Le sommeil
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Le sommeil est un temps physiologique nécessaire et important dans la journée de toute personne. C’est un élément de récupération.

Le temps de sommeil nous permet de maintenir un bon état de santé et une bonne influence sur nos travaux physiques et psychiques.
Le temps de sommeil diffère selon la nature de chacun : gros dormeur, petit dormeur, couche tôt ou lève tard. En moyenne en France le temps de sommeil est estimé à 7h30 et les français dorment en moyenne 1h30 de moins qu’il y a 50 ans en raison certainement des exigences de la vie professionnelle et des loisirs plus nombreux. 

Quelques règles élémentaires sont à connaitre afin d’optimiser la qualité de ce sommeil   :
· Horaires réguliers 

· Cadre de sommeil (en général la chambre) insonorisé, aéré en journée, obscurité totale ou lumière tamisée (lumière couloir ou veilleuse pour les enfants)
· Température ambiante 18 à 20 degrés 

· Une activité physique régulière favorise le sommeil, mais une activité intense peut le perturber (entraînement ou compétition nocturne)

· L’alimentation doit être légère en soirée, en évitant les excitants (café, coca, alcool …)

· Une douche tiède peut favoriser le sommeil 

· Une gestion du stress de journée est nécessaire afin d’éviter anxiété et insomnie. Un médecin ou un psychothérapeute peux vous aider en cas de difficulté.

Quelques conséquences d’un sommeil insuffisant ou de mauvaise qualité

· Difficulté de concentration, manque d’attention et troubles de la mémoire en milieu scolaire, universitaire et professionnel avec apprentissage et rendement au travail difficiles

· Somnolence diurne et fatigabilité

· Baisse du temps de réaction motrice sur les muscles

· Troubles de l’humeur et irritabilité

· Risque accrue accident de travail ou de la circulation en fin de matinée

· A la longue baisse de l’immunité et risques accrus de maladies infectieuses et inflammatoires
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