PNEUMOLOGIE

Bien dormir pour vivre mieux

Le Dr Sofiane AJINA, Pneumologue, explique comment bien dormir pour mieux faire face

1 ' (7 Quelles sont les étapes du

« /L sommeil ? « Chez l'adulte,

le sommeil est composé

de cycles. Avant le premier cycle, on

a la phase de vellle, puis chaque cycle

de sommeil dure environ 90 minutes.

Dans chaqgue cycle, on a 3 phases avec

des périodes différentes par ordre :

le sommeill lent Iéger, le sommeil lent
profond et le sommeil paradoxal. »

Quel est I'environnement idéal pour
dormir ? « La piece doit étre bien aérée,
la température de la chambre idéale
pour bien dormir doit étre entre 16°
et 18°, le lit matelas et coussins bien
confortables une obscurité totale avec
absence de toute nuisance sonore. »

Que faut-il faire ou ne pas faire avant
d’aller se coucher ? « Il ne faut pas
consommer des excitants comme boire
du café, de l'alcool, manger du chocolat,
manger trop gras ou trop épicé, utiliser
son téléphone ou tout autre écran. »

Existe-t-il une position idéale pour
bien dormir ? « La position idéale reste

sur le dos, pour éviter les problemes de

SOPHROLOGIE

colonne vertébrale. Mais sur 8 heures
de sommeil, il faut bouger pour éviter
la raideur musculaire et tendineuse au
réveil le matin. »

Pour avoir un sommeil réparateur,
faut-il dormir seul ? « Il n'y a pas
d'intérét supplémentaire a dormir seul,
sauf si le compagnon est ronfleur ou
a un sommeil agité perturbant son
entourage. »

Combien d’heures faut-il dormir ? «
Cela varie en fonction de I'age. Apres
la naissance, un nouveau-né a besoin
de dormir entre 14 et 17 heures, puis
diminue progressivement jusqu’a une
durée moyenne de 9 heures chez les
adolescents, puis varie entre 7 et 9
heures chez les adultes. Mais y a des
profils de petits dormeurs et dautres
qui sont plutdét grands dormeurs
qui ont besoin de plus d'heures de
sommeil, sans que cela soit pour autant
pathologique. »

Un déficit de sommeil peut-il se
rattraper ? « Oui, un déficit de sommeil
peut se rattraper dans la journée ou la

nuit dapres. Mais un déficit chronique
non rattrapé sur plusieurs nuits devient
néfaste surla santé. »

Quels sont les effets d’'un manque de
sommeil ? « Les effets de manque de
sommeil sont variables chez les enfants
. retard scolaire, trouble de l'attention,
hyperactivité. Pour les adultes on
remarque une irritabilité de la fatigue
des céphalées, de la somnolence dans
la journée avec un risque accidentel
accru. »

Les somniféres sont-ils
incontournables ? « Les somniféres
sont prescrits par exces, une hygiene du
sommeil peut réduire la consommation
medicamenteuse ainsi qu'une prise
en charge spécialisée des différentes
étiologies de I'insomnie. »

Le sommeil s’allege-t-il avec I'age
? « Avec l'ége, le temps passé au
lit augmente ainsi que la latence
d’endormissement, alors que le temps
de sommeil total est soit diminué, soit
inchangé, ce qui entraine une baisse de
I'efficacité du sommeil. »

La sophrologie est une méthode
daccompagnement psychocorporelle
basée sur des exercices de respiration
contrblée, de relaxation dynamigque
(mouvements doux et relachement
musculaire) et de visualisation positive.
Fondée en 1960 par le Professeur
Caycédo, Psychiatre, elle est lalliance
de techniques occidentales (hypnose,
phénoménologie, relaxation ) et
orientales (yoga, méditation).

La vie apporte a chacun son lot de joies
et d'épreuves. S'il n'est pas toujours
possible de modifier les évenements,
il est en revanche possible de
modifier notre regard et notre attitude
envers eux. Cest ce que propose la
sophrologie: retrouver le pouvoir d’agir.
Par des exercices simples et facilement
reproductibles, elle mobilise de facon
positive les ressources présentes en
chacun et favorise l'intégration d'outils

'T Découvrir la sophrologie

Deplusenplussollicitée dans certains parcours de soins comme dans ledomaine social et professionnel, la
sophrologie reste toutefois encore méconnue dans sa méthode. Alors, qu’est-ce que la sophrologie ? A qui
~ s’adresse-t-elle ? Dans quel contexte et comment se pratique-t-elle ? Par Lucie DEBRIL, Sophrologue

de bien-étre physique, psychique et
émotionnel. Elle permet ainsi de gagner
en sérénité en renforcant ses capacités
d’adaptation face aux événements du
quotidien.

