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Mettons -nous ¨ lôEurope du sommeil 

On ne peut ces jours -ci entendre parler dôEurope sans morosit® : crise 
financi¯re, dette, d®fiance entre les paysé côest pourtant en collaborant 
avec lôEurope que nous pourrons le mieux construire la recherche, lôin-

novation, lô®ducation qui sont au cîur de nos projets de sant® publique 
et notamment dans le domaine du sommeil.  

LôINSV a 12 ans cette ann®e 2012, lô©ge de regarder autour de soi et si 
possible de travailler en commun avec quelques projets phares  :  

-  La Journée du Sommeil ®  le 16 mars 2012 , avec comme th¯me 
« Sommeil et performance  : de  lôexcellence au quotidien » et comme 
ligne de mire les Jeux Olympiques de Londres.  

-  Le projet dôun livre blanc europ®en sur ç somnolence et risque accidentel  » 
soutenu par la communauté européenne à destination des parlementaires et du 

grand public.  

-  Le Congrès de la Société Européenne de Recherche sur le Sommeil (ESRS) 
du 4 au 8 septembre 2012 ¨ Paris o½ nous serons ¨ lô®coute des initiatives euro-
péennes.  

Merci dôavance de vos suggestions et id®es et de votre participation ¨ toutes ces ini-
tiatives. A bientôt.  

Professeur Damien L®ger, Pr®sident de lôINSV 
«  Préservons notre capital santé, prenons soin de notre sommeil  ».  

-  Edito  
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12¯me Journ®e du Sommeil®  

16 mars 2012  
"Sommeil et performance : de lôexcellence au quotidien", tel est le 

thème de la 12ème Journée du Sommeil ®  qui se tiendra le 16 mars sur 

lôensemble du territoire national.  De nombreuses ®tudes r®alis®es chez 

lôhomme montrent que la dur®e et la qualit® du sommeil ont un effet 

bénéfique sur les performances psychomotrices, cognitives  et physiques. En 

choisissant ce th¯me, lôINSV a souhait® cette ann®e, pr®senter le sommeil comme 

une aide essentielle et à portée de chacun au service de nos performances physiques 

et intellectuelles.  

 
CONGRES SOMMEIL ®   
LôINSV VOUS DONNE RENDEZ- VOUS DEVANT LE POSTER  28  
LôINSV sera heureux de vous faire part des r®sultats de lôenqu°te 2011: 

LA SOMNOLENCE AU QUOTIDEN, ENQUETE INSTITUT NATIONAL DU  

SOMMEIL/MGEN, JOURNÉE DU SOMMEIL ®  2011 au cours du Congrès  

(poster 28).  



La campagne en pratiqueé 

Mieux comprendre son sommeil et en 

prendre soin, apprendre à reconnaître la 

somnolence par des signaux dôalerte, ap-

prendre à lâcher prise et restaurer sa vi-

gilance, adapter son alimentation, trouver 

des moments de récupération dans la 

journée, reconnaître les signes évocateurs 

dôune pathologie du sommeilé autant de 

thèmes qui sont présentés et débattus 

lors de conf®rences ou sur les stands dôin-

formation de lôINSV et de RESMED. Des 

spécialistes du sommeil animent des 

conférences et répondent aux questions 

des salariés. Des professionnels propo-

sent des ateliers pratiques basés sur les 

techniques de sophrologie pour apprendre 

à lâcher prise et restaurer sa vigilance 

(techniques de respiration, siestes flash, 

etc.). LôINSV propose ®galement une ex-

position sur le sommeil et RESMED met à 

disposition des médecins du travail un 

appareil de dépistage des apnées du som-

meil.  

Des entreprises majeures se 

mobilisent :  

AIRBUS, EDF, RENAULT TRUCKS, 

STAS, et TOTAL se sont dôores et d®j¨ 

emparé du sujet et organisent pour leurs 

salariés des opérations de prévention sur 

leurs sites. Ces journ®es dôaction, r®par-

ties sur le territoire national, se déroule-

ront aux mois de Novembre et Décembre 

2011.  

