
LE SOMMEIL, MON ALLIÉ SANTÉ

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

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

Ces points soulignent l'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.

Le sommeil est important pour 
maintenir un équilibre émotion-
nel et réguler notre humeur. Un 
sommeil insu�sant peut con- 
tribuer à des problèmes tels 
que l'irritabilité, l'anxiété et la 
dépression.

Le sommeil joue un rôle imp- 
ortant dans la gestion du stress. 
Un sommeil de qualité aide à 
réguler les niveaux de stress et 
favorise une meilleure résilience 
face aux défis de la vie quotidienne.

Consolidation 
de la mémoire

Santé 
cardiovasculaire

Le sommeil joue un rôle crucial 
dans la consolidation de la 
mémoire et l'apprentissage. 
Pendant le sommeil, notre 
cerveau traite et consolide les 
informations et les expériences
vécues pendant la journée, ce 
qui contribue à la formation de 

souvenirs durables.

Un sommeil adéquat est impor- 
tant pour maintenir la santé du 
coeur et du système circulatoire. 
Des études ont montré que le 
manque de sommeil peut au- 
gmenter le risque de maladies 
cardiovasculaires, telles que l'hy- 
pertension artérielle et les mala- 

dies cardiaques.

Réduction 
du stress

Rétablissement 
mental

Pendant le sommeil, notre corps se répare et se 
régénère. Il favorise la récupération musculaire, la 
guérison des tissus, et renforce notre système 

immunitaire.

Récupération 
physique

Quelques 
points

importants 
sur les rôles 
du sommeil

Un bon sommeil est essentiel pour des fonctions 
cognitives optimales, telles que l'attention, la 
concentration, la prise de décision et la résolution 
de problèmes. Un sommeil adéquat améliore notre 
capacité à e�ectuer des tâches mentales et à être 
productif.

Fonction 
cognitive

LES FICHES CONSEILS



BIEN DORMIR TOUS LES JOURS

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

Un mauvais sommeil
a de nombreux e�ets 
néfastes sur notre vie 
quotidienne. Il provoque 
de la fatigue, ce qui 
entraîne une baisse 
d'énergie, une diminu-
tion de la concentration 
et des problèmes 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

Établissez une routine de sommeil
Essayez de vous coucher et de vous lever à des heures régulières, 
même les week-ends, pour réguler votre horloge interne.

Consultez un professionnel de la santé si nécessaire
Si vous avez des problèmes persistants de sommeil, il peut être utile 
de consulter un médecin ou un spécialiste du sommeil pour obtenir 
des conseils supplémentaires et des solutions adaptées à votre 
situation.

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

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

Établissez 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
Évitez la caféine, la nicotine et l'alcool, surtout en fin de journée, car 
ils peuvent perturber votre sommeil.

Créez une atmosphère favorable au sommeil
Utilisez un matelas et un oreiller de qualité adaptés à 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 à une tempéra-
ture agréable pour favoriser un sommeil réparateur.

Limitez l'exposition aux écrans avant le coucher
Éviter les écrans tels que les téléphones, les tablettes et les 
ordinateurs au moins une heure avant de vous coucher, car la lumière 
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 l'anxiété avant le coucher.

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

MSAé / Mutuelle Solidarité Aéronautique, 5 rue Paul Barruel 75740 Paris cedex 15. Mutuelle régie par le code de la Mutualité livre III.

MSAé / Mutuelle Solidarité Aéronautique, 5 rue Paul Barruel 75740 Paris cedex 15. Mutuelle régie par le code de la Mutualité livre III.

LES FICHES CONSEILS




