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VOUS QUE

Le sommeil est une activité essentielle qui occupe quasiment le tiers de notre vie. Malheureusement, avec le temps, sa
qualité ainsi que sa durée diminuent, faisant apparaitre des troubles tels que I'insomnie.
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Le sommeil est d’'une importance toute particuliere pour le bon fonctionnement de I'organisme.

Voici quelques exemples d’astuces a appliquer au quotidien afin d’améliorer la qualité et la durée de votre sommeil®:
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Etablissez un horaire précis de sommeil : Tentez de dormir ou de vous lever a des heures réguliéres.

Evitez d’effectuer de longues siestes : Des siestes trop longues pourraient perturber votre horloge biologique. Il est
conseillé de faire des siestes d’une durée moyenne de 30 minutes.

Faites régulierement de I’exercice (si votre état de santé vous le permet!) : Une activité physique réguliere permet de
lutter contre I'insomnie.

Aménagez votre espace de sommeil : Veillez a ce que les bruits, la lumiere ou la température ne perturbent pas votre
sommeil. Nutilisez pas votre téléphone intelligent aux heures du coucher!

Ne buvez ni alcool ni café avant d’aller vous coucher.

Note : Le contenu de ce document ne remplace d’aucune facon, les recommandations faites ou les traitements suggérés par votre professionnel de la
santé.
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