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CAREPEHOS:

- Un projet initié par I'Institut de Recherche Biomédicale des Armées
- Réalisé en collaboration avec ’Hopital National d’Instruction des Armées Percy

- Avec le soutien (logistique et financier) de ’Agence Innovation Défense
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LUirba développe des programmes de
recherche qul répondent 4 une mission
adéfense et sécurité» au service des forces
et de la Nation.

Il assure le soutien sanitaire du combattant
lors des conflits armés, mals aussi prévient,
protege et soigne le militaire des menaces
lites & son environnement dintervention.
Ses thématiques de recherche présentent un

caraciére médico-militaire falzant son unicité.

Elles répondent aux besoins des forces grace
a ses actions de recherche, d'expertise et
de formations spécifiques. Ces aclions se
traduisent également en retombées pour

la santé publique dont bénéficie

directement la Nation.
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les AXES de la recherche

L'Irba poursuit des programmes de recherche organisés autour de
quatre pbles de compétence transversaux et pluridisciplinaires

maitrise du Fisque infectieux

Biclogie des agents lransmissibles -
Développement des conlre-mesons

miédicales vis-i-vis des agonts lransmissibles

= Infecticlogie Béo a lenvironnerment - Lutle
anlivirale, antiparasilaire, antbaciénenns - Lulle
anlivectorielle du risque infecliewn:.

facteurs NUMAINS

Ervironnemanis opéralionnets - Adaplation
physiclogique (stress, atigue, gestion du rythme
veille/sommed, climabmilieux conlrasgnants
hostiles extrimes) - Adaptation aux conlraintes does
sysiémes apérationnets - Couple hommedsystémo
- Emonemia el scences cognilives sur i
perceplion, la simulation el [ séouritd inlégrie
dans la conceplion de syslémes.

recherche médicale Operationnelle

Soultien médico-chirungical des lorces -
Développement des conlre-mesunes pour es
pathologies raumatiques de lerrain (elfels des
blasls, éludes bakstigues, raumatismes sonones el
craniens, bisinstrumentabion, réparalion lissulaire) -
Co-nvestigalion hospitalitre el d'unilé.

risques INF C

Elfels hiclogiqgues des rayonnemenis ionsants,

nan iorisants ef thermiques - Toxicalogie el Asque
chimigue - Lutle conlre les effels biologigues des
armes chimiques (neurotodques organophosphonds
el ypérits).
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La fatigue: définitions et généralités

* Etat résultant de contraintes physiques et informationnelles aboutissant 2
une diminution des performances physiques et mentales

* La fatigue intéressant le milieu professionnel est une fatigue aigué qui
affecte des individus sains, qui a des origines identifiables et qui est

percue comme normale.

CHRONIQUE
AIGUE Intensité Q
role protecteur 1 Pathologique
puisqu’elle avertit s comme dans le
I'individu de la Diirde syndrome du
nécessité de o surentrainement
récupérer X ou syndrome

burnout
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Altération du rythme veille/sommeil ==

Fraternité des armées

Plusieurs secteurs professionnels concernés par la problématique « fatigue »

MEDICAL

Erreurs médicales x 8 si >

5 gardes par mois ROUTIER

(Barger et al. 2006)

Responsable d’un 1/3 des

accidents sur autoroute
(Philip et al. 2009)

AVIATION CIVILE

Principal facteur d’incidents
dans l'aviation
(Yen, 2009; Goode et al. 2003)

La fatigue intéressant le milieu professionnel est une fatigue aigué qui
affecte des individus sains, qui a des origines identifiables et qui est
percue comme normale.
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s Conséquences non-spécifiques de I'environnement opérationnel sur le développement de la fatigue S

aigué et/ou chronique Service o samté

des armées

Contraintes physiques et mentales
de I'environnement du militaire

Dethe de sommeil
et alterations du
rythme
veille fsommeil

Contraintes
climatiques

Patrimoine
génétique ; histoire
et vécu personnels

FATIGUE

AIGUE CHRONIQUE
Réponse Réponse
compensee décompensée
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Altérations du cycle

veille/lsommeil

-
Restriction de - : Privation totale de
[ sommeil ] EDE:EIEBE Do b | [ sommeil ]

Hypovigilance ] [ Somnolence ]
L Humeur W

Altération des performances
mentales

Temps de réeaction, attention, prise de risque, prise de décision, méemoire

Risques d'accidents,
d'erreurs et ou de
blessures
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Généralités
Dette de sommeil et durée du sommeil recommandée

Personnes dorment moins de 5 heures

risque 2.5 plus élevé que les personnes qui
dorment 7 heures

@
M\ “
Obésité Hypertension Diabéte

Le seuil douloureux est diminué de 25 % par une
restriction de sommeil de 4 heures
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Un équilibre parfois difficile entre vigilance et performance

N AL S S I
CRADUATE MEINCAL BIR CATION

Sleep Loss and Fatigue in Residency Training
A Reappraisal

Sugrel Vowsey, MID

R T —T Reduced vlewp time Iv commonplace for many ntems and reudents Recent
meummmmew

