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Service de                      
médecine 

de prévention              
en faveur 

des personnels 

 

Retrouver l’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 

LE SOMMEIL COMMENT CA MARCHE ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IMPACT DE LA DETTE DE SOMMEIL : 

 

DETTE DE 
SOMMEIL 

CHRONIQUE

Troubles métaboliques 
(prise de poids, diabète)

Augmentation du risque 
cardiovasculaire 

(hypertension, infarctus)

Augmentation du 
risque de fausse 

couche, prématurité, 
baisse de la libido

Risque d'accidents
Déficit immunitaire 

(sensibilité aux 
infections)

Trouble de la 
concentration, 
difficultés de 
mémorisation

Augmentation du 
risque de cancer

Troubles de l'humeur 
(anxiété,dépression, 

irritabilité)

POUR ALLER PLUS LOIN 

https://reseau-morphee.fr/ 

Comment définir mes besoins et ma 

dette de sommeil ? 

Les besoins de chacun sont définis 

par l’âge, la condition physique et 

l’activité.  

Testez la qualité de votre sommeil 

Architecture du sommeil

l 

 

Quelques chiffres sur le sommeil des Français : 

 1 personne sur 3 a des troubles du sommeil ; 

 16 % ont des insomnies fréquentes ; 

 24 % souffrent de somnolence diurne ; 

 2 heures de sommeil en moins depuis 1950 ; 

 8 personnes sur 10 se réveillent au moins une fois dans la nuit. 

Votre médecin traitant reste votre interlocuteur privilégié en cas de 

questions ou de demande de bilan 

https://www.ac-lyon.fr/service-de-medecine-de-prevention-en-faveur-des-personnels-122546
https://reseau-morphee.fr/
http://reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/dlm_uploads/2016/04/questionnairesommeilJANV2017.pdf

