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Journée du sommeil : EpiCURA y participe ce 27 mars

Le 27 mars prochain, de 9h a 16h, nos spécialistes du sommeil seront présents sur le site
d’Hornu pour répondre aux questions du public. lIs le sensibiliseront sur I'importance
d'une bonne hygiéne du sommeil.

Concretement, ils fourniront des conseils pour permettre aux adultes et aux enfants de
s'endormir plus facilement. L'équipe répondra aux questions sur les insomnies et le
syndrome d’apnée du sommeil gréce a des outils didactiques et pédagogiques. Elle
proposera également aux visiteurs de tester leur sommeil via un petit questionnaire.

Le sommeil joue un réle vital pour notre organisme et reste indispensable d notre
équilibre. Plusieurs études démontrent qu’'une bonne nuit permet d'évacuer le stress et
de mieux affronter les épreuves du lendemain. Lorsque nous avons bien dormi, nous
sommes moins irritables, plus concentrés et favorisons de meilleurs échanges.

Par ailleurs, bien manger, c'est aussi bien dormir. Cette année, I'Institut du sommeil axe
I'événement sur I'importance d'une bonne alimentation pour un sommeil optimal.
En effet, I'alimentation peut influencer notre sommmeil ou notre état de vigilance.
D'ou I'importance de prendre soin de son sommeil au quotidien !

Infos pratiques :

e 27 mars entre 9h et 16h
¢ site d'Hornu
¢ hall d’accueil
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