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LE SOMMEIL, foveur des
un élément clé de I'hygiene de vie

Le sommeil représente plus d'un tiers de notre vie. Le rle de celui-ci dans la survenue ou la prévention des maladies ou leur aggravation
nécessite d'y accorder une attention rigoureuse.

Il est essentiel a notre équilibre physique, mental, social et cognitif. Bien dormir favorise la réussite scolaire et professionnelle, la
concentration, la mémoire, I'humeur et le bien-étre général.

Un trouble du sommeil est un probleme chronique ou soudain qui affecte la qualité et/ou la quantité du sommeil et impacte la vie
quotidienne, pouvant étre lié a des causes psychologiques, médicales ou environnementales.

Possibles impacts sur la santé d'un manque de sommeil
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manquent de sommeil au moins un trouble du sommeil

c Consulter votre médecin traitant en cas de troubles de la vigilance, tendance a I’'assoupissement en
‘ pleine journeée, témoignage d’apnées du sommeil et/ou de ronflements

Des recommandations pour améliorer votre sommeil

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

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

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

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

absorbez plus aprés 14h.

Respectez votre rythme et
vos besoins de sommeil.
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Le soir, afin de prévenir les Privilégiez une activité Aménagez-vous une cham- Deconnectez-vgus_ 1h avant de Gard_ez un tem;_)s Ilm_lte
fringales nocturnes, ne sautez calme le soir (musique bre propice au sommeil : vous coucher (éteindre smart- ,au lit pour maintenir
pas le diner mais évitez les douce, lecture, relax- obscurité, silence, phone, tablette, ordinateur) et Fassociation : lit = som-
plats trop gras et difficiles & ation, activités manu- température entre 18 et . Ialss:ez U= CoEht 3.2 mell, ST vous ne dormez
digérer. elles). S0°C. jusqu’au lendemain matin. pas sortez du lit.

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
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