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    Le mot de Michel Cymes

    
      Bien dormi ? La question rituelle prend toute son importance pour plus d’un Français sur trois qui, malheureusement, répond non. Leur nombre s’accroît sans cesse. C’est pourquoi le sommeil, ou plutôt les troubles du sommeil figurent comme l’un des principaux problèmes de santé publique… et privée. Bien dormir est pourtant primordial. Un bon sommeil renforce le système immunitaire, favorise notre énergie quotidienne, notre moral, notre concentration, régule notre appétit et j’en passe. C’est juste essentiel. Malheureusement la vie moderne telle qu’elle est, avec sa soif de compétition et son cortège de stress, ne risque pas de diminuer par magie le nombre de mauvais dormeurs.

      En comprenant mieux les mécanismes du sommeil et vos propres habitudes (et difficultés), vous pourrez mettre en place des réflexes simples qui vous feront retrouver les bras de Morphée sans avoir à passer par la case des somnifères. C’est tout l’enjeu de ce cahier, qui comme un ami, va vous prendre par la main pour vous aider à sortir du cycle infernal que sont peut-être devenus vos nuits et vos jours. Alimentation, hygiène de vie, modifications de votre environnement, relaxation, plantes… il y a mille choses à faire pour renouer avec un sommeil réparateur. Parions qu’à la fin de ce cahier vous pourrez enfin répondre « Oui » à la question « Bien dormi ? »
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    L’autodiagnostic

    Quel dormeur êtes-vous ?

    
      
        Pour connaître le profil de vos nuits et ce qui pourrait contribuer à les améliorer, nous vous proposons un petit test d’autodiagnostic. Le résultat vous orientera pour piocher ensuite, parmi nos solutions, celles qui sont les mieux adaptées à votre profil.

      

    

    
      
        Vous êtes surtout fatigué :

        
            [image: Illustration] Lorsque votre réveil sonne le matin.

          
            [image: Illustration] À midi après le repas.

         
            [image: Illustration] Dès le début de la soirée.

          
            [image: Illustration] Tout au long de la journée.

          
      

      
        Combien de temps mettez-vous à vous endormir ?

       
            [image: Illustration] Moins de 15 minutes.

          
            [image: Illustration] De 16 à 30 minutes.

          
            [image: Illustration] De 31 à 60 minutes.

          
            [image: Illustration] Plus de 1 heure.

          
      

      
        Dans la nuit :

        
            [image: Illustration] Vous vous levez au moins une fois pour aller aux toilettes.

          
            [image: Illustration] Une fois endormi, vous dormez d’une traite.

          
            [image: Illustration] Vous vous relevez parce que vous n’arrivez pas à vous rendormir.

          
            [image: Illustration] Impossible de retrouver le sommeil après 4 heures du matin.

          
      

      
        Vous dormez en moyenne :

        
            [image: Illustration] Moins de 5 heures.

          
            [image: Illustration] Entre 5 et 6 heures.

          
            [image: Illustration] De 7 à 8 heures.

          
            [image: Illustration] Au moins 8 heures.

          
      

      
        Vous vous assoupissez :

        
            [image: Illustration] Dès que vous vous posez dans un fauteuil.

          
            [image: Illustration] Tous les soirs devant la télévision.

          
            [image: Illustration] Dans les transports (voiture, train, métro).

          
            [image: Illustration] En lisant dans l’après-midi.

          
      

      
        Votre activité physique :

        
            [image: Illustration] No sport ! comme Winston Churchill.

          
            [image: Illustration] Le week-end exclusivement.

          
            [image: Illustration] Vous vous efforcez de faire au moins 5 000 pas par jour.

         
            [image: Illustration] Elle vous est indispensable pour déstresser le soir après le boulot.

          
      

      
        Votre mental :

        
            [image: Illustration] Vous vous sentez « ralenti(e) ».

         
            [image: Illustration] Vous êtes constamment sur les nerfs.

          
            [image: Illustration] Vous avez des soucis qui vous « prennent la tête ».

          
            [image: Illustration] Vous êtes d’un naturel anxieux.

         
      

      
        Pour mieux dormir :

       
            [image: Illustration] Vous prenez des somnifères.

         
            [image: Illustration] Vous prenez un apéritif.

          
            [image: Illustration] Vous prenez une tisane.

          
            [image: Illustration] Vous faites du yoga.

          
      

      
        À table :

        
            [image: Illustration] Vous avez rarement faim et chipotez.

          
            [image: Illustration] Vous avez toujours terminé en premier.

          
            [image: Illustration] Vous dévorez et êtes en surpoids.

          
            [image: Illustration] Vous avez du mal à respecter les 5 fruits et légumes par jour.

         
      

      
        Vous profitez du week-end pour :

        
            [image: Illustration] Faire la grasse matinée.

          
            [image: Illustration] Faire la sieste.

         
            [image: Illustration] Faire du sport.

          
            [image: Illustration] Rattraper les tâches en retard.

          
      

      
        Quel est votre âge ?

        
            [image: Illustration] Entre 20 et 30 ans.

          
            [image: Illustration] Entre 30 et 40 ans.

         
            [image: Illustration] Entre 50 et 60 ans.

