec accord du patient
Contactez le référent

parcours IC de |a CPTS 13007 IDENTIFICATION - CONSTITUTION >\

DE L'EQUIPE TRAITANTE AMBULATOIRE

Envoyez par messagerie sécurisée

ou via ENS du patient C )

tous les documents nécessaires (MT ) IPA) (IDE ) PHARMACIEN
a sa PEC ambulatoire
(CRH. Fiche de liison, (orTHOPHONISTE) (BIOLOGISTE )
ordonnances...)

Fiche de liaison CPTS 13007 & disposition kCKlNED (DIETETICIEN) ( SAAD )/

Qtactez le référent- Coord CPTS ou équipe /

aitante 48H00 avant la sortie

DU PLAN DE SOINS /|des acteurs impliqués dans le parcours de soin

Mise a disposition des documents de sortie nécessaire a la PEC
ambulatoire

Mise a disposition des documents

\parcours PA CPTS13007

QMISE EN OEUVRE >gprés accord du patient le référent prend attache avec 'ensemble h

Confirmation consultation MT A J+7 )
intervention IDE /SAAD dés J0 selon besoin
Réalisation selon besoin les bilans nécessaires en contactant -constituant- I'équipe traitante pour
améliorer la PEC du patient
Selon profil et risque de ré(hospitalisation) du patient => maintenir un suivi jusqu’a 30 jours minimum
Encourager la mise en ceuvre d'un Bilan Partagé de Médication
Encourager l'utilisation de I'ENS -MS pour une meilleur coordination de parcours par I'équipe traitante
Proposer la réalisation de RCP en vue de s'inscrire dans une démarche d’amélioration

contacter Référent - Coordonnateur parcours PA
\ pour vous accompagner tout au long de la PEC du patient

avoir plus ! https/Awwvhassantefr/upload/docs/applicationvipdf/2015-04/iche parcours polypathologie du sujet agepdf
En Sa' " Ltiles  hitps/wwyhassantef/upload/docs/applicationy pd201401/fos prise en charge paf ambuatoire pdf
liens https/Amwvhas-santefr/upload/docs/application/pdf/2013-06/fiche parcours rehospitalisations evitables vpdf
https/Avwvhas santedfr/upload/docs/application/jpdf/2015-05/cheddist sortie hospitalisation webpdf
htps/Awwv.pour-esersonnes-agees gouvifi/etre-hospitalise-ce-quiHaut:savoir

CONTACT REFERENT PARCOURS PERSONNE AGEE

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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DE LA CPTS a C EVALUATION DE FRAGILITE )

IDENTIFIER LES RISQUES PA> 65 ANS Oul NON NE SAIT PAS

Votre patient vit seul

Perte de poids au cours des 3 derniers mois

Sentiment de fatigue depuis plus de 3 mois

Difficultés de mémoire

Vitesse de marche ralentit (>4S/4 M)

Sentiment de fragilité ressenti/percu

Votre patient vous parait-il fragile ?
Si réponse positive a 1 de ces questions.
. PRECONISER AVEC ACCORD DU PATIENT =>

Evaluation Gériatrique Standardisée (EGS) compléte

ORIENTER =>
Médecin Traitant; Médecin gériatre; Hopitaux de jour gériatrique

182422 A
e , CONSTITUTION> B IS AR
EQUIPE TRAITANTE li.'l_“ I r\ 13007

CONTACTEZ REFERENT PARCOURS PA CPTS 13007 EN CAS DE DIFFICULTE
ORGANISATION DE REUNION DE CONCERTATION PLURIPROFESSIONNELLE (RCP)

https/Ammwvhassantefi/upload/docs/application/jpdf/2013-06/fiche parcours fragiite Vipdf
avoir plus ! hitp/Awwgerontopolesud rstes/defaultfles/Guide utsetion PRVIA7- -CESS
En‘ é s utiles V26 oct 2016 rev sept 2019pdf

CONTACT REFERENT PARCOURS PERSONNE AGEE

cpts1300cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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<  EVALUATION DU RISQUE D’EVENEMENT
cPTS7  INIDESIRABLE MEDICAMENTEUX (EIM)

COMMUNAUTE PROFESSIONNELLE
TERRITORIALE DE SANTE

: ) ' ‘ . NE SAIT
REPERER PERSONMNES A RISQUE DEVENEMENT INDESIRABLE MEDICAMENTEUX (EIM) Oul NON PAS
2 maladies chroniques évolutives ou 1 insuffisance dorgane
(cardiaque; respiratoire; rénale; hépatique)
Prise quotidienne::

* 10 médicaments incluant fautomédication

e 5médicaments incluant 1 diurétique ou 1 anticoagulant

¢ 2 psychotropes

Difficultés a gérer ses médicaments ou ses maladies
Antécédents deffetindésirable lié au médicament
Accés limité aux soins
(isolement, probléme médico-économique)
ressenti/percu == intervention nécessaire pour limiter le risque dEIM
(risquepeim)  ( ALERTES ) (' INTERVENTION IMMEDIATE )
Alertes [ Selon degré de I'urgence ]

