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Les 10 conseils des médecins
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Evaluer ses hesoins
Couche-t6toucouche-tard, pe-
titdormeur oumarmotte, notre
profil estinscrit dans notre pa-
trimoine génétique,a peine mo-
difié par le contexte de vie et
I’age. Siles trois quarts d’entre
nousontbesoindeseptheures
pour se sentir frais et dispos, le
temps moyen d’un repos répa-
rateur varie entre six et neuf
heures. Pour I'évaluer,il fautse
dégager durythmesocial et at-
tendre les vacances. Alors que
lapremiere semaine de congés
permetderattrapernotredette
de sommeil, la deuxieme est
parfaite pour mesurer le temps
dereposquinousestnécessaire.
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Préférer les siestes
Evitez les grasses matinées.
Contre-productives, elles per-
turbent notre rythme et dé-
gradent la qualité de la nuit
suivante. La sieste est plus ré-
cupératrice. Pratiquée entre
13 et 16 heures, elle intervient
aunmomentoulalumiereest
plus adaptée et le bruit moins
dense que le matin. L'idéal:
entre dix et trente minutes.
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Prendre des hains

de lumiere naturelle
Autant que possible, quittez la
lumiere artificielle de votre bu-
reau pour faire des pauses de-
hors. Etre exposé a la lumiere
naturelle régule I'horloge bio-
logiqueetaideatrouverlesom-
meil le soir venu.
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Faire du sport
Sédentaire, notre quotidien pro-
voque une fatigue mentale au

- Mais je t’assure gu’avoir 200 chaines TV
n‘'empéche personne de dormir!

détriment d'une dépense éner-
gétique. Accompliruneactivité
physique trente minutes deux
fois par semaine augmente la
qualité du sommeil lent pro-
fond. Les sports intensifs,
comme ceuxdeballe oudecom-
pétition, qui augmentent la
température du corps, I'adré-
nalineetl'activité cérébrale, ne
doivent pas étre pratiqués
moins de quatre heures avant
lecoucher.Enrevanche, lefoo-
ting, le vélo ou la marche ra-
pide, qui entrainent une
respirationréguliereetontdes
capacités auto-hypnotisantes,
peuvent s’effectuer sous éclai-
rage réduit jusqu’au soir.
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Ne pas oublier
les micropauses
Prenezunmomentpourlacher
prise et évacuer les tensions
quotidiennes. Concentrez-vous
survossensations:parexemple,
inspirez et expirez profondé-
mentpuissuivezmentalement
letrajetdel’air. Oupensezaun
souvenir positif et tentez de le
visualiser en détail. Entrai-
nez-vous d’abord dans un mo-

ment sans pression, puis
répétez-le plusieurs fois par
jour et au coucher.
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Adapter son alimentation
Trois repas équilibrés parjour,
si possible a des heures régu-
lieres. Gardez les protéines et
les repas plus gras pour le dé-
jeuner. Un diner riche en glu-
cides facilite indirectement la
sécrétion delamélatonine, hor-
mone du sommeil. Le soir, ne
mangez ni trop tot (pour nour-
rirle cerveau, tresactif pendant
le sommeil paradoxal), ni trop
tard (ladigestion provoque une
élévationdelatempérature du
corps, nuisible au sommeil):
dans l'idéal, deux ou trois
heuresavantdese coucher.S’il
favorise’endormissement,’al-
coolaugmentelestroublesres-
piratoiresetfragiliselesommeil
en deuxieme partie de nuit.
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Créer des rituels
A vous d’imaginer vos petites
habitudes de coucher qui, a
force deserépéter,serontinter-

prétées par le cerveau comme
unsignal du sommeil. Tout ce
quifavoriselerefroidissement
du corps (douche, boisson
chaudesanscaféine),ladétente
(relaxation, méditation, lec-
ture) ou marque le sommeil
(pyjama) est bénéfique.
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Chasser les écrans
Lutilisationd’'un écranagitsur
le cerveau en augmentant I'ac-
tivité cérébrale. Sexposer a sa
lumiere bleutée avant de dor-
mir affecte aussi le rythme
veille/sommeil enréduisantla
production de mélatonine. Po-
sez les appareils numeériques
une heure avant le coucher.
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Aménager sa chambre

La piece idéale est silencieuse
et obscure pour vous aider a
produirelamélatonine, quiop-
timise la qualité du sommeil
lent profond. Pour favoriser le
refroidissementde votre corps,
I'air doit étre tempéré (19 °C).
Responsables de microréveils,
lesanimaux sont priés de quit-
terla chambre.

&2

Lutter contre les soucis
Regled’or:netournez pasdans
votre lit plus de dix minutes
pour que votre chambre ne soit
pasassociéeal'insomnie. Chan-
gezde piece, tamisezlalumiere.
Evitez de travailler pourne pas
stimuler I'activité cérébrale.
Préférez un livre,une musique
douce,oureproduisezlesmicro-
pauses diurnes m
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