Qu’est-ce que je
peux faire pour

@® améliorer la qualité
de mon sommeil?

Avez-vous déja eu

I'impression de vous

réveiller fatigué et

® somnolent? Il se peut que

vous vous retourniez toute
la nuit. Vous rencontrez peut-étre des
difficultés a vous endormir. Ou peut-
étre vous avez pris I’habitude d’essayer
de vous contenter de 4 a 6 heures de
sommeil par nuit.

Vous n’étes pas seul. Environ 1 adulte
sur 3 ne dort pas les 7 a 9 heures
recommandées par nuit.!

Si vous ne parvenez pas a passer une
bonne nuit de sommeil, il est important
d’y remédier. Pourquoi? Les recherches
révelent que le manque de sommeil
peut augmenter le risque de problemes

tels que 2
e Obésité
e Diabete

e Hypertension artérielle

e  Maladie cardiaque

e  Accident vasculaire cérébral
e  Problemes de santé mentale
e Accidents

Cing astuces de réve pour vous
permettre de bien dormir

Si vous souhaitez avoir de meilleures
nuits de sommeil, votre médecin peut
vous aider. Les troubles du sommeil et
certains problémes de santé (comme
I’'apnée du sommeil, la dépression, la
douleur) sont susceptibles de perturber
le sommeil. Il est important de
découvrir pourquoi vous ne dormez pas
bien afin de résoudre le probleme.

Pour beaucoup de personnes, un
meilleur sommeil est une question de
choix en matiére de vie quotidienne.

Des habitudes de sommeil saines
comme celles-ci vous aideront a obtenir
vos heures de sommeil. Voici 5 mesures
que vous pouvez prendre :

1. Instaurez une routine pour I’heure
du coucher

Allez vous coucher a la méme heure
chaque nuit, méme pendant les fins de
semaine. Et réveillez-vous a la méme
heure tous les matins.

Créez une routine qui commence au

moins une heure avant le coucher pour vous
aider a vous endormir.?

2. Eteignez les appareils électroniques une a
deux heures avant de vous coucher

Le fait de regarder un écran peut maintenir
votre cerveau actif lorsque vous essayez de
vous endormir.

Les recherches ont montré que la lumiere
provenant d’appareils électroniques comme
un téléphone intelligent, une tablette, un
ordinateur ou tout autre appareil perturbe
le sommeil, méme si vous les éteignez au
moment du coucher.*

Les lumieres fortes peuvent également vous
tenir éveillé plus longtemps. Alors, baissez
ou éteignez I’éclairage pour une meilleure
nuit de sommeil. Le fait de controler le bruit
et la température peut également favoriser
le sommeil.

3. Evitez la caféine et I'alcool avant de vous
coucher

Boire du café, des boissons énergisantes et
des boissons gazeuses avec de la caféine
peut vous donner un regain d’énergie. Mais
si vous les consommez trop tard dans la
journée, vous aurez du mal a vous endormir
plus tard.

L'alcool peut vous aider a mieux vous
endormir, mais vous ne dormirez pas
profondément toute la nuit. En général, les
personnes qui prennent un verre avant de
se coucher se réveillent plus fréquemment
en raison de problémes respiratoires comme
I'apnée du sommeil ou pour aller aux
toilettes.”

4. Soyez actif pendant la journée

Si vous souhaitez mieux dormir la nuit,
faites 30 minutes ou plus d’activité physique
chaque jour.

Les recherches démontrent que 'exercice
quotidien aide les gens a mieux dormir la nuit
et a rester plus alertes pendant la journée.®

Prévoyez de faire de I’exercice au moins deux

Doéiok

heures avant d’aller vous coucher.

5. Gérer votre stress de maniére saine

Si vous étes stressé, il est possible que
vous vous retrouviez a regarder le
plafond alors que vous devriez dormir.

Evitez de faire face a des situations
stressantes avant de vous coucher.
Réservez ces problemes pour un autre
jour.

Le conseil, les techniques de relaxation,
les relations saines, I’lhumour, la tenue
d’un journal et méme une alimentation
équilibrée sont des moyens de gérer le
stress.

Vous étes digne d’une bonne nuit de
sommeil. Adoptez une routine a I’heure
du coucher et faites des choix de vie
intelligents. Vous pourrez mieux dormir,
avoir plus d’énergie et étre en meilleure
santé.
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