¢ Survenue d'une situation susceptible d'altérer la tolérance d'un traitement de fond jusqualors

bien toléré (fievre, diarrhée, canicule...) ou risque d'interruption de la prise en charge : - .

hospitalisation de I'aidant naturel, isolement par départ de I'entourage, maladie ou * Revue des médicaments Sécurisation de la

hospitalisation du conjoint, changement de médecin traitant... prescription et de la surveillance
s Changement thérapeutique récent e Sécurisation de la gestion des médicaments
e Symptdme inhabituel ou nouveau symptome pensez iatrogénie chez un patient age

polymedicamente/polypathologique ? e - a9 ﬁ
o Chute, confusion, perte de poids, hématomes ou saignements spontanés, vomissements, b ‘! ;

douleurs abdominales... i -
¢ |INR hors zane, hypokaliémie, hyponatrémie, anémie... li 1] Jl r\ ”
¢ Associations médicamenteuses contre-indiquées, redondance thérapeutique a fort risque - "_“

iatrogénique telle que les coprescriptions de psychotropes de diurétiques ou =

d'antihypertenseurs CONTACTEZ REFERENT
e Rupture de traitement (omission) PARCOURS PA DE LA CPTS 13007

hitps/Awwvhas-santefr/upload/docs/application/pdfi2014-10/pcs_presaiption webpdf (FOCUS3&:4)
lus!  htps/ansmsantefriuploads/2023/08/18/20230818thesaunssreferentieldesinteradiorHmedicamenteuses-aout-2023 pdf
httr/Awwv.omedit-centrefi/portailgallery fles/site/136/2953/5062/11540pdf
httpsAwwv.amelifr/sites/default/files/Doauments/S03 BPIVI bilan entretien reauell info,pdf

n savoir |
F liens utiles

Sl LE RISQUE EXISTE (PRESENCE D"1 ITEM OUI)
=> FAITES LE POINT AVEC VOTRE PHARMACIEN
GRACE AU BILAN PARTAGE DE MEDICATION (BPM)

‘r cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
- 87 Bd Tellene 13007 Marseille
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¢

Professionnels du
territoire
Usagers

~

ESPACE NUMERIQUE

- W

p,

PATIENT

@

MESSAGERIE SANTE

EN SANTE (ENS)
=
o et

DOSSIER MEDICAL PROFIL MEDICAL

Dépot et accés aux documents  Actualisation par le patient Réception en toute sécurité des
de santé par le patient et du profil médical : allergies, informations personnelles en
les professionnels de santé.  mesures, directives anficipées.. provenance des équipes de sain.

g(_)I

. O
PROFESSIONNELS DE SANTE E‘SDQCE CENTRE HOSPITALIER

Consultation, prescription SHﬂTE Compte-rendu d'hospitalisation

m k= N
LABORATOIRE : T VACCINATION COVID
# \

Résultat d’analyses Attestation de vaccination
ASSURANCE MALADIE

IMAGERIE
\Cumme- rendu d'imagerie Historique des soins

(qui AACCES)

Ny

CONTACTEZ REFERENT

OURS PA
P AR TS 13007

(G2

TEST COVID
Résultat de dépistage COV
(SUIVI MEDICAL AU QUOTIDIEN\!

Possible d'archiver a vie tous vos documents de santé :

/ ( ASAVORR )

Espace numérique personnel et
sécurisé, proposé par I'Assurance

Espace numérique personnel =>

Maladie et le ministére de la Santé,
=> carnet de santé numérique
interactif de tous les assurés.

PERSONNE SOURDE
ET MALENTENDANTE

accessible pour les personnes sourdes,

d'élocution. Celles-ci peuvent contacter les

L'accueil téléphonique de Mon espace santé est

malentendantes ou présentant des problemes

un « coffre-fort » ou sont rangés tous les documents
de santé du patient. Les usagers choisissent, et
exclusivement eux, les professionnels qu'ils autorisent
a accéder aux documents qui y sont classés.

! SERVICES }

Carnet de santé numérique qui dispose d'un
catalogue de services.

des services de qualité dédiés a la santé.

Son objectif ? Permettre a I'utilisateur de trouver

ordonnances, résultats d'analyses, comptes rendus de
radiologie, comptes rendus postopératoire... C'est un outil
trés pratique lorsqu'on souffre de maladie chronique.

( ENFANT )

Un profil est créé pour chaque enfant dés sa
naissance, sauf si ses parents s'y opposent.
Apreés la naissance, le parent qui a déclaré
I'enfant auprés de I'’Assurance Maladie recoit
une invitation (e-mail ou courrier) pour activer

ou s'opposer a la création du profil de son

conseillers du numéro 34 22, qui apportent une
assistance aux assurés qui en ont besoin.

o

. \
En savolr lus >
liens utiles

enfant.

