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La Féte de la Science célébre cette année
ses 30 ans. Pour cet anniversaire un peu
particulier, les médiathéques vous invitent
a voyager... dans les bras de Morphée. Le
sommeil, thématique choisie pour cette
edition 2021, risque bien de vous faire
tourner la téte.

Au programme ?

Expositions, conférences, tables rondes,
ateliers : des rendez-vous pour plonger
dans l'vnivers du sommeil et mieux
I'appréhender. Profitez-en pour explorer,
aux cotes de speécialistes, le monde du
sommeil : le votre, celui des enfants et
méme des animaux.

Testez vos connaissances sur ce méca-
nisme important pour notre sante, faites le
point sur ses perturbateurs éventuels et
les insomnies.




© Ligue contre le cancer-Morphée

Bien dormir est source d'équilibre et de
santé, c'est un facteur nécessaire pour
I'attention et les acquisitions au cours
de la scolarité. Il est indispensable a la
restauration des forces physiques et
psychologiques : dormir aide a grandir,
a mémoriser ce qu'on apprend et a
développer le cerveau.

Afin de sensibiliser les enfants a
I'importance du sommeil, le Comité de
Paris, en lien avec le réseau Morphée,
a créé I'exposition 1-2-3 sommeil a
destination des éléves du primaire.

Tout public a partir de 6 ans
Aux horaires d'ouverture des médiathéques

Lectures révées

Lectures a haute voix par I'association
Eclat de Lire

Respirez, fermez les yeux et
laissez-vous porter le temps d'une
lecture au pays du sommeil. Aprés une
délicieuse mise en bouche sous forme
d'une mini-séance de relaxation
méditative, naviguez entre extraits de
romans, poésies et chansons...

Samedi 2 octobre

16h

Médiathéque
LEUVILLE-SUR-ORGE
Samedi 16 octobre

16h

Médiathéque
SAINT-MICHEL-SUR-ORGE
Samedi 30 octobre

Tlh

Médiathéque Marguerite Duras
BRETIGNY-SUR-ORGE

Adultes / Sur réservation / Durée : 1h




Les Petits contes

de la nuit
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Une histoire, un
calin, un bon lit, il en
faut peu pour bien
dormir !

Six contes-doudous
= pour aborder avec
les tout-petits
['univers du sommeil
et de la nuit.

Ala fin de la séance,
Brlgltte Garric Metois, spécialiste du
sommeil, nous parlera du sommeil des
enfants de 0 a 6 ans.

A partir de 3 ans / Sur réservation
Durée : 40 min de film + 30 min d'échange

Pratique de

la sophrologie sur
le sommeil

Avec Vanessa Delamotte, sophrologue

Atelier permettant d'apprendre a se
détendre pour mieux dormir :
comprendre le réle du sommeil,
relaxation dynamique, apprendre a se
détendre et a favoriser le calme pour
un sommeil de qualité.

Samedi 9 octobre

10h30

Médiathéque
MAROLLES-EN-HUREPOIX

Adultes / Sur réservation / Durée : 1h30

© Photographee.eu

Conférence interactive qui vous
permettra tout d'abord de tester vos
connaissances sur le sommeil et de
faire le point sur ses mécanismes et ses
perturbateurs. Brigitte Garric Mettois
vous donnera ensuite des remedes et
pistes pour reprogrammer votre
sommeil.

Ados - Adultes / Sur réservation
Durée : 1h30



Par Baptiste Barrillot, docteur en
neurosciences au sein de I'équipe Sleep
du Centre de Recherche en
Neurosciences de Lyon

© Pixabay

Conférence interactive sur le sommeil
des animaux. Baptiste Barrillot est
notamment un spécialiste sur le
sommeil paradoxal de I'ordre des
squamates (lézards et serpents).

Samedi 9 octobre

15h

Médiathéque
MAROLLES-EN-HUREPOIX

Tout public a partir de 10 ans / Durée : 1h30
Sur réservation

SV

zZn
] —

Découvrez comment mieux dormir et
améliorer son sommeil lors de I'atelier
« sommeil et stress » animé par
I'Institut National du Sommeil et de la
Vigilance.

Posez toutes vos questions a I'expert.
L'atelier sera suivi d'une « sieste flash »
ou un expert du sommeil de I'INSV
vous apprendra des exercices respira-
toires et techniques de relaxation
dynamiques pour récupérer sa vigilance
et son énergie en journée.

ATELIERS SOMMEIL ET STRESS

ATELIERS APNEE DU SOMMEIL

Ados - Adultes / Sur réservation
Durée : 1h30



Dormir au 19° siecle :

normes et imaginaipes Par La Ligue Majeure d'improvisation
. Jeux de langue, jeux d'esprit et jeux
du sommeil 2 ombinent pour off

d'acteurs se combinent pour offrir une
. . . approche poétique et drdle sur le
Par Sophie Panziera, doctorante a théme du sommeil. Duo et duel
I'école d'histoire de la Sorbonne d'improvisations, défis, improvisations
# i ; " chantées, et mise en situation a partir
du fonds documentaire de la
médiathéque.

Samedi 16 octobre
16h

Médiathéque Marguerite Duras
BRETIGNY-SUR-ORGE

Ados - Adultes / Sur réservation

Quoi de plus naturel que de dormir?
Pour autant, notre sommeil a été
grandement influencé par notre vie en
société, notamment depuis le 19¢ siecle
et la révolution industrielle.

