	Le sommeil

	au Moulin à Café  /  le 19 mars 2014
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1)Le sommeil ?

Le besoin de sommeil se fait sentir au moment où la température de notre corps baisse et ce moment est différent pour chacun 

=> d'où les couches-tot et les couches-tard
1.1) Cycles du sommeil :

==> En moyenne 4 à 6 cycles de 1h30 à 2h chacun, dans une nuit.
==> Phase de sommeil profond de plus en plus courte au fur et à mesure des cycles et l'inverse pour le sommeil paradoxal.
http://sommeil-insomnies.com/le-cycle-du-sommeil
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http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/bien_dormir/ps_6205_sommeil_cycles.htm
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http://www.linternaute.com/science/biologie/dossier/reves/1.shtml
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http://www.pharmaciedelepoulle.com/Insomnies.htm

1.2) État de conscience et ondes cérébrales : 

	Etat de conscience
	Ondes cérébrales
	Fréquence des ondes (hertz)
	Stades de sommeil

	Veille
	Bêta
	20 à 40
	0

	Endormissement 
	Alpha (1)
	10 à 15
	0

	Sommeil intermédiaire
	Thêta
	8 à 10
	1

	Sommeil lent léger
	Sigma
	5 à 7 
	2

	Sommeil lent profond
	Delta (2)
	3 à 4
	3

	Sommeil lent tres profond
	Delta (2)
	1 à 2
	4

	Sommeil paradoxal (3)
	Bêta
	20 à 40
	5


(1) même onde qu'en méditation

(2) moment le plus réparateur

(3) période essentielle pour la mémoire à court ou long terme

alcool et drogue alterent cette phase
1.3) Variables physiologiques : 
	
	Éveil
	Sommeil lent profond
	Sommeil paradoxal

	Electro EncéphaloGramme (1)
	Faible amplitude.

Rythme rapide.
	Forte amplitude.

Rythme lent.
	Faible amplitude.

Rythme rapide.

	Pouls
	Elevé
	Faible
	Respiration

	Respiration
	Elevée
	Faible
	Elevée avec apnée possible

	Sensations
	Vive, origine extérieure.

Activité para et ortho  sympathique (2)
	Absente ou très atténuée.

Activité parasympathique prédominante
	Vive, générée intérieurement.

Activité orthosympathique prédominante.

	La pensée
	Logique, progressive 
	Logique, répétitive 
	Vive, illogique, étrange 

	Mouvement
	Continu, volontaire. 
	Occasionnel, involontaire. 

Tonus musculaire diminué.
	Mouvement commandé par
le cerveau mais pas réalisé.

Atonie musculaire.

	Mouvements oculaires rapides (REM)
	Fréquents 
	Rares 
	Fréquents 

	Tension artérielle
	
	Minimale
	Variable ou augmentée

	Rêve
	
	Rare
	Abondant

	Hormones
	
	Hormone de croissance (GH)

et prolactine
	

	Érection pénis
	 Occasionnelle
	Rare
	Fréquente

	Thermorégulation
	
	Lutte contre la chaleur
	Non régulée

	Stress
	Oui
	Non
	Oui


(1) L'électro-encéphalogramme (EEG) : tracé représentant l'activité électrique cérébrale, mesurée par des électrodes placées sur le cuir chevelu.

(2) Le système orthosympathique (ou sympathique) et parasympathique :
Le système nerveux autonome (ou système nerveux neuro-végétatif) est la partie du système nerveux responsable des fonctions automatiques, non soumise au contrôle volontaire. 

Il contrôle notamment les muscles lisses (digestion, vascularisation ...), le coeur, la majorité des glandes exocrines - glandes qui sécrètent des substances destinées à être expulsées dans le milieu extérieur de l'organisme, c'est-à-dire de la peau, du tube digestif ou de l'arbre respiratoire. -(digestion, sudation...) et certaines glandes endocrines – glandes qui sécrètent des hormones vers l'intérieur de l'organisme, dans la circulation sanguine- 

Il se divise en systèmes orthosympathique et parasympathique :

le 1er gère la mise en action, la réaction à un danger, le combat, la fuite …

et le 2éme la récupération, la détente ...

