
                  Bien dormir ,
    → c’est mieux travailler  !!!

LE SAVIEZ VOUS ?

Cliquez ici pour
tester votre
sommeil !

( durée 15 min)

Cliquez ici pour
tester votre

sommeil !
( durée 15 min)

1 français sur 5 souffre
d’insomnie.

La lumière naturelle le
matin synchronise
l’horloge interne. 

C’est entre 2h et 4h du
matin que le taux de

mélatonine est le plus
élevé.

Le sommeil correspond à une baisse de l’état de conscience
qui sépare deux périodes d’éveil.

 Il est caractérisé par une perte de la vigilance, une
diminution du tonus musculaire et une conservation

partielle de la perception sensorielle. 

LA SANTE EN ACTU 
PRENEZ SOIN DE VOUS : 

M A R S  2 0 2 6

Médecine Préventive et Professionnelle : medecine@cdg51.fr /0326699912

 Votre mois bien-être : 
Le sommeil et le rythme circadien 

Cliquez sur  les
pavés jaunes ! 
Cliquez sur  les
pavés jaunes ! 
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https://questionnaire.reseau-morphee.fr/
https://questionnaire.reseau-morphee.fr/
https://questionnaire.reseau-morphee.fr/
https://www.sommeil.org/melatonine-tout-savoir-sur-lhormone-du-sommeil/
https://institut-sommeil-vigilance.org/journee-nationale-du-sommeil-2/
https://www.youtube.com/watch?v=1qyG7lZoWXc&list=PLfgNdw0FfZD-sW8LIhOhKoDL_b2Du5jb0&index=1
https://institut-sommeil-vigilance.org/journee-nationale-du-sommeil-2/
https://institut-sommeil-vigilance.org/journee-nationale-du-sommeil-2/
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https://institut-sommeil-vigilance.org/journee-nationale-du-sommeil-2/
https://institut-sommeil-vigilance.org/journee-nationale-du-sommeil-2/

