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SOMMEIL ET QUALITE DE VIE

33% DES FRANCAIS RESSENTENT UNE FATIGUE ELEVEE
VOIRE TRES ELEVEE EN JOURNEE*

6 RECOMMANDATIONS POUR AMELIORER SON SOMMEIL

PRENEZ SOIN DE . AMENAGEZ
VOTRE RYTHME AGISSEZ SUR VOTRE L'ENVIRONNEMENT

VEILLE - SOMMEIL STRESS DE VOTRE SOMMEIL

ETEIGNEZ LES
ECRANS 1H AVANT EXPOSEZ-VOUS
D’ALLER VOUS A LA LUMIERE
COUCHER

PRATIQUEZ
DE L'EXERCICE
PHYSIQUE

FATIGUE EN JOURNEE, SOMMEIL DE MAUVAISE QUALITE,
ET SI C'ETAIT UN SYNDROME D’APNEES DU SOMMEIL ?

LES SIGNES EVOCATEURS
- Vous ronflez - Vous somnolez la journée
- Vous vous arrétez de respirer pendant votre sommeil - Vous souffrez de troubles de la mémoire et de la concentration
- Vous avez fréquemment envie d’uriner la nuit - Vous étes irritable
- Vous avez le sentiment d’'un sommeil non récupérateur - Vous avez des troubles de la libido
\»
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