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Les dyssomnies (Syndrome d'ap- Stress, excitation, stimu- Al
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nées du sommeil, mouvements
La relaxation (yoga, périodiques nocturnes, narcolep-
musique calme ...). sie, hypersomnie, dépression...),
I'alcool, les sédatifs et les médica-
ments signalés par un logo

lants. L'absorption de ca-
féine 4 a 5 heures avant de
dormir peut provoquer une
difficulté pour s’endormir.

& Conduite et utilication de wachines

Il existe toujours un risque d’endormissement inopiné si 'on se force a lutter contre des .

épisodes de somnolence. S\QQ‘*‘Q
* Dés que vous ressentez les signes de la somnolence arrétez-vous, méme si vous
étes presque arrivé.

Un sommeil de 15 minutes peut déja suffire a améliorer votre vigilance pendant 1 a
2 heures.

Si vous avez peur de dormir trop longtemps, mettez un minuteur ou faites-vous
réveiller par le téléphone.

Mode d'ewplol

e E€€ets wndésivables il est possible d’assimiler la sieste a un médicament,
a conditions d’en connaitre le mode d’empiloi...

Inertie du réveil ou confusion au réveil.

Cette difficulté pour sortir du sommeil, notamment a la
suite d'une longue sieste, résulte d'un réveil a partir d'une
phase de sommeil lent profond. Elle laisse une sensation
pénible et désagréable. Quelques mouvements de
gymnastique peuvent favoriser le retour a la vigilance.

La sieste est un événement chronobiologique qui posséde des vertus
thérapeutiques a condition d’en connaitre les régles de prescriptions,
notamment en réponse a une dette de sommeil
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& Oeux types de Siestes

Pouvaquoi €aive la sieste ?

Pour répondre a un besoin physiolo-
gique de sommeil ou réduire sa dette
de sommeil

Courte période de repos de 10-20’

Pas de sommeil profond mais suffisant
pour récupérer.

Le réveil est facile lors d'un réveil provo-
qué.

Longue période de sommeil de 1h ou plus

Cycle de sommeil avec des phases de
sommeil lent profond (SLP) ou de som-
meil paradoxal.

Un réveil provoqué est difficile. Il est préfé-
rable d'attendre un réveil spontané.

& Les deur wmoments €avovables au Sommeil
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© Mise en gavde et précavtion dewmgloi

La double journée

* Travailler a horaires irréguliers entraine une dette de sommeil qu'il faut compenser
pendant la journée, cependant certains I'évitent sous prétexte qu’ils ont autre chose
a faire (construction de la maison, autre occupation, loisirs...).

* Cette double journée majore la somnolence, responsable d’accidents domestiques,
du travail ou de la circulation.

Trop dormir pendant la journée
* Unlong sommeil nocturne associé a une ou plusieurs siestes ou a une somnolence

excessive dans la journée peut résulter d'une pathologie du sommeil (voir
«interaction»). Cet état nécessite un avis spécialisé dans un centre de sommeil.

A\t
- '~ Pour trouver un centre de sommeil, consulter le site de la Société
. - Francaise de Recherche et Médecine du Sommeil (SFRMS):

. https://www.sfrms-sommeil.org/

Mode d'ewplol de \a Sieste

& Courte période vepoSs de 10-10 winutes

e Installez-vous confortablement dans la pénombre,
dans un endroit tranquille.

e Ne vous forcez pas a dormir, mais relaxez-vous,
respirez calmement, détendez vos muscles, ne
pensez plus a rien.

e Débranchez le téléphone ou mettre le smartphone
en mode avion.

* Sivous avez peur de dormir trop longtemps, pro-
grammez un minuteur de 20 minutes. Vous serez
alors plus reposé, moins énervé et plus disponible.

=) Lonaue géviode de Sommeil de | heure o plus

Sieste préventive

* Dormir par anticipation, I'aprés-midi (souvent en fin ‘
d’aprés-midi), permet de rester plus vigilant au cours du e By
travail de nuit mais aussi en cas de sortie nocturne (boite
de nuit...)

Sieste curative et repos compensateur

Il faut dormir le matin et respecter les conseils suivants lors-
que I'on travaille de nuit:

* Allez au lit le plus t6t possible aprés le travail, aprés un
petit-déjeuner.

* Prévenez les autres que vous dormez.

* Faites le noir dans la chambre.

* Mettez des bouchons dans les oreilles.

e Débranchez le téléphone et la sonnerie de la porte.

e Affichez un panneau “ ne pas déranger " sur la porte.
* Essayez d'avoir un réveil naturel.

NE PAS DERANGER

JE FAIS MA SIESTE

Poste du matin : Ceux qui se lévent t6t (avant 5 heures) doi-
vent dormir aprés le repas de midi.

Important

La sieste longue est contre-indiquée en présence d'un rythme
de vie régulier. Elle provoque une insomnie la nuit suivante,
notamment chez le sujet agé.



