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LE SOMMEIL, 
un élément clé de l’hygiène de vie

Le sommeil représente plus d’un tiers de notre vie. Le rôle de celui-ci dans la survenue ou la prévention des maladies ou leur aggravation
nécessite d’y accorder une attention rigoureuse.
Il est essentiel à notre équilibre physique, mental, social et cognitif. Bien dormir favorise la réussite scolaire et professionnelle, la
concentration, la mémoire, l’humeur et le bien-être général.
Un trouble du sommeil est un problème chronique ou soudain qui affecte la qualité et/ou la quantité du sommeil et impacte la vie
quotidienne, pouvant être lié à des causes psychologiques, médicales ou environnementales.
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Possibles impacts sur la santé d’un manque de sommeil 

Des recommandations pour améliorer votre sommeil 

DETTE DE 

SOMMEIL 
CHRONIQUE

Troubles 
métaboliques (prise 

de poids, diabète)

Augmentation du 
risque cardiovasculaire 
(hypertension, accident 

vasculaire cérébral, 
infarctus)

Augmentation du 
risque de fausse 

couche, prématurité, 
baisse de la libido

Risque d'accidents 
domestiques, de la 
route, du travail …

Déficit immunitaire 
(sensibilité aux 

infections)

Trouble de la 
concentration, 
difficultés de 
mémorisation

Augmentation 
du risque de 

cancer

Troubles de 

l'humeur (anxiété, 
dépression, 
irritabilité)

Consulter votre médecin traitant en cas de troubles de la vigilance, tendance à l’assoupissement en 

pleine journée, témoignage d’apnées du sommeil et/ou de ronflements
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