1.4) Quelques chiffres : 

1 français / 5 dors mal

1 français / 3 en manque de sommeil

2 français / 10 : somnifères régulièrement

8 % d'insomniaque dans la tranche 15-29 ans

39 % au delà de 60 ans.

50% de la consommation des hypnotiques est le fait de personnes de plus de 65 ans.

On dors, en moyenne, 80 mn de moins qu'en 1930, principalement car les programmes télévisés finissent de plus en plus tard !

Et on dors moins bien !

Temps de sommeil nocturne approximatif par age : 
	3 mois
	20h

	1 an
	15h

	2 ans
	13h

	4 ans
	12h

	12 ans
	10h

	16 ans
	9h

	20 ans
	8h30

	30ans
	7h30

	50ans
	7h

	70ans
	6h


1.5) Sommeil des personnes âgées :

Le plus souvent, le sommeil lent diminue en vieillissant !

Le sommeil devint de plus en plus fragmenté.

Les siestes sont de plus en plus courantes.

Le couché devient souvent plus précoce, avant 22h

et le lever, plus précoce aussi, avant 7h.

Les problèmes se santé étant plus courant, ils peuvent influer sur le sommeil !

Ainsi que la sur médication !

Encore plus attention avec les somnifères, à un age avancé, car ils augmentent les risques de chutes, dont les conséquences sont souvent de plus en plus graves en avançant en âge !

De plus, une personne âgée, prend souvent déjà des traitement médicaux et lui en rajouter un, augmente la probabilité d'incompatibilité entre molécules et d'effets iatrogènes.(Se dit des troubles provoqués par un traitement médical ou un médicament. )
1.6) Sommeil des bébés et des enfants :

**Chez le nouveau né, le rythme veille/sommeil se fait en 4 étapes :

sommeil calme / sommeil agité / éveil calme / éveil agité

Le sommeil calme est l’équivalent du sommeil lent de l'adulte .

Il dure environ 20mn et 20% du sommeil total.

Le sommeil agité correspond au sommeil paradoxal des adultes.

Avec , aussi, des mouvements oculaires rapides.

Mais, contrairement à l'adulte, les rêves sont exprimés par des mouvements,

car les inhibiteurs neuronaux, à l'origine de la baisse du tonus musculaires, ne seront mis en place qu'à la 1ere année !

Il dure environ de 10 à 45 mn et dure environ 65% du temps du sommeil.

**Autour d'un mois :

présence d'une longue phase d'éveil, le plus souvent entre 17 et 22h : en éveil agité avec beaucoup de pleurs.

Les périodes de sommeil nocturne s'allongent et peuvent être de 6h consécutives.

**De 3 à 6 mois :

le bébé peut faire des nuits de 9h.

**Vers 6 mois : 

Le sommeil agité diminue et ne fait plus que 30% du sommeil.

3 à 4 siestes diurnes.

**Vers 1 an :

2 siestes diurnes

**Vers 18 mois :

1 sieste diurne.

**Entre 3 et 5 ans :

Les cycles de sommeil de l'enfant s'allongent au fur et à mesure pour ressembler à celui des adultes.

**C'est entre 10 et 16 ans que l'enfant devient un couche tôt ou un couche tard !

NB : Le temps et la qualité du sommeil influent beaucoup sur la réussite ou les problèmes scolaires !

Présenter le sommeil comme un plaisir et surtout pas comme une punition !

Le rituel du coucher est important accompagné de sécurité et d'affection : moment passé ensemble, lecture, peluche ...
2) A quoi sert le sommeil ?

4 phases organiques (heure solaire)


1) digestion : de 19h à 22h



on continue la digestion et l'assimilation des nutriments


2) éliminations et désacidifications : 19h à 22h



le corps augmente ces éliminations : 2-3 fois plus que le jour :




