
Lamplit — la science du mieux-être, accordée à votre vie CHECK-LIST  GRATUITE

La check-list d’hygiène du sommeil fondée sur
les preuves
Quatorze changements que la recherche évaluée par les pairs soutient réellement — et un journal de

sept nuits pour découvrir lesquels comptent pour vous.

La plupart des conseils sur le sommeil sont une longue liste de choses qui semblent plausibles. Celle-ci
est courte : quatorze changements touchant la lumière, la température, les horaires et ce que vous buvez,

avec la recherche qui les soutient, numérotée et reliée par un lien. Épinglez-la au-dessus du lit, cochez ce

que vous faites déjà et choisissez-en deux ou trois parmi le reste.

La deuxième page est un journal de sept nuits. Le sommeil est très individuel — un café à 14 h ruine la nuit
de l’un et ne fait rien à l’autre — alors le but n’est pas de tout faire, mais de changer une chose, de tenir le

journal pendant une semaine et de voir si vos propres chiffres bougent.

Lumière

La lumière est le signal le plus fort que reçoit votre horloge interne. Prenez-la le matin, supprimez-la le soir.

Sortez dans l’heure qui suit le réveil — dix minutes de lumière du jour, davantage s’il fait gris. La
lumière du matin règle l’horloge pour toute la journée. [1]

La lumière du soir retarde la mélatonine et décale votre horloge. Baissez les lumières pendant la
dernière heure ou les deux dernières, et passez les lampes du soir en ampoules chaudes (2700 K

ou moins). [2]

Écrans éteints pendant la dernière heure — ou au minimum mode nuit activé et luminosité réduite.

La lumière des écrans le soir retarde la mélatonine et décale votre horloge. [2]

Dormez dans une chambre vraiment sombre : rideaux occultants ou masque, et aucune LED de
veille.

Température

Votre température centrale doit baisser pour amorcer le sommeil. Tout ce qui suit l’y aide.

Gardez la chambre fraîche — autour de 18–19 °C. Le sommeil dépend du refroidissement du
corps, et une pièce chaude s’y oppose. [3]

Une douche ou un bain chaud une à deux heures avant le coucher. La chaleur attire le sang vers
la peau et accélère le refroidissement central qui suit. [4]

Bougez dans la journée — l’exercice régulier améliore de façon fiable la qualité du sommeil. Si

une séance intense tard le soir vous laisse survolté, avancez-la. [5]
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Horaires

La régularité fait plus que la plupart des gens ne l’imaginent. L’heure du réveil ancre l’horloge davantage que

l’heure du coucher.

Visez 7–9 heures de sommeil, et prévoyez un peu plus de temps au lit que cela. Sommeil court et

sommeil long sont tous deux associés à une mortalité plus élevée ; entre sept et neuf heures, la
courbe touche son point bas. [6][7]

Même heure de réveil tous les jours, à 30 minutes près. [8]

Limitez les grasses matinées du week-end à moins d’une heure. Un rythme décalé le week-end
— le « jet lag social » — est associé à de moins bons marqueurs cardiométaboliques. [8]

Si vous faites la sieste, limitez-la à 30 minutes et terminez-la avant 15 h.

Caféine, alcool et repas

Les trois facteurs que l’on sous-estime le plus — et les plus faciles à tester avec une semaine de journal.

Couvre-feu caféine six heures avant le coucher — plus tôt si vous y êtes sensible. Pris six heures
avant l’heure du coucher, 400 mg de caféine ont mesurablement réduit le sommeil total. Le
décaféiné n’est pas sans caféine non plus. [9]

Pas d’alcool comme somnifère. Il raccourcit le temps d’endormissement, puis fragmente la

seconde moitié de la nuit et supprime le sommeil paradoxal. [10]

Terminez les gros repas deux à trois heures avant le coucher. Une collation légère ne pose pas de
problème.

Journal de sommeil sur sept nuits

Changez une chose de la liste, puis tenez le journal pendant une semaine. Notez votre sensation de repos de 1

(épuisé) à 5 (pleinement récupéré).

Extinction Réveil Heures Réveils Dernière caféine Repos 1–5

Nuit 1

Nuit 2

Nuit 3

Nuit 4

Nuit 5

Nuit 6

Nuit 7

Comment l’utiliser

1 Cochez ce que vous faites déjà. La plupart des gens sont surpris du nombre de cases vides
dans les groupes lumière et caféine.
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2 Choisissez deux ou trois points à changer — pas les quatorze. Ceux que vous pouvez tester en

une semaine sont les meilleurs pour commencer.

3 Tenez le journal sept nuits. Le score de « repos » compte plus que les heures ; c’est lui que les
autres colonnes doivent expliquer.

4 Dans Lamplit, le suivi du sommeil gratuit tient le même journal sans stylo — et avec Pro, il
importe automatiquement vos nuits depuis Apple Health ou Health Connect.

Vous préférez votre téléphone au papier ?

Le même journal de sommeil est intégré à Lamplit, gratuitement : il enregistre les entrées pour vous et

réunit sommeil, humeur, alimentation et entraînement au même endroit. Web, iPhone, Android, Apple

Watch et Wear OS.

lamplit.ai — compte gratuit, sans carte bancaire
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Cette check-list fournit une information générale sur les habitudes de sommeil et ne constitue pas un avis médical. Une insomnie

persistante, des ronflements bruyants avec somnolence diurne, ou un sommeil qui ne s’améliore pas malgré ces changements

méritent une conversation avec un professionnel de santé.
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