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Quels chiffres ?

» La varie de 50 a 70%
(X2/population générale)

»lLe concernerait dans la population
genérale 1 personne/600 (0,1%) a 1/200 (0,5%)

»>lLe concerne 70% des DC et 50 a 90%

des patientes en endomeétriose.

» Etiologie inconnue. (pathologie infectieuse ou autre,
émotionnel, environnemental, circonstanciel, stress,...). Conjonction
de plusieurs facteurs a un instant « t », puis cercle vicieux.
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Fatigue, douleur et sommeil

» Cercle vicieux :
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Fatigue, douleur et sommeil

Fatigue

W

» Cercle vicieux:

Etat
psychique
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Fatigue, douleur et sommeil

Fatigue

» Cercle vicieux:

psychique
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Fatigue, douleur et sommeil

Le saviez-vous ?

Le Cortisol a un cycle nycthémeéral muilibre du sommeil, métabolisme, sur la
TA (SNA), limmunité, ...
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Fatigue, douleur et sommeil

Le saviez-vous ?

Le Cortisol a un cycle nycthémeral muilibre du sommeil, métabolisme, sur la
TA (SNA), limmunité, ...

A de Cortisol: A éveil, A TA, A appétit, A systeme immunitaire

Stress
Inflammation
Douleur
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Fatigue, douleur et sommeil

Le saviez-vous ?

Le Cortisol a un cycle nycthéméral muilibre du sommeil, métabolisme, sur laTA
(SNA), limmunité, ...

# de Cortisol : trouble du sommeil, hyper TA, prise de poids, W systéme immunitaire

Stress prolongeé
Inflammation chronique
Douleur chronique
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Fatigue, douleur et sommeil
Le saviez-vous ? r\

Le Cortisol a un cycle nycthémeéral equilibre du sommeil, métabolisme, sur laTA,
immunité, ...

2 de Cortisol : trouble du sommeil, hyper TA, prise de poids, W systeme immunitaire

Stress prolonge
Inflammation chronique
Douleur chronique
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Fatigue, douleur et sommeil

Le saviez-vous ?

Le Cortisol a un cycle nycthéméral @uilibre du sommeil, métabolisme, sur laTA,
immunité, ...

2 de Cortisol : trouble du sommeil, hyper TA, prise de poids, W systeme immunitaire

Stress prolonge
Inflammation chronique
Douleur chronique

Epuisement du systéme du Cortisol = W Cortisol : & fatigue, W TA, amaigrissement, W
systeme immunitaire
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LA [e10 ;| DE FORMATION DU CENTRE DE L'ENDOMETRIOSE DE L'HOPITAL PARIS SAINT-JOSEPH ET DE RESENDO, RESEAU VILLE HOPITAL ENDOMETRIOSE du"J Sgﬁ,’f.‘j';‘, /% [EndoSud IDF RES

|



Fatigue, douleur et sommeil

Le saviez-vous ?

Le Cortisol a un cycle nycthémeéral muilibre du sommeil, métabolisme, sur laTA,
immunité, ...

2 de Cortisol : trouble du sommeil, hyper TA, prise de poids, W systeme immunitaire

Stress prolonge
Inflammation chronique
ouleur chronique

Epuisement du systéme du Cortisol = W Cortisol : & fatigue, W TA, amaigrissement, W
systeme immunitaire
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Les bases du sommeil
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Fonctions du sommeil

nécessaire pour la survie, présent chez tous les animaux, » de notre vie

Restauration des niveaux d’énergie

.. Stabilité émotionelle

Thermorégulation

Systeme endocrinien Cognition

Systeme cardiovasculaire Systeme immunitaire
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Deux grands processus

Pression du sommeil Rythmes circadiens

POUR SE REVEILLER
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Les synchronisateurs externes de nos rythmes biologiques

Horaires Activite
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& M

z . =] 4'
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I Ol Repas
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Activité
sociale
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Quels dormeurs sommes nous ?