*au niveau cutané




*au niveau pulmonaire




*au niveau foie/vésicule biliaire: 
2/3 de la bile journalière excrétée et 








emmagasinée la nuit





=> 
alcalinise le duodenum






aide à l'assimilation des protéines






émulsionne les graisses






aide la synthèse de la vitamine D






humidifie le bol fécal





=> si cette phase n'est pas effectuée : risque de constipation opiniâtre 



par manque de sécrétion biliaire




*au niveau des reins 
=> urine foncée et odorante du matin








=> si insomnie (ou lever la nuit pour uriner) : urine 





claire et inodore


3) réparation : 23h à 1h



le corps comble ses pertes minérales, résout les éventuelles carences et répare les 

tissus lésés : grâce à l'hormone de croissance, la somatotrope (GH : grow hormon) 

qui reminéralise et cicatrise


4) recharge neuro-hormonale : au réveil

Économie d'énergie 

baisse de la température corporelle d'un °C


le cœur se met au repos


baisse de la pression artérielle


Le système nerveux se repose

Régénération cellulaire


les muscles se reposent et reçoivent plus d’oxygène et de nourriture pendant le 
sommeil profond, car les vaisseaux se dilatent



l'acide lactique est éliminé



augmentation de la sécrétion de l'hormone de croissance (GH : grow hormon) : agit 

sur la croissance et la réparation cellulaire



augmentation de la sécrétion de prolactine : hormone de la lactation chez les mamans 
qui allaite leur bébé



...

Renforce nos défenses immunitaires en augmentant la fabrications de globules blancs et d'anticorps

Les souvenirs s'impriment


Régulation de l'appétit : risque de prise de poids si insomnie
3) Quelles sont les conséquences d'un mauvais sommeil ?

Définition commune à toutes les insomnies : 
Ça ne dépend pas forcement du nombre d'heures dormies, car il y a des petits, moyens et gros dormeur.

Mais du fait de se réveiller fatigué avec la sensation de pas avoir assez récupéré.
Sur le plan physique :

troubles digestifs :
constipation





langue blanche le matin





mauvaise haleine au réveil





ventre ballonné





altération de la flore intestinale





...


éliminations perturbées ou bloquées :
urine claire le matin








constipation (cf troubles digestifs)








...


mauvaise réparation lésionnelle :
mauvaise cicatrisation







augmentation des rides







...




mauvaise utilisation des minéraux, déminéralisation


dévitalisation


baisse du système immunitaire


baisse de forme, d'énergie


diminue la longévité


augmentation de la frilosité


baisse de la croissance chez les enfants


besoin accru de sucre


douleurs diverses (moins de réparation la nuit)


endormissement après les repas


somnolence devant la TV


mauvaise décompression des disques vertébraux


apparition de plus de radicaux libres


augmentation du risque d'obésité


augmentation du risque de diabète de type 2


...

Sur les plans affectifs et psychiques :


moins bonne gestion du stress (cause et conséquences) et des émotions


irritabilité


dépression


baisse de la joie de vivre

humeur en dents de scie


enfant énervé qui pleure facilement
Sur le plan intellectuel :


baisse de mémoire, trou de mémoire (mémorisation surtout dans la phase de sommeil lent profond)


baisse de la concentration et de l'attention


baisse des performances mentales


baisse de la créativité (si manque de sommeil paradoxal)
4) Quel dormeur etes-vous ?
4.1) Test de votre degré d'insomnie : 
	
	Jamais
	1 ou 2 / semaine :

1 point
	3 ou 4 / semaine :

2 points
	> 5 / semaine :

3 points

	Difficultés d'endormissement
	
	
	
	

	Nombreux réveils nocturnes
	
	
	
	

	Éveil prolongé en milieu de nuit
	
	
	
	

	Éveil trop précoce de fin de nuit
	
	
	
	

	Somme des 3 colonnes : 
	
	
	
	


Somme des 3 colonnes :

1 ou 2 : insomnie légère

3 ou 4 : insomnie modérée

> 5 : insomnie sévère

4.2) Tableau d'évaluation de son sommeil : 

	Date
	Heure coucher
	Heures de sommeil estimées
	Heure(s) éveils
	Heure

lever
	Etat au réveil (1)
	Estimation du sommeil 

(2)
	Estimation de la journée

(3)

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


(1) 
en forme : + / moyen : +- / fatigué : -

(2)
bon : + / moyen : +- / mauvais : - / très mauvais : --

(3) 
excellente journée / vigilance parfaite : +++ 


bonne journée : ++


journée tranquille, sans plus : +


un peu de fatigue / somnolence après le repas du midi : -


fatigue en matinée et après midi / soirée difficile : --


somnolent et à coté de ses pompes toute la journée : ---

4.3) A quelle(s) heure(s) vous vous réveillez ?
Cycles des énergies des méridiens chinois dans une journée :
chaque méridien a 2h / jour où il est au maximum de son énergie.

si l'organe correspondant au méridien est lésé, a un problème fonctionnel ou si sa correspondance émotionnelle est mal gérée, cela peut créer des réveils toujours à la même heure.

