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SOMMEIL ET PERFORMANCE

Pour 5 6% des Francais,
les problemes de sommeil entrainent 41 % des parents d'enfants

une nuisance dans le cadre professionnel avec scolarisés declarent que leurs
des répercussions sur: enfants ont du mal a se réveiller le matin

L’énergie, le dynamisme (4 5%) 1 1 % d'entre eux ont des difficultés

en classe liées a la somnolence

La concentration, la capacité a ne pas faire

d'erreur (29%)
) DormirmOinS de 5 heures
multiplie par 2,7 le risque d'accident de
la route

Le manque de sommeil entraine un risque
équivalent a celui de I'alcool

1 7 heures d’'éveil = alcoolémie de 0,5gl|
— accident sur
24heures d'éveil = alcoolémie de 1 gll o 1 3

La somnolence : premiére cause
d'accident mortel sur autoroute

Le sommeil se compose de cycles d’environ 90 minutes qui comprennent tous :

LA SIESTE “FLASH”

Durée : moins de 5 minutes Durée : 10 a 20 minutes de sommeil Iéger Durée : 1h a 1h30, soit un cycle de sommeil
C’est un moment de repos Objectif : améliorer la vigilance, la mémoire et Elle comprend du sommeil profond

Objectif : améliorer la mémoire et I'attention la performance, diminuer le risque d’accident Objectif : récupérer d’'une dette de sommeil
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Prestataire de santé a domicile
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