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LE SOMMEIL, MON ALLIE SANTE

Le sommeil est un état naturel périodique pendant lequel notre corps et notre esprit se
reposent et récupérent, caractérisé par une diminution de I'activité cérébrale et une perte de
conscience de notre environnement. Le sommeil joue un rdle crucial dans la récupération
physique et mentale, la consolidation de la mémoire, le renforcement du systéme immunitaire,
la régulation de I'humeur et la promotion d'une santé globale.

Le sommeil remplit plusieurs fonctions essentielles pour notre santé et notre bien-étre.
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Quelques

@ points
importants

sur les roles
du sommeil

Ces points soulignent I'importance du sommeil pour notre santé physique, mentale et
émotionnelle. Il est essentiel de prendre soin de notre sommeil pour maintenir un
mode de vie sain et équilibré.



LES FICHES CONSEILS
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Un mauvais sommeil

a de nombreux effets
néfastes sur notre vie
quotidienne. Il provoque
de la fatigue, ce qui
entraine une baisse
d’énergie, une diminu-
tion de la concentration
et des problémes de
mémoire.

Il est donc essentiel
d’assurer une bonne
qualité de sommeil pour
préserver notre santé
physique et mentale.

10 conseils
pour bien
dormir
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Etablissez une routine de sommeil
Essayez de vous coucher et de vous lever a des heures réguliéres,
méme les week-ends, pour réguler votre horloge interne.

Consultez un professionnel de la santé si nécessaire

Si vous avez des problemes persistants de sommeil, il peut étre utile
de consulter un médecin ou un spécialiste du sommeil pour obtenir
des conseils supplémentaires et des solutions adaptées a votre
situation.

Evitez les siestes prolongées
Limitez les siestes a des périodes de 20 a 30 minutes pendant la
journée et évitez de faire des siestes tardives.

Faites de I'exercice réguliérement
L'activité physique réguliere peut favoriser un sommeil de meilleure
qualité, mais éviter les exercices intenses proches de I'heure du coucher.

Etablissez une routine de détente avant le coucher
Pratiquez des activités relaxantes comme la lecture, la méditation ou
des techniques de relaxation pour préparer votre corps et votre esprit
au sommeil.

Limitez la consommation de stimulants
Evitez la caféine, la nicotine et l'alcool, surtout en fin de journée, car
ils peuvent perturber votre sommeil.

Créez une atmosphére favorable au sommeil

Utilisez un matelas et un oreiller de qualité adaptés a vos besoins
pour assurer un bon soutien et un confort optimal pendant le
sommeil.

Créez un environnement propice au sommeil
Assurez-vous que votre chambre est sombre, calme et a une tempéra-
ture agréable pour favoriser un sommeil réparateur.

Limitez I'exposition aux écrans avant le coucher
Eviter les écrans tels que les téléphones, les tablettes et les
ordinateurs au moins une heure avant de vous coucher, car la lumiére
bleue qu'ils émettent peut perturber votre rythme circadien.

Gérez le stress

Pratiquez des techniques de gestion du stress telles que la respira-
tion profonde, la méditation ou le yoga pour favoriser la détente et
réduire I'anxiété avant le coucher.

N’hésitez pas a les adapter selon vos préférences personnelles et a les combiner
pour créer votre propre routine de relaxation.
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