MUUEUE ETF

‘ LE SOMMEIL REPRESENTE ENVIRON
UN TIERS DE NOTRE VIE.

I participe a notre hien-&tre et est
indispensable & notre bon équilibre
physique et psychique.
Beaucoup de personnes sont toutefois
confrontées & des troubles du sommeil,
voire & Uinsomnie. Mais une bonne hygiéne
de vie et quelques habitudes simples
permettent souvent d’améliorer cette
période de repos essentielle & notre sante.
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Nos habitudes en fin de journée sont des signa

pour préparer le corpsag
favorise endormissemen

» Garder les mémes heures

t. It est conseillé par exemple de:

Changer de vétements, prendre une douch
Réaliser une activité calme réservée au soir':
lecture, tricot, musique, coloriage...

Boire une tisane cu une boisson chaude en soirée.

Amener une lumiére douce et apaisante.

Un lieu calme et accueillant est a privitegier pour
{espace réservé au sommeil. Pensez a:

Bien aérer la piece. La température idéale d'une
chambre se situe entre 18 et 20°.

Lirmiter toute nuisance sonore; le sommeil

n'en sera que plus récupérateur.

Amener Uobscurité compléte.

Changer régulierement la iterie [environ tous les

10 ansl, pour un sommeil plus réparateur.

Bannir de la chambre télévision, tablette, smartphone...
Ne pas travaitler, manger, tchater dans le lit qui

doit uniquement cervir 3 dormir et a accueillir

les relations amoureuses.

Ne pas dormir avec les animaux gui ont leur propre rythme
ot dont La présence peut atre nuisible au sommeil.

ux que le cerveau interprete
lisser vers le sommeil. Renforcer ces rituels

de lever et de coucher, week-end inclus.
e avant de se coucher,




ACTNITES OU DETENTE: 1L FAUT CHOISIR

St

r ou encore pratiguer une activité
physigque favorise L éveil, iLest conseillé de privilégier des moments
de détente environ 2 heures avant e coucher. Cela améliore
I'endormissement et la qualité du sornmeil.
L es activités & favoriser sont par exemple:

» Lalecture, les mots croises

o Lamusique, de préférence calme
hnigues de relaxation
ds ni trop froids !

Si en journée, bouger, € stimute

s La pratique de certaines tec
» Unbainouune douche tempérés, donc ni trop chau

heure avant le coucher, toute {umiare vive et en particulier

Eviter une
ur, tablette... nuisible 3 I'endormissement.

celle des ecrans, ordinate

@° AU MENU DU SOIR: LE SOMMEIL !

{ Afin que la digestion soit terminée, it est iqéal de diner, de maniere
légere et équitibrée, au moins 2 heures avant de se coucher.
L'apport de glucides dans le menu favorise (a venue et le maintien

du sommeil.
L est recommandé de:
s Prioriser les sucres lents : fruits et legumes,
céréales semi-complétes, légumineuses...
» Privilégier les aliments riches en tryptophane :
banane, chocolat noir, protéines de lait...

s Eviter les boissons caféinées environ 5 heures avant
I'endormissement ainsi gue tous les excitants en soirée.

s Limiter lalcool qui perturbe le sommeil et favorise les ronflements.




nd plutdt gu'un lever

loge biologique.

intenir un rythme régutier.
ions

préférer une petite sieste le week-e

tardif afin de ne pas décaler son hor

s repas par jour pour ma

ouger, pour relacher les tens
corporelles et mentales en cours de journée.

o Privilégier une séance de relaxation plutdt

que la prise d'un somnifere.

En cas de problémes d'endormissement, sé lever du lit

au-deld de 30 minutes, choisir une activité calme puis

se recoucher des les premiers signes de fatigue.

» Respecter troi
o Faire une pause, b

rise de poids, diabite, augmentation
-de la douleur, dépression, aggravation des troubles respiratoires

et cardiovasculaires, troubles immunitaires, haisse de vigilance,
au volant ou au travail, baisses de performance, difficultés

t quelques exemples de [impact d'un mangue de

Fatigue chronigue, irritabilité, p

samnolence
de concentration... son
sommeit récurrent.

Dansle
cadre de votre parcours préventio
n:

. "
Plus d'information sur www mgefi.f

. getmuvez des canseils de s o

es Rencontres santé syr

ophrologues, des i
VIS es informatj
WWw.prlorltesamemumali;z’?ref le calendrier

* Bénéficiez d'u
B i accompagneme
nt pe .
3935 o personnalisé en appetant le

Service fésenvs suradhionts mmah

FiME - isme régi
£ — organisme régi par le Code de la mutualité - Mars 2017 - Itustrations Clod,




