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Exposez-vousala ﬁ Ecoutez les signaux de

lumiére naturelle votre corps
La lumiere est un puissant Baillements, paupieres lourdes, baisse de
synchroniseur de I'horloge biologique. vigilance... Ce sont des signaux que votre
Profitez au maximum de la lumiére du corps est prét pour le sommeil. Ne les ignorez
jour pour réguler votre cycle veille- pas, rejoignez votre lit dés que vous les
10 conseils pour un sommeil de qualité sommeil ressentez.
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1%z Gérez les réveils = Créez une ambiance l'exposition aux
nocturnes propice au sommeil < oz .
ecrans - Faiteslasieste!
. L . La lumiére bleue des écrans peut
Si vous étes éveillé pendant plus de 15 + Assurez-vous que votre chambre soit calme, .
inutes la nuit, sortez du lit. Marchez légérement fraiche, entre 17 et 19°C et sombre tromper votre cerveau en simulant la +T droit paisible et
mln: b ' d: raich L'gb iy ! | duction d ' lumiére de I'aube, ce qui inhibe la ) rouvez un endroit paisiole €
pieds nus, buvez un verre deau .re’nc e o’ scurité rlslvorlse a production de production de mélatonine. installez-vous confortablement.
et engagez-vous dans une activité mélatonine, lhormone du sommeil. + Détendez-vous : respirez lentement,
calme. Cela aidera a abaisser votre + Etablissez un rituel de coucher relaxant : relachez vos muscles
température corporelle et a vous lecture, méditation, musique douce... Tout ce + Libérez votre esprit de toute pensée.
< : SrERitE Eteignez les appareils <
prepargr pour un nouveau cycle de qui vous apporte calme et sérénité. e cloctroniques mi moins une + Reg!ez votre aIarmg pour ne pas
sommeil. heure avant de vous coucher. dormir plus de 20 minutes.

+ Faites cette sieste avant 15h pour ne

pas nuire a votre sommeil nocturne
Adoptez une alimentation Iégére le soir Mame sans dormir, ce moment de
repos est bénéfique

Préférez les aliments riches en sucres lents et évitez les repas copieux avant de dormir.
Résistez aux fringales de minuit et limitez les excitants comme l'alcool, la caféine, les sodas
et le tabac.
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Soignez la régularité k., Faites de I'exercice
régulierement

Adoptez des horaires de coucher et de lever réguliers, méme le week-end. Une routine

réguliere aide a stabiliser votre horloge biologique. Une activité physique réguliére favorise

un bon sommeil grace a ses effets
anxiolytiques, antidépressifs et
analgésiques. Cependant, évitez les
exercices intenses apres 20h, car ils
peuvent augmenter votre fréquence
cardiaque, votre pression artérielle et
votre température corporelle, retardant
ainsi lendormissement.

— BEvitez les bains chauds le soir

La somnolence est influencée par la température corporelle. Un corps légerement refroidi est
plus propice au sommeil.




