‘ Centre intégré
universitaire de santé

Centre de recherche de TEstrie - Contre
sur le vieillissement de Sherbrooke T

Québec rx

Eanf

BULLETIN D’INFORMATION

sur les projets de recherche en cours

VOLUME 18, AUTOMNE 2016

%/ s i.ll
- L8
FONDATION = = ‘
vite . L
\ ] i/

AFFILIE A

UNIVERSITE DE
Ed SHERBROOKE

UNIVERSITE

&} BISHOP’S

UNIVERSITY




Aider les ainés ayant des incapacités
a maintenir une vie socialement active

La participation sociale, c'est-a-dire I'implication de la
personne dans des activités qui lui procurent des
interactions avec les autres dans la communauté, a un
impact positif sur la santé et la qualité de vie des ainés.
Malheureusement, prés d'un ainé sur quatre aimerait
participer a un plus grand nombre d'activités sociales ou
de loisirs, mais n'y arrive pas. Le manque de temps ou de
connaissances, |'état de santé, des difficultés a utiliser les
ressources communautaires ou des défis liés au transport
peuvent contribuer a limiter sa participation. Une étude
a donc été réalisée par I'équipe du Pre Mélanie Levasseur
afin d'évaluer les effets d'un accompagnement
personnalisé d'intégration communautaire (APIC) sur la
participation sociale de 16 ainés ayant des incapacités.

L'Accompagnement personnalisé

d'intégration communautaire

L'APIC est un programme « sur mesure » qui consiste a
aider un ainé ayant des incapacités a cibler et a réaliser
des activités importantes pour lui. L'ainé est alors mis en
présence d'un accompagnateur-citoyen formé et
supervisé par I'équipe de recherche a raison de 3 heures
par semaine. Ces activités peuvent étre, par exemple,
aller manger au restaurant, prendre une marche ou
participer a une activité offerte par un organisme
communautaire.

Les résultats de larecherche incluant

cequ'en pensent les ainés accompagnés pendant 6 mois
A la suite de I'APIC, les participants ont augmenté leur
mobilité, leur capacité a réaliser des activités sociales et
leur fréquence de pratique de loisirs. Tous les ainés ont
rapporté étre satisfaits et recommandent I'APIC : “Fais-toi
accompagner, tu vas adorer cela!" Plusieurs considéerent
que le programme a dépassé leurs attentes et doit étre
implanté : “Sortir, c'est capital pour le rétablissement des
personnes seules et pour I'amélioration de leur état”. La
présence et le soutien offerts par I'accompagnateur ont
contribué a compenser pour un réseau social parfois non-
disponible ou effrité : “ Je lui ai confié certaines choses...
J'aime mieux ¢a des fois que de me confier a ma fille. Les
fréres et sceurs, c'est précieux de garder une bonne
entente.. Je n'avais pas espéré trouver ¢a
(accompagnateur)".
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Les ainés rapportent que I'APIC a contribué a améliorer
leurs capacités physiques et mentales en plus d'accroitre
leur bien-étre physique et psychologique, leur estime de
soi et leur motivation : “J'avais du plaisir, je me sentais
comme les autres... équilibrée, faisant partie de la
société... J'avais hdte a la semaine suivante pour faire une
autre activité, surtout que c'est moi qui la choisissais...
J'ai récupéré plus d'énergie physique... Je suis capable de
faire un projet et d'aller jusqu'au bout... Je peux faire des
choses maintenant qu'avant je ne pouvais pas faire".
L'APIC a aussi aidé les ainés a reprendre, maintenir,
explorer, expérimenter et augmenter la fréquence
d'activités sociales significatives pour eux, tel que l'illustre
le journal de bord d'une des accompagnatrices d'un
couple accompagné : “Il a insisté pour venir nous rejoindre
disant que ¢a lui fera du bien de se changer les idées.
Encore une fois, nous nous amusons bien et effectivement
Mr. se sent mieux. Ma présence et le simple fait de jouer
au Rummy leur procurent un bienfait immense au dire de
Monsieur”.

Ces explorations et ces accomplissements ont été réalisés
dans un contexte rassurant et motivant. Ils ont permis
aux ainés de reprendre confiance en leurs capacités et de
mobiliser leurs ressources personnelles. L'APIC a aussi
permis aux ainés de faire des plans futurs visant a rester
actifs physiquement et cognitivement, ainsi qu'intégrés
dansleurcommunauté.

L'APIC permet aux ainés de bénéficier d'un suiviindividuel
adapté a leurs besoins et a leurs intéréts. Ce programme
s'avere une intervention novatrice et prometteuse pour
favoriser la participation sociale des ainés ayant des
incapacités.

Pour plus d'information, n'hésitez pas a contacter:
Joanie Lacasse-Bédard
Tél.: 819 780-2220, poste 45415
Courriel : Joanie.Lacasse-Bedard@USherbrooke.ca




La cyberintimidation chez les personnes ainées

Chaire de recherche sur la maltraitance
envers les personnes ainées

Research Chair on Mistreatment of Older Adults
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L'intimidation peut étre vécue a tous les ages et dans tous
les milieux. Toutefois, lorsqu'il est question de la
cyberintimidation, le phénomeéne semble étre associé
exclusivement aux adolescents. Pourtant, les ainés sont
de plus en plus nombreux a utiliser les technologies de
I'information et de la communication (TIC) pour briser
I'isolement, garder contact avec leurs proches, se divertir
etserenseignersurdivers sujets.

Qu'est-ce que la cyberintimidation ?

La cyberintimidation est I'utilisation agressive des
technologies de l'information et des communications
pour blesser une personne plus faible, et cela de fagon
répétée et systématique sur une longue période de
temps.

