les carnets du sommell

SOMMEIL,
CHAMBRE ET LITERIE




AVANT-PROPOS

« Le sommeil est une compo-
sante majeure, unique et indis-
pensable de notre santé et de
notre bien-étre au méme titre
que lalimentation par exemple.
Dette de sommeil, mauvais
sommeil, insomnie se tradui-
sent toujours par des difficultés
en terme de fonctionnement
dans la journée et d’efficacité
aussi bien au travail (baisse de
concentration, risque d’acci-
dents) que dans nos activités
guotidiennes (somnolence au
volant, difficulté de concentra-
tion, troubles de 'humeur). A ce
titre, les troubles du sommeil
sont considérés comme un véri-
table enjeu de santé publique.

Un Francais sur cinq est insom-
niaque, un sur dix souffre de
somnolence. Or, on sait que
lenvironnement (chaleur, bruit,
lumiére notamment) joue un
réle déterminant sur la qualité
du sommeil. Cest pourquoi,
la chambre ainsi que la literie
doivent étre au cceur de la pro-
blématique d’'un bon sommeil.
Pour ces raisons, [llInstitut
National du Sommeil et de la
Vigilance (INSV) et 'Association
pour la Promotion de la Literie
(APL) ontchoiside s’associer pour
sensibiliser chacun d’entre nous
sur la nécessité de préserver son
sommeil. »

«Préservons notre capital santé, prenons soin de notre sommeil ! »

PrJoél Paquereau,
Président de 'INSV

José Antonio Gonzalez,
Président de 'APL



SOMMEIL,
CHAMBRE ET LITERIE

AUJOURD’HUI, DES
ETUDES MESURENT
I_JlMPACT DE I_A Le Pr Léger com-

mente ces résultats

LITERIE SUR. LA SANTE oot

ET LE SOMMEIL.

En partenariat avec des
médecins du Centre du
Sommeil et de la Vigilance
de'Ho6tel-Dieu,’Association
pour la Promotion de la
Literie (APL) conduit depuis
2007, une série d’études
épidémiologiques et clini-
ques, ayant pour objectif
de démontrer le lien entre
“literie de qualité” et “som-
meil de qualité”. Ces études,
menées sous la direction
d’un comité d’experts pré-
sidé par le Pr Damien Léger,
responsable du Centre du
Sommeil et de la Vigilance
de 'Hbtel-Dieu, ont permis
de dresser un état des lieux
des perceptions actuelles
des Francais sur le sommeil
et la literie, et de mesurer
par des moyens objectifs
Uinfluence d’une nouvelle
literie sur le sommeil.

le fait que « les
troubles du sommeil
sont une réalité de
santé publique dont
la demande de prise
en charge est en
augmentation crois-
sante » et que « les
professionnels de
santé ont aujourd’hui
un véritable réle
ajouer auprés de
leurs patients dans
le choix d’une literie
adaptée a leurs
besoins ».



LES FRANCAIS ONT

CONSCIENCE DE

LIMPORTANCE ET

DE L’IMPACT DE Selon une premiére
LA LITERIE SUR. LA étude épidémiologi-

que élaborée par le

Q__UAUTE DE LEUR Pr Damien Léger', la
SOMMEIL. literie joue un rdle

important dans la vie
des Francais. Elle est
percue comme un élé-
ment déterminant de
la qualité du sommeil
et de la santé.




Sur un échantillon repré-
sentatif de la population
francaise adulte, 92 % des
sujets interrogés estiment
qu’une bonne literie est
importante pour la santé
et 69 % qu’une literie de
qualité améliore la santé.

Selon l'enquéte INSV 2009,
les Francais dorment en
moyenne 6 heures 58 par
nuit en semainez, (ce qui
correspond a une réduc-
tion du temps de sommeil
d’environ 1h15 par rapport
aux périodes de vacances),
25 % souffrent d’insomnie,
18 % ressentent une sen-
sation de fatigue réguliére
au réveil et 39 % déclarent
avoir mal au dos.
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Cette étude APL, confiée a linstitut de
sondage TNS Healthcare, a été menée
en juillet-aolt 2007 sur la base Access
Santé représentative de 20 000 foyers

francais.
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Résultats de l'enquéte « Sommeil et
Rythme de vie » INSV/BVA Healthcare
2009

En résumé, selon les Francais interrogés, la
literie a un impact positif sur la qualité de
vie pour 84 % d’entre eux et sur la qualité du
sommeil pour 94 % d’entre eux.

