Pour lutter contre l'insomnie :

1. Dormir dans un cadre propice au sommeil.
Une chambre sombreud ne fait ni trop froid ni trop chaud, et dansjleelle les bruits venant deektérieur sont
étouffés, ainsi qlun lit confortable, sont des facteurs favorisargdemeil.

2. Eviter les stimulants pendant la soiée.
La consommation de aafde thé, de cola, de chocolat et de cigaretteeafiB h a un effet stimulant. Il faut
éviter d en consommer dans les heurescgtant le coucher.

3. Ne pas prendre de repas copieux avantaller au lit.

I est difficile de $endormir lorsque €stomac est trop plein. En plus de éagyquon ressent, on risquéayoir
besoin daller uriner plus souvent pendant la nuit. Poutaiees personnes, cependant, wgére collation peut
par contre pivenir la sensationédageable davoir faim.

4. Ne pas prendre talcool ou de drogues pour essayer de trouver pluadilement le sommeil.
En dtbut de nuit, par son effegdresseur,’ hlcool peut promouvoir éndormissement, mais par la suite, le
sommeil devient plugger, et leséveils nocturnes sont pluséffuents.

5. Faire de lexercice physique.

L’exercice physique en finapres-midi favorise le sommeil. Lorsgon se sent fatigiiphysiquement, le
sommeil vient plus facilement. Par contraglivité physique en sofe a un effet stimulant, peu propice au
sommeil.

6. Sexposera la lumiére du jour.
La lumiére du jour est plus intense que la lemaiartificielle et test un puissantgulateur de’horloge
biologique interne.

7. Le matin, se lever toujoursa la méme heure.

L'horloge biologique du cerveaégularise notre fonctionnement. La tedrgture, la tension aielle ainsi que
les taux des diéirentes hormones varient seldhdure de la joule, en suivant un cyclégulier. 1l est essentiel
d’ adopter une heuréguliere de coucher et de lever pour maintenir la synubabion de toutes ses fonctions
biologiques. Se levexune heureéguliere est plus important que de se couéhene heureéguliere, méme si
I’on a mal dormi la nuit gcélente.

8. Eviter les siestes pendant la jourée.

Le jour doitétre consad aux activiés, et la nuit, au sommeil. Si on dort le jour, émidue la quali¢ et la
guantie du sommeil la nuit. Si on se couche faéigon ne dormira que mieux. Il faétiter a tout prix de se
coucher en fin dpes-midi car,a ce moment, le sommeil est profond et on risqumdias bien dormir la nuit.

9. Déterminer le nombre optimal d’ heures de sommeil.

Chaque personne a des besoinsdiffts pour ce qui est du nombréeures de sommeil, et cela peut varier
selon sorétat de sarit Habituellement, un adulte en bonne éaltit dormir de sixa huit heures. Unétude a
démontr’é que dans le cas des personnes dormant moins tte eares ou plus de neuf heures, le taux de
mortalit est plusdlevé. Il faut se souvenir davec I'age, on a moins besoin de sommeil et que-ceést moins
réparateur.

10. Réserver la chambrea coucher au sommeil ou aux rapports sexuels.
Il ne faut pas lire au ligcouter de la musique, regarderdgétision, etc. La chambr@&coucher doiétre
assoate au sommeil.

11. Quitter le lit si le sommeil ne vient pas.

Il faut associer le lit au sommeil, non aux frustnas et aux inqétudes. Si le sommeil ne vient pas au bout de
20 minutes, il est recommaide se lever et déalonne@ une activié monotone ouépétitive, demandant peu
d’effort physique (par exemple, classement de papi@ngement din tiroir, etc.).

12. Pratiquer une technique de relaxation

La relaxation en fin de s@e favorise le sommeil. Il existe difentes techniques de relaxation : yoga,
respiration profonde, relaxation progressive d®ldson etraining autogne de Schultz. Un élecin peut vous
conseillera ce sujet. Les bains chauds pris juste avant dewseher ont un effet stimulant et peuvent nuire au
sommeil. Il est piférable de prendre un tel bain deux heures avarg dewcher.



