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SOMMEIL ET QUALITÉ DE VIE
33% DES FRANÇAIS RESSENTENT UNE FATIGUE ÉLEVÉE 

VOIRE TRÈS ÉLEVÉE EN JOURNÉE*

6 RECOMMANDATIONS POUR AMÉLIORER SON SOMMEIL

AGISSEZ SUR VOTRE 
STRESS

PRENEZ SOIN DE 
VOTRE RYTHME 

VEILLE - SOMMEIL

PRATIQUEZ
DE L’EXERCICE 

PHYSIQUE

AMÉNAGEZ 
L’ENVIRONNEMENT 
DE VOTRE SOMMEIL

EXPOSEZ-VOUS 
À LA LUMIÈRE

ÉTEIGNEZ LES 
ÉCRANS 1H AVANT 

D’ALLER VOUS 
COUCHER

LES SIGNES ÉVOCATEURS

Parlez-en à votre médecin

www.institut-sommeil-vigilance.org

FATIGUE EN JOURNÉE, SOMMEIL DE MAUVAISE QUALITÉ,
ET SI C’ÉTAIT UN SYNDROME D’APNÉES DU SOMMEIL ? 

RE
F 

15
91

R 
 J

ou
rn

ée
 d

u 
So

m
m

ei
l 2

02
1 

*E
nq

uê
te

 IN
SV

/M
G

EN
 2

02
1

avec le soutien de

r   Vous ronflez
r    Vous vous arrêtez de respirer pendant votre sommeil
r   Vous avez fréquemment envie d’uriner la nuit
r   Vous avez le sentiment d’un sommeil non récupérateur

r   Vous somnolez la journée
r   Vous souffrez de troubles de la mémoire et de la concentration 
r   Vous êtes irritable
r   Vous avez des troubles de la libido 