NUIT :

Nombre de mouvements mesurés a
I’ actimétrie en fonction de la literie
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" Literie > 10 ans

I Literie neuve



UNE LITERIE NEUVE DE QUALITE AMELIORE
LE SOMMEIL ET L’ACTIVITE EN JOURNEE.

JOUR:

Niveau moyen d’activité
mesuré par actimétrie en
fonction de la literie

Ayant lobjectif de prouver
scientifiquement les dif-
férents ressentis énoncés
lors de la premiére étude,
PAPL a initié en 2008, une
étude clinique. Cette étude
avait pour but de rechercher
Uinfluence d’une nouvelle
literie sur la qualité du
sommeil.
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Elle a utilisé lactimétrie,
une technique de mesure
du sommeil a l'aide d’une
montre bracelet spécifique
(actimétre). Cette étude a
mis en évidence chez un
groupe d’une quinzaine de
volontaires uneamélioration
de la qualité du sommeil
lors du changement de
literie : les sujets bougent
moins au cours de la nuit,
leur sommeil est plus
reposant et plus récupé-
rateur (schéma “nuit”). Le
passage d’une ancienne a
une nouvelle literie montre
bien qu’ils ne dorment pas
forcément plus longtemps
mais de maniére plus paisi-
ble. Conséquences directes
sur la santé : moins de diffi-
cultés a se réveiller le matin
et un niveau d’ activité plus
intense et énergique dans la
journée (schéma “jour”).

I Literie > 10 ans
M Literie neuve



@ MON AGENDA
POUR LE SOMMEIL

Vous souhaitez mieux connaitre vos habitudes de sommeil ?
Vous vous posez des questions sur la qualité de votre sommeil ?
Vous avez des problémes de sommeil et vous ne savez pas
comment les résoudre ?

. Remplissez 'agenda et présentez-le a votre médecin traitant
au cours d’une premiére consultation. Vous pourrez faire le
point ensemble et trouver des solutions adaptées.

PRENOM ...

MES NOTES SUITE A MA CONSULTATION DU ......... YT /20......
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ADOPTER. UNE BONNE HYCGIENE DE SOMMEIL

REUNIR LES CONDITIONS
FAVORABLES POUR. PREPARER.
UN SOMMEIL DE BONNE QUALITE
RECOMMANDATIONS DE L’INSV

« Adopter des horaires de sommeil
réguliers. Se coucher et se lever a des
heures régulieres facilite en effet le
sommeil.

« Se lever tous les jours a la méme heure,
week-end compris, a un effet synchroni-
seur du rythme veille-sommeil.

« Le réveil doit étre dynamique pour bien
éveiller son corps : lumiére forte, exerci-
ces d’étirement, petit déjeuner complet.

e La pratique d’un exercice physique
régulier dans la journée favorise l'endor-
missement. Eviter lexercice physique
en soirée, en particulier avant d’aller
dormir.

» Se reposer ou faire une courte sieste
en début d’aprés-midi. Il suffit de
fermer les yeux 5 a 20 minutes en
relachant le corps. Le sommeil vien-
dra rapidement si le besoin est la. La
sieste permet de maintenir la vigilance
pour le reste de la journée.

« Eviter les excitants aprés 16 heures.
Café, thé, cola, vitamine C retardent
lendormissement et augmentent les
réveils nocturnes.

« Eviter lalcool et le tabac le soir. La
nicotine est un stimulant qui retarde
lendormissement, augmente les ré-
veils nocturnes et rend le sommeil plus
léger. Lalcool a une action sédative
mais favorise linstabilité du sommeil
avec des éveils nocturnes fréquents.

CE QUI DOIT ATTIRER VOTRE ATTENTION ET
VOUS FAIRE CONSULTER UN MEDECIN

Vous avez du mal & vous endormir

Vous vous réveillez trop tot

Vous avez des sensations désagréables
dans les jambes qui vous empéchent

de dormir

Vous étes fatigué le matin

Vous avez des envies de dormir la jounée
Vous luttez pour rester actif

Votre sommeil est agité, votre entourage
s’inquiéte du ronflement et des arréts
de la respiration au cours du sommeil



CONSEILS DE PROFESSIONNELS

POUR.BIEN CHOISIR.

