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Un sommell sain

Dormir occupe prés d'un tiers de notre temps, c’est pourquoi cette activité nécessite qu'on y
préte attention. Le sommeil est indispensable a la récupération de forces physiques et psy-
chigues. Un sommeil de qualité est donc nécessaire pour une bonne qualité de vie. A l'inverse,
une mauvaise qualité de sommeil peut avoir des conséquences néfastes sur la santé: augmen-
tation du risque d'obésité et de diabete, risque accru de maladie cardio-vasculaire et de cancers.
Les troubles du sommeil peuvent également affecter la santé mentale et avoir des conséquences
facheuses sur la vie professionnelle: somnolence, déficit de concentration et de la mémoire,
mauvaise humeur.

Objectifs

¢ Informer sur le sommeil et les troubles du sommeil.

* Favoriser un diagnostic rapide chez les personnes qui souffrent de troubles du sommeil.
¢ Prévenir les accidents de travail liés a des troubles du sommeil.

Prestations

Le sommeil et les troubles du sommeil
Séance d'information sur le sommeil et les troubles du sommeil (origine, effets, risques,
thérapie, prévention).

> 1h30 /5 & 40 participant-e-s

Apnées du sommeil: pourquoi est-il important de les dépister tot?
Séance d'information sur les apnées du sommeil (symptémes, facteurs de risque, traitement)
avec possible test de dépistage.

> 1h30 / 5 & 40 participant-e-s
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