         
            [image: Illustration] Plus de 60 ans.
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    Faites vos comptes
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        Vous avez une majorité de [image: ] : Le sommeil vous fuit

        Sans doute avez-vous les yeux un peu trop grands pour des journées de vingt-quatre heures. Vous vivez à cent à l’heure, dans le quadruple cumul – travail, loisirs, vie sociale, vie amoureuse et familiale – ne voulant rien sacrifier. Et vous vous étonnez quand, parfois, le soir, vous avez des difficultés à vous endormir ! Pour ne pas tomber dans le piège de l’insomnie, il va falloir apprendre à mettre la pédale douce, à adopter une vie plus raisonnable et à diminuer le stress. Suivez nos conseils pour vous endormir plus vite, comme bannir les grasses matinées (voir ici), se méfier de la lumière bleue (voir ici), ou dîner « dans les règles de l’art » (voir ici).

      

      
        Vous avez une majorité de [image: ] : Vos nuits sont agitées

        Se réveiller plusieurs fois par nuit n’est pas anormal passé la cinquantaine, quand le sommeil devient moins profond. Mais un sommeil haché peut aussi trahir une mauvaise hygiène de vie (dîner trop lourd ; chambre trop chauffée ; sport au mauvais moment ou insuffisant, etc.) Être réveillé par une envie pressante peut aussi résulter de certaines pathologies (diabète, prostate). Et si l’on ne se rendort pas au quart de tour, c’est en général parce que des ruminations se mettent alors en route. Pour ne plus dormir « en tranches », ne zappez pas nos conseils, notamment comment mieux organiser sa chambre (voir ici), l’intérêt des thérapies comportementales et cognitives (voir ici) ou encore la plante qui pourrait le mieux vous convenir (voir ici).

      

      
        Vous avez une majorité de [image: ] : Vous êtes debout avant l’aube

        Ce peut être un signe de dépression. Tout comme son inverse : ne pas pouvoir sortir du lit. Mais il est classique aussi de se lever de plus en plus tôt au fil des ans (et de s’endormir sitôt le journal télévisé terminé), c’est ce que les somnologues (les experts du sommeil) appellent un « décalage de phase ». Ce glissement peut aussi résulter d’horaires atypiques de travail, d’un long voyage ou d’un rythme de vie trop anarchique. Si vous souhaitez être moins décalé et ne plus tomber du lit avant l’aube, suivez les astuces fléchées pour vous, comme l’homéopathie adaptée pour les réveils trop précoces (voir ici), l’intérêt de l’association mélatonine + plantes (voir ici), ou maîtriser la sophrologie (voir ici).

      

      
        Vous avez une majorité de [image: ] : Vous vous levez épuisé(e)

        Vous dormez d’une traite et vos nuits semblent d’une durée normale, alors comment expliquer que vous vous réveilliez aussi fatigué qu’en vous couchant ? On n’y pense pas forcément, mais certaines pathologies peuvent entraîner un sommeil de mauvaise qualité, notamment le syndrome des jambes sans repos ou les apnées du sommeil (généralement accompagnées de ronflements traduisant une gêne mécanique au passage de l’air) qui ne sont pas à prendre à la légère. Des médicaments peuvent aussi être en cause, à commencer par les somnifères. Le recours aux médecines complémentaires et les conseils d’hygiène de vie sont toujours utiles, mais ils risquent de ne pas suffire. Alors, n’hésitez pas à consulter pour vérifier si vos mauvaises nuits ne résultent pas d’un problème d’origine médicale (voir ici).
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  Partie 1

  Le sommeil, de quoi on parle ?

  
    
      Insatisfait de vos nuits ? Il va vous falloir un peu de patience, car il n’est pas possible de s’attaquer bille en tête aux causes du problème sans un minimum de connaissances sur le fonctionnement du sommeil. Ça tombe bien, nous allons vous l’expliquer.
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Chapitre 1

Dormir, ça sert à quoi ?



À bien plus de choses que l’on ne croit ! Et si, comme un Français sur trois, il vous arrive, trop souvent, de mal dormir, voici pourquoi il est grand temps de rectifier le tir, pour votre santé, votre moral… et même votre silhouette !







Le sommeil, que du bonheur !


C’est aussi vital que de manger !

Parfois considéré comme une « variable d’ajustement » pour gagner du temps, le repos nocturne assure pourtant des fonctions essentielles qu’il est le seul à pouvoir remplir dans l’organisme. Ce n’est pas pour rien si être privé de sommeil est une forme de torture qui entraîne rapidement perte d’équilibre, hallucinations, paranoïa… et tue bien plus vite que le manque de nourriture.




Non on ne peut pas rester sans dormir

Les histoires ne manquent pas de personnes ayant testé volontairement leur résistance à l’endormissement. Le plus long record connu revient à Randy Gardner, un jeune californien de 17 ans, qui a passé onze jours consécutifs sans fermer l’œil en 1965 suite à un pari. Plus récemment, un Chinois de 26 ans qui avait tenu aussi longtemps pour regarder tous les matchs de foot de l’Euro 2012 s’est finalement endormi… et ne s’est jamais réveillé. Il semble donc bien que ce soit un maximum.


DITES-MOI DR.GOOD ?

Est-il vrai que nous dormons de moins en moins ?


Effectivement, en cinquante ans, nous avons perdu 1 h 30 de sommeil par tranche de vingt-quatre heures selon l’Institut national du Sommeil et de la Vigilance. C’est pourquoi la dette de sommeil est devenue une « affaire nationale ».











Un vrai repos physique et mental


[image: Illustration]


Dormir ne sert pas qu’à se reposer. C’est un moment crucial qui permet à l’organisme de remettre tout un tas de compteurs à zéro. Une « révision technique » indispensable pour être en forme, mais aussi pour régénérer notre corps en profondeur.


Notre corps lui dit merci


Il renforce nos défenses immunitaires

Dormir contribue à protéger l’organisme. Notamment parce que le sommeil entraîne un pic de production de certaines cytokines.
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