(MODE EMPLOI EN 6 VIDEOS

Découvrez en vidéo les fonctionnalité majeure de Mon espace santé : partager son
profil médical, ajouter un document, utiliser la messagerie de santé...

https/Amwvamelifr/assure/sante/monrespace-sante/fondionnalitesyvideomon-espace-sante

/

https/Ammwvamelifr/assure/sante/monrespace-sante/montespacesante-camet:sante-numerique
https/Ammwv.amelifr/assure/sante/monrespace-sante/montespacesante-acces-donnees
https/Ammwv.amelifr/assure/sante/monrespace-sante/monrespace-sante-enfant-camet:sante-numerique
https/Ammwv.amelifr/assure/sante/morrespace-sante/monrespace-sante-aidetelephonesourdsmalentendants
https/Awwvamelifr/assure/sante/mortespace-sante/mortespacesantetnaladie-chroniquesuivimedical

CONTACT REFERENT PARCOURS PERSONNE AGEE
cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83

( MISE A JOUR AOUT 2025 )
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/

PATIENT

DOSSIER MEDICAL PROFIL MEDICAL
Dépot et accés aux documents Actualisation par le patient

de santé par le patient et du profil médical : allergies,
les professionnels de santé.  mesures, directives anticipées...

=)

\C3
MESSAGERIE SANTE

Récepfion en toute sécurité des

informations personnelles en
provenance des équipes de soin.

kCumpTe- rendu d'imagerie

PROFESSIONNELS DE SANTE

!
& B

SANTE

Consultation, prescription

1/

LABORATOIRE
Résultat d'analyses

B 7 [®

IMAGERIE ASSURANCE MALADIE
Historique des soins

CENTRE HOSPITALIER
Compte-rendu d’hospitalisation

N/

VACCINATION COVID
Attestation de vaccination

TEST COVID
Résultat de dépistage COV

/ ( ASAVOIR )

Espace numérique personnel et
sécurisé, proposé par I'Assurance

Espace numérique personnel =>

CQUI AAccEs)

=> carnet de santé numérique
interactif de tous les assurés.

Maladie et le ministére de la Santé,

un « coffre-fort » ou sont rangés tous les documents
de santé du patient. Les usagers choisissent, et
exclusivement eux, les professionnels qu'ils autorisent
a accéder aux documents qui y sont classés.

PERSONNE SOURDE

(SuIVI MEDICAL AU QUOTIDIEN\)

Possible d'archiver a vie tous vos documents de santé :
ordonnances, résultats d'analyses, comptes rendus de
radiologie, comptes rendus postopératoire... C'est un outil
trés pratique lorsqu'on souffre de maladie chronique.

( ENFANT )

ET MALENTENDANTE

! SERVICES )

Un profil est créé pour chaque enfant des sa

L'accueil téléphonique de Mon espace santé est
accessible pour les personnes sourdes,
malentendantes ou présentant des probléemes
d'élocution. Celles-ci peuvent contacter les
conseillers du numéro 34 22, qui apportent une

Carnet de santé numérique qui dispose d'un
catalogue de services.

des services de qualité dédiés a la santé.

Son objectif ? Permettre a I'utilisateur de trouver

naissance, sauf si ses parents s'y opposent.
Apreés la naissance, le parent qui a déclaré
I'enfant aupres de I'Assurance Maladie recoit
une invitation (e-mail ou courrier) pour activer

ou s'opposer a la création du profil de son

assistance aux assurés qui en ont besoin.

enfant.

o

(MODE EMPLOI EN 6 VIDEOS

Découvrez en vidéo les fonctionnalité majeure de Mon espace santé : partager son
profil médical, ajouter un document, utiliser la messagerie de santé...

https/Awwvamelifr/assure/sante/montespace-sante/fondionnalitesyideomon-espace-sante

/

. 1
En savolr | lus *

https/Amwv.amelifi/assure/sante/mon-espace-sante/mon+espace-sante-camet-sante-numerique
https/Awwvamelifr/assure/sante/monrespace-sante/mon-espace-sante-acces-donnees

hitps/Awwvamelifir/assure/sante/mon-espace-sante/mon-espace-sante-enfant-cametsante-numerique

https/Amwwv.amelifr/assure/sante/mon-espace-sante/mon-espace-sante-aide-telephone-sourdstalentendants

https/Awwvamelifr/assure/sante/monrespace-sante/applicationservicemon-espace-sante-catalogue

CONTACT REFERENT PARCOURS PERSONNE AGEE

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83

( MISE A JOUR AOUT 2025 )




(OmepiT  Bonusage des médicaments

vt e en cas de vague de chaleur
/04/2025
5+ D'aprés les recommandations de 'ANSM QT

.C'im‘md de. Ua, chaleun u.'uf.rm. MM’M &&pﬁum

®&_ Les principales populations vulnérables en cas de forte chaleur sont les personnes dgées, les nourrissons et les
.m' enfants, les personnes atteintes d'une pathologie chronique nécessitant un traitement médicamenteux, en
% particulier lorsqu'elle est sévére, et les personnes dépendantes. L'isolement social accroit la fragilité.

Il est déconseillé de prendre, en cas de forte chaleur, pour traiter la fiévre ou des douleurs inhabituelles :
* De |'aspirine : peut géner l'adaptation de lI'organisme a la chaleur
& * Du paracétamol : inefficace pour traiter le coup de chaleur
* Des AINS : néphrotoxicité majorée en cas de déshydratation.

