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Avez-vous passe une bonne nuit?

aérien et bloque le passage de l'air pendant 10 a 30 secon-
des ou parfois plus. Un systéme d’alerte se déclenche alors
dans le cerveau, provoquant un «micro-réveil» qui permet
lui-méme l'activation d’'un systeme neurologique réflexe:
contraction des muscles, ouverture de la trachée, l'air pas-
se a nouveau et on reprend sa respiration... jusqu'a
'obstruction suivante. Résultat de tous ces micro-réveils:
fatigue et somnolence pendant la journée, problémes de
concentration et de mémoire, complications cardiovascu-
laires, etc. Ce syndrome d’apnées du sommeil n'est donc
pas anodin, et peut conduire a augmenter un risque d’AVC.
Deux fois plus fréquent chez les hommes que chez les fem-
mes, il augmente de fagon quasiment linéaire en fonction
de l'age et est favorisé par le surpoids. On le trouve sou-
vent associé a des problemes métaboliques ou au diabéte.
En Suisse, plus de 150000 personnes au moins souffrent
d’apnées du sommeil, mais le diagnostic n'a été posé et un
traitement instauré que pour environ 35 % d’entre elles!

Une fatigue diurne fréquente peut étre un signe. Photo: Ligue Pulmonaire.

red. Pendant le sommeil, on peut étre géné sans le savoir
par des interruptions répétées et incontrélées de la respi-
ration. Ainsi, certaines personnes connaissent plusieurs di-
zaines, voire plusieurs centaines d’apnées au cours d'une
méme nuit, sans en étre nécessairement conscients. Ce
phénomeéne est di au reldachement des muscles des parois
du pharynx, qui cause la fermeture répétée du conduit

Pour tous ceux qui ronflent la nuit et se sentent épuisés
pendant la journée, il serait judicieux de consulter le mé-
decin de famille afin de déterminer s'il s'agit d’apnées du
sommeil. La Ligue pulmonaire propose d'ailleurs un test de
risque en ligne.

www.liguepulmonaire.ch

Pour aider les enfants
a gérer leur diabete

Red. Les Hopitaux universitaires de Genéve
(HUG) ont publié une application pour
smartphones et tablettes qui permet aux
enfants de gérer leur diabéte et de calculer
facilement les doses d’insuline a s’injecter.
Elle réunit trois spécificités essentielles:
l'évaluation des quantités d’aliments a
l'aide de photos de mets, le calcul des doses
d’insuline a s’injecter et le stockage sur un
serveur des relevés de glycémie de 'enfant.
Cet outil concerne le diabéete de type 1 qui
est la forme la plus fréquente de diabéte
chez l'enfant et affecte environ 40 ooo per-
sonnes en Suisse. Son traitement s’effec-
tue par de multiples injections d’insuline
journaliéres ou par pompe a insuline. Sim-
ple d'utilisation, « Webdia HUG» contient

une liste d’aliments avec leur contenu en
glucides, qui permet aux enfants de calcu-
ler les doses d’insuline a s'injecter lors des
repas ou entre les repas. Des photos per-
mettent aux enfants d’estimer plus facile-
ment, par comparaison, le contenu en glu-
cides de leur assiette. Chaque mets est
photographié sur assiette en des quantités
variables afin d’aider 'enfant a en estimer
larationingérée. Toute glycémie entrée sur
l'application peut étre automatiquement
partagée avec d'autres utilisateurs (pa-
rents, équipe de diabétologie), ce qui leur
permet de les visualiser en temps réel.
«Webdia HUG» est disponible sur 'App-
Store et sur Google Play.
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Une journée de travail
de 6 heures

