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Quelques recommandations pour améliorer votre sommeil :

Le soir, afin de prévenir les
fringales nocturnes, ne sautez
pas le diner mais évitez les
plats trop gras et difficiles a
digérer.

Privilégiez une activité
calme le soir (musique
douce, lecture, relax-
ation, activités manu-

Maintenez des horaires de
lever et de coucher réguliers,
aussi bien en semaine qu'en
week-end.

Respectez votre rythme et
vos besoins de sommeil.

Exposez-vous a la lumiére du jour en particulier le matin,
pour aider a réguler votre horloge biologique.

Pratiquez une activité physique réguliére
pour garantir le bon fonctionnement de
I'horloge biologique et augmenter la

pression de sommeil.
Arrétez de préférence 3h a 4h avant
I'heure du coucher.
Modérez la consommation
d'excitants (café, thé, coca,
boissons énergisantes) et n‘en

absorbez plus aprés 14h.
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Aménagez-vous une cham-
bre propice au sommeil :
obscurité, silence,
température entre 18 et

Déconnectez-vous 1h avant de
vous coucher (éteindre smart-
phone, tablette, ordinateur) et
laissez les écrans éteints
jusqu’au lendemain matin.

Gardez un temps limité
au lit pour maintenir
l'association : lit = som-
meil. Si vous ne dormez
pas sortez du lit.
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Connaissez-vous la SIESTE FLASH ?

1-Source Institut National du Sommeil et de la Vigilance

Elle permet de se détendre sans entrer réellement dans une phase de sommeil. Grdce a son effet « boost », elle
participe a la lutte contre la somnolence, améliore la mémoire et I’attention.
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ETAPE 1: ETAPE 2:
Installez-vous
confortablement en
position assise et
appuyez-vous sur
le dossier du siége.

objet (un stylo,

entre le pouce
etlindex.

ETAPE 3: ETAPE FINALE :
Fermez les yeux

et relaxez-vous en
respirant lentement.
la sieste flash est
terminée.

étirer avant de

normale.

Choisissez un petit

desclés...) et tenez-le

Quand l'objet que
vous tenez dans la
main tombe au sol,

Vous pouvez vous

reprendre une activité

POUR ALLER PLUS LOIN...

Suivre le lien : Institut National du
Sommeil et de la Vigilance

Une brochure a télécharger :

Bien dormir, mieux vivre
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gien dormir, =
mieux vivre

Retrouvez I'ensemble des Flash Infos Santé sur la page de la médecine de prévention

https://www.ac-lyon.fr/service-de-medecine-de-prevention-en-faveur-des-personnels-122546



https://www.ac-lyon.fr/service-de-medecine-de-prevention-en-faveur-des-personnels-122546
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https://institut-sommeil-vigilance.org/
https://www.reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/2009/07/mieux-dormir-inpes.pdf