Parbonr o Harean-hy FRIY

In-li--..;tl‘ in healthy young adults We reviesed stud-

- MMWNMUMMUWW and haalth
Judeh, Oeme. MDD MPH - g u-lwpdmdnh We descrbe the effectiveness of coun-
. S luding recent work howr restrictions. A more
ONG WORS oL S A . ¥ © 'l ' l l ‘h d' h‘l ' m
hosored teaditioa | most ros s
Ldanu programs Demanding ing can inform s lo the effects of sleepiness
whedules are ofien wid 1o be peces "“lﬂﬂ"ﬂ"'ﬁ'w’umm"v
sary for kearning s developoment of A4 2000 288 118 114 o pma Lo

W ARTICLE CLINKLE ORIGINA

Association de la charge de travail

des internes de garde en médecine avec
la durée de sommeil pendant les gardes,
la durée du service, et la participation

a des activités éducatives

Vimewt M. Arura, ML MIA
Family Gewsrgitin, MDY

Junwedd Sodddagae, InI'H
Benr Vel hies, 1D

James N\, Woandeull MDD
Holly ). Humgdees. MD
Ehonad €0 Meduzes, MUY PRI

Comtente ey restrutions comglémentsre comceman! by hewres de garde dey
réudents sord prees en conudéotion of | et mportart de comprendre [ asocaton
esntard entre b charge de traval, Ly perte de sommal. b dusde du swrvice, of le
terrgn de formation det nlerses de Lande en médeone

Objectif Evaluer ¥ we charge acrue de travall des nterves de garde tefie que
mewrte pur le nombre de noveles admnvom peedant i girde of le nombre de
patenty précedermment aden retant dans be wrvace, o3t swoode ) de rdducbomn
du sommed peedant b garde, ) ure pha grande durde Solale du wovce o & une
probubdae rdeneure de partCipaton sus atavetés de formaton

Schéma. snvironnement of particioanty |« o0 e o0 onoer e e

Steep ALERTNESS & FATIGUE EDUCATION IN RESIDENCY

-“_ © 2006 American Academy of Sleep Medicine

{frontiers in
NEUROLOGY

REVIEW ARTICLE
published: 20 October 2010
dox 10 3380 newr 2070 00128

Sleep loss in resident physicians: the cause of medical errors?

Milton Kramer*'
College of Medioine, University of linoes at Chicago, Chicago, IL, USA
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ECHELLE DE SOMNOLENCE D’EPWORTH

Consigne de passation :

Afin de pouvoir mesurer chez vous une éventuelle somnolence dans la journge, voici quelques
situations relativement usuelles, o0 nous vous demandons d'évaluer le risque de vous assoupir.
Aussi, g vous n'avez pas été récemment dans l'une de ces situations, essayez dimaginer comment

cette situation pourrait vous affecter.

Des moyens scientifiques de mesure

Pour répondre, utilisez l'échelle suivante en entourant le chiffre le plus approprié pour chague

situation :

= aucune chance de somnoler ou de s'endormir
= faible chance de s'endormir

= chance moyenne de s'endormir

W N =

= forte chance de s’endormir

Echelle de somnolence (EPWORTH)

Service de santé
des armées

Situation

Assis en train de lire

En train de regarder la télévision

Aassis, inactif dans un lieu public {cinéma, thédtre, réunion)

Comme passager d'une voiture {ou transport en commun) roulant sans arrét
pendant une heure

Allongé lNaprés-midi lorsque les circonstances le permetient

Etant assis en parlant avec quelqu'un

Assis au calme aprés un déjeuner sans alcool

Dans une voiture immobilisée depuis quelgues minutes

Papp et al, Academic Medicine, 2002
Mustafa et al, Sleep and Breathing, 2005

17.50
200 14.70
Chance de i
s'endormir E '
1 2 3 g‘lﬂ
1 2 3 i)
1 2 3 220
1 2 3 o.00 = | | = = :
Normal Insomnia Sleep Apnea Marcolepsy
1 2 3
1 2 3 Somnolence
1 2 3
1 2 3

TOTAL
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" Les principales contre-mesures adoptées
COMPORTEMENTALES
e NUTRIONNELLES
EXTENSION
SIESTE PHARMACOLOGIQUES
SIESTE +ORFA t
Tl
s
A
ACTIVITE - y k)
PHYSIQUE

ALIMENTATION
REGULIERE CAFEINE

EQUILIBREE
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Micro-sieste




MINISTERE g
DES ARMEES

Une attention grandissante portée aux professionnels de santé _«

Egalité Service de santé
Fraternité des armées

Sous La direction de -

FabienSAUVET ArnaudRABAT Mounir CHENNAOUI

Clamart : j'ai appris a faire la sieste a’hopital Percy | e &8
GUIDE PRATIQUE

Sl

~ Bestion du cycle veille - sommeil |
en milieu militaire

IRBA

La sieste est obligatoire aux urgences de
I’hépital d’Evreux

Clamart, jeudi 16 mars 2017. Des ateliers de « sieste optimisée » e ont été organisés a 'hdpital Percy de Clamart dans le cadre de la journée du sommeil. LP/AR.

https://www.bfmtv.com/mediaplayer/video/la-sieste-est-obligatoire-aux-
urgences-de-Il-hopital-d-evreux-1099615.html

Nap & up: cocon « hygiéne + »
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Notre projet s’inscrit dans la démarche QVT
conduite depuis des années sur I’HIA PERCY.