	Heure solaire

+1 heure hiver

+2 heure été
	Organe
	Symbolique émotionnelle

	23h - 1h
	Vésicule biliaire
	

	1h – 3h
	Foie
	Colère rentrée

	3h – 5h
	Poumon (1)
	Tristesse / dépression

	5h – 7h
	Gros intestin (2)
	

	7h – 9h
	Estomac
	

	9h – 11h
	Rate-pancréas
	

	11h – 13h
	Cœur
	

	13h – 15h
	Intestin grêle
	

	15h – 17h
	Vessie
	

	17h – 19h
	Rein
	

	19h – 21h
	Maître cœur : Circulation – sexualité
	

	21h – 23h
	Trois réchauffeurs
	


(1) par ex., de l'asthme

(2)en cas de problème de flore intestinale par ex , comme un excès de candidas albicans

4.4) Son chronotype :

Du matin ou du soir

Petit ou gros dormeur

Au maximum du possible, essayez de le suivre

Pour cela, vous pouvez comparer à vos horaires de vacances, quand vous n'avez pas de contrainte.

Il existe des tests pour vous aider à vous situer sur le site 
http://www.reseau-morphee.fr/
puis « le sommeil et ses troubles »

puis « quel dormeur êtes-vous ? »
5) Causes d'un mauvais sommeil et comment améliorer celui-ci :
5.1) Couchage :

**Vêtements : 
Pas trop lourds et sans ceinture et cols qui serrent, qui peuvent provoquer de mauvais rêves.

Nylon à éviter, car absorbe mal la transpiration en l'empêche de s'évaporer correctement.

L'idéal est de dormir nu, sauf si on a froid, qui peut réveiller.

Avoir froid au pied peut réveiller, n’hésiter pas à porter des chaussettes.

Ne pas avoir trop chaud non plus, car pour s'endormir le corps a besoin d'une légère baisse de température

**Position dans le lit :

***Celle sur le ventre est à éviter car elle risque d’entraîner, à la longue, une arthrose cervicale, par la rotation forcée du cou qu'elle provoque.

De plus, la digestion, le cœur et surtout la respiration se trouvent entravés.


***Sur le coté gauche, cela va entraîner une compression des poumons sur le cœur. 

En médecine chinoise, on pense que si le cœur est contraint physiquement, on pourra noter une augmentation importante des rêves, signe d’un sommeil peu calme.


*** Sur le dos : attention, cette position favorise les ronflements.

   
*** Il est donc préconisé de s’endormir sur le côté droit. 

En effet, cette position favorise d’une part le retour du sang vers le foie ; 

D’autre part, dans cette position, les aliments à digérer passent mieux de l’estomac aux intestins (pour des raisons purement mécaniques). 

Idéalement, le bras droit devrait être replié devant l’oreiller, le bras gauche étendu le long du corps, les jambes légèrement fléchies ; le fait de dormir en « chien de fusil » ou en « croissant de lune » permet aux muscles de mieux se relaxer.

**Le lit : 
De bonne qualité et pas trop vieux !

Assez large pour pouvoir se tourner sans réveiller son conjoint !

Assez ferme mais pas rigide, que le dos se sente soutenu.

**L'oreiller : 
Éviter les traversins et les gros oreillers, qui font tordre le cou !

Plutôt un qui permette de garder une inclinaison correct du coup par rapport à la colonne vertébrale.

5.2) La chambre : 
**L'oxygénation : aérer tous les jours votre chambre et si possible, dormez la fenêtre entrebâillée ou sinon une porte ouverte.

**Sans plante verte dans la chambre, qui la nuit, respire l’oxygène et rejette du gaz carbonique !

**La température idéale est d'environ 18°C.

**L'humidité de l'air doit être suffisante : si vous vous réveillez avec mal à la gorge, pensez à mettre un saturateur plein d'eau à votre radiateur ou un bol d'eau tiède avec quelques gouttes d'huile essentielle d'eucalyptus prés du lit ou d'installer un humidificateur.

**Les couleurs de votre chambre influent sur votre sommeil :

Attention aux couleurs tonifiantes voire excitantes comme le rouge vif ou du jaune vif !