=

Temps de sommeil total Rythme de sommeil

« Couche t6t »= avance de phase
court dormeur < 6 heures

« couche tard » = retard de phase
long dormeur > 9 heures

normal
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Les cycles du somrr

ZZZ

Endormissement
Latence -

Sommeil Lent Léger

‘v. ': i& o - }
Sommeil A/K

Paradoxal
Aradoxa oo o) o) s %%

90-120
min/cycle
4 a5/nuit

Sommeil Lent Profond

S. Paradoxal ;
Stade 1
: Stade 2 U
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Les pathologies du sommeil

67 288 % des troubles Tt,oubles insomnie SRS
douloureux
chroniques

au moins 50 % des
personnes souffrant

" .
d'insomnie
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7 Narcolepsies, <o
HI, SKL =
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o
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Parasomnies

Troubles du rythme
circadien

Sommeil et ses pathologies -SFRMS
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Comment évaluer le sommeil ?
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Alicia, 24 ans

Hépital P
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Questionnaire du Réseau Morphée

Rapport d'analyse de votre questionnaire de sommeil

'? w !'_i Rdinan
““IMorphée

‘.
f—e—

Ovestonnelve I 53554  mvseanm Votre questionnaire fait ressortir les éléments d'orientation suivants :
Bilan du questionnaire d'orlentation de sommell Vos réponses ne permettent pas d’'onenter vers une pathologie spécifique car vos troubles sont comphqués 3
= — catégonser sur un questionnaire. Nous vous encourageons a prevoir une consultation meédicale. En
avez-vous parlé 3 votre médecin traitant ? Une consultation avec un spécialiste du sommesl sera peut-étre
e W Saan : Masswle H‘C .
Tl o BP0 | Pubdy by L
Vo whvas pout svan & hoets o e Ce rapport n'est pas un diagnostic ; nous vous encourageons a parler de vos troubles du
;‘_‘:":__""‘"‘"""“' sommeil a votre meédecin traitant qui reste le premier interlocuteur concernant votre sante,
Symptomes liés au sommeil !
B e I )
Vot trewhien Bo somamed ant debots  HimLITIY
v-‘-::-'i--.'--———-— D e e R R L
B T i e e e I
R e D
s e il Quelques conseils pour votre sommeil :
T”‘“::.‘ 2 p e Apres 50 ans ke sommad est plus volontiers fractonné et léger. Un réveil en cours de nut de momns d'une heure
R i A ) n'.stmmsl

Duait S somwnl (vatn ver |10 3

La nicotine » dec effels excitants qui perturbent le sommed. Ersayez de diminuer votre congommation et en
tous cas de ne plus fumer le 30ir, et encore momns la nuit

Dhaitd 4 Tovwd bate n 30 0

Bewn (Ll lmdas #e Toverts #o " vawrns 37 = Abamrce & mamenn B I8 = vem—an bytve IV 1L - em——
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- Habitudes de sommeil: horaires, nombres d'éveil intra
sommeil, qualité et quantité du sommeil, besoin de sommeuil,
condition de coucher

- Hygiene du sommeil: écrans, boissons énergisantes, activite
avant le sommeil, activites lors des reveils nocturnes

« Symptomes somatiques (douleurs, impatiences, RGO, nycturie,
ronflement, cauchemars, agitation nocturne...)

« Retentissement diurne; somnolence diurne (siestes,
endormissements inappropries), fatigue, humeur...
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 Humeur: HAD, Pichot

« Somnolence diurne: Echelle d’Epworth
« Echelle de fatigue de Pichot

» Echelle de sévérité de l'insomnie:ISl

» Echelle de severite des impatiences
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e Heures de sommeil: coucher
selon I'emploi du temps

* latence d'endormissement: activité peut écouter la TV dans le lit
car son conjoint la regarde. (il éteint la tv a 0-1h)

* nombres intra sommeil: temps de rendormissement: min,
activite:

. oui frequence: le we et parfois la semaine si finit plus tot , horaire:
, rafraissante: non
* Qualite de sommeil: si allongement du temps
de sommeil plus reposé: NON, Besoin de sommeil: NSP
« Chronotype: matin
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, conduite automobile: NON
« Signes associes a une hypersomnie: NON
 Signes associeés a un syndrome d'apnée
o ronflement: NON impression d'étouffer: NON apnées constatées par l'entourage:
NON
o bouche seche: parfois, hypersalivation: NON

, trouble de la concentration: parfois trouble de la libido: OUI
o sueurs nocturnes: NON

« Signes associés a une parasomnie: chute, somnambulisme, terreurs
nocturnes: NON bruxisme: NON

 Signes de troubles moteurs: sensations désagréables des Ml et/ou MS NON, mouvements
de jambes NON

 Evaluation de I'numeur: HAD dépression 3 anxiété 8>> absence syndrome anxiodépressif
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AGENDA DE VIGILANCE ET DE SOMMEIL V
s Y

: Appréciation par - | AT
DATE HETRES TB-B-Moy. - M- TM " IMorphée
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« realisation d'une polysomnographie ambulatoire