>~ MEDICAMENTS SUSCEPTIBLES D'AGGRAVER LE SYNDROME D'EPUISEMENT-
7 DESHYDRATATION ETLE COUP DECHALEUR

Médicaments ayant un profil cinétique pouvant

Médicaments provoquant des troubles de étre affecté par la déshydratation

I'hydratation et hydrolytiques

Fhyd o Sels de lithium
o Diurétiques o Anti-arythmiques
o Laxatifs o Digoxine
o Gliflozines (antidiobétiques oraux) ° Anti-épileptiques
o Topimarate, zonisamide (antiépileptiques) . o Biguanides et sulfamides hypoglycémiants
o Acétazolamide o Statines et fibrates
Médicaments susceptibles d'altérer Dispositifs transcutanés : risque décollement
la fonction rénale Insuline : risque hypoglycémie (risque
o Anti-inflammatoires non stéroidiens (AINS) augmentation vitesse absorption)

o [nhibiteurs de I'enzyme de conversion (IEC)
© Antagonistes des récepteurs de
I'angiotensine Il (sartans)

Médicaments perturbant la thermorégulation
Au niveau central
¢ Neuroleptiques

" G"ptm?s a agnlnistes o o Antidépresseurs, triptans, buspirone,
& Sulfamides, aminosides
S . tramadol, oxycodone
® Ineinavir Au niveau périphérique
2 NISECRMOnts Tep I FUtoXigOR eR Sentra {L o Anticholinergiques (limitation sudation)
{ o Vasoconstricteurs

> modifiée par la transpiration ou la dilatation il o Médicaments limitant I'augmentation du débit

Attention aux patchs dont I'efficacité peut étre
~ des vaisseaux sanguins au niveau de la peau. i\ cardiaque (béta-bloquants, diurétiques)

P MEDICAMENTS POUVANT >~ MEDICAMENTS POUVANT

7.~ AUGMENTER LA SUDATION L ¥ . < INDUIRE UNE HYPERTHERMIE

o Neuroleptiques (syndrome malin)

o Sevrage brusque d'un dopaminergique
(levodopa, agonistes dopaminergiques)

o Agonistes sérotoninergiques (syndrome

sérotoninergique)
Hormones thyroidiennes surdosées

Médicaments parasympathomimétiques
o Pilocarpine
o Anticholinestérasiques : donépézil galantamine, rivastigmine
o Inhibiteurs de la cholinestérase (ex : néostigmine)

% L
~)- MEDICAMENTS POUVANTAGGRAVER LES EFFETS DE LACHALEUR
72 Médicaments pouvant abaisser ® » Médicaments altérant la vigilance
la pression artérielle G * o Psychotropes (somniféres,
q © Tous les antihypertenseurs u’a anxiolytiques)
© Les anti-angoreux Substances illicites

« lin'est pas justifié d'envisager d'emblée et systématiquement une diminution ou un arrét des médicaments pouvant interagir
avec I'adaptation de I'organisme a la chaleur
+ Encas devague de chaleur, il est recommandé aux professionnels de santé, pour les patients avec présentant des facteurs de risque de :
o Evaluer et contriler I'état de déshydratation
o Dresser la liste des médicaments pris, d'identifier ceux pouvant altérer l'adaptation de l'organisme & la chaleur et réévaluer
l'intérét de chacun de ces médicaments
o Recommander au patient de ne pas prendre de médicament sans avis médical

( MISE A JOUR AOUT 2025 )

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83




(OmepiT  Bon usage des médicaments

e en cas de vague de chaleur
5 D'aprés les recommandations de 'ANSM QEEssmpyr
Llimpact de la. chalour n'est pas limifé ausx périodea les. plus extrémes.

Précautions de conservation et de transport

Médicaments & conserver enfre +2°C ef +8°C:

o Aconserver au réfrigérateur avec contrdle régulier de la température

¢ Transport : dans un contenant isotherme réfrigéré sur une durée respectant la durée
possible de basse température par le systéme réfrigérant et sans provoquer de
congélation du produit

. W&mnwﬂ&m&m&n’ﬁmﬁuu< 225°Cou30’C:
o Résistent a un dépassement ponctuel de quelques jours a quelgues semaines de
température mais celui-ci doit resté trés limité dans le temps
o Transport : dans leur emballage d'origine et éviter les trop fortes températures
(voiture, sac de plage). Il est conseillé par mesure de prudence de les transporter dans
un emballage isotherme non réfrigéré

o Supportent de fortes chaleurs dans leur emballage d'origine, dans des conditions
habituelles de conservation : les essais de stabilité ont montré l'absence de dégradation
aprés exposition pendant 6 mois & une température de 40°C

o Transport : dans leur emballage d'origine et éviter les trop fortes températures
(voiture, sac de plage). Il est conseillé par mesure de prudence de les transporter dans
un emballage isotherme non réfrigéré

L'aspect du produit & l'ouverture permet de juger relativement facilement du maintien de la qualité aprés
exposition a la chaleur. Tout produit dont I'apparence extérieure est visiblement modifiée ne devrait pas étre
utilisé, cette altération de l'aspect extérieur pourrait indiquer une modification des propriétés de la forme
pharmaceutique (indépendamment de la qualité de la substance active).

