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Edito

Mettons -nous ° | 6 Europe du sommei l
On ne peut ces jours -c i entendre parler doEuwnsepe s
financi re, dette, d®fiance entre | es pay
avec | 6Europe que nous pourrons | e mieux
novation, | 6®ducation qui sont au ciTur de
et notamment dans le domaine du sommeil.
L61I NSV a 12 ans cette ann®e 2012, | 6©ge ¢
possible de travailler en commun avec quelques projets phares :
- La Journée du Sommeil ® le 16 mars 2012 , avec comme th
« Sommeil et performance : de | 6excel |l enxcetcomme quot
ligne de mire les Jeux Olympiques de Londres.
-Le projet ddéun | ivre bl asomnolence etoigg®eccidentelr ¢ »
SOMMAIRE soutenu par la communauté européenne a destination des parlementaires et du
grand public.
- Le Congreés de la Société Européenne de Recherche sur le Sommeil (ESRS)
- du 4 au 8 septembre 2012 “ Paris 0% nous serons © | 6®cou
- Edito 1 péennes.
Mer ci débavance de vos suggestions et iid®es et d

- o JenTde 6l tiatives. A bientot.

Sommeil 2012, Professeur Damien L®ger, Pr®sident de 161 NSV

N « Préservons notre capital santé, prenons soin de notre sommeil ».
- Congres du 1

sommeil

- Campagne 2 12 me Journ®e du® Sommei |

sommeil et
travail 16 mars 2012
"Sommei | et performance de | 6excetéstlence
theme de la 12éme Journée du Sommeil ® qui se tiendra le 16 mars sur
- Premiére 3 |l 6ensemble du territoire national. De nor
Rencontre | 6 homme montrent gque | a dur ®e et | a quali
Paramédicale du bénéfique sur les performances psychomotrices, cognitives et physiques. En
Sommeil : un choisissant ce th™ me, | 81 NSV a souhait® cette ¢
franc succes ! une aide essentielle et a portée de chacun au service de nos performances physiques

et intellectuelles.

CONGRES SOMMEIL  ©
L6I NSV VOUS DONNEVREBDEMAKT LE POSTER 28
L6l NSVheeiraux de vous faire part des r®sultats de |

LA SOMNOLENCE AU QUOTIDEN, ENQUETE INSTITUT NATIONAL DU
SOMMEIL/MGEN, JOURNEE DU SOMMEIL ® 2011 au cours du Congrés
(poster 28).
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Campagne de prévention en entreprise

Carnet « Sommeil et
Travail »,

sommeil

Numéro 6 de la collection

th®mati que dles
Carnets du sommeil , le
Carnet « Sommeil et
Travail », r®al i s®
tenariat avec RESMED,
fait |l e point

majeur du sommeil et de
ses pathologies sur la vie
professionnelle. Remis

ou encore a détecter des
signes de pathologies du
sommeil.

Début octobre, 8 600
médecins et infirmiers

du travail ont recu ce
carnet.

L6I NSV en partenariat avec RESMED se mobil i
sal ari ®s, m®decins du travail et dirigeant s
troubles du sommeil sur la vie professionnelle.

En médecine du travail, 20 a 40% des L a campagne en pr al
sal ari ® se plaignent débun mauvais som-

meil avec pour principale conséquence la
somnolence et son corollaire la baisse
de vigilance.

Les conséquences de ces troubles du
sommeil sont nombreuses : altération de

la concentration, baisse de la productivi-

té, difficultés professionnelles et rela-
tionnelles, absentéisme, risque acciden-
tel é et ces r®percussi
seul cadre individuel.

5 |1 L@ ssommeil peut étre mis a mal pour
différentes raisons  : stress, horaires dé-
calés, maladiesous -j acente qubi
© Nde Ri€pister et de traiter ou trouble du
sommei | gui refl te
uJe vitle ﬁwédg]ﬂ)téa(%ié sociale importante,
environnement familial prenant, vie pro-
fessionnelle intense, mauvaise hygiéne

I 6

aux salariés, il les aide a devie). Dans tous |l es cas,
reconnaitre la somnolen- réelle préoccupation pour les entreprises

ce, a en chercher la cau- t ous | es ni veaux et
se, a découvrir des portante pour la médecine du travail.

moyens  simples  pour

améliorer leur sommeil, & Dans | a continuit® de
mi eux sobadapter] fox mhd-i on et de pr ®ven
raires de travail decalés, sion du Congrés du Sommeil © organisé

par la Société Francaise de Recherche et
Médecine du Sommeil (SFRMS) et le
Groupe Sommeil de la Société de Pneu-
mologie de Langue Francaise (SPLF)
I 61 NSV, accompagn®
RESMED, se mobilise pour mettre en
place une campagne nationale de pré-
vention des troubles du sommeil en en-

palfeur g

Mieux comprendre son sommeil et en
prendre soin, apprendre a reconnaitre la
somnol ence par des
prendre a lacher prise et restaurer sa vi-
gilance, adapter son alimentation, trouver
des moments de récupération dans la
journée, reconnaitre les signes évocateurs
déune pathologie du
themes qui sont présentés et débattus
C8Ss OId®ep ASSP NG r elnec es
formation de | 861 NSV
spécialistes du sommeil animent des
conférences et répondent aux questions
|desi salgrigsr Das professionnels propo-
sent des ateliers pratiques basés sur les
techpiques de sepbrelagie pew apprendre
a lacher prise et restaurer sa vigilance
(techniques de respiration, siestes flash,
etc.). L6I NSV propose
position sup le spmmeil et RESMED met a
disposition des médecins du travail un
appareil de depistage desapnées gu-som-
meil.