« conseils de bons comportements: ne pas rester dans le noir sans rien faire en cas
d'insomnie, sieste avant 16h et max 20min

 gestion de I'hyperéveil: pratique de la cohérence cardiaque, respect des temps de repos
court en journee

« Agenda du sommeil

* Probable parasomnie en sommeil lent profond: introduction de Mélatonine en PM a
3meg a augmenter a 6mg si pas efficace et arrét du Laroxvl
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Les explorations du sommeil

Polysomnographie

. EEG
oculaire
Capteur de
mentonnier Oxymétre débit et de
de pouls ronflement
\ Sangles S e
thoraclques Actimetrie
et abdominales
jambiers

Saint-Joseph
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Confirmation de
suspicion de
parasomnie en
sommeil lent
profond,

absence de
syndrome

d’'apnée du
sommeil
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Douleur et sommeil
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Relation Bidirectionnelle

douleur chronique = Fragmentation du sommeil
Sommeil perturbé = baisse du seuil de la douleur

douleur )
sommeil

R/ |
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LES SYSTEMES D’EVEIL

CORTEX PREFRONTAL THALANUS
' s .

AMYGDALE CAMPES
il

=)
QP

CERVEAU SYSTEME NERVEUX AUTONOME

ilia . . . . . : Bty
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Douleur

Fatigue

Fragmentation
du sommeil

v

Humeur
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Manque de sommeil et douleur chronique : mécanismes sous-jacents potentiels et
implications cliniques

1
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Faire attention a la perturbation du
sommeil par les médicaments dans la
gestion de la douleur aigue et
chronique

Heure de prise des médicaments pour
limiter les effet sur le sommeil

Comprendre le réle du manque de
sommeil et les changements
neurobiologiques associer dans la
transition de la douleur aigué a la
douleur chronique

Gestion du sommeil dans
l'intervention biopsychophysiologique
de la douleur aigués et chroniques

la recherche fondamentale vers les
connaissances sur les mécanismes
reliant le sommeil et la douleur

Améliorer la qualité et la quantité de
sommeil grace aux approches
pharmacologiques et non
pharmacologiques de la gestion de la
douleur

Prendre en charge le sommeil dans la
gestion de la douleur postopératoire
et dans les soins de suite

Caution of
sleep disturbing medications
and analgesics (e.g., oploids)
in the management of acute
and chronic pain,

postoperative pain
and recovery.

Considering
timing of medication
to minimize sleep

disturbing effects.

Promoting good quantity
and quality sieep
through pharmacoiogical and
nonpharmacological interventions
n the management of chronic
pain conditions.

transition from acute to
chronic pain,

Promoting basic research

Manage sleep in the context
of blopsychosocial
interventions
in acute and chronic pain

Haack, (2020).

Saint-Joseph
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La récupération
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Processus essentiel qui permet au corps, a la psyche et a
la cognition de se remettre du stress, de la fatigue et de

TR
59

- Etat satisfaisant
pour I’ objectif

Etat non satisfaisant
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Optimisation de nos capacités

Zone d’Activation Optimale (outils TOP)

Prendre conscience de son niveau d’activation permet ensuite de I'ajuster pour son objectif

par des techniques de dynamisation, ou de détente, ou de régulation

+

Emotion : stress

HYPER Physique: contraction Outils de détente

Cognitif: flux mental intense

Physique

ADAPTE Cognitif

Niveau d’activation

Emotion Outils de régulation

HYPO Emotion: tristesse Outils de dynamisation

Physique: fatigue physique
Cognitif: ralentissement des pensées
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Technique

_ Respiration

Des techniques simples
comme la respiration
profonde, la meditation
et la pleine conscience
peuvent calmer ['esprit
et réduire le stress.

. |

g

écupération

 Activité Physique [ Hygiéne du Sommeil
Selon I'objectif: Respectez ses besoins de
Relaxante: yoga, tai chit, sommeil,  avec des
pilates, marche horaires réguliers.

Dynamisante: course a pied, Savoir faire des siestes au

marche dynamique, cyclisme, = bon moment
danse, sport d’équipe...

Exposition a la lumiere -
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Les Différents Types de Siestes

Sieste Rapide Sieste Longue

60-90 minutes,
inclut des cycles de sommeil,
mais a éviter
si cela perturbe le sommeil nocturne.

T

10-20 minutes,
pour un regain d'énergie rapide.

Sieste Intermédiaire Sieste Caféinée
30 minutes, Consommer du café avant
pour améliorer une sieste de 20 minutes
['humeur et la vigilance. pour un regain d'énergie apres le
réveil.
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