@ Les lecteurs de glycémie et tous leurs réactifs et bandelettes doivent étre protégés du soleil, des
températures élevées, des fortes variations de températures ou d'une atmosphére trop humide. Il

G -]
convient de se référer a la notice d'utilisation

Risque de photosensibilisation

La photosensibilité, parfois appelée « allergie au soleil » est une réaction du systéme immunitaire déclenchée par le
soleil. Il existe 2 types de photosensibilité liée aux médicaments :
* Phototoxicité : Le médicament déclenche, aprés une exposition aux rayons du soleil, une réaction cutanée
douloureuse de type « coup de soleil ». La localisation correspond toujours a la zone exposée. La réaction est
souvent déclenchée par les traitements systémiques (agissent sur tout le corps)

* Photoallergie : Elle survient chez un patient prédisposé et déja sensibilisé au soleil par la prise du médicament.
Ensuite, toute réexposition au soleil tant que la personne prend le médicament, méme avec des doses minimes
d'UV, entraine une réaction photoallergique. Les lésions ressemblent a de I'eczéma ou a de l'urticaire. La réaction
est souvent déclenchée par les produits topiques (appliqués a a la peau)

CIEETEED) Principales familles de médicaments qui sensibilisent la peau au soleil

Ressources (cliquez sur le lien)

i
E
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CANICULE :

PROTEGEZ-VOUS !

Les 8 réflexes essentiels en cas de forte chaleur :

Au moins 1,5 L par jour, méme sans soif.
Evitez I'alcool et les sodas.

Rafraichissez-vous plusieurs fois par jour : douche, brumisateur, linge
humide.

Le jour, gardez votre logement au frais.
Aérez t6t le matin ou tard le soir.

Privilégiez fruits, légumes et plats froids.

Surtout entre 11h et 1/h.

Vétements clairs, amples et en coton.

Pensez aux personnes dgées, isolées, malades...
Prenez de leurs nouvelles !

Signes a surveiller :
fievre, grande fatigue, nausées, maux de téte...




™ * V.
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LFP13-7 INFERIEURS

COMMUNAUTE PROFESSIONNELLE
CHEZ LES PERSONNES AGEES

TERRITORIALE DE SANTE
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CPTS-7 - PREVENTION DES CHUTES CHEZ LES PERSONNES AGEES
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Exercices de renforcement

1. se lever d’une chaise

Asseyez-vous sur une chaise
et levez-vous sans vous aider de
vos bras. Freiner |a descente.

20 répétitions en soufflant bien.

¥|f

Al
Ll

-
i

#1h

h 4

2. Monter sur la pointe
des pieds

Debout derriére une chaise

(si besoin posez les mains sur la
chaise), montez sur la pointe de
pied et redescendre 20 fois.

Puis mettez-vous sur la
pointe des pieds et maintenez
la position pendant 10-15
secondes, voire plus si vous étes
a l'aise.

20 répétitions par coté

A 4
3. Extension de hanche

Cet exercice de musculation
renforce vos membres inférieurs
et votre dos.

Tenez-vous derriére une
chaise. Soulevez lentement
votre jambe droite en arriére
sans plier le genou. Maintenez
cette position pendant une
seconde, puis rabaissez
doucement votre jambe.

20 répétitions par coté

Ces exercices sont donnés a titre indicatif et ne constituent pas un traitement.
En cas de doute demandez conseil 2 votre médecin, kiné ou infirmier, faites ces exercices en présence d'un tiers.

Votre CPTS vous accompagne

I (|
COMMUMALITE PROFESSIONNELLE
TEARTORiGLE OF SANTE

87 Boulevard Tellédne 13007 marseille

06 29 24 77 83
cpts13007@gmail.com

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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Exercices de mobilite

2118

1. Faire des ronds
avec la cheville

Cet exercice vous aidera a
garder vos pieds et vos chevilles
flexibles puisqu'il étire vos
muscles.

Asseyez-vous pres du bord
du siége avec vos mains tenant
les cotés de la chaise pour un
équilibre supplémentaire

Tendez la jambe droite aussi
Ioin que possible tout en gardant
le pied gauche au sol

Pointez votre orteil vers le
haut, puis faites pivoter votre
pied une fois dans le sens des
aiguilles d'une montre

Faites pivoter le méme pied
dans le sens inverse des aiguilles
d'une montre

Changez le pied que vous
utilisez

20 répétitions par coté

2. Ouverture de hanche

Le balancement latéral de la
jambe renforcera vos muscles
flechisseurs de la hanche, vos
ischio-jambiers, vos muscles
fessiers et vos mollets.

