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Une bonne nuit de sommeil est indispensable pour se régénérer physiquement et psychiquement après les activités de la journée. L’insomnie empêche cette nécessaire régénération. Elle doit donc être combattue, mais comment ? De nos jours, les causes de l’insomnie sont bien connues. Elles résident principalement dans une hygiène de vie inadéquate. Ce sont donc des causes sur lesquelles chacun de nous peut agir, en appliquant quelques règles simples et de bon sens.






Qu’est-ce que le sommeil ?


Pour bien comprendre l’insomnie, il faut d’abord savoir ce qu’est le sommeil.


[image: Images] Le sommeil est un processus physiologique qui n’est pas soumis à notre volonté. Il ne peut donc pas être obtenu de force. Il apparaît et se déroule automatiquement, de manière toute naturelle. Tout au plus peut-on le favoriser en ne s’opposant pas à lui.
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[image: Images] Le sommeil permet le repos du corps, mais aussi et spécialement du mental. Ce n’est en effet que quand nous dormons et devenons inconscients que le cerveau cesse d’être actif et se repose. Le corps, lui, peut se défatiguer en restant simplement allongé et immobile. Un repos physique a donc quand même lieu en cas d’insomnie.
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Le sommeil est caractérisé par :


[image: Images] la perte de conscience de ce qui se passe autour de soi ;


[image: Images] l’arrêt de l’activité mentale ;


[image: Images] le relâchement des muscles ;


[image: Images] le ralentissement du rythme cardiaque et de la circulation sanguine ;


[image: Images] le ralentissement du rythme respiratoire.
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Les différentes phases de sommeil


Le sommeil est une descente progressive vers l’inconscience (sommeil profond). Les recherches effectuées à l’aide de l’électroencéphalogramme (EEG), c’est-à-dire la mesure des longueurs d’ondes émises par le cerveau, ont montré que le sommeil était divisé en cinq grandes phases qui se répètent plusieurs fois par nuit.


Phase 1 : somnolence et endormissement. Débutant souvent par des bâillements, cette phase de somnolence est une transition entre l’état de veille et le sommeil. La vigilance et l’intérêt pour l’extérieur se réduisent, le tonus musculaire diminue, les rythmes cardiaque et respiratoire ralentissent légèrement. L’état de somnolence ne peut être atteint que lorsque les yeux sont fermés. Si rien ne vient perturber cette phase (comme des bruits extérieurs par exemple), elle se clôt par l’endormissement, au maximum dans les vingt minutes qui suivent.
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