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Les 10 règles d’or

Prévention Sommeil
1 - L'exercice physique régulier aide à la qualité du sommeil. Évitez cependant de faire du sport trois heures avant le coucher.

2 - Evitez les repas riches et difficiles à digérer avant d'aller au lit ; de plus, ne pas manger le soir peut provoquer une insomnie.

3 - Évitez la caféine, la théine ou les boissons énergisantes environ six heures avant le coucher (généralement après 17h). Évitez également l'alcool (les symptômes de sevrage au cours de la nuit peuvent causer des éveils et sont souvent associés à des cauchemars et des réveils en sueurs.)
4 - Respectez des heures de lever et coucher régulières. Essayez de ne pas vous coucher et vous lever trop tard la fin de semaine afin de ne pas perturber votre rythme de sommeil.

5 - Veillez également au confort du lit et de la chambre (fraiche et aérée). Minimisez le bruit (au moyen de bouchons au besoin) et la lumière.

6 - Eviter un travail intellectuel juste avant le sommeil

7 - Réserver une période de calme de 30 minutes avant le coucher (lecture, musique…)
8- Eviter l’usage des écrans à l’heure du coucher, en effet les lumières bleues retardent l’endormissement. 

9 - Eviter la rumination des problèmes au lit

10 - Eviter les somnifères : Il ne faut les prendre que sur avis médical
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