En médecine du travail, 20 à 40% des 

salari®s se plaignent dôun 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-

telé et ces r®percussions d®passent le 

seul cadre individuel.  

Le sommeil peut être mis à mal pour 

différentes raisons  : stress, horaires dé-

calés, maladie sous -jacente quôil importe 

de dépister et de traiter ou trouble du 

sommeil qui refl¯te lôimpact dôun mode 

de vie inadapté (vie sociale importante, 

environnement familial prenant, vie pro-

fessionnelle intense, mauvaise hygiène 

de vie). Dans tous les cas, il sôagit dôune 

réelle préoccupation pour les entreprises 

¨ tous les niveaux et dôune mission im-

portante pour la médecine du travail.  

Dans la continuit® de ces missions dôin-

formation et de pr®vention, et ¨ lôocca-

sion du Congrès du Sommeil ®  organisé 

par la Société Française de Recherche et 

Médecine du Sommeil (SFRMS) et le 

Groupe Sommeil de la Société de Pneu-

mologie de Langue Française (SPLF)  

lôINSV, accompagn® par la soci®t®  

RESMED, se mobilise pour mettre en 

place une campagne nationale de pré-

vention des troubles du sommeil en en-

treprise . 
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L A  L E T T R E  D ô I N F O R M A T I O N  D E  L ô I N S V 

Carnet «  Sommeil et 

Travail  », 

Numéro 6 de la collection 

th®matique de lôINSV, Les 

Carnets du sommeil , le 

Carnet «  Sommeil et 

Travail  », r®alis® en par-

tenariat avec RESMED, 

fait le point sur lôimpact 

majeur du sommeil et de 

ses pathologies sur la vie 

professionnelle. Remis 

aux salariés, il les aide à 

reconnaître la somnolen-

ce, à en chercher la cau-

se, à découvrir des 

moyens simples pour  

améliorer leur sommeil, à 

mieux sôadapter aux ho-

raires de travail décalés, 

ou encore à détecter des 

signes de pathologies du 

sommeil.  

Début octobre, 8 600 

médecins et infirmiers 

du travail ont reçu ce 

carnet.  

LôINSV en partenariat avec RESMED se mobilise pour sensibiliser 

salari®s, m®decins du travail et dirigeants dôentreprise ¨ lôimpact des 

troubles du sommeil sur la vie professionnelle.  

Travail de nuit et travail posté  : comment sôy adapter ? 

En France, 1 salarié sur 4 travaille en horaires décalés ou de nuit. A court terme, le travail en horaires atypiques peut 

être responsable  dôune dette chronique de sommeil, dôun risque dôaccident augment® en raison du manque de som-

meil, de la d®synchronisation de lôhorloge biologique et de la somnolence excessive, de troubles digestifs et dôun d®s®-

quilibre alimentaire.  

Il est possible dôatt®nuer les effets du travail en horaires d®cal®s avec quelques r¯gles dôhygi¯ne simples :  

 

-  Maintenir autant que possible la régularité des horaires de coucher et de lever,  

-  Porter une attention particulière à son environnement de sommeil (literie, température de la chambre proche de  

   18ÁC, obscurit®, limitation 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,  

-  Au travail  : sôexposer ¨ la lumi¯re en d®but de poste et se reposer pendant les courtes pauses. 

Campagne de prévention en entreprise  
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Première Rencontre  Paramédicale du Sommeil : un franc succès !  

Le 4 novembre dernier sôest tenu ¨ lôH¹tel-Dieu la Première Rencontre Paramédicale du Sommeil organi-
s®e par lôINSV. Une centaine de professionnels param®dicaux ®taient pr®sents pour assister ¨ cette jour-
n®e de formation. Plus de 80% des participants ®taient des infirmi¯res du travail, de lôAP-HP ou dô®tablis-

sements scolaires. Cette journée, par la qualité de son contenu et de ses intervenants a rencontré un 
franc succès auprès des participants qui sont favorables à une nouvelle manifestation 
de ce type sur des thèmes comme «  sommeil et nutrition  » ou «  sommeil et travail  ».  