Les couleurs pastelles comme le vert, le bleu ou le violet pale favorisent l'endormissement.

**Dormir dans une pièce sombre pour privilégier la production de la mélatonine :

Celle-ci est une hormone produite par la glande pinéale (également appelée épiphyse). Sa sécrétion  est inhibée en présence de lumière et stimulée lorsqu’il fait sombre. En temps normal, elle est libérée dès la tombée de la nuit pour faciliter l'endormissement. La sécrétion atteint un pic entre 2 et 4 heures du matin puis diminue durant la seconde moitié de la nuit, pour préparer le réveil, d'où les noms d’hormone du sommeil ou d’hormone de l'obscurité. Par l'intermédiaire de la mélatonine, la glande pinéale informe le cerveau sur les durées relatives des heures d'obscurité et d'éclairage sur une période de 24 h (cycle journalier), mais aussi pendant toute l'année (cycle saisonnier) c'est une hormone qui gère la synchronisation de notre corps : variation de température, sécrétion d'hormones, rythme de sommeil ...

au pire, utilisation d'un masque pour dormir.

**Dormir dans une pièce la plus silencieuse possible : même si l'on ne s'en rend pas compte, le bruit provoque un éveil cérébral et du coup un repos moins réparateur.

Au pire, utilisation de boules quies/ears ... si supportées
**La position du lit : pour bien dormir, il semble qu'il soit préférable de dormir dans le sens des ondes électromagnétiques générées par la planète :

les animaux dormiraient d'instinct la tête au nord.
Si ce n'est pas possible, la 2éme position favorable, serait de dormir la tête à l'est !

** Éviter d'avoir une TV ou un ordi dans la chambre.

Ça doit être une pièce dédiée au sommeil  : quand on rentre dans la chambre, l'inconscient se met, par réflexe, en mode « je vais m'endormir »

** Éviter de dormir à coté de son smart phone :
Par rapport aux ondes que l'on recevrait toute la nuit

et en plus, la lumière bleue de ces appareils simulent la lumière du jour donc empêche une bonne sécrétion de mélatonine (comme tout écran)

** Un peu de Feng Shui (art chinois d'harmoniser la circulation de l'énergie dans la maison) : éviter les miroirs surtout en face du lit qui réfléchissent l'énergie vitale du dormeur et lui renvoient les émotions négatives qu'il évacue pendant son sommeil

5.3) Rituel du coucher :
** A éviter : 
TV ou ordi trop tard, car la lumière de leur écran repousse la sécrétion de la mélatonine, notre organisme prenant la lumière de l'écran pour une info de plein jour !



livre trop passionnant



pensées érotiques non assouvies : film X ...

** A privilégier :
Activité calme pour se couper de la journée : livre calme, activités 



manuelles, massage, relaxation, méditation, yoga, gym douce  ...




Caresser un animal




Faire l'amour => sécrétion d'endorphine




...




Et surtout ne pas lutter contre l'endormissement car l'envie de dormir ne 


reviendra qu'une h1/2-2h après !




Des horaires de lever et de coucher réguliers




A chacun son rituel pour que quand on commence celui-ci l'inconscient se 

mette en mode pré-endormissement

5.4) Alimentation :
** Boire environ 1l1/2 d'eau /jour car celle-ci sert à transporter les nutriments jusqu'aux cellules via le sang et à transporter les toxines vers les organes excréteurs via la lymphe.

Un organisme mal drainé souffre de fatigue qui diminue, entre autre, l'activité électrique du cerveau dont certaines fonctions cérébrales qui gèrent le passage de la veille au sommeil.

**Manger de préférence 2 à 3 h avant de se coucher pour que la digestion ne gêne pas l'endormissement.

**Manger dans le calme et en mastiquant bien pour que la digestion soit la plus facile possible et n’interfère pas dans l'endormissement

**A partie de 17h, manger des aliments contenant du tryptophane (dégradé dans le foie, l'intestin et les reins), qui est un acide aminé précurseur de la sérotonine, hormone du sommeil qui intervient dans l'instauration du sommeil profond :

dinde, banane, lait, chocolat noir (mais attention excitant) ...