Comment? Pourquoi ?

» Caisson offrant des temps de repos » Limiter les conséquences d'un
de 10, 20 ou 30 minutes manque chronique de sommeil

» Réservé aux personnels de I'HIA »
Percy exclusivement

Maintenir la vigilance
_ R » Améliorer la récupération
» Technologie qui facilite p
I'endormissement : luminothérapie, » Renforcer le bien-étre et la qualité
aromathérapie, etc... de vie au travail
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CAREPEHOSHF

ombox Durée de la sieste
Sombox 1 Salle de repos 10 min
Date A partir de

14 mars 2022 n

Créneaux disponibles pour Sombox 1 Salle de
repos a Hopital de Percy, pour Sieste de 20 min
de réservation soit 10 min de sieste, le 14 mars
2022 a partirde 11:35:

Choisir un créneau

En pratiqgue comment cela fonctionne-t-il?

Réservation via I'adresse URL ou le QR
code (affichage en salle de repos)

Acces a la liste des créneaux disponibles

Code de réservation unique a taper sur la
tablette a I'extérieur du caisson de repos

Nettoyage avant et apres la séance
NB: possibilité d’interrompre la séance si
besoin

Conseils sommeil (prévention),
Perspectives: Suggestions hypnotiques

(Optimisation des Ressources de Forces
Armées: ORFA).

S

Service de santé
des armées

r

LTEOX
PREVENTION o ™\

|==I

10 conseils

pour bien dormir

Pour installer un sommeil réparateur,

il fautrester & lécoute de sonrythme
biologique, respecter une certaine hygiéne
devie et savoir écouter les signaux

dason corps. A chacun son ritual.

Voici quelques bonnes pratiques

4 adapter en fonction de son quotidien.
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ORFA

La méthode ORFA présente un grand intérét
pour la gestion du stress opérationnel, qu'il
soit de situation ou suite a un traumatisme.

Elle permet en particulier de :

> Optimiser la recupération physigue et mentale

> Dynamiser physiqguement et psychologiguement avant l'activite
> Reguler les etats de stress, de s'adapter 3 son environnement
> Apprendre a aborder positivement les évenements

La mise en ceuvre de la méthode ORFA doit &tre intégrée dans la planification de I'entrainement
physique et psychologique des unités.
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Résultats d’enquéte de satisfaction du 14 avril au 25 octobre 2022

Nombre
Questions Score de
réponses
Que pensez-vous du concept de caisson de repos pour le personnel hospitalier ? 81,20% 46
Avez-vous apprécié votre séance ? 73,00% 42
A quel , P . Avantmaprisedeposte .. 15,20% 7
gue moment seriez-vous intéressé(e) pour réserver un Sur ma pause déjeuner 47.80% 55
créneau ? teereressmeressmessiemeessssereseneesssiesessaseeseeresseesssasessssseessseessnseessaserasfersannesnsansieraresesnnrsssadhessserssaneeasarnsasan
A la fin de mon poste 37,00% 17
Jpersonnel médical 22,50% 11
o ) Personnel paramédical 59,20% 29
A quelle catégorie professionnelle appartenez-vous ? B R E L
Personnel administratif 610% |.3..
Personnel technique, logistique, autre. 12,20%
Que pensez-vous des équipements du caisson ? 67,40% 43
Que pensez-vous de la fonctionnalité (ergonomie) du site internet ? 78,30% 43
Vous sentez-vous fier (ére) que I'HIAP soit le ler établissement de santé a mettre ce caisson de repos au
. 79,70% 41
profit des personnels ?
Selon vous, s'agit-il d'une démarche forte de la Qualité de Vie au Travail ? 71,30% 43
.Oui, tres souvent 66,70% 28 .
D'une maniére générale, ressentez-vous le besoin de vous _Ouj, parfois 26,20%
détendre ? A LT 2,40%
Non, jamais 4,80%
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En conclusion

Le caisson de repos: une innovation QVT

- possibilité offerte par la Chefferie de faire des micro siestes (10, 20,
30 minutes) au travail!

- amélioration des conditions de travail pour 'ensemble des
personnels de I’'HNIA,

- réduction de I'impact en termes de dette de sommeil liée aux
exigences de travail a I'hopital,

- réduction des risques associés aux soins/ défaut de vigilance,

- impact/recours a certaines contre-mesures (caféine, produits
pharmaceutiques, etc.),

- déploiement HNIA BEGIN

- Intérét porté par d’autres Armes ainsi que le GIGN
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