
17 habitudes quotidiennes pour

une bonne nuit de sommeil

1. Réveillez-vous tous les 
jours à la même heure

2. Ignorez le bouton 
de répétition

3. Commencez la journée     
avec une lumière vive et 
faites de l’exercice

4.  Mangez un  
déjeuner équilibré

5. Dînez tous les 
jours à la même 
heure

6.  Limitez les siestes 
à 20-30 minutes 
(surtout après midi)

7. Limitez la 
caféine et l’alcool

8. Prenez une collation  
composée de noix, de camomille 
ou de cerises acidulées

9. Limitez l’exposition aux 
écrans (surtout juste  
avant de vous coucher)

10. Prenez un bain ou 
une douche chaude

11. Éteignez les appareils 
électroniques, et retirez 
les de la chambre 

12. Réglez la  
température ambiante 
sur 60-67 degrés  
Fahrenheit ou 16-20 
degrés Celsiu

13. Prévoyez 8 
heures de sommeil 
chaque nuit

14. Allez vous 
coucher à la même 
heure chaque nuit

15.  Allez vous coucher 
avec un objectif d’obte-

nir un repos de qualité 
(pas nécessairement du 

sommeil

16.  Visualisez-vous en 
train de descendre dans 

des eaux profondes

17.  Si vous vous réveillez et  
ne pouvez pas revenir à  

dormir, juste reposez-vous

Le sommeil est encore plus important  lorsqu’il s’agit de gérer une maladie chronique. En fait,
le manque de sommeil peut même vous rendre plus vulnérable à certaines maladies
chroniques. Pour mieux dormir, pensez à intégrer ces habitudes à votre routine quotidienne.
Pour en savoir plus sur l’importance du sommeil et sur la façon de l’améliorer, cliquez ici.  
Faites de beaux rêves!
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