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Somnolence ...et catastrophes
industrielles

Chernobyl
Challenger
Three-Mile Island

Bhopal




Les faits

Une sinistralité et une morbidité augmentée



Le centre international de recherche sur le cancer (CIRC) classe le

2007 yravail de nuit comme cancerigene probable (2A)

Le Danemark indemnise 37 femmes . -
souffrant du cancer du sein . -

2009



Pourquoi travailler la nuit pose probleme?
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L’nomme est rythmique

L’homme est diurne
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Rythmicité circadienne et noyaux suprachiasmatiques
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Les noyaux suprachiasmatiques (SCN) sont le site de I'horloge principale

adapté de Challet E, 2006



Un systeme multi-oscillateur:
Genes «Horloge» dans de
nombreuses
structures cérebrales et a la
périphérie
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L'orchestre circadien

Adapté de Jorge MENDOZA




L'étre humain est rythmique et diurne

Variations journaliéres Rythmes biologiques
"~ de I'environnement chez I'humain
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Evolution circadienne de nos niveaux de vigilance

Le rythme circadien de la vigilance
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Effets du travail de nuit?
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TRAVAILLEURS POSTES

Message

circadien

FACTEURS
NON PHOTIQUES

(selon Weibel, 1996)




L'importance de |'organisation circadienne

Synchronisation interne

@ Désynchronisation interne Amplitude diminuée
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Weibel et al. Am J Physiol. 1997 Mar;272(3 Pt 2):R948-54.




Travall de nuit / poste
guelques réponses de la
chronobiologie...en entreprise
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L 'Intervention

1. AGIR SUR LORGANISATION DU
TRAVAIL

-privilégier les rotations a vitesse rapide (tous les 2 jours)

- ou proposer une équipe de nuit permanente en condition
controlée et transitoire

- organiser les rotations dans le sens horaire (matin, apres
midi, nuit)

- repousser au maximum l’heure de prise de poste du matin
-prévoir 11 heures d’intervalle (repos) entre les postes

- insérer des pauses appropriées pour les repas

-insérer si possible des pauses appropriées pour le repos

- adapter I'environnement lumineux

- aménager des systemes de roulement réguliers et flexibles.
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L 'Intervention
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2. ACCOMIPAGNER ILE SSNLAYRIE

amelioration des cantines et des infrastructures sociales

mise en place des transports collectifs

une information et des formations spécifiques. pour les travailleurs postes (risques
encourus, hygiene de sommeil et de vie, protocole d’exposition a la lumiere)
détection des chronotypes : typologies du soir et du matin (les salariés du matin
supportent moins bien les horaires du soir et de nuit)

un soutien social pour ameéliorer les conditions de vie familiales et garantir un
sommeil de qualite et de durée suffisante (i.e. chambres a coucher : occultation des
fenétres, environnement calme parfois difficile a obtenir)

des possibilites de retour au travail de jour apres un certain nombre d’annees de
travail de nuit

etablir un systeme de vigilance « santé » en s’appuyant sur des indicateurs
specifiques (echelle d'Epworth, agenda de sommeil)



Le seul "médicament” des travailleurs de nuit

» Sieste : meilleur moyen actuellement connu pour limiter les effets
negatifs du travail poste, surtout déficit de sommeil (Akerstedt, 2003).
Sieste prophylactique ou de récupération permet le maintien des
performances pendant la veille, et peut étre comptabilisee dans la quantite
totale de sommeil.
Si possible, autoriser des siestes pendant le poste de nuit pour favoriser
I'ancrage des rythmes sur un cycle veille-sommeil normal.

Moment et durée sont tres importants (! Inertie hypnique)

- 1: Ergonomics. 2001 Aug 15;44(10):937-45,

Innovative working schedule: introducing one short nap during the night shift.

Bonnefond A, Muzet A&, Winter-Dill AS, Bailloeuil C, Bitouze F, Bonneau .

CEPA/Centre National de la Recherche Scientifiqgue, Strasbourg, France, anne.bonnefond@c-
strasbourg.fr

Tassi P, fév 2010



Quelle prévention pour les travailleurs en horaires atypiques ?
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