Sommeil : état psychologique nécessaire & '’lhomme

pour étre en bonne santé.

En moyenne, un homme devrait dormir 8 heures par
nuit, soit un tiers de sa journée, pour régénérer sa

forme physique et mentale.
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A quoi sert le sommeil ?

- Larécupération physique

+  Lacroissance

+  Lalutte contre les infections

- Laréparation des cellules (muscles, peau, os...)
- Lamémoire

+  Larégulation des émotions

Les conséquences du manque
de sommeil

Toute restriction de sommeil, volontaire ou imposée
par le travail, augmente lasomnolence le lendemain.

Une légére restriction de sommeil répétitive
et réguliere provoque une accumulation de la

somnolence diurne.
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Votre allié, la sieste !

Dans un lieu calme et plutdt de courte durée (10 & 30 min.)
pour ne pas perturber le sommeil nocturne.
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Vous travaillez la nuit ?

- Couchez-vous dés votre retour & domicile et
évitez une 2°™¢ journée

- Dormez dans lobscurité
- Prévenez lentourage que vous dormez
«  Privilégiez un environnement calme et silencieux

«  Débranchez le téléphone et la sonnerie de la
porte

«  Mettez des bouchons dans les oreilles si
l'environnement est bruyant

Suivez-nous sur les réseaux
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