LôINSV tient vivement ¨ remercier lôensemble des participants pour leur enthousias-
me et également les spécialistes du sommeil qui ont animé cette rencontre. Merci au 
Pr Léger, Dr Metlaine, Dr Bayon, Pr Laaban, Dr Duforez,  Dr Quera -Salva ainsi quô¨ 

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.  
 
LôINSV remercie ®galement les sponsors de cet ®v®nement : les soci®t®s RESMED, 

AIR PRODUCTS, FISHER & PAYKEL HEALTHCARE et lôAPHP H¹tel-Dieu.  

Valérie Redouté, infirmière , Service de 

santé au travail Exploitation Sol Roissy 

CDG  

La valse des horaires ! Les salariés se  

plaignent de fatigue et de somnolence  

Ο Ο 

ç Pour la plupart des personnels dôAir France, 

aucune journée ne ressemble à la suivante. A 

lôa®roport, ils travaillent en horaires d®cal®s avec 

5 jours de travail / 3 jours de repos, et une prise 

de service qui va crescendo, de 5h30 le premier 

jour à 16h le dernier jour de travail. ΟAvec cette 

valse des horaires, certaines plaintes reviennent 

souvent. Ainsi, nombre de salariés se sentent 

stressés. Beaucoup se plaignent aussi de trou-

bles alimentaires : rythme des repas perturbé et 

grignotage, dôo½ un risque net de prise de poids. 

Enfin et surtout, ils souffrent de troubles du 

sommeil, avec des insomnies, surtout la nuit 

avant la reprise du travail, de la somnolence et 

de la fatigueé ΟConfront®s ¨ ces plaintes, lôem-

ployeur et lô®quipe de sant® au travail ont pris 

conscience de la nécessité de dépister les trou-

bles et de départager les troubles environnemen-

taux des authentiques maladies du sommeil, afin 

de porter un remède adapté  ».  

Directeur de la publication :  

Damien L®ger, Pr®sident de lôINSV 

Comité de rédaction : bureau & direction  

de lôINSV 

Maquette : F. Faugeron  

Rédaction : F. Faugeron & A. Lopez  

INSV  
7 rue Corneille   
75006  Par is   
té l  :  01  48  56  27  87  
con tact@insv.org  

www. insv.org  

ISSN 2109 ð618X  

Préservons notre 

capital santé, 

prenons soin de 

notre sommeil !  

Troubles du sommeil, quel un impact majeur sur la 

vie professionnelle ?  

Lôimpact des probl¯mes de sommeil dans le monde du 

travail est clairement perçu par les Français : pour 56% 

dôentres eux, les probl¯mes de sommeil induisent au 

moins une nuisance dans le cadre professionnel 1.    

 

La somnolence constitue un enjeu de santé et une 

véritable préoccupation pour les entreprises 2 .   

 

 

Plusieurs ®tudes ont montr® lôimpact de la 

somnolence sur le travail : mauvaise gestion 

de son temps, difficultés relationnelles, perte 

dôefficacit® et surtouté risque dôaccidents. 

 

Les pathologies du sommeil sont également respon-

sables de difficultés au travail et de somnolence.  

Lôinsomnie, source de troubles de lôhumeur et dôirritabilit® 

retentit sur les relations professionnelles . Lôapn®e du 

sommeil en entraînant une somnolence importante met 

en p®ril la qualit® du travail du salari® et peut lôexposer ¨ 

des situations dangereuses : fausses manîuvres, erreurs 

et accidents. Un apnéique non traité est ainsi 2 fois plus 

expos® au risque dôaccident du travail et 6 ¨ 7 fois plus 

exposé à un accident de la route.  

 

 

Avec cette campagne, lôINSV souhaite aider les 

entreprises à améliorer le sommeil de leurs sala-

riés pour restaurer vigilance et performance, et 

contribuer à leur sécurité.   1.Enqu°te INSV 2006  

2. Etude anglaise Ohayon et al, 1997  
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