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Sommell etr

Les secrets du sommeil

Bien connaitre Lla mecanique du sommeil permet d'agir sur les parametres
qui Lle conditionnent et donc de mieux le controler pour mieux dormir.

ythmes de vie

Le sommeil est constitué de l'enchainement de plusieurs cycles d'une duree de 90 minutes

qui se decomposent comme suit :

( UN CYCLE DE SOMMEIL DURE 90 MINUTES

sommeil lent sommeil paradoxal
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BON A SAVOIR
. Le sommeil proprement dit est précédée d'une phase d'endormissement
d'une durée de 30 minutes. Laisser passer les premiers signes
d’endormissement oblige a attendre le prochain cycle du sommeil
dans 90 minutes!
. Des peériodes de micro-eveils de quelques secondes sont possibles
entre chaque cycle et ne constituent pas un trouble du sommeil.
Ils ne nécessitent donc pas de traitement.
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~Sommeil et rythmes de vie

Les trois cles pour mieux dormir

Trois precautions s'averent indispensables pour un sommeil suffisant
en qualite comme en quantite:

Maintenegz la température de la piéce entre 18 et 20°C afin de favoriser la baisse
de la température interne entre 2 et 5 heures du matin, une condition necessaire

a l'établissement d'un sommeil de bonne qualite.

Eteigneg toutes Lles Lumiéres, méme Les plus discrétes (témoins lumineux, téléphone portable...)
afin de ne pas stopper la synthese de la mélatonine, l'hormone de la régulation eveil/sommeil.
Un arrét de la synthese de la mélatonine entraine un reveil précoce.

Fuyegz les sources de stress a partir de 18 heures. Parce que le stress favorise la sécretion
de cortisol, une hormone «eéuveillante», il est un ennemi du sommeil.

BON A SAVOIR
Pour mieux dormir la nuit, bougez-vous le jour!

: En matiere d'activite physique, il n'y a pas que le sport!
L'activité physique correspond a tous les mouvements effectues
dans la journée (trauail, marche, bricolage, jardinage...).

« Pratiquer une activité physique pendant la journée permet
d’évacuer les tensions physiques et psychiques et entraine
une fatigue saine qui va précipiter l'endormissement
et améliorer les phases de sommeil.
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Une bonne nuit se prepare aussi dans l'assiette!
Une alimentation adaptée permet d'améliorer la qualite du sommeil
et de l'endormissement:

Consomme3 plutot des glucides (sucres) avant de vous coucher.

En effet, l'absorption de glucides augmente la tendance a la somnolence
et ce, dans les 30 a 60 minutes qui suivent du fait de la synthese réflexe d'insuline.

Evitez Les aliments riches en protéines pendant Le diner (thon, fromage blanc,

blanc d'ceuf, poulet...) qui stimulent L'éveil.

Boostez votre sécretion de tryptophane, un acide aminé a l'origine c
'hormone du sommeil, en consommant des feves de soja, de la spiru

e la mélatonine,
ine (algue bleue),

des amandes et autres fruits secs, du tofu (fromage de soja) et des proc

Evitez Les aliments et substances qui s'opposent a la sécrétion
de mélatonine comme le café, l'alcool et Lle tabac.

uits laitiers.
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