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1 Je fais le noir
dans ma chambre

«Lalumiére est un synchroniseur trés fort du
sommeil», affirme Je Dr Philippe Beaulieu®,
médecin au Centre de diagnostic et de traite-
ment des maladies du sommeil du CHU Henri-
Mondor a Créteil. Si s'exposer 2 la lumiére
dans la journée stimule J'éveil, pensez 2 di-
minuer progressivement votre exposition
lumineuse le soir. «Si vous rallumez les lu-
mieres aprés un film, vous envoyez un signal
d’éveil au cerveau», précise le médecin. Dans
la chambre, faites la chasse aux voyants des
appareils électriques. Un signal lumineux peut
éveiller entre deux cycles de sommeil. Volets,
rideaux, masque de nuit sont de bons alliés.

*Coauteur de « Dormir sans médocs ni tisanes », avec
le Dr Olivier Pallanca, éd. Marabout.

2Je m’offre un
dessert au diner

Les sucres rapides déclenchent une sécrétion
d'insuline qui aide a 'absorption du trypto-
phane, un acide aminé précurseur de la mé-
latonine. Misez aussi sur les glucides lents
(riz, pates) qui facilitent la sécrétion de séro-
tonine, indispensable 4 la fabrication de mé-
latonine. « Un diner trop léger fragilise la conti-
nuité du sommeil », explique le Dr Beaulieu.
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JE ME VIDE
LA TETE AVANT
'ALLER DORMIR

Au moment du coucher, les pensées tournent
en boucle: les émotions de la journée mélées a
lappréhension des jours & venir. Pour échapper
aux ruminations, prévoyez un temps en début
de soirée (mais pas juste avant d‘aller au lit)
pour faire la to do listdu lendemain, et tirer le
bilan positif et négatif de votre journée.
«Inconsciemment, ¢ca permet de ranger le
dossier et de ne plus y penser», précise
le médecin du sommeil.

ISTOCKAGETTY-IMACES

CEt'si on apprenait a se mettre dans de bonnes dispositions pour'frouver le sommeil?
'Soigner son environnement, bien manger, s'exercer a [acher.prise. .. toutes nos solutions
L simples, (nattendues et efficaces pour dormir enfin sur-ses deux preilles. ear Charlotte Mora
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LES BONNES
PLANTES

Lordonnance du Dr Patrick Aubé,
médecin spécialiste en phytothérapie*

J'AI DU MAL A M'ENDORMIR

DEPUIS MA MENOPAUSE,
JE ME REVEILLE LA NUIT

JE ME REVEILLE TOT

5J ‘évite café
et chocolat chaud
Uapres-midi

La caféine est un composé chimique qui
neutralise Fadénosine, une molécule qui aide
as'endormir. On la trouve dans le caf§, le thé,
certains sodas et le cacao. «Je conseille d’arré-
ter sa consommation apres le café du début
d’aprés-midi, prévient le Dr Philippe Beaulieu,
car l'action de la caféine dure de 4 2 6 h.» Sa-
chez que l'expresso est moins riche en caféine
que le café d'une cafetiere classique.




6J ‘adopte la
solution aroma

Le Dr Aubé conseille de placer dans la cham-
bre, 30 min avant de vous coucher, un diffu-
seur contenant un mélange d’huiles essentiel-
les: 20 gouttes de lavande fine, 20 gouttes
de mandarinier, 20 gouttes d’ylang-ylang.
Vous pouvez aussi en déposer une goutte sur
un mouchoir a laisser & proximité de l'oreiller:

7Je réchauffe

mains et pieds

La baisse de la température corporelle est
un bon indicateur de sommeil. Les spécia-
listes conseillent d'éviter de réchauffer le corps
juste avant d’aller au lit. Au bain chaud, pré-
férez une douche tiede, ou prenez-le 2 a
3 heures avant de vous coucher. Une étude a
montré quavec des pieds et des mains réchauf-
fés, les participants diminuaient la tempé-
rature centrale de leur corps et s'endormaient
plus vite. Vous pouvez enfiler des chaussettes
et, pourquoi pas, des gants chauffants. La tem-
pérature de Ja chambre doit étre de 18 2 20°C.
Evitez aussi les tisanes briilantes.
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8 Je compose
[d