Voici comment procéder :

Tenez-vous a coté de la chaise,
en placant votre main sur le
dossier pour vous soutenir

Déplacez votre jambe gauche
vers le cote tout en gardant
votre genou droit, votre taille
stable et vos orteils orientés vers
I'avant

Changez de coté et répétez
les étapes

20 répétitions par coté

‘4""

il

h 4

3- Extension du genou

Les extensions des genoux
permettent d'étirer les muscles
de vos jambes. Vous devriez
sentir une petite bralure subtile
de votre pied & votre hanche.

Asseyez-vous prés du bord

du siége avec vos mains tenant
les cotés pour un équilibre
supplémentaire. Gardez les deux
pieds a plat sur le sol avec vos
genoux pliés

Redressez votre genou

droit de sorte que votre jambe
soit droite (ou aussi droite que
possible)

Maintenez la position pendant
2 secondes

Redescendez votre pied
doucement vers le sol

Répétez les étapes pour
la jambe opposée

20 répétitions par coté

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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Exercices d’équilibre

. Monter de jambe

Tenez-vous derriére une chaise
stable et solide

Soulevez votre pied droit et
équilibrez votre pied gauche.
Maintenez cette position aussi
longtemps que possible, puis
changez de pied.

Le but devrait étre de se tenir
sur un pied sans tenir sur la
chaise et de tenir cette pose
pendant une minute maximum.

20 répétitions par coté

2. l'horloge

Tenez-vous derriére une chaise
stable et solide

Imaginez que vous vous tenez
au centre d'une horloge.

Le numeéro 12 est directement
devant vous et le numéro 6

est juste derriére vous.

Tenez la chaise avec votre main
gauche.

Soulevez votre jambe
droite et étendez votre bras droit
de sorte gu'il pointe

vers le numeéro 12.

Ensuite, pointez votre bras
vers le numero trois, et enfin,
pointez-le derriére vous vers
le numero 6.

Ramenez votre bras

vers le numero 3, puis au
numeéro 12.

Regardez droit devant vous
tout le temps.

10 répétitions par coté

20y

3%
507

=

b 4

2. Marche militaire

Vous pouvez vous accrocher
a quelque chose, faites cet
exercice devant un comptoir.

Debout, soulevez le genou

droit le plus haut possible.
Abaissez-le, puis soulevez la
jambe gauche.

Soulevez et abaissez vos
jambes 20 répétitions par coté

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
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o Prévenir les chutes & domicile :
CRTS-7 les meilleures stratégies

1. "+ Aménager son environnement

Installer des barres d'appui dans les toilettes, la douche, prés du lit.
Assurer un bon éclairage, notamment la nuit (veilleuse, lampe de
chevet accessible).

Eviter les tapis glissants, les fils électriques au sol, le mobilier instable.
Utiliser des chaussures fermées, bien ajustées, a semelles
antidérapantes.

2. : ] Maintenir une activité physique réguliére
La gym douce aide a renforcer les muscles, améliorer I'équilibre et la
coordination.
Sports recommandés pour I'équilibre :
C Natation
& Marche nordique
« [ Yoga

Pilates

3. 8 Adopter une alimentation bénéfique pour les os
Aliments riches en calcium, vitamine D, et oméga-3:

. Lait et produits laitiers

@ Poisson gras (sardines, saumon)

£ Epinards

@ Amandes

¥ Huile d'olive

4. _ Exercices simples pour muscler les jambes
Monter les escaliers
Lever les jambes en étant assis ou appuyé sur une chaise
Se lever et s'asseoir plusieurs fois d'une chaise
Danser sur de la musique douce

liens utiles :

https.//www.pourbienvieillir.fr
https.//www.pourbienvieillir.fr/bienfaits-activite-physique/
https.//www.pourbienvieillir.fr/faites-gymnastique-avec-simple-chaise/
https.//www.pourbienvieillir.fr/alimentation-equilibree/
https.//www.mangerbouger.fr

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
87 Bd Tellene 13007 Marseille
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)

CPTSF—E ! Prévenir les chutes a domicile :
les meilleures stratégies

5. ©@ Stimuler la mémoire pour limiter le risque de désorientation
Faire des puzzles

Jeux de société en groupe

Lecture de livres, journaux, magazines < -

. . .

Mots croisés ou jeux de lettres -
v . <’/ \
o (85
6. ! Comprendre les risques liés a lI'age =
Facteurs augmentant le risque de chute :
@ Problémes de vision ~
Faiblesse musculaire 2

50 Perte d'équilibre
& Certains médicaments (voir ci-dessous)
2 Logement non adapté (escaliers, obstacles, tapis)

7. ¢ Médicaments a surveiller

Certains traitements peuvent augmenter le risque de chutes :
Sédatifs

Antidépresseurs

Anti-hypertenseurs (risque d’hypotension et vertiges)

8. . Importance d’'un bon éclairage

Améliore la visibilité des obstacles

Réduit les zones d'ombre et les contrastes trompeurs
Facilite les déplacements nocturnes

liens utiles :

https.//www.pourbienvieillir.fr
https.//www.pourbienvieillir.fr/bienfaits-activite-physique/
https.//www.pourbienvieillir.fr/faites-gymnastique-avec-simple-chaise/
https.//www.pourbienvieillir.fr/alimentation-equilibree/
https.//www.mangerbouger.fr