Attention aux viandes rouges : leurs acides aminés rentrent en conflit avec le tryptophane !
Et des sucres à index glycémiques lents aussi nécessaires à la fabrication de la sérotonine (en plus, fournissent au cerveau, du combustible longue durée)

**Éviter les repas trop lourd, trop riche en graisse ou en sucres à index glycémique rapide hyper sécrétion d'insuline => hypoglycémie réactionnelle => réveillé par sensation de faim

l'organisme est occupé par l’activité digestive et n'arrive pas à se mettre au repos

**Éviter la consommation d'excitants le soir : café, thé, chocolat, alcool, tabac (anti onde alpha de l'endormissement) ...

**Éviter de sauter le dîner : risque d'être réveillé par la faim

**Pas trop boire au dîner : risque de se lever la nuit

**Toute la journée, privilégier les aliments contenants des vitamines B, aidant à l'équilibre nerveux et à la détente : céréales complètes, 

puis œuf, banane, amandes, sardines ...(à mélanger pour avoir toutes les vitamines B)

**Toute la journée, privilégier les aliments contenants du magnésium, aidant à l'équilibre nerveux, à la détente, au sommeil, à la décontraction musculaire : céréales complètes, épinard, amandes, lentilles, banane, chocolat noir ...

**Toute la journée, privilégier les aliments contenants des oméga 3 : huile de colza (ne pas cuire et garder au réfrigérateur), les poissons gras comme le saumon, les sardines ... 

**La pomme est sédative
5.5) Gestion du stress / détente / lâcher prise :

Soucis ponctuel ou non

Bavardage mental perpétuel : impossibilité de déconnecter le mental

Journée en perpétuelle course => besoin d'un sas de décompression

Trop de stress au travail, dans la famille

Dispute avant de se coucher

...
**Respirations :

*** respiration lente et ventrale : inspiration par le nez, et expiration douce par la 
bouche

*** cohérence cardiaque : 3 fois par jour, pendant 5 mn à chaque fois, 6 respirations par 
minute : 
au lever, pas en position coucher




2éme séance, 4h plus tard




3éme séance, encore 4 h après




4éme séance optionnelle : avant le repas du soir ou 1h avant le coucher 


*** respiration de la détente et du sommeil : triangle pointe en haut :


inspiration lente / expiration lente / retenue poumon vide


***nous respirons trop peu, de manière étriquée et thoracique


***inspiration par le nez car il humidifie l'air inspiré grâce aux muqueuses de ses parois 
nasales et les cils vibratiles de celles-ci retiennent les poussiers et les rejettent à l'expiration.


***détend


***permet une meilleur gestion du stress et un meilleur sommeil par la détente qu'elle 
procure quand elle est ventrale


***en plus :
****augmente la capacité pulmonaire et aussi l'expulsion des déchets 



métaboliques




****augmente le transit intestinal et du coup évite la constipation et la 



stagnation des aliments
**Relaxation / sophrologie / méditation


***Training autogène de JH Schultz : membre après membre : sensation de lourdeur, de chaleur


***Relaxation de Jacobson : sur le principe de contraction/décontraction musculaire 


***Sophrologie de Caycedo


…

**Sieste / micro sieste
**Exercice physique (cf 5.6)

**Bains : 

*** Complets, tièdes mais pas chauds : car le corps a besoin que sa température baisse un peu pour s'endormir


A faire au moins 1h après le dîner pour ne pas perturber la digestion.


Pas plus de 20 mn.


Puis s'envelopper dans un peignoir et directement au lit !


***de pieds : 

le stress bloque le plexus et refroidit les pieds et les pieds froids 



empêchent de 
s'endormir





donc faire un bain de pieds de plus en plus chaud : les pieds vont 



rougir et l'estomac va se décontracter, les tensions disparaître et les 



bâillements arriver.


***compresse chaude dans le dos ou sur le plexus solaire
**Massage : tout en douceur, décontractant, avec des huiles essentielles relaxantes dans de l'huile végétale

Par exemple, massage énergique au niveau des pieds: ! hypotenseur ! 
**Compléments alimentaires (cf 5.11)

**Psychothérapie (cf 5.9)

**Réflexologie :
réflexologie plantaire




acupuncture 




auriculothérapie : acupuncture dans le pavillon de l'oreille



sympaticothérapie : petite piqûre à l'intérieur du nez pour rééquilibrer le 


système nerveux




Thérapeutes énergéticiens
5.6) Exercice physique :

**Le manque d'exercice physique ou exercice physique trop prés de l'heure du coucher peut gêner le sommeil , 
**Une balade après le dîner peut calmer.