ma playlist

La musicothérapie favorise I'endormisse-
ment. Certains sons (chant d'oiseaux, mer...)
nous plongeraient dans un état de relaxation
propice au sommeil. Des applis (myNoise,
Bruit blanc, Sons de pluie) proposent des sons
de nature, le CD Endormez-vous (Nature &
Découvertes, 14,95 €) ralentirait les battements
du cceur: «Attention de ne pas s'endormir avec
le casque, cela pourrait décaler la phase de
sommeil profond », prévient le Dr Beaulieu.
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Le pointé Pericarde

se situe surlaligne
mediane de l'inté-
rieur de lavant-
bras, a3 largeurs
de dolats duplidu
poignet. Le 50,
massezle avecle
doigt ou appuyez
fort dessus etrela-
chez plusieurs fois.

JE LIMITE LA LUMIERE BLEUE

La lumiere des écrans déregle notre horloge biologique. Découvrez
pour chaque appareil les répercussions sur notre sommeil.

Plus la lumiere SOMMEIL RETARDE LE SOIR P
est blete et bril T e
e, plus glle 96 minutes ~ SMArtphone:

est susceptible &7 minutes

de freiner la pro-

duction de méla-
tonine. Utilisés

le soir, ces appa-
reils retardent
Uendormissement.
(source : National
Geographic). Plus bleue

Femme Actuelle/38

<«—— nuances des sources lumineuses —

CHAQUE APPAREIL
. liseuse: ‘ Bougie
Ampoule a
incandescence:
55 min

58 minutes 0 min

moins bleue

Le paint? cég rcn)éri-
' diencoeur {/

e e Shen Men se loca-
lise & lextremité du
plide fLexion_du 1
poignet, cote aurl-
culaire; A masser le
matin au reveil

L Aucou- :
cher, Jean pélissier”,  traditionnelle chinoise po
praticienen méde-

cine chinoise, re-
commande de se
masser la volte
plantaire, Ou d’gﬁec— )
tuer des pressions
intermittentes; pen-
dant5min. Cela
active lacirculation |
énergétique dans
les méridiens.
* Auteur de «La médecine iy

les.nuls»; éd:First.
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11 J’adopte une
technique militaire

L’armée américaine aurait élaboré une mé-
thode pour s'endormir en 2 min. D’aprés Re-
lax and Win : Championship Performance, de
Lloyd Bud Winter, elle fonctionnerait sur 96%
de ceux qui la pratiquent apres 6 semaines.
ELLE COMPREND 4 ETAPES :

o Allongez-vous et détendez les muscles du vi-
sage, y compris la langue, la machoire et les yeux.
e Descendez vos épaules le plus bas possible.
Faites de méme avec vos bras 'un aprés L'autre.
@ Expirez, détendez votre poitrine, puis vos
jambes, en partant des cuisses justu’aux pieds.
o Videz-vous U'esprit 10 sec, et imaginez-vous
allongé dans un canog, sur un lac calme, avec

un ciel bleu; ou dans un hamac en velours noir
dans une piéce aveugle; ou répétez-vous «Ne
pense pas, ne pense pas... » durant 10 secondes.

CHASSER LA PEUR
DE L'INSOMNIE

ETOCKGETTY-IMAGES: BPALIL ROMANE

13 Je m’offre une
bulle de détente

Les exercices de Catherine Aliotta, sophro-
logue, pour aider a lacher prise.

JE SUIS TENDUE AVANT DE ME COUCHER Prenez
une profonde inspiration, bloquez votre respira-
tion, contractez l'ensemble de votre corps. Puis
soufflez d'un coup sec et reldchez les tensions
musculaires. Recommencez trois fois.

JE SUIS AUX PRISES AVEC DES PENSEES
PARASITES Inspirez profondément en gonlant
le ventre tout en comptant jusqu’a 4, bloguez
votre respiration en complant jusqu’a 4.
Soufflez doucement par la bouche comme si
vous souffliez dans une paille, en comptant
jusqu’a 4. Bloquez votre respiration, poumons
vides, en comptant jusqu’a 4. Recommen-

cez trois fois de suite. gﬁ
P
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le yoga
du sommeil

Charlotte Moreau,
chef de rubrique santé

15 Je reste éveillée
16 heures

C'est le temps optimal entre le lever et le cou-
cher. Si on ne le respecte pas, on risque de
décaler son endormissement et d'étre privé
de sommeil paradoxal en fin de nuit. ®
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