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Actualité du centre hospitalier

Comprendre le sommeil pour mieux Uappréhender...
Pourquoi dort-on ? Quels sont les processus de pression

du sommeil ? Comment mieux dormir ?

Nous dormons presque le tiers de notre vie. Pour-
tant, depuis les années 1980, les effets néfastes de
linsuffisance de sommeil sont bien identifiés, no-
tamment les retentissements cardiovasculaires
[hypertension artérielle, infarctus, accidents vas-
culaires cérébraux, etc.). Le sommeil joue un réle
majeur sur le bon fonctionnement de notre orga-
nisme. Il permet aux enfants de grandir, mais aussi
de stimuler les défenses immunitaires, de régéné-
rer les tissus ou de consolider les apprentissages.
Quand on dort mal, il n'est souvent pas facile de
savoir d'ou vient le probleme et quelle peut étre la
solution. Pour améliorer la qualité de notre som-
meil et renouer avec une bonne hygiéne de vie au
coucher comme au lever, il convient de bien com-
prendre son role et ses mécanismes.

“-

Le docteur Graverol, somnolo eurologue, dé-
livrera ses astuces pour mieuaxp?&!:mir, lors d'une
séance d'information sur le sommeil organisée au
centre hospitalier, le vendredi 19 janvier a 17h, en
salle Héracles [gratuit).

Votre prochain rendez-vous santé

Le 18 janvier, de 13h30 a 16h30, aux Restos du
ceeur, 176 rue de Raimbeaucourt, des dépistages
gratuits du diabéte, de 'hypertension artérielle, de
l'obésité et des maladies respiratoires et rénales
vous seront proposés par une infirmiere de sante
publigue.
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