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POUR PRESERVER SA SANTE, .
LE PROCHE AIDANT PEUT

=> prendre des moments pour se fessourcer

=> [foUver des personnes
pour ['aider @ assumer la charge &
aupres de la personne dépendante,

= sereposer suffisomment
=> manger equilibré

= pratiquer de | activité
physique réguliérement

Proche aidant: trouver
es bonnes astuces
our aider sans Séepuiser
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essentiel

de prendre soin
de sa santé

et de ne pas
s'oublier. Il existe
des solutions
poury parvenir.

rendre soin d'une per-
'sonne malade, handica-

pée ou agée demande

un investissement im-
portant de la part de 'entou-
rage. Parfois, cet engagement
vient s’ajouter a une vie déja
bien remplie avec un travail, la
garde des petits-enfants... Cer-
tains jours, cela peut méme de-
venir un fardeau. Le proche ai-
dant se sent parfois bien seul
face aux taches qu'il a & gérer
au quotidien. Certaines person-
nes vont méme jusqu'a s’ou-
blier et finissent par s’épuiser.
Avant d’en arriver 13, il existe
des solutions. En Valais, de
nombreux centres médicoso-
ciaux proposent des visites
conseils a domicile pour les
proches aidants. C'est le cas du
CMS de la région de Sierre, par
exemple, qui propose ce ser-
vice depuis deux ans dans tout
le district ainsi que dans la
commune de Salquenen, cou-
vrant ainsi une population de
pres de 50 000 habitants.
Une infirmiére vient au domi-
cile du proche aidant et prend
du temps pour évaluer sa situa-
tion, son état de santé, ses be-

( X

“C’est important de connaitre
les aides ou le soutien
dont on peut héneficier.”

SANDRA GENOUD HERMANN,
INFIRMIERE RESPONSABLE DES VISITES
POUR PROCHE AIDANT AU CMS DE SIERRE

soins. «Les personnes qui nous
contactent ont d’abord besoin
d’étre écoutées et rassurées. Je
les félicite toujours pour leur
engagement. Au cours de 'en-
tretien, nous allons parler de
leurs ressources, mais aussi
des difficultés rencontrées.
Nous leur donnons des infor-
mations adaptées a leur situa-
tion pour qu’elles puissent
continuer d’aider sans s’épui-
ser. C'est important de connai-
tre les aides ou les soutiens
dont on peut bénéficier et les
partenaires auxquels on peut
s’adresser», explique Sandra
Genoud Hermann, infirmiére
responsable des visites con-
seils pour proches aidants au
CMS de la région de Sierre.

Des solutions pour éviter
I’épuisement

«Souvent, les personnes con-
cernées essaient de se dé-
brouiller seules le plus long-
temps possible. Elles attendent
d’étre en difficulté pour nous

contacter. Il serait préférable
qu'elles viennent plus tot,
avant d’étre prises dans une si-
tuation compliquée. Ainsi, el-
les pourraient plus facilement
identifier les problémes et
trouver des solutions pour se

décharger. En prenant tout de
suite de bonnes habitudes, le
proche aidant pourra préser-
ver sa santé et aider plus long-
temps», explique Isabelle Pra-
long-Voide, directrice adjointe
du CMS de la région de Sierre.
Prenons quelques exemples
concrets. Lorsque la personne
n’arrive plus a prendre sa dou-
che seule, on peut demander
une aide au CMS. Si la per-
sonne n'est plus capable de
cuisiner ou qu’elle ne mange

plus des plats variés et équili-
brés, on peut I'inscrire aupres
du CMS pour bénéficier du ser-
vice de livraison de repas. I
existe également des solutions
pour permettre au proche ai-
dant de prendre du temps pour
se ressourcer. «J’ai discuté avec
un homme qui adorait aller se
balader. Il en avait besoin pour
se sentir bien. Son épouse chu-
tait souvent et il osait de moins
en moins s’absenter. Nous
avons mis en place un systéme
de montre téléalarme. Il a trou-
vé deux autres personnes dans
son voisinage pour répondre
en cas de besoin. Cette petite
mesure lui a permis de partir
se promener chaque jour serei-
nement», note Sandra Genoud
Hermann. Le proche aidant a
aussi le droit de prendre des va-
cances. La aussi, il existe des
possibilités comme les lits de
court séjour en EMS qui per-
mefttent de placer temporaire-
ment une personne. A noter
que ces lits peuvent aussi étre
utilisés pour une personne en
convalescence apres un séjour
a I'hopital. «L’entretien sert
vraiment a aiguiller les gens
en fonction de leur situation
et de leurs besoins», explique
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l'infirmieére.

Identifier

les ressources

Coté organisation, «nous allons
réfléchir ensemble aux per-
sonnesressources. Ensuite, je
donne une feuille pour organi-
ser le planning. La personne
inscrit toutes les tiches de la se-
maine et la contribution de
I'entourage. Cela permet de
voir que I'on n’est pas si seul. La
famille, les amis, les voisins ré-
pondent souvent présent», con-
tinue l'infirmiere. D’autres
fois, il faudra aller discuter avec
les proches ou les voisins et
oser demander un peu d’aide.
Au terme de la visite, l'infir-

miére va voir s’il faut déja met-
tre en ceuvre certaines mesures
d’aide ou de soins pour la per-
sonne dépendante. Parfois, il
faudra évoquer la question de
I'entrée en EMS... Toutes ces in-
formations permettront proba-
blement d’aborder la relation
d’aide avec plus de sérénité. Le
proche aidant doit aussi pou-
voir vivre sa vie, rester en
bonne santé et s’accorder des
moments pour recharger ses
batteries. Il ne faut pas s'ou-
blier pour pouvoir continuer a
aider.

Plus d'infos: www.cms-smz-vs.ch
www.proches-aidants-valais.ch

Personnes agees: prévenir les risques

Il est possible de prévenir certains risques liés au
processus de vieillissement. Les centres meédico-
sociaux proposent des visites préventives a
domicile aux personnes agées de 70 ans et plus.
«Nous allons faire un bilan global. Nous propo-
sons différentes évaluations autour de la sante,
de I'alimentation, de la mémoire», explique San-
dra Genoud Hermann, infirmiére responsable de
ces visites au CMS de la région de Sierre. L'idée

est de trouver des solutions personnalisées pour
que la personne puisse rester en bonne santé le

plus longtemps possible. Linfirmiére va donner
des conseils et des informations en fonction des
besoins. «La personne saura comment s'organi-
ser et vers qui se tourner si elle se retrouve fragi-
lisée.» Linfirmiére peut également faire un tour
du logement et identifier les risques. «Nous
allons, par exemple, conseiller d’avoir un tapis
de douche et une poignée pour se tenir...»

La aussi, mieux vaut prendre des conseils et des
informations quand on se sent bien sans atten-
dre d'étre déja confrontés a des difficultés.

o
BREF

CENTRES SIPE

Tout savoir
sur I’arrivée
d’un enfant

Devenir parents, c’est un
apprentissage. Il faut
prendre ses marques

dans cette nouvelle vie a
trois. Pour aider les jeunes
parents, les centres SIPE
(sexualité, information,
prévention, éducation)
organisent quatre soirées
d'informations (de 20 h

a 21 h 30). Elles ont lieu

au centre SIPE de Sion.

La premiére soirée traitera
des aspects juridiques,
financiers et administratifs
le 14 mars. La soirée du

18 avril abordera la question
du retour a la maison. Ai-je
droit a une aide a domicile?
Quel matériel faut-il avoir
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