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Les Carnets du Sommeil®

L'Institut National du Sommeil et de la Vigi-
lance a initié puis 2009 une collection théma-
tigue autour du sommeil : Les Carnets du
Sommeil ®. Chaque carnet décline un theme
spécifique et a pour objectif d'informer, con-
seiller et aider le grand public dans la recher-
che d'un sommeil de qualité. Ces carnets ont
pour vocation de créer, a terme, une véritable
bibliothéque de contenus informatifs autour
du sommeil et de ses différentes probléma-
tiques.

Disponible sur:
https://institut-sommeil-vigilance.org/mon-
sommeil-en-pratique
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Echelle d’Epworth
pour l'évaluation de la somnolence

Dans les 8 circonstances suivantes
avez-vous un risque de vous endormir dans la journée ?

N\
VitalAire
VItalAlre

1. Assis en lisant un livre ou le journal 0 14 2O 34
2. En regardant la telévision o 1O 20 30
3. Assis, inactif, dans un lieu public (Cinéma, théatre, salle dattente) o 1O 23 34
4. Si vous étes passager d'une voiture pour un trajet d’'une heure 0 1O 20 30O
5. En étant allongé aprés le repas de midi lorsque les circonstances

le permettent A I A
6. En étant assis, en parlant avec quelqu’un og 1O 2 30
7. En étant assis, aprés un repas sans boisson alcoolisée 0 14O 20 304
8. En étant au volant de la voiture, au cours d'un arrét

de la circulation de quelques minutes oo 10 20 30

Risque : 0 = Inexistant, 1 = Minime, 2 = Modéré, 3 = Important TOTAL (/24) :
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LACTIVITE PHYSIQUE,
LALLIEE D'UN BON SOMMEIL !

BOUGER POUR AMELIORER DORMIR POUR AMELIORER

PRATIQUE D'UNE ACTIVITE PHYSIQUE
D'AU MOINS 30 MINUTES PAR JOUR
ET D'INTENSITE MODEREE

LES CONSEQUENCES D'UN MANQUE
DE SOMMEIL SUR L'ORGANISME

Diminution du temps Augmente a somnolence
dlendormissement et diminue I'attention
et augmentation

de la durée du sommeil

Intensifie les symptémes

Sommeil plus profond,
de meilleure qualité
et donc plus efficace

Amélioration de la qualité

de la fatigue (@minuiondes tocks
PR —————————

Multiplie les risques

UN FRANCAIS
SUR CINQ

SOUFFRE
D’INSOMNIE
ET UN SUR DIX
D’INSOMNIE

Altére la récupération

Meilleure vigilance et moins e

de somnolence en journée

&

L&J d'éveil et bonne &) deblessures
récupération physique

a

Renforcement Diminue la performance
de I'horloge biologique sportive

SOMMEIL PLUS REPARATEUR LE MANQUE DE SOMMEIL ACCROIT
POUR UNE SENSATION LE RISQUE DE DEVELOPPER
DE BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN UN SURPOIDS, VOIRE UNE OBESITE

A QUEL MOMENT DE LA JOURNEE

De préférence
avant I'heure du coucher.

LINSOMNIE

ATTENTION!

Une activité physique réalisée le soir retarde
I'endormissement, augmente la température corporelle
et la libération des hormones de stress et d'éveil,

et diminue l'efficacité du sommeil.

ACTEUR REFERENT o
DE LA PRESTATION DE SANTE A DOMICILE

www.astensante.com
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Envoi du kit

Pour les centres du sommeil inscrits au programme de la
Journée du Sommeil 2020

Envoie par Colissimo a I'adresse inscrite sur le site :
Merci de renseigner vos coordonnées et vos actions sur le site en activant votre compte via votre adresse

mail associé.

Pour les demandes hors centres du sommeil

Merci de nous adresser une demande a :
Nous vous enverrons un bon de commande d’'un montant de 98€ pour I'achat d'un kit. Envoie par colissi-
mo a I'adresse renseignée sur votre bon de commande.



Merci de votre
participation a cette
20¢™e Journée du
sommeil®

Institut National du Sommeil et de |la Vigilance

contact@insv.org

www.institut-sommeil-vigilance.org | www.journeedusommeil.org



