Apnée du sommeil

Lors de vobre sommeil, la gravité et la relaxation des muscles entrainent
un affaissement de la langue et des Gissus mous dans la gorge, provoquant
une obstruction de lair.

attache de la langue
a la machoire inférieure

gl Chaque nuit, sl nous dormons blen, nous passons
I'e somme' par 4 ou 5 cycles d'environ 90 minutes.
@ Endormissement 5 a 10 min. 10 a 15 min.

Balllements et Le cerveau s’actlve brusquement.
engourdissement général. * Mouvement rapide des yeux

sous les paupiéres

2 * Pouls et respiration irréguliers.
Sommell lent loger La mémolre et I'imagination
10 a 15 min. déclenchent les réves.
Les yeux se ferment, A la fin de ce cycle,

Soit on se réveille,

le ceeur et la respl- _
soit on repart

ratlon ralentissent. N

Le cerveau 3R pour un cycle
entend mals ne %} de sommeil
comprend plus. f\ lent leger.
Réveil facile. >

2

Sonnnell @

lent profond
30 min.
Réveil plus <
difficile. NS Phase la plus
Le cerveau 0"0%,,,0" Intense et la plus
n'entend plus. “ofong récupératrice
* Muscles relachés, du sommell.
¢ Température hasse, Réveil trés difficile.
* Resplration trés lente Le corps récupére de la fatigue

et régullere. physique de la journée. Q




e somumeil

Combien de temps dois-je dormir ?

0 - 12 mois -12 ans -18 ans 18- 55 ans 55 ans et 4
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Entre I Entre Entre Entre
12et17h 9 et 14h 8 et 10h 6 et 9h Set8h

Les bienfaits du sommeil e manque de sommeil

Améliore la concentration
et la mémoire —

Rend de —
bonne humeur

Favaorise
la eroissance

Diminue le risque de
maladies cardiaques

Diminue le risque
de diab&te

Favorise
la fertilité

Les éléments qui favorisent le sommeil
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Evitez le café Révelllezvousa Lisez avamt Evitez les Prenez une  Mangez lager
etle sucre  la méme heure  de dormir BCrans tisane pour

darnmir
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.d’ui’e bonne nuit, d Somlneil .

NOUS PASSONS EN MOYENNE
/3DE NOTRE VIE
ADORMIR

LE SOMMEIL EST UNE BAISSE Il se caractérise par :
DE LETAT DE CONSCIENCE QUI  ® Uneperte delaviglance

o Une diminution du tonus musculaire

SEPARE DEUX PéRlODES D'EVEIL o Une conservation partielle de la perception sensitive

LES CYCLES

DU SOMMEIL 1 cycle = 90 minutes

Un cycle gsl constitué d'une a}temance ENDORMISSEMENT
de sommeil lent et de sommeil paradoxal

(ol I'on réve). Une bonne nuit de sommeil, SOMMEIL SOMMEIL

c'est au moins 3 a 6 cycles PARADOXAL LENT

successifs de 90 minutes
en moyenne,
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LES TROUBLES DU SOMMEIL EN CHIFFRES

e Eo F’ T % de la population
A ' J) LJ un trouble du sommeil 1 6 eSt Concgmee pa.[
N I'insomnie chronique

des 25-45 ans estiment

% x p Les francais dorment environ
4 qu'ils dorment moins que : :
% docits ot Basoi ]h30 de moins qu'il y a 50 ans

UN MAUVAIS SOMMEIL : % des insomniaques sont
des conséquences sur notre santé 8% touchés parle syndrome
des jambes sans repos e

Un mauvais sommeil augmente le risque de :

o Maladies cardiovasculaires
o Obésité et diabete Iv l\’ Le manque de sommeil X 4

e Cancer le risque d'attraper un rhume

@ Cherry

_——F—’_