**Aide à gérer le stress

**Permet un meilleur sommeil par la détente qu'il procure et par l'élimination des tensions : il apaise l'esprit en fatigant le corps.

** Mais pas en excès, car un excès de fatigue physique, empêche de dormir

**de préférence en plein air, pour faire le plein d’oxygène

**boire pendant l'effort pour éliminer les toxines

**Et en plus :
***Augmente la capacité et l'élimination pulmonaire



***Active les émonctoires, donc le nettoyage du corps, dont la transpiration, la 
production de sébum par la peau           


=> d'où contribution à l'élimination des acides et meilleur équilibre acido-basique 
5.7) Centrage / diminuer les pensées parasites et/ou en boucle : 

Organiser et noter le travail ou activités du lendemain au moins 2h avant le coucher

et toutes les choses à ne pas oublier.

Penser, tour à tour, à tout son corps, partie par partie, en partant des pieds à la tête et sentir le contact des draps sur cette partie, la contracter, puis la décontracter ...
5.8) Par rapport aux heures des réveils nocturnes :(cf paragraphe 4.3)

Si réveil toujours à la même heure, il peut être utile de vérifier le bon fonctionnement de l'organe correspondant :

*Problème de poumon : asthme, dépression …

*Problème digestif dont dérèglement de la flore intestinale avec trop de candidas albicans => assainir son appareil digestif, avec de la chlorophylle par exemple puis refaire sa flore intestinale avec des probiotiques

*Problème de foie : fait passer de mauvaises nuits :

bouillotte chaude sur le foie (hors crise)

meilleure alimentation

moins de médicaments, si c'est possible

…

gérer ses colères rentrées s'il y en a 

...

desmodium

chardon marie

artichaut

pissenlit

romarin
…
*Problème cardiaque

...

Et éventuellement, de voir si ça peut venir de l'émotion associée à cette organe et travailler sur le problème soit même ou en se faisant aider (cf 5.9)
5.9) Psychothérapie / somatothérapie ...

Le peur de la nuit

la peur de ne pas se réveiller

La dépression

Les colères rentrées

La peur de se faire attaquer 

…

5.10) Compléments alimentaires :

**Plantes
:
en tisane (attention si vous avez tendance à vous lever la nuit pour 



uriner)




en teinture-mère dans un peau d'eau




en gélule




en gemmothérapie (bourgeon) dans un peu d'eau




valériane




passiflore




excholzia




coquelicot




tilleul




verveine




lavande




houblon




bourgeon de figuier




mélilot




l-tryptophane




...
**Huiles essentielles :
*** mode de diffusion : 




en diffusion, pas plus d'un 1/4h





en massage, diluée dans de l'huile végétale : par exemple massage 


des pieds et du plexus solaire





dans l'eau du bain





quelques gouttes sur un mouchoirs prés de l'oreiller





***huiles :




lavande vraie





marjolaine





géranium rosat





mandarine





camomille noble





oranger bigaradier





...



...

**Fleurs de Bach

***Chaparral : insomnies, sommeil perturbé mais sans souvenir des 


rêves, nervosité, trouble de la mémoire





***myosotis : réharmonisation du sommeil quand nuits perturbées par 


des rêves agités et des cauchemars






***tremble : sentiment d'insécurité, cauchemars laissant leurs 



empreinte au réveil (chez les enfants notamment et plus généralement, 



hypersensibilité aux projections de peurs diverses émanent de 




l'environnement ou du subconscient)





***amarante : cauchemars, rêves perturbants, angoissants, 




déséquilibre psychique





***hélianthème : cauchemars, terreur, panique liées à une situation 


d'urgence, à un événement traumatisant





***millepertuis : peurs de tout ordre, conscientes ou inconscientes, 


récentes ou anciennes, cauchemars, rêves perturbés, sensibilité émotionnelle,




peur de s'endormir seul, peur du noir 






***lavande : irritation nerveuse, insomnies, hypersensibilité, conflits 


intérieurs, rééquilibre le système nerveux, apaise le psychisme





***mouron rouge : problèmes liés à l'image du père et malaise dans 


le rapport avec les femmes. Sensibilité et besoin de s'isoler fréquemment, 


rêves agités fréquents et répétés.