La sophrologie n‘est pas une thérapie
mais une pédagogie. Le sophrologue
ne pose aucun diagnostic ni n'interfere
dans un suivimédical ou psychologique.
Il vient, de facon complémentaire,
accompagner un parcours de soins
ou simplement guider positivement
une recherche  d'épanouissement
personnel.

Dans la gestion du quotidien (stress,
émotions, sommeil), I'amélioration du
vécu d'une pathologie (renouer avec
son corps, gérer la douleur, apaiser le
mental..) ou la préparation positive a
un évenement (maternité, chirurgie,
études, vie professionnelle, sportive...),

ses domaines d’action sont étendus.

Les séances denviron une heure
sont guidées uniquement par la voix,
dans les postures de la vie courante.
L'engagement et I'entrainement
sont les clés du processus afin de
devenir autonome en construisant
sa propre boite a outils. La durée
d'un accompagnement dépend
de la demande et des besoins de
chacun, le plus souvent cela nécessite
plusieurs séances dans une logique
dapprentissage.

Lucie DEBRIL accueille dans son cabinet
au sein de I'Hopital privé Saint Claude
03 23 64 52 76 et intervient également
dans le cadre de la gestion du stress et
de la qualité de vie au travail.

A LAUNE

Covid-19 : mobilisation de I'HOpital Privé Saint-Claude

Le contexte sanitaire a nécessité une
mobilisation de I'ensemble des acteurs
de santé, Publics et Privés pour assurer
la prise en soins des patients COVID qu'il
estimportant de souligner .

Dans le cadre d'une coordination
territoriale et de la nécessité de déployer
une capacité d'accueil en soins intensifs
attendue par I'ARS , 4 lits USI COVID ont
été autorisés depuis février , au sein de
I'HPSC dans l'unité de Médecine.

A compter du 22 Mars la capacité
d’accueil a été majorée a 8 lits USI afin
de pouvoir compléter la filiere d'accuell
de patients COVID qui nécessitent une
prise en charge dans ce type d'unité
et qui complete l'offre de soins sur le
territoire.

Une étroite collaboration de I'équipe
médicale de 'HPSC et celle du CH de St
Quentin permet de pouvoir assurer une
coordination pour réguler l'accueil ou
le transfert des patients en réanimation
au regard de I'évolution de leur état de
Santé.

Le Dr BOUYAHAQOUI médecin
responsable cette unité , en
collaboration avecl'équipe d’Anesthésie
de [I'établissement assurent une

permanence des soins dans cette USI
COVID.

L'équipe paramédicale depuis le début
de cette pandémie est restée mobilisee
et impliquée pour assurer des soins de
qualité aux patients hospitalisés dans
cette US| , qui nécessitent des soins
techniques importants mais aussi
une prise en soins dispensée avec
une écoute attentive aux besoins des
patients soumis a un stress important
et pour certains a une détresse

psychologique .
La psychologue de [établissement
assure un accompagnement

individualisé des patients de tout
I'HPSC mais apporte une attention
spécifique au suivi des patients de cette
unité , a leurs proches mais aussi aux
professionnels mobilisés depuis plus
d’'un an au quotidien.

Les indicateurs régionaux semblent
pointer des chiffres en plateau , nous
espérons tous que notre mobilisation
aura permis de contribuer a adapter
I'offre de soins au bénéfice des patients
de notre territoire de santé.

Comme a su tres bien le dire André
Malraux « Une vie ne vaut rien, mais rien

ne vaut unevie »

Merci a tous , équipes meédicales ,
Parameédicales, d’entretien, Techniques,
administrative, d'encadrement et de
direction de continuer a rester mobiliser
eta déployer une énergie sans faille pour
contribuer a sauver des vies...

VACCINATION

Des le début du mois de janvier 2021,
I'Hopital  Privé  Saint-Claude  s'est
mobilisé pour ouvrir son centre de
vaccination. Ce centre totalise a ce
Jjour plus de 10000 vaccinations.

La réussite de la campagne de
vaccination est une priorité actuelle

de santé publique. Acteurs de santé

responsables, les établissements
ELSAN des Hauts de France mettent
touten ceuvre pour que cette premiere
campagne de vaccination se passe
dans les meilleures conditions.