Samedi 9 octobre

16h

Médiathéque
SAINT-MICHEL-SUR-ORGE

Ados - Adultes / Sur réservation
Durée : 1h30

© Coquelicots et Papillons

Apportez vos jolies chaussettes
esseulées, de grandes tailles, des
légumes secs ou des noyaux. Vous
fabriquerez une bouillotte qui vous
aidera a passer une bonne nuit et un

Initiation aux techniques de la sophrologie bon hiver

permettant d'améliorer la qualité du
sommeil.

Tout public a partir de 8 ans

Adultes / Sur réservation Sur réservation



Table ronde de clature de la Féte de la Science

Modérateur : Philippe Beaune, professeur émérite a I'université de médecine
Paris-Descartes

Intervenants :

Armelle Rancillac, chargée de recherche en neurobiologie au Collége de France.
Yannis Idir, étudiant en thése au service des pathologies du sommeil de la
Pitié-Salpétriere.

Marie-Thérése Liane, psychologue clinicienne spécialiste de I'insomnie.

Samedi 30 octobre

16h

Médiathéque

SAINT-MICHEL-SUR-ORGE

Ados - Adultes / Sur réservation / Durée : 1h30
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Car la culture est un droit, I'association Lire C'est Vivre, qui gere les bibliotheques
de la maison d'arrét de Fleury-Mérogis, ceuvre depuis plus de 30 ans a promouvoir
I'acces au livre et a la culture, en collaboration avec le pole culturel de la prison.

Pour la 1% fois, I'association participe a ce temps fort du réseau des médiathéques
de I'Agglomération et proposera ainsi aux personnes détenues deux conférences
sur le sommeil avec Armelle Rancillac, chercheuse en neurobiologie au Collége de
France et Yannis Idir, étudiant en thése au service des pathologies du sommeil a
la Pitié-Salepétriére.




Arpajon

Bibliothéque municipale
31 rue Dauvilliers
Tél. : 01 64 90 75 05

AVEAINVIIl@ cotree dons e réseau en novembre
Bibliothéque « Le pigeonnier »

Cour de la Ferme

Tél. : 01 60 82 28 31

Brétigny-sur-Orge

Médiathéque M. Duras
Place Fédérico Garcia Lorca
Tél. : 01 69 46 58 20

Médiatheque Jules Verne
Espace Jules Verne
Rue Henri Douard
Tél. : 01 60 85 20 70

Brevillet

Médiathéque municipale
Espace culturel du Moulin des
Muses
28 rue de la Gare
Tel. : 01 60 8115 75

Bruyéres-le-Chatel
Bibliothéque municipale

Jean-Jacques Sempé

30 bis rue de la Libération

Tél. : 0164 90 71 91

Cheptainville
Médiatheque municipale

Rue du Village

Tél. : 01 64 56 18 70

Egl\, Entrée dans le réseau en novembre
Bibliothéque

4 Grande Rue

Tél. : 01 69 26 28 00

Fleury-Mérogis

Médiathéque Elsa Triolet
59 rue André Malraux
Tél. 01 60 16 30 60

La Norville
Médiathéque municipale Le
Marque-p@ge
5-7 rue Victor Hugo
Tél. : 0164 90 93 72

Le Plessis-Paté
Médiatheque

Alexandre Dumas

8 avenue Gilbert Fergant

Tél. : 01 60 84 79 60

Leuville-sur-Orge
Médiathéque Les Lavandiéres

Ruelle du Clos

Tél. : 01 60 85 23 30

Longpont-sur-Orge
Médiathéque

Chemin de derriere les murs

26 rue de Lormoy

Tél. : 0169 01 41 44

Marolles-en-Hurepoix
Médiatheque municipale

Jean Farges

3 Grande Rue

Tél. : 0164 56 1 43

Morsang-sur-0Orge

Médiatheque Louis Aragon
Le Chateau de Morsang
Place des Trois-Martyrs
Tél. : 0169 72 20 33
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Ollainville

Médiathéque municipale
Espace « Simone Veil »
5 bis rue de la Source
Tél. : 01 60 83 27 84

Bibliothéque de La Roche
Parc de la Butte aux Grés
Tél : 01 69 26 09 56

Sainte-Geneviéve-des-Bois
Médiathéque Francois Mauriac

Cour du Donjon
Tél. : 01 60 16 64 66

Médiathéque Honoré de Balzac
13 rue d'Holbach
Tél. : 01 60 16 97 66

Médiathéque Jean Rostand
108 route de Longpont
Tél. : 01 69 46 42 66

Saint-Germain-lés-Arpajon
Médiathéque

Centre culturel des Prés du Roy

34 route de Leuville

Tél. : 01 64 55 10 10

Saint-Michel-sur-Orge
Médiathéque Marie Curie

Place Marcel Carné

Tél. : 01 69 72 84 60

Villemoisson-sur-Orge
Médiathéque Andrée Chedid

Parc Lussiana

6 avenue des Gardes Messiers

Tél : 01 69 04 67 06

Villiers-sur-Orge
Médiathéque Jacques Prévert

10 rue des Rios

Tél. : 01 60 16 18 09