signa
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Oes emiesrsiomsjelddsi s -
tio®iMeenet °~ Il docca-

AIRBUS, EDF, RENAULT TRUCKS,
STAS, et TOTAL se sont ddéores
emparé du sujet et organisent pour leurs

salariés des opérations de prévention sur
SsiolciSept @€S journ®e
ties sur le territoire national, se déroule-

ront aux mois de Novembre et Décembre

2011.

treprise .
Travail de nuit et travail posté comment soéy?adapter
En France, 1 salarié sur 4 travaille en horaires décalés ou de nuit. A court terme, le travail en horaires atypiques peut
étreresponsable ddune dette chronique de sommeil, doéun risque dobdacci|de
meil, de |l a d®synchroni sation de | &6dhorl oge biologique et de I|a
quilibre alimentaire.
I est possible déatt®nuer | es effets du travail en horaires: | d®
- Maintenir autant que possible la régularité des horaires de coucher et de lever,
- Porter une attention particuliere a son environnement de sommeil (literie, température de la chambre proche de
18AC, obscurit®, l'imitation du bruit),
- Pratiquer la sieste pour compléter un temps de sommeil insuffisant (dormir au moins 7h par 24h),
-Pratiquer une activit® physique r®guli re,
- Eviter le grignotage et respecter 3 repas par jour, 6&
- Au travail sbexposer la lumi re en d®but de poste et \\. er
. m
L A LETTRE D6l NFORMATI ON D E l
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Troubles du sommeil, quel un impact majeur sur la Valérie Redouté, infirmiére , Service de
vie professionnelle 7 santé au travail Exploitation Sol Roissy
L6i mpact des probl mes de sommgi CDGdans | e monde du
travail est clairement percu par les Frangais : our 56% : -

R pereu p ¢ E La valse des horaires ! Les salariés se
ddéentres eux, | es probl me s de s,0omme i 1 n l{lsen au

] ) . N plaignent” de fatigue “et de ~“somnolence
moins une nuisance dans le cadre professionnel . o o

¢ Pour la plupart des per nn
La somnolence constitue un enjeu de santé et une aui:une journee ne ressemble ala sunvante.. A
P | 6a®r oport, ils travaill ent n

véritable préoccupation pour les entreprises . . ) .
5 jours de travail / 3 jours de repos, et une prise

de service qui va crescendo, de 5h30 le premier

jour a 16h le dernier jour de travail. AA\vec cette
Plusieurs ®tudes ont montr ®qelgdindfrdsCcbrtairt€plaihtéd reviennent
somnolence sur le travail : mauvaise gestion souvent. Ainsi, nombre de salariés se sentent
de son temps, difficultés relationnelles, perte stressés. Beaucoup se plaignent aussi de trou-
doefficacit® et surtout é i bleswlenendadea crghimd ées tefsas perturbé et
grignotage, ddéo% un risque et
Enfin et surtout, ils souffrent de troubles du
Les pathologies du sommeil sont également respon- sommeil, avec des insomnies, surtout la nuit
sables de difficultés au travail et de somnolence. avant la reprise du travail, de la somnolence et
de |l a fa@ogbeént ®s ~ ces in
Léinsomnie, source de troubles depl dpameurt el sd@iui piet ajhei Isiat
retentit sur les relations professionnelles . Léapn®e d gonscience de la nécessité de dépister les trou-
sommeil en entrainant une somnolence importante met bles et de départager les troubles environnemen-
en p®ril la qualit® du travail utauy @ep auihgni@ues malages dusommgiealip o s e r
des situations dangereuses : f als@9PYErWwhHHCERtaRds | »erreur s
et accidents. Un apnéique non traité est ainsi 2 fois plus
expos® au risque dbéaccident du travail et 6 7 fois plus

exposé a un accident de la route.
Avec cette campagne, Il 61 NSV so

entreprises a améliorer le sommeil de leurs sala-
riés pour restaurer vigilance et performance, et

1.Enqu°te |INSV 2006 contribuer a leur sécurité.
2. Etude anglaise Ohayon et al, 1997

—

Premiére Rencontre Paramédicale du Sommeil : un franc succes !

Le 4 novembre derni er -BidudasPtemiéreRencontre RarankEdidale Hu Sommeil organi-

s®e par | 61 NSV. Une centaine de professionnels param®di caux
n®e de formati on. Pl us de 80% des participant sHP®toaui ednbt®tdaebsl ii:
sements scolaires. Cette journée, par la qualité de son contenu et de ses intervenants a rencontré un

franc succes aupres des participants qui sont favorables a une nouvelle manifestation =

de ce type sur des thémes comme « sommeil et nutrition ~ » ou « sommeil et travail ~ ». s,

L61I NSV tient vivement ~ —remercier | 6ensembl e 1%® Rencontre i pani
me et également les spécialistes du sommeil qui ont animé cette rencontre. Merci au Earamadicale/du;Sommel)

Pr Léger, Dr Metlaine, Dr Bayon, Pr Laaban, Dr Duforez, Dr Quera -Salva ains o J

Mme Helary et M. Elbaz qui ont bien voulu donner de leur temps pour cette manifes-
tation et assurer ainsi des interventions de grande qualité.

L6I NSV remercie ®gal ement | es sponsors de cet

Al R PRODUCTS, FISHER & PAYKEL HEADEGUHCARE et | I

Préservons notre INSV Directeur de la publication :
7 rue Corneille

Capitalsanté, 75006 Paris Dami en L®ger, Pr®sident de 161N
. tél : 01 48 56 27 87 Comité de rédaction : bureau & direction

prenons soin de contact@insv.org de | 61 NSV

notre sommeil ! www.insv.org Maquette : F. Faugeron
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