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— Esprit retraite RETROUVER UN SOMMEIL APAISE



L'analyse du sommeill....

un gisement de solutions pour résoudre votre
sommell

3° Session de ce programme ,un an de travail
en cabinet avec une attention au sommeill

5 s’roges de sport sur ordonnance avec des
osition en apnée surle contréle du corps

'inactivité physique

RAPPEL DES FONDAMENTAUX



Principe de PNL

Neurone miroir irm active

Modifier son corps ralentir son coeur sa

respiration
eftre le corps prét au sommell
iIs pour le sommeill

L'IDEE DE CE STAGE EST DE
PROPOSER DES SOLUTIONS



= Gén
matin »,

« On est « chouette » ou «alouette » (USA)

SOMMEIL NORMAL LA /
GENETIQUE



» Seul le reve

» L'’endormissement est beaucoup
gérer

» On ne sait pas guand on s'endort /

» Mais normalement en 10 minutes
DUREE ET HORAIRE DE REVEIL



Bouchons oreilles éleciro
encephalogramme

COMMENT LE SOMMEIL NOUS /
SAISIT



conscience de so
activite

» Garde audition vision sensibilite

» Puis sommeil profond /

COMMENT LE CERVEAU /
S'ENDORT



»10% prennen
» La qualité du sommeil est différente
» L'insomnie touche plus la femme que I'homme

EPIDEMIOLOGIE /



- Désadaptation
avec somnolence

- Bonne analyse outil manuel ou informatique
- Calcul de la fatigue physique (pas activite) /

LE MAUVAIS DORMEUR
(COUCHEUR)



- Le diagnostic
agenda de sommeill,

- La polysomnographie est :
d'intérét limité pour le diagnostic /

IL FAUT POSER 3 QUESTIONS /



e Latence
e Facilité de ré endormisseme
frequents

Dysurie responsable d’'éveils
Douleurs nocturnes arthrose ou de position

(fourmillemen’rs) /
- Heure du révell, heure du lever
- Etat au réveil: fatigue, bouche seche,
cephalées,
Impression de sommeil réparateur



Observez votre temps de sommeil

irtout pas de remplir s colonnes « Temps au lit » et « Temps dormi»

mit 2 d4h 6h Bh f0h Md t4h o fBh 18h 200 22h  Minul

Efficacite du Obsarvati
sommell Midicams

&)




Narcolepsie (pickwik)
» Fatigue chronique (covid long)

» Incapacité d'effort (essouflement coeur /

rapide)
PATHOLOGIES



» REM : rapi
» SOMMEIL PARADOXAL REVES

» Atonie musculaire de posture

» Erection
» MICROEVEIL /

LES PHASES CIRCADIENNES /
ULTRADIENNES




Hypnogramme

Cycle Cycle Cycle Cycle Cycle

Eveil

SP
Stade 1
Stade 2
Stade 2

Stade 4

23 h 3 h T h V
HYPNOGRAMME /
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23:29 # 7:05 #

Heure de début Heure de lever

® Pofond @ Léger @ Sommeilparadoxal @ Eveillé

Le sommeil profond récupeéeration physio /
Le sommell paradoxal mental



jours de privatfi
» Travail sur commando hubert
» On peut accumuler du sommell ... /

SIESTE ET MICRO SIESTE /



croissance
» ADOLESCENT

»10h 24 h /
VARIATIONS AGE DE LA VIE /



Evolution de la temperature centrale au cowrs de la journee

RYTHME CIRCADIEN
TEMPERATURE




» Endormissement dans
courbe

» Chaussettes gants et bonnet de nuit pour les
capteurs /

EVEIL ET ENDORMISSEMENT /



Zone de maintenance Episode principal |
d'éveil de Strogaiz de sommeil de Lavie

Zone d'éveil
de Lavie Sommeil protégée |
de Winfree
18 h 6h |

Episode secondaire
de sommeil de Lavie

Zone de maintenance

12 h d'éveil de Strogatz

.~ doclagarde.com
£ I’éveil ou le som-




» Stress inferne regula
sommell fatigue

REGULATION DU SOMMEIL /






= | e refrol
= Vétements de nuit cha
bonnet

CONSEILS TRAITEMENT ///
TEMPERATURE



24 minutes
meilleure qualité de sommei

» Protocoles jet lag air France

LA MELATONINE /



PUIS UN CP par jour

» Pour 3 jours /
DECALAGE /



» Millepertuis mais pas dans

LA PHYTOTHERAPIE /




- Alcool:
sommeil instable, frag
reveil precoce

- Nicotine

TATROGENIE /




pas de télé

» Le repas du soir riche en glucides fai
protéines( acide amines ) et acide gras

« Favorise les crampes /

» Alcool en petite quantité( chaleur)
HYGIENE



1 train =1 ﬂ{lﬂ sommeil
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SOMMEIL . SOMMEIL | SOMMEIL
LENT LEGER : LENT PROFOND :
ENDORMISSEMENT  (stades IetII} : (stodes IIIetIV) &
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ﬂﬁi‘f&  oncomprend ¢ plus rien
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LATENCE : on se réveille ou on prend un nouveau train



» Une nuit blanche n'es

» Activité physique et les repas sont importan

A RETENIR /
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