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Le sommeil, un
vrai medicament

Nous sommes nombreux &
croire que le sommeil est
un simple temps de repos
de l'ordre du bien-étre.
Faux: il correspond & une
activité physiclogique
vitale. D'ailleurs, les efiets
en cas de manque sont :
somnolence dans la
journee, irritabilité, difficulte
de concentration, perte de
mémoire, fatigue
Savez-vous que moinson
dort et plus on grossit

La réduction du temps de
sommeil déséquilibre le
comportement alimentaire
et peut donc jouer un rdle
important dans la prise de
poids. Deux hormones sont
responsables : la leptine et
la ghréline. La premiére,
secrétée la nuit, fait
disparaitre la sensation de
faim, tandis que la
seconde, libérée le jour,
stimule I'appétit. En cas de
manque de sommeil,
l'individu se met donc
spontanément, et sans s'en
rendre compte, & manger
plus, avec une préférence
pour les aliments sucrés
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1-Quality improvement

plan in Mursing

2-Lutte contre les infections
nosocomiales au bloc OP

3-2&me congrés annuel

de medecine d'urgence

4-11&me congrés annuel

de comité de lutte contre les
infections nosocomiales de 'HDF
S-agligl) duilegll dlgdl

gaill pllaysn s

G-2&me journée Escarre

de I'HDF: Escarres et actualité
7-Workshop sur les

stomias

8-The first Oncology
Pharmacy practice summit in the
Middle East

9-Termium IT

10-Litrice IT

11-Critical care medicine
12-Gestion de la douleur

per et post OP

13-Réanimation des nouveaux- nés

1-Qualité

2-Aliments anti cancéreux

3-Prise en charge des

ACR élabaration du projet
4-Préparation pour la nouvelle
accréditation
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, comme
l'indiguent les données
scientifiques actuelles. Des
éléments de preuve issus de
la revue méthodigue d'Adi et
al. suggérent que les vols =
8 heures peuvent augmenter
le risque de thrombose
veineuse profonde lorsque
s'y ajoutent des facteurs de
risque tels qu'un age
avancé, une obésité, une
Iésion ou une intervention
chirurgicale récente, un
antécédent de thrombose,
une insuffisance veineuse,
un cancer, un traitement
hormonal ou une grossesse.
Il convient de recommander
aux sujets a haut risque de
thrombose veineuse
profonde de porter des bas
de contention progressive
de taille adaptée et correcte-
ment ajustées. Il faut aussi
informer les patients des
autres mesures préventives
comme prendre de I'aspirine,
bouger frequemment et
s'étirer pendant le vol, boire
de I'eau régulierement et
éviter de restreindre les
mouvements de jambes par un
bagage placé sous le sigége.

Gallus AS. Travel throboembolism, and
thrombophilia. Semin Thromb Hemosf
2005; 31:90-6

Adi ¥, Bayliss 5, Rouse el al. The
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}}ﬂ} ﬂonse"ﬁ }-qur commencer une
nnuvelle et bonne année.

1. Sraccorder 20 & 30 minutes tous les jours
pour se détendre : faire un exercice de relax-
ation, écouter de la musique douce..

2. Prendre soin de soi en mangeant 3 bons repas
équilibrés par jour, en pratiquant des activités
physigues agréables et en dormant bien.

3. Limiter sa consommation de café, d'alcool,
de cigareites.

4. Cultiver ses amitiés. Ne pas rester seul avec
son stress. Se trouver un confident; ne pas
hésiter &4 demander de l'aide. S'éloigner des
personnes négatives qui grugent notre énergie.
5. S'offrir des petits plaisirs simples tous les
jours et s'ouvrir aux beautés de la vie, méme
dans les périodes difficiles.

6. Lacher prise face aux événements que l'on
ne peut changer, sur lesquels nous n'avons
aucun pouvoir tels qu'un deuil, un divorce, une
perte d'emploi, les défauts des autres, etc.

7. Se faire confiance; s'accepter tel que l'on est...
avec nos qualités, nos forces et nos vulnérabili-
tés, ne pas exiger de soi-méme la perfection.

8. Etablir nos priorités personnelles dans notre
vie et accorder du temps aux choses impor-
tantes pour nous; garder un équilibre entre le
travail, les loisirs, les amours, la vie familiale...
9. Prendre du recul et regarder chaque source
de stress comme un probléme a résoudre
plutét que comme une menace.

10, Mieux communiquer ses sentiments, ses
besoins, ses désirs, ses idées en utilisant le
=je= et offrir une écoute attentive et respectu-
euse aux autres.

r?),\ ooy
w Bonne année a tous.
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Haykalieh P.O.Box: 371 Tripoli-Lebanon

Tel: + 9616411 111

Fax:+9616 411 112

www. hopitalhaykel.com

email: re@hopitalhaykel.com
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