Red. Alors qu’en Suisse, la tendance sem-
blerait plutot a la hausse, la Suede se diri-
ge vers une journée normale de travail de
6 heures. De nombreuses entreprises a
travers le pays ont déja mis en ceuvre le
changement. Pour faire face a la réduction
significative des heures de travail, les
réunions sont limitées a un minimum et les
employés sont invités a rester a ['écart des
médias sociaux et autres distractions sur
leur lieu de travail. Il semble qu'il leur est
alors plus facile de se concentrer intensé-
ment sur les tdches a mener et qu’ils ont
encore de ['énergie au moment de quitter
le bureau. Il y aurait également moins de
conflits au sein du personnel, parce que les
gens sont plus heureux et mieux reposés. A
Goteborg, un EMS vient de se lancer pour
une année dans l'expérience d'une journée

de travail plus courte pour les infirmieres,
sans modification des salaires. Les co(ts et
les avantages de ce systéme seront évalués
en termes d’améliorations dans les soins
des patients et le moral des employés,
sachant qu'il a fallu embaucher 14 nou-
veaux collaborateurs pour couvrir les heu-
res perdues.

Le seul régime
qui a tout juste

Red. Alors que la population suisse est de
plus en plus en surpoids ou obeése, il est
aujourd’hui démontré que la qualité du
régime alimentaire est également influen-
cée par la situation socio-économique du
consommateur. Dans le cadre d’une étude
sur les causes des maladies cardiovasculai-
res, le Prof. Pedro Marques-Vidal et son

«Dis-moi pourquoi tu cours »
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équipe (CHUV) ont mené des recherches
sur le comportement alimentaire de 4000
habitants de Lausanne. Conclusions: «Les
personnes qui jouissent d'un niveau
d’éducation élevé ont les habitudes alimen-
taires les plus proches du régime médi-
terranéen, considéré comme ayant une
action préventive contre les maladies car-
dio-vasculaires, le diabete et l'obésité.»
(Source: in vivo, Magazine du CHUV.) De
maniére générale, le pays d'origine entre
aussi en ligne de compte: malgré un niveau
socio-économique relativement bas, les
résidents originaires d'ltalie, du Portugal et
d’Espagne ont conservé des habitudes ali-
mentaires méditerranéennes (beaucoup de
fruits, légumes, céréales et huile d’olive,
peu de viande et produits laitiers) et se
nourrissent plus sainement que les person-
nes nées en France ou en Suisse.

@ WwWw.invivomagazine.com
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red. Ou comment la course nous révéle a nous-mé-
mes...

En effet, pourquoi courir? Pour se ressourcer ou
se changer les idées, pour se maintenir en forme
ou dépasser ses limites, pour battre des records,
faire de nouvelles rencontres, étre admiré... Dans
cet ouvrage, Nicolas Duruz expose sa découverte
tardive de la course a pied et les différents états
physiques que l'on peut éprouver en courant, les
siens comme ceux de ses compagnons de course.
Il tente ainsi de répondre a la question souvent
posée: mais qu’est-ce donc qui les fait tant courir?
Pour l'auteur, qui est psychologue, psychothéra-
peute et professeur honoraire de psychologie cli-
nique a 'Université de Lausanne, courir, c’est avant
tout étre en harmonie avec le monde ambiant, ép-
rouver a travers les sensations de son corps un sen-
timent basique d’exister. Une nouvelle expérience
de vie, sensible a la profondeur des instants, s'est

invitée dans son existence comme une métaphore
du bien-vivre. Elle l'aide aussi a réconcilier la vie et
la mort. Deux parties composent cet ouvrage. La
premiére évoque des états de corps que peuvent
connaitre les coureurs de fond, dont certains sont
décrits a partir d’événements personnels. La
deuxieme, avec un regard plus analytique, propo-
se une typologie de l'expérience de la course: con-
tactuel, performant, collectif ou encore motivé,
selon sa personnalité, ses buts, ses expériences. Le
livre de Nicolas Duruz peut étre commandé sur
le site de l'éditeur Médecine et Hygiéne pour
CHF 15.—.

B www.medhyg.ch
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