Marika Lussier-Therrien, une étudiante dirigée par la Pre
Marie Beaulieu, titulaire de la Chaire de recherche sur la
maltraitance envers les personnes ainées, a réalisé un
essai portant sur la cyberintimidation chez les ainés. Cet
essai fait le point sur I'état des connaissances et sur
guelques pratiques de lutte contre ce probleme.

Contrairement a la cyberintimidation envers les
adolescents, celle expérimentée par les ainés est peu
abordée par les auteurs recensés. Pourtant, des études
démontrent clairement que les ainés sont visés. En effet,
les résultats d'une étude récente réalisée en République
tcheque démontrent que 1,4 % des participants de 50 ans
et plus ont affirmé avoir été la cible de moqueries, été
humiliés ou blessés sur Internet plusieurs fois par mois.
Les intimidateurs utiliseraient principalement les réseaux
sociaux et les courriels pour les atteindre.
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Les principaux comportements expérimentés par les
ainés seraient d'étre harcelés, de recevoir des courriels ou
des messages instantanés haineux ou de menace, d'étre
la cible de commentaires désobligeants et de voir de
I'information confidentielle circuler sur Internet ou les
réseaux sociaux. Tout comme les adolescents, les
personnes ainées qui expérimentent l'intimidation en
ligne peuvent ressentir de la honte, une perte d'intimité,
dela peur et avoirdesidéessuicidaires.

Cet essai de maitrise a permis de réaliser un premier état
des connaissances sur la cyberintimidation chez les afnés.
Nous souhaitons poursuivre la documentation de ce
probleme et développer des stratégies de sensibilisation
afin de lutter contre la cyberintimidation chez les
personnes ainées. Plus spécifiquement, les stratégies
permettront aux ainés d'identifier la cyberintimidation,
d'étre informés sur leurs droits, d'avoir un comportement
sécuritaire surles TICet de dénoncer ce phénomeéne.

Pour plus d'information, veuillez contacter :
Marika Lussier-Therrien, auxiliaire de recherche

pour la Chaire de recherche sur la maltraitance
envers les personnes ainées

Courriel : Marika.Lussier-Therrien@USherbrooke.ca




Augmenter |'énergie au cerveau
avec l'activité physique, ¢ca marche!

@ Equipe de recherche sur le cerveau

Alors que les recherches continuent pour trouver un
traitement thérapeutique pour les personnes atteintes de
la maladie d'Alzheimer, plusieurs approches alternatives
comme l'exercice physique ont fait la manchette ces
dernieres années. Des études récentes ont montré que
faire de I'exercice physique pouvait améliorer la
cognition, la qualité de vie, diminuer le stress, etc., mais,
est-ce que ¢a fonctionne vraiment? Etsioui, comment ¢a
fonctionne?

Une des théories pour expliquer les probléemes de
mémoire observés dans la maladie d'Alzheimer est une
difficulté du cerveau a bien utiliser ses carburants. Cette
énergie voyage vers le cerveau sous forme de sucre
(le glucose) et de gras (les cétones). Or il est
potentiellement possible d'augmenter I'énergie fournie
au cerveau avec l'activité physique.

Ici méme, au Centre de recherche sur le vieillissement,
I'équipe du Pr Cunnane a mené une étude ou des
personnes atteintes de la maladie d'Alzheimer ont suivi
un programme d'entrainement personnalisé sur tapis
roulant de 3 mois a raison de 15 a 45 minutes par séance,
3 fois par semaine. Plus d'une dizaine de personnes ont
participé a cette étude. L'utilisation des deux carburants
du cerveau (sucre et gras) a été mesurée par la
tomographie par émission de positrons (TEP), une
méthode d'imagerie cérébrale.

@ges du fonctionnement énergétique du cerveau mesuré par scan TEP

avant et aprés le programme de marche sur tapis roulant de 3 mois

Energie au
cerveau
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Grace a cette étude, il a été démontré que le
fonctionnement énergétique du cerveau était augmenté
de 5% et que les performances a certains tests de
mémoire étaient légérement améliorées chez les
participants suite aux 3 mois d'exercices.

Ces résultats sont trés encourageants, surtout compte
tenu de la courte durée de l'intervention, et expliquent en
partie les bénéfices a faire de I'exercice physique pour les
personnes ayantla maladie d'Alzheimer.

Alors, marchez, bougez, sortez... Ce qui est bon pour
votre coeur est bon pour votre cerveau !

Pour plus d'information sur les projets de recherche
et le laboratoire du Pr Cunnane, visitez:
www.recherche-cerveau-sherbrooke.ca

ou contactez la coordonnatrice
Meélanie Fortier au 819-780-2220, poste 45252

—

L'huile de coco, bon pour le coco?

L'huile de noix de coco gagne depuis quelque temps de |a
popularité dans les médias soit en raison de ses vertus
capillaires ou encore grace a ses bienfaits alimentaires.
Du cé6té scientifique, I'huile de noix de coco en intéresse
plus d'un. Certains la croient nuisible pour le cceur et les
artéres en raison de sa haute teneur en gras saturé.
Toutefois, plusieurs études décrivent maintenant ces gras
comme étant une bonne source d'énergie. L'huile de noix
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de coco contient environ 70 % de gras saturés de taille
moyenne surnommés MCT.

Ces derniers, puisqu'ils sont plus « petits » que les gras
saturés de longues chaines habituellement présents dans
|'alimentation, sont plus rapidement absorbés par notre
corps fournissant presque immédiatement de |'énergie
sous forme de cétones.






