LE SOMMEIL

Ne restons pas
en veille!
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Le sommeil est I'état
opposé a lPéveil. Il se
caractérise par une perte
de conscience temporaire
du monde extérieur.

Sommeil lent
- Respiration calme et réguliere

- Facilement réveillable

Sommeil profond

- Activité cérébrale trés ralentie
- Réparateur

- Difficilement réveillable

Sommeil paradoxal

- Relachement musculaire total
- Mouvement des yeux

- Réves

La succession de ces 3
stades constitue un cycle
de sommeil. Au cours
d’une méme nuit, plusieurs
cycles se succédent,
entrecoupés d’éveils.
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- Entre 3 et 5 ans : ~ 12h/nuit

- Entre 6 et 10 ans : ~ 11h/nuit

- Entre 10 et 16 ans : ~ 10h/nuit
- Adulte : ~ 8h/nuit

L’adolescent a partir de 13
ans décale ses cycles de
sommeil, il se couche plus
tard et se léve plus tard.
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T,
MELATONINE

- Hormone du sommeil
produite naturellement par
notre corps.

- Existe sous forme de
meédicament.

- Traitement médical le
plus prescrit contre les
troubles du sommeil.

- || existe des formes a
libération immédiate pour
favoriser uniguement
'endormissement et

des formes a libération
prolongée pour limiter les
réveils nocturnes.

- Quelle que soit la forme,
elle est a donner environ
30 minutes avant le
coucher.

- Pas d’effets secondaires
ni d’interactions
meédicamenteuses connus.
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SOMMEIL
PERTURBE

Causes médicales

- Epilepsie : les crises
d’épilepsie peuvent
fractionner le sommeil.

- Douleur : différents
types de douleurs peuvent
empécher les personnes
de dormir.
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Reflux
gastro- Constipation
o,esophagien
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SOMMEIL
PERTURBE

Causes médicales

- L'otite est plus N\
douloureuse W)
en position couchée. N
- Reflux

gastro-oesophagien :
sensation de brilure

lige a la remontée acide
du liquide gastrique de
I'estomac vers I'cesophage.

- Apnée du sommeil :
ronflement la nuit, bouche
ouverte, transpiration,
sommeil agité. Les
ronflements irréguliers
peuvent slaccompagner de
pauses respiratoires.
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CONSEILS

- Activité calme le soir.

- Instaurer une régularité
pour I’heure du lever/
coucher.

- Porte entrouverte,
veilleuse si peur du noir.

- Température de la piéce
entre 18°C et 20°C.

- Luminosité : moins de 40
watts.

- Surélever la téte de son
lit en cas de reflux gastro-
oesophagien, de probléme
cardiaque ou de probleme
respiratoire.

- Mettre un drap
absorbant en cas de

transpiration excessive.
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A EVITER

- Ecran de TV, tablette,
ordinateur, téléphone :
ils augmentent le niveau
d’éveil. Leur luminosité
peut bloquer la sécrétion
de mélatonine.

-Entre 2et 4 ans :
maximum 1h/jour.

- Aprés4 ans:
maximum 2h/jour.

- Penser a arréter les
écrans 1h avant le
coucher.

- Activités sportives apreés
19h car elles augmentent
la température du corps et
I’excitation.
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LUMIERE

&

- Favoriser la lumiére jaune
ou rouge.

- Tamisez progressivement
la lumiére avant le coucher.

- Pas de lumiére bleue
(écran).

- Pas de veilleuse trop
forte.
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ASTUCES POUR
LES PROCHES

- Sieste : octroyez-vous
des temps de repos quand
cela est possible.

- Passer le relais : assurer
un relais ponctuel avec
une personne de confiance
(ami, famille, structure...).

Séjour de répit.
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