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LES TROUBLES DU SOMMEIL,

Insomnie Troubles Syndrome Apnée du sommeil

du rythme du sommeil du jJambes sans repos

Une mauvaise qualite de sommeil Les francais
augmente le risque de: dorment en moyenne
» Maladies cardiovasculaires .

1 Personne sur 3 e Accidents 1H30 de moins

est concernee par » Cancer .

un trouble du sommeil . Obésité et diabéte qu'il y a 50 ans
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Le sommell est iIntimement |

a notre qualite de vie

LA | a plupart des adultes ont besoin de dormir par nuit pour se sentir reposes et lorsqu’ils N’y par-
viennent pas, leurs comportements, leur productivite et leur santé en sont affectés

X lalcool facilite le sommell « apres avoir consomme de lalcool, on sendort plus rapidement »

x 'alcool perturbe le cycle de sommeil.
L es buveurs tendent a developper une tolérance a cet effet « assommoir » de l'alcool.
Apres 3 a /7 jours consecutifs de consommation, les buveurs ne ressentent plus les effets sedatits de ['alcool

Insomnie

C'est I'une des plaintes les plus courantes des personnes souffrant de troubles de ['usage dalcool, avec des estima-
tions de prévalence allant

|'effet le plus robuste de l'alcool sur le sommeil nocturne
- Peu importe la quantité d'alcool consommeée, boire augmente la quantité de sommeil lent durant les premieres heures

Conséquences

de la nuit
- Que ce soit de maniere legere, modérée ou excessive, les dormeurs plus souvent.
Lalcool diminue la qualité du sommeil
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Apnhee Ronflements

o ‘ | Ach L es personnes qui ont bu de l'alcool avant daller se
' La‘ SOO peut ‘OCC(?S"Omer wl fe ke emént.adrlwor— coucher ronflent plus fréequemment a cause de
m? ot ERH A _e S gorge,. rlsquaﬂt a'r?S' A relachement de la musculature des voies respiratoires
trainer une obstruction des voies respiratoires.
- Lalcool perturbe le fonctionnement cérébral et .
empéche de se réveiller lors d'un manque Le fonctionnement
d'oxygene hormonal nocturne

La consommation dalcool avant de dormir
provoque la diminution de la sécréetion de 'hor-
mone de croissance

Interaction bidirectionnelle alcool-troubles de sommeil car les troubles du
sommeil peuvent aussi augmenter




