Troubles

au
somineil

Quelques chiffres évocateurs ...

LesFrancais consomment 2 i 4 fois plus de psychotropes que leurs voisins europZens

Nousconsommas deuxfois plus de sommiferes queles Allemandset les Italiens, huit fois plus queles
Anglais.

Plus de 50 millions de bo”esde somniferes sontachetZeshaqueannZesn Francepour plus de 5 millions
de consommateurs

La Bretagne est laseconderZgion franeaise la plus consommatriae somnifres,

L'insomnie, un trouble courant

*Ftes-vous insomniaque?

L'insomnie se traduit par unsommeil de mauvaise qualitZ avec des difficultZs
d'endormssemat, dZs r¥eils mutiples dans la nuit ou un rZveil trop prZcoce le matin.

Elle entra’netoujours un retentissemensur la qualitZ de la journZe fatigue irritabilitZ,
troubles dda mZmoire, déa concentratich

Les besans de sommeil different suivantlesindividus: entre 4 heurespourles Cpetits
dormeursE et 11 heures pées(gros dormeurs

Cen'est passa durZe mais sa qualitZ qui importe le plus.

Le sommeil doit permettre en fait |[ZcupZation physique et psychique de chacun

Trois franeais sur quatre souffrent d'insomnie et celle-ci est sZvere dans 10% des cas

Les femmessontdeuxfois plus concernZesjue les hommeset la frZquencede I'insomnie
augmente avec les annZes

Chezles personnegsgZesa durZedu sommeilnocturnediminue Les nuits sontmorcelZes
compensZes par des siestes plus frZquentes dans & journ

Des causes d'insomnie trés diverses

Il est rare de ne pas trouver de cause repZrable " I'insomnie
Le plus souventelle-ci est liZe:

*E des erreurs'tlygiene de vie consommation excesside cafZ, rythme de vie irrZgulier

*E_des causes environnementatsvironnemenbruyant tempZrature de la pisce inadaptZe

*E des problemes de sant@nxiZtZ, dZpression, hyperthyrosdie
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Quelques conseils pour mieux dovmir

-fvitez les stimulants en seconde partie de sditZ&, thZvitamine C, coca. ),
-Ne prerezpas de repas copieux ou trop arrosZsnt d'dler aulit,

-Faites une activitZ physiquerZguliere d'intensitZmodZrZedansla journZe,si possble avant 19
heures,

-Favorisez leactivitZs relaxantes en fin de soirbein fiede, tisane ... ),
-N'allezvous coucher que pour dormir

-fcoutezlessignauxdu sommé (b%biements,yeux qui piquent... ) et ne cherdez pas”™ vousy
opposer

-Coudhezvous etlevezvous " desheures rZgulisresPrivilZgez leslevers ménaux,
-Evitez toute stimulation auditive ou visuelle pendant la [mditel, radiorZval. ..),
-Faites attention ~ votre environnemerthanbre aZrZgempZrature entre 18 et A, sans brit. .. ,

-La siesteestsouhaitable™ tout %.geSi possilbe, faites-enune en milieu dejournZemais de courte
durZe 20 minutes maximum!

-Trouvez votre rythme de sommeitespectez-le

-Si vous ZprouvezdesdifficultZs™ dormir, levez_vous,occupez-vousvecune activitZ calmepour
vous recoucher des que besoin de somei semanifeste

Que faire si les troubles persistent?

Beaucoupdinsomniaquesivent leur insomniecommeune fatalitZ et ne pensentmeme pas” en parler” leur
mZdecin.

Des quel'insomnieentravela qualitZde votre vie et de vos nuits, consultezsansattendre L'insomnieestun vrai
motif de consultation qudemande du temps pour stre bien comprise.

N'en parlez pas au mZdecin en fin de consultation ou lors d'une visite pour umaiifitre
Vos troubles du sommeil sodés sympt™mes comme les agtregZritentquon y apporte une Zcoute attentive.

Avec vous votre mZdecinanalyserde type d'insomniedont vous souffrezet vous prescrirale traitementle plus
appropriZ ~ votre&Ztat de santZ

Le traitementpourractre une prescriptionde somniferes maisil sagit d'une solution temporairequ'il faudra
rZZvaluer.

Somniféres : une consommation qui peut comporter des risques

Les somriferes sont des mZdicamentsefficaces Il faut toutefois savoir que la demandede mZdicament
psychotropesstune dZmarchesimple”™ mettreen oeuvremais dontles effetssecondairegpeuventtre nocifs: perte de
mZmoire, vertiges, fatigue, chute ou encore confusion mentale chez les personnes %.gZes, ...

Un usagepvrolongZpeut mener” la fois ~ une perte d'efficacitZ du traitementet ~ un Ztat physiqueou
psychologique de dZpendance.

C'est pourquoi votre mZdecin vous le prescrit pourdunze limitZe.
Sachez que d'autres types de prise en chargergxielaxation, psychothZrapies, thZrapies spZcifiques

Dans toudes casl'automZdication est ~ proscrirelesrsgles d'hygiene du sommeil sont ~ observer.
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