Prise de rendez-vous:
au 0323645351
ou sur Doctolib

http://elsandf.fr/vaccination/




GASTRO-ENTEROLOGIE

\
Le‘s' explorations fonctionnelles
digestives ont un réle important en
pathologie digestive tant dans le
domaine du diagnostic et du traitement
que de la physiopathologie. Elles
permettent d'explorer les troubles du
fonctionnement de l'appareil digestif.
Ces troubles fonctionnels ont certes
peu d'incidence sur la mortalité mais ils
ont un retentissement significatif sur la
qualité de vie des patients et leur impact
social est sans doute tres largement
sous-estimé.
Ces explorations non invasives sont
composées de 3 examens que je vais
développer ci-dessous : la pH métrie,
la manométrie oesophagienne et la
manomeétrie ano-rectale.
La manométrie oesophagienne est
un examen paraclinique consistant a
étudier la motricité oesophagienne en
effectuant des mesures de pression
lors de phases de repos et lors des
phases actives. Elle étudie les troubles
de la motricité oesophagienne. Cette
technique est connue depuis bien
avant les années 90 sous lappellation
de la manométrie conventionnelle.
Mais cette technique subjective
a évolué dans les années 90 en
manométrie  haute résolution 3D
utilisant des sondes comportant de
nombreux capteurs de pression ce
qui a permis d'optimiser la qualité de
la représentation topographique des
variations de pression ainsice quiamene
a une meilleure analyse de la motricité
oesophagienne. Elle est indiquée en cas
de dysphagie, de douleurs thoraciques,
lors d'un bilan pré-opératoire de RGO.
Cet examen se réalise en ambulatoire.
Le patient est a jeun et arrét de certains
médicaments pouvant modifier la
motricité oesophagienne. Une sonde
est introduite par voie trans-nasale et
descendue jusque dans l'estomac. Le
patient va devoir déglutir des gorgées
d'eau ingérées a multiples reprises afin
d'étudier I'activité motrice.

——

Sonde de manométrie oesophagienne

Tracé de manométrie oesophagienne

La manomeétrie  ano-rectale est
également un examen paraclinique
consistant a étudier la motricité ano-
rectale. La pathologie fonctionnelle ano-
rectale est trés fréquente, notamment
chezlafemmeetsafréquenceaugmente
avec l'age ce qui est un réel probleme
de santé publiqgue dans nos sociétés
vieillissantes. La manométrie ano-
rectale est l'exploration fonctionnelle
de référence pour I'évaluation du
fonctionnement ano-rectale. De méme
que la manomeétrie oesophagienne, on
utilise des sondes avec de nombreux
capteurs améliorant la  résolution
spatiale. Un certain nombre d’anomalies
de la statique périnéale ainsi que les
ruptures sphinctériennes peuvent étre
diagnostiquées. Cet examen estindiqué
en cas de troubles du transit comme la
constipation, lincontinence anale, les
troubles de I'évacuation. La manomeétrie
ano-rectale est réalisée en ambulatoire
apres  réalisation de  lavements

rectaux. Une sonde est introduite en
intra-rectale, en décubitus latéral. On
évalue le tonus de repos, on analyse la
contraction volontaire, la poussée ainsi
que la sensibilité rectale.

Sonde de manométrie ano-rectale

¥ Apports en gastro-entérologie des explorations
| fonctionnelles digestives

. ¥ Les explorations fonctionnelles digestives, expliquées par le Dr Valérie DEJOUR, Gastro-entérologue

A

Tracé de manométrie ano-rectale

La Ph métrie des 24h permet la mesure
et l'enregistrement pendant 24h du Ph
du bas cesophage. C'est un examen tres
fiable qui permet de détecter un RGO
dans 96% des cas avec une spécificité
de 96%. C'est un examen qui contribue
a établir le diagnostic de reflux gastro-
oesophagien et permet d'évaluer
l'efficacité d'un traitement médical et
chirurgical.

La pH métrie est un examen qui se
pratique a laide d'une petite sonde
munie d'une électrode permettant de
mesurer le pH de I'cesophage, introduite
par voie transanale. Celle-ci est placée
5 cm au-dessus du sphincter inférieur
de l'cesophage. Lautre extrémité de la
sonde se termine par une fiche reliée
a un boitier extérieur qui enregistre
les mesures. Il dure 24 heures, en
ambulatoire. Le patient doit étre a jeun
au moins 3 heures avant et doit avoir
arréter 5 jours avant son traitement
inhibiteur de la pompe a protons. Le
patient peut ensuite faire ses activités
habituelles ainsi gu'une alimentation
normale.

Tracé de pH métrie des 24h
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CARDIOLOGIE

L'équipe de cardiologie de I'Hbpital Privé Saint-Claude

s'agrandit

Deux nouveaux praticiens le Dr Najib
AMRI et le Dr Kaiyum SHEIK JOESOEF,
cardiologues ont intégré le service
de cardiologie de I'Hopital Privé Saint
Claude afin de le renforcer.

Le Dr Najib AMRI, a pris en novembre
dernier ses fonctions de scintigraphie
a temps partiel. C'est une technique
d'imagerie  médicale tres pointue,
utilisant des substances radioactives
a faible dose qui vont se fixer dans un
organe ou un tissu et dessiner une
cartographie visuelle de la zone a
explorer. Un examen sans danger pour
les patients.

