A C'()M F  vOTRE MEDECIN, LA ROUTE ET VOUS

S’ENDORMIR AU VOLANT...
PIEGE MORTEL

Jeo dors ! Je mParréte toutes |

n.rfﬂsummnnt | les deux heures
avant de conduire | au moins ]

k o r Je fais

Je prends i | B attention oux

un repas léger | e , médicaments |
sans alcool f . T :

la canduite
nocturne



http://s3.e-monsite.com/2011/03/08/05/resize_550_550//Affiche_Sommeil-Recto.jpg

T4, avonis Klsber - 75114 PARIS
Ttk 01 47 04 30 30 = Fanc s 01 47 0 01 64 = wersacnrl.assadr = infodBacnl.assolr

M i b o s s 1 fied 1004 ] i porobkimmes e il Rl ow 101
P i e e e = b e Dienlery b s, ALADR

a m"mm"mnmn_ummm
2 pioos U 1 M SR PR
Sipn partynlapioy argersysay, paar o mp! - P iw # e e
L] e
ani LT Y T 8 T

A %M F AUTOMOBILE-CLUB MEDICAL DE FRANCE

O i s e 1 e g 0 e L s . e 1 QL YL CU METMGCIN EMERALIETE
LADCIDENTFH.OCE 5k b o ] A 0
i o s e e s v B e | 1 e
: 4 reg— ra— ) rinay Y, P48 A g 1 —— P reim—y
e i e e . s e Forrrn e g o [ — -
L B Sl o it iE W ey, e, B8 e et
o w4 s G e S g v e W —T e e
g, s w54 — o i g 1 i e s e [eetetpmpii
Eniey coreem | Mo i o b bt o T i AR B MR
v s o — 1 g i s e i [ |8 . de e S 8 r—
T i iy e el ekl © e A b ¢ e e i 4t
e L, e o 7 0k b1 ¢ et e e i o e e | e
=y vt el —h T s e ot e W o PR P H e S, i 11 1 e e
e i e i G e b
#ar e —— — H | S e ot ey [Pl g —
i wine g e
orarms o ey s e 2 el e AR |y o R N
s § e e e 5 P W BT 'H\Cﬁhil‘ﬂlwnL TS T— e ] B e i s Db L
i s g e .
hlﬂﬁ“hb_hm | TSRS P OSSN 6 N4 e o T 1 Bl S e T e
sl o B | i bt e b 8 L s e s e e = o s . et e R —
i—--.q—:q.-.__ frced gy Py e S e = (= b i a1
e e e D e e ]
L - - i e v o
i S S o8 S e ) Pl o s i e B B ] | D s s
e " maar - -
Tl e R [ L "
D e e L ] B e 4 o e b, L oy e = o
e B Smpuariar v el e —— ¢ Femis wri— v e, o e e e 6. e i

e v |
[
Pl e o et e - S R - e A
- el

[erma T o L s e i 1 it mrvists e e b e e
[ 1] Hi-H'H ar -+ ¥ o
ll—|'.'\v-u—|-.r--|-n- 'le--u—l— P} Y iy [ mu-m—.mmu—p-u-ui.-! Hﬁ
B = : e i
iy e et M e st b e e e o U B b P iy S b | A Ko bl
T et i Ivmmw.:wl- = m_oumr.t:-:n-l?“ ok TR 8 b e, ] |
!-I-—_I'H"_lF Tpotomd confpga sy 24 ll-l‘=.I e A T e S o e

=t [ p———
i 40 o i bt g B Lt [ e S e
Py e gy e p— TR
el el M T ey e e B
e Com. i e T e ot e e i e s v e T e s
T e T T T R T T T g =
et 4 8 . s b e nd L g i, 8 s g b brwe it B Ly Amates (ke it e

[ tepl g
ey o o b e g b et s
E amemr T Ay B m— hefemirer] e, n vl wa pamare | -
L P o oot . e e vl e S A e |
b m
- L T o —
I L STAIHROME CFrnEs g t
— ] i PR T oy ——
| EHATRUCTIVES [HIRANT LE SOMBTIL bmu;:iv\aﬂ-t e i e B T —
o I oy J o e v
= | I N T T T reyme——— I £
oG S S L p——
) e ] B =
e 8 Mook | ol e I T
P i e L i | e ]
o e e e .“‘!',..._--'-." | ettt ) vt
. .o - 1
P A S |

Affiche réalisée par I'Automobile Club Médical de France (ACMF)

LA SOMNOLENCE ET LE TRAVAIL POSTE

Le travail posté fera l'objet d'une newsletter compléte, cependant il me parait
inconcevable de parler de somnolence au quotidien sans évoquer les
problématiques de ce type de travail, de plus en plus fréquent.

Commencgons par définir le travail posté.

Il s'agit d'un travail organisé en équipes successives, qui se
relaient en permance aux mémes postes de travail. Il peut étre
effectué en continu (24h/24 sans interruption) ou en 2 quipes
(2X8), 3 équipes (3X8), 4 équipes (4X8) ou 5 (5X8).

20% de la population active travaille en horaires décalés ou de
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nuit. Outre le fait que le travail en horaires décalés ou de nuit met a mal les
fonctions de notre métabolisme, il est a noter que :

-> le poste le plus mal supporté est celui du matin (somnolence maximale
entre 00h et 07h)

-> la productivité diminue de 5% la nuit
-> risque accru d'accident et de blessure

-> 70% des travailleurs postés ont des difficultés pour dormir : troubles de
I'endormissement, réveils nocturnes, réveils trés précoces

-> 75% souffrent d'endormissement sur chacun des quarts de nuit
-> le manque de sommeil accroit la pénibilité au travalil

-> |e risque d'accident de voiture (sur le trajet retour : travail-domicile) est
largement supérieur a celui des travailleurs de jour.

Notons également que les postes de nuit ou en horaires décalés sont trés
souvent des postes au potentiel risque déja tres élevé. La somnolence ne fait
qu'accentuer ce risque et le danger peut devenir vital.

Sources, remerciements, liens :

(1) Louise BERUBE, "Terminologie de neuropsychologie et de neurologie du
comportement”, Montréal, Les éditions de la Cheneliére Inc, 1991

(2) Dr Eric MULLENS
ACMF, Dr LAUWICK, ASFA, INSV, Dr S. ROYANT-PAROLA
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Sommeil, DALI

Excellent mois de mars a tous et rendez-vous en avril !

N'oubliez pas de vous inscrire a la newsletter (remplir le pavé "newsletter",
puis confirmez votre inscription par @)
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