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
87 Bd Tellene 13007 Marseille
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) Prévenir les chutes & domicile :
LRTS-7 les meilleures stratégies

9. . Se lever en toute sécurité
Avant de sortir du lit :

o S'étirer doucement

e S'asseoir au bord du lit

e Attendre quelques secondes pour vérifier son équilibre

10. £+ Habitudes de vie a ajuster

Habitudes qui peuvent favoriser les chutes :
Sédentarité

Alimentation déséquilibrée

Manque de sommeil ou sommeil de mauvaise qualité

11. ¥ Que faire en cas de vertige ?
S'asseoir ou s'allonger immédiatement
Boire un verre d’'eau

Eviter les mouvements brusques
Informer son médecin traitant

12. +Y Pourquoi faire des bilans de santé réguliers ?
Détecter précocement des pathologies ou déficiences (vue,
audition, pression artérielle...)

Ajuster les traitements médicamenteux

Evaluer la mobilité et I'équilibre

liens utiles :
https.//www.pourbienvieillir.fr
https.//www.pourbienvieillir.fr/bienfaits-activite-physique/
https.//www.pourbienvieillir.fr/faites-gymnastique-avec-simple-chaise/
https.//www.pourbienvieillir.fr/alimentation-equilibree/
https.//www.mangerbouger.fr

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
87 Bd Tellene 13007 Marseille
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L@s 5 piliers ey

del vention CPTS-7
d@s chutes
@ Adapter son logement
@ Bouger chaque jour

\"l r Bien manger pour ses os et ses muscles

of
*‘*ﬁ Surveiller ses traitements
C;% Stimuler son corps et son esprit

liens utiles :

https.//www.pourbienvieillir.fr
https.//www.pourbienvieillir.fr/bienfaits-activite-physique/
https.//www.pourbienvieillir.fr/faites-gymnastique-avec-simple-chaise/
https.//www.pourbienvieillir.fr/alimentation-equilibree/
https.//www.mangerbouger.fr

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83
87 Bd Tellene 13007 Marseille
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Prénom :

Prévention des Chutes

COMMUNANTE PROFESSIONNELLE
TERRITORIALE DE SANTE

1. Que peut-on faire pour éviter de tomber chez soi ?
A. Laisser les tapis pour décorer []
B. Eclairer bien les couloirs et les escaliers L]
C. Monter sur une chaise pour attraper un objet []

2. Quand on se sent un peu étourdi ou fatigué, que faut-il faire ?
A. Continuer comme si de rien n’était []

B. Se reposer un peu, s'asseoir ]

C. Monter les escaliers rapidement [

3. Quels types de chaussures sont les plus sars ?

A. Des chaussons glissants []

B. Des sandales ouvertes []

C. Des chaussures fermées et qui tiennent bien le pied []

4. Pourquoi bouger régulierement est important pour éviter les chutes ?
A. Parce que ca fait passer le temps ]
B. Parce que ¢a aide a garder I'équilibre et les muscles en forme []
C. Parce gu'on a envie de sortir []
5. Si vous avez chuté une fois, que faut-il faire ?

A. Ne rien dire, ca passera []

B. En parler a son médecin ou a un professionnel de santé []

C. Se priver de marcher par peur de retomber []

6. Ou se produisent le plus souvent les chutes ?

A. En voyage []

B. A la maison []

C. Au supermarché [

7. Pourquoi faut-il éviter de prendre plusieurs médicaments sans en parler au

médecin ?

A. Parce que ¢a colte cher [l
B. Parce qu'ils peuvent parfois provoquer des étourdissements []
C. Parce que ce n’est pas bon pour I'estomac []

8. Quelle habitude aide a bien commencer la journée et évite les vertiges ?
A. Se lever trés vite du lit [l
B. Prendre le petit déjeuner debout ]
C. S'asseoir sur le lit quelques minutes avant de se lever []

( MISE A JOUR AOUT 2025 )
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Prénom :

CPTS-7 Prévention des Clwtes  “#

9. Que faire pour se sentir plus stable quand on marche dehors ? @
A. Regarder son téléphone N

B. Porter un sac lourd d'un seul coté [] -

C. Utiliser une canne si besoin et marcher sur les trottoirs [] /

10. Quelle vitamine aide a garder des os solides et évite certaines chutes ?
A.Vitamine C []
B.VitamineD []
C.Vitamine A []

11. A partir de combien de chutes par an doit-on envisager une évaluation
gériatrique approfondie ?

A. 1 chute []
B. 2 chutes ou plus []
C. 3 chutes ]

12. Est-ce que les chutes sont fréquentes quand on prend de I'age ?
A. Oui, cela arrive souvent []
B. Non, c'est trés rare ]
C. Seulement chez les sportifs ]