En cas de suspicion de maladie
coronaire, la scintigraphie myocardique
serévele tres précieuse. La scintigraphie
se montre particulierement utile dans la
région, ou la prise en charge des patients
qui présentent des facteurs de risque
de maladie coronaire dus au diabéte,
au tabagisme, au cholestérol ou encore
a I'hypertension artérielle est trés
fréquente.

NEPHROLOGIE

Aussi, le Docteur Kaiyum  SHEIK-
JOESOEF, cardiologue vient renforcer
le service de cardiologie, depuis le
ler février dernier. Formé au Pays-
Bas, il a pour objectif de développer
la «cardiologie moderne» au sein de
I'Hopital Privé Saint-Claude.

La cardiologie est une spécialité
multidisciplinaire, qui na cessé de
bénéficier d'avancées technologiques
et qui est en évolution constante.
C'est une discipline devenue de plus
en plus pointue, regroupant a la fois
la rythmologie (étude des troubles
du rythme cardiaque), langiologie
(pathologie des vaisseaux) et
phlébologie (pathologie des veines).

En plus de lexamen clinique, les
cardiologues peuvent avoir recours a
de multiples techniques qui permettent
de détecter des pathologies et d'affiner
notre diagnostic (Echographies
cardiaques, dopplers vasculaires, tests
d'efforts, scintigraphie...).

L'hépital privé  Saint-Claude dispose

d'un service dastreinte en cardiologie
assuré par trois spécialistes : les
Docteurs THIRIFAYS et SHEIK-JOESOEF,
et le Docteur Jean-Yves BAGLIN.
Afin, d’intervenir dans la pratique
quotidienne avec la prise en charge de
I'hypertension, des angines de poitrine
ou encore des insuffisances cardiaques,
les cardiologues sont aussi appelés
a exercer dans l'urgence en traitant
les infarctus du myocarde, poussées
d’hypertension et autres anévrysmes.

ll A quoi servent les reins
| ? : «lLes reins servent

a éliminer les déchets
toxiques de l'organisme et a équilibrer
l'eau.»

Qu'est-ce que linsuffisance rénale
et quelles en sont les causes ? :
«On parle d'une insuffisance rénale
quand la clairance narrive pas a
éliminer les toxines et donc ces
derniéres s'accumulent dans le sang.
L'accumulation de l'eau donne des
cedémes. Les causes de l'insuffisance
rénale sont multiples, soit dorigine
toxique (certains medicaments), soit
certaines maladies qui se compliquent
datteintes rénales, soit une atteinte
primitive du rein.»

Quelle catégorie de personnes est
la plus concernée par cette maladie
?«ll n'y a pas d'age pour l'insuffisance
rénale. Elle peut étre liée a une maladie
congénitale plutot chez les enfants. Pour
les autres tranches d'ége, en général,
elle est liée a une atteinte organique du
rein comme le diabéte, I'nypertension

artérielle, les maladies congénitales, les
maladies inflammatoires, les infections
drinaires récidivantes et calculs rénaux.»

Pourquoi est-il important de se faire
dépister, et comment se déroule le
dépistage ? «Toute personne atteinte
d'une hypertension artérielle, maladie
cardiaque, diabétique, infection urinaire
récidivante, antécédents familiaux de
maladie rénale et calculs rénaux doivent
se faire dépister, car I'insuffisance rénale
n‘est pas douloureuse, également la
présence de sang dans les urines.»

Que faire pour éviter cette pathologie
? «On peut éviter certaines insuffisances
rénales par une bonne hygiene de vie,
une bonne hydratation, éviter et traiter
toutes les infections urinaires et un
équilibre parfait de la tension artérielle
et du diabete.»

Si 'on est touché, comment est-on
soigné ? «Quand on a une insuffisance
rénale, hormis le traitement spécifique
si la maladie rénale le permet, il faut
équilibrer la tension artérielle, contrdler

Pas d'age pour l'insuffisance rénale

Par le Dr Djamal BOUYAHIAOUI, Néphrologue a l’Hépital Privé Saint-Claude

le diabéte, traitement des infections
urinaires et éviter les médicaments
néphrotoxiques qui peuvent aggraver
I'insuffisance rénale. Le traitement de
I'insuffisance rénale est le traitement
de suppléance, soit la dialyse ou la
transplantation rénale en labsence de
contre-indications.»

Peut-on vivre avec un seul rein et qui
peut donner un rein ? «On peut vivre
normalement avec un seul rein, car il a
tendance a compenser, bien sirdans ce
cas-lalasurveillance doit étre optimale.»

Combien de personnes sont touchées
par une insuffisance rénale en France
? «L'atteinte rénale est trés fréquente,
mais malheureusement pas dépistée
a temps pour éviter les complications,
I'évolution vers linsuffisance rénale
chronigue terminale. Un dépistage doit
alors étre réalisé en cas de facteur de
risque notamment les diabétiques,
les hypertendus et les patients
porteurs d'une maladie inflammatoire
chronigue.»