***châtaignier : pour les moments d'angoisse extrême, de désespoir 


intense, quand on ne voit plus aucune issue heureuse à ce que l'on vit





***valériane : détente générale du système nerveux, apaisement de 


l'anxiété et  des angoisses, élimination des spasmes et crampes, régularisation 


du rythme cardiaque




***abricot : anxiété et cristallisation émotionnelle





***ail : colère rentrée, peurs nerveuses, anxiété, « boule » au plexus 


solaire, insécurité d 'origine inconsciente





***marronnier blanc : bavardage mental incessant avec persistance de 


pensées importunes et inutiles car elles concernent, le plus souvent des 



problèmes impossibles à régler sur le moment. Le mental a du mal à lâcher 


prise et semble vouloir se rassurer en ramenant sans cesse ces pensées à la 


conscience






***rescue nuit



**Oligo-éléments :
magnésium




manganese-cobalt

**Vitamines :

B : 
B3 tranquillisant, anti-dépresseur





B7 sédative, contre stress et anxiété





B6 vitamine du rêve et de la bonne humeur





...




en complexe vitamine B, chez Solgar ou Solaray par exemple




dans le germe de blé




dans le pollen (frais ou surgelé)
**Homéopathie
NB : Je ne suis pas homéopathe, les quelques conseils que je donne sont généraux, pour plus de renseignement, prenez RdV avec un médecin homéopathe !

Les granules sont à prendre à distance des repas et ne pas prendre de menthe en même temps !

De marque, de préférence, Lehning/Rocal


***Coffea : si le mental continue la nuit


***Sulfur : colère rentrée et pied trop chaud la nuit


***Ignatia : pour les angoissés, suite à des chocs affectifs


***Gelsenium : si tremblement suite aux moindres émotions ...


***L72 de chez Lehning


***Passiflora complexe n°57 de chez Lehning


***Sédatif PC de chez Boiron


***Granules n° 3 de chez Boribel


...

** Autres :
Oméga 3



Stabilium



Griffonia simplicifolia : plante affricaine qui contient du 5HTP précurseur de la 
sérotonine



...
5.11) Autres causes :

* Ronflement / apnée du sommeil : perdre du poids, position pour dormir ...

* Syndrome des jambes sans repos : impatience : due à une carence en dopamine (composé chimique important qui permet aux nerfs de communiquer entre eux et de réguler les mouvements ): due à une prédisposition héréditaire, à une carence en fer, en vitamine B9, un diabète, une insuffisance rénale, de la fibromyalgie, la grossesse, certains médicaments comme certains anti-dépresseurs ou anxiolytiques, la caféine ...

* Bruxisme : grincement de dents

* Remontée acide : alimentation, stress, couché de suite après repas, cardia (clapet entre œsophage et estomac) plus hermétique ...

* Réveillé par envie d'uriner 

* Hyperthyroïdie voire hypothyroïdie (le plus souvent, excès de sommeil mais pas toujours)
* Fièvre

* Douleurs (pas toujours ponctuelles) 

* Inflammation

*Décalage horaire

*Changement d'heure été/hiver

*Pleine lune

…

5.13) Qq mots sur les somnifères :
Risques d'effets 2ndaires

dont celui d'être encore endormi ou au moins moins vigilants pendant la journée,

celui de la dépendance,

...

Certains suppriment la phase de sommeil lent profond, d 'autres, la phase de sommeil paradoxal, 2 phases nécessaires à un bon sommeil santé et vraiment récupérateur
Bibliographie et liens
Cours de l'école de naturopathie CENATHO : http://cenatho.fr/
« Sommeil de rêve, 60 conseils » de Marie Borrel /Edition Santé Vie Hachette 

Biocontact n°186 de décembre 2008 : pages 26 à 77

Consom'action n°55 de janvier-février 2011 : pages 30 à 35

http://www.institut-sommeil-vigilance.org/
http://www.inserm.fr/thematiques/neurosciences-sciences-cognitives-neurologie-psychiatrie/dossiers-d-information/sommeil
http://www.reseau-morphee.fr/
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/bien_dormir/mecanismes_sommeil_niv2.htm
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