13. Quel endroit dans la maison est le plus a risque pour une chute ?

A. La chambre []

B. La salle de bain [

C. Le balcon O

14. Pour éviter de tomber, que faut-il faire chez soi ?
A. Laisser les tapis et les fils trainer L]

B. Ranger les objets au sol et bien éclairer []

C. Marcher les yeux fermés ]

15. Que peut-on faire pour garder son équilibre ?
A. Faire un peu d'activité physique douce []
B. Rester assis toute la journée ]
C. Ne jamais sortir de chez soi ]

16. Est-ce que manger équilibré et boire de I'eau peut aider a prévenir les chutes ?
A. Oui

B. Non []

C.Seulement en été []

20 ( MISE A JOUR AOUT 2025 )




QUIZ
BEllEr NUTRITION

TERRITORIALE DE SANTE

1. Qu’'est ce qui est le plus équilibré ?

A) Des pates aux courgettes avec des crevettes

O .
B) Du quinoa a la patate douce ] Prénpm .
C) Entrecote frites O Age T .
D) Pizza a I'ananas O Arrondissement :

2. Quel est I'aliment le plus riche en fibres ?

A) Mangue 0
B) Riz complet 7]
C) Poulet ]

o
3. Quel est le chocolat le plus calorique ? Acced@VZ a% @u Z
wnor 4 N SCATNEIG
B)Blanc [J a@ C@de

O Aulait [
4. Quel est le conservateur a éviter notamment dans la charcuterie ?

A) Nitrites O
B) Acide ascorbique [

5. Dans quel aliment trouve-t-on des fibres ?
Plusieurs réponses possibles

A) Fruits O
B) Légumes [l
C) Féculents [

6. Faut-il attendre d'avoir soif pour boire ou est-il préférable de s'hydrater tout au long
de la journée ?

A) Il faut boire uniquement quand on a soif O
B) Il est recommandé de boire environ 1,5 L d'eau par jour U
C) Il n'est pas nécessaire de boire tous les jours O
D) Boire trop d'eau est dangereux pour la santé [

( MISE A JOUR AOUT 2025 )
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~. _ ATEUER
cers7 - “NUTRITION”

COMMUMANTE PROFESSIONNELLE
1~

Pour faire la evsation entve
Sodium (NACL)et Sel ?

il faut x
la quantite de NACL par 2,5 !

Une denrée qui contient

~

E SANTE

lg de NACL 100 =2 < s
=>a2,5¢9desel ! 1000 g = 275 g...
(0Ms)
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n V)

LiP T oy

COMMUNANTE PROFESSIONNELLE
TERRITORIALE OE SANTE

ATEUIER
“NUTRITION"

Que Exemples d’ aliments
coute?a:tshdepgpatporhon

Aliments contenant environ 2 g de sel par

portion :
(I.squanﬁtessontappronmabvesetpewmt
varier selon les marques)

Produits transformés
o 50 g de chips (soit un petit sachet)
o 2 tranches de jambon blanc (80-100 g)
| portion de fromage a pate dure
(Ex 40 g de comté, parmesan ou voquefort)
o 1/2 pizza industrielle (selon (a marque)
o | bol de soupe industrielle (~300 ml)

Produits de
1/3 de depamblanc
environ 80 g)

e | croissant ou pain au chocolat industriel

Plats prépares
lpovtmnde(gaog:es)md«stneua
. lpatdeqwche(owame(monlSOg)

Produits de (a mer

o | filet de saumon fume
(envivon 60-70 g)

. 6hu?tres

Eaux pétillantes tves peu salees
(faibletemurensodium 20mgdesodium/l.)

Salvetat : ~5 mg/L

Penier : ~10 mg/L

Quézac : ~12 mg/L

Cristaline pétillante : ~3-6 mg/L
(vanab(ese(on(asowce)

« Vichy Célestins : ~I¥ mg/L
(aconsommeravecmdaatlonma(qntoutpow
une faible consommation de sel)

« Ogeu : ~5mg/L

Eaux petillantes modévément salees
(20-200 mg de sodivam /L -
a surveiller si régime sans sel)

o Saint-Yowe : ~1700 mg/L

(tves viche, aevltersuestncbonensel)
e Rozana : ~200 mg/L
e Awie : ~I50 mg/L
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000, . INFOS
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VoS N’ AVEZ PAS DB MEDBCIN
TRATANT
0V VOUS AVEZ BESOIN D’ UNE
CONSULTATION RENDEZ VOUS 2

NOUS POUVONS VOUS AIDER!
n LES PROFESSIONNELS DE SANTE g
N\ ¢ DELACPTS 13007 P 3
4 AVOTRE ECOUTE! | @
B o oo 8 2
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Coordination 12
r ° o 2
9% du parcours de santé pluriprofessionnels I

=
; -
autour du patient souffrant 1. D
d'insuffisance cardiaque (IC)

Hopital
Saint Joseph (HS))

Professionnels
du territoire CPTS7
? o o

------

ooooo

-------
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http://cpts13007.com/Static/adr.pdf

COMMUNAUTE PROFESSIONNELLE
TERRITORIALE DE SANTE

LE TERRITOIRE 13007!

cpts13007@gmail.com - 06 29 24 77 83 26
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