Lesommetlaucmurd’mmconferenee

endredi 17 mars était pro-

posée a la salle Pré Coppet
une conférence surle théme du
sommeil dans le cadre d'une
convention entre 'hépital et la
municipalité intitulée "Votre
santé nous concermne”, un pro-
gramme qui concemera sept
thématiques différentes. Apres
une présentation du déroulé de
la conférence par Stefane Di-
gnat, responsable de commu-
nication du CHVM, Philippe
Rollet, maire, rappelmtlesprm-
cipes du projéet ainsi quele sou-
'hait de tisser des liens avec Ai-
guebelle et Modane. Puis c’est
le DrBruno Lepaulle, pneumo-
logue spéqaliste dusommeil et
quia créé a Grenoble un centre
du sormmeil, qui entrait dans le
vif du sujet. Les sujets du ron-
flement et des apnées ont
d'abord été évequés. Les ap-
nées du sommeil peuvent s'ac-
compagner d'un certain nom-
bre de maladies comme 1'hy-
pertension ou le diabéte. Les
troubles du sommeil en géné-
ral sont dominés par les insom-
nies. Un sujet trés complet, trés
clair et tellement intéressant
qu'ily en aurait beaucoup a ra-
conteracesujet! .

En quelques mots, plusieurs
conseils étaient donnés pour
bien dormir : se déconnecter
de tout écran 1h avant de se
coucher, se lever et se coucher
a heures fixes, s'exposeralalu-
miere deés le réveil et tamiser la
lumiére avant d'aller se cou-
cher, pratiquer une activité
physique réguliére, avoir une
bonne alimentation, ne pas fai-
re de sport dans les 3h avantde

De gauche 2 droite :

le Dr Lepaulle, pneumologue

au CHVM, Stefane Dignat,
responsable communication au
CHVM, et le maire Philippe Rollet
ont présenté de déroulement

de la conférence et le projet

de partenariat.

se coucher, éviter les caféines
apres 17h, prendre unrepas lé-
ger... Etsil'on ne trouve pas le
sommeil dans les 10 minutes
apres s'étre couché, alors il est
préférable de se relever, de re-
tourner & une occupation et
d'attendre le prochain “train”
du sommeil, En fonction du
stress, des émotions et des acti-
vités physiques de la journée,
ce train du sommeil n'arrive
pas a la méme heure chaque
jOU.l'a

D'autres conférences se dé-
rouleront tout au long de I'an-
née jusqu'en novembre sur les
thémes : mieux connaitre vos
droits en santé, la santé dans
vos assiettes, les clowns font
sourire 1'hopital, aidons-nous
les uns les autres, la derniére
cigarette...
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