ENTRETENIR SA LITERIE

POURQUOI DOIT-ON RENOUVELER UNE LITERIE AU MINIMUM TOUS LES 10 ANS ?
OUTRE LIMPACT CONSTATE DE LA QUALITE DE LA LITERIE SUR CELLE DU SOM-
MEIL, LE RENOUVELLEMENT DE LA LITERIE EST IMPORTANT A DOUBLE TITRE.

L"USURE

Sachant que 10 ans, durée maximum
recommandée pour une literie, repré-
sentent prés de 30 000 heures d’utili-
sation et présde 150 000 mouvements,
a raison de 40 mouvements par nuit,
il est recommandé de renouveler sa
literie.Les composants quotidienne-
ment sollicités montrent des signes
de fatigue, les ressorts se font sentir,
le corps laisse son empreinte sur le
matelas, les enfoncements devien-
nent excessifs, le confort n'est plus
optimal. Il est dans ce cas préférable
de changer simultanément matelas et
sommier.

L’HYGIENE

Nous perdons en moyenne 40cl d’eau
chaque nuit de sommeil. Pour un cou-
ple, le matelas doit donc absorber et
évacuer prés de 300 litres d’eau par an !
C’est pourquoi il est essentiel d’entrete-
nir sa literie.
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QUELLE LITERIE CHOISIR. ?

CHAQUE COMPOSANT DE LA LITERIE A UN ROLE AJOUER DANS LE MAINTIEN DU

CORPS DANS UNE POSITION OPTIMALE.

Le matelas fait appel a 3 principales
technologies.

Le latex

Dorigine naturelle ou synthétique,
reconnu pour ses qualités hypoaller-
géniques, sa souplesse et la précision
de son soutien qui assure une indé-
pendance de couchage optimale.

La mousse de polyuréthane

(> 30 kg/m?3) existe dans différentes
qualités dont celles dites HR (Haute
Résilience), matiére alvéolaire avec
d’excellentes qualités de portance et
d’élasticité ; un matériau alvéolaire
donc aéré, sain et léger.

Les ressorts :

eles ressorts ensachés favorisent lin-
dépendance de couchage;

eles ressorts biconiques apportent un
soutien dynamique particulierement
adapté aux personnes corpulentes
ou qui bougent beaucoup pendant le
sommeil.

Le sommier a un role « d’'amortisseur ».
[l doit étre ferme, ni creux, ni bombé
pour ne pas déformer le matelas. Son
role est également de favoriser la ven-
tilation du matelas et donc U'hygiéene de
la literie. Il est souhaitable d’assem-
bler sommier et matelas de la méme
marque car les fabricants optimisent
le confort de lensemble. Il est donc
préférable delesacheteretleschanger
en méme temps.

Loreiller est aussi important. Idéa-
lement pendant le sommeil, téte et
cou doivent se trouver dans la méme
position que dans la position debout,
autrement dit alignés. En soutenant
les vertébres cervicales et en répartis-
sant le poids de la téte, loreiller permet
la décontraction des muscles et du
rachis tout en favorisant la circulation
sanguine.



QUELS SONT LES BONS GESTES A
ADOPTER LORS DU CHOIX DE
SA FUTURE LITERIE ?

Le matelas supporte 2/3 des efforts
imposés a la literie et le sommier le
1/3 restant. Il est donc recommandé
de les changer en méme temps.

Mais comment s’assurer que sa future
literie correspond a ses besoins ?

Voici quelques gestes simples mais
indispensables a pratiquer avant de
se décider:

s’allonger plusieurs minutes sur la lite-
rie et fermer les yeux pour se concen-
trer sur ce que lon ressent;

se coucher sur le dos : si on peut pas-
serlamainentrelesreins et le matelas,
cest que le matelas est trop ferme;

s’appuyer sur un coude : s'il senfonce
dans le matelas, cest qu’il n'est pas as-
sez ferme;

essayer toujours a deux si on dort a
deux.

EN CAS D’ALLERGIES
(acariens, poussiéres, laine,
plumes...)

« Privilégier les matelas avec des

garnissages ou coutils traités
antibactériens, anti-acariens
et anti-fongiques.

« Utiliser des protége-matelas et
des oreillers anallergiques.

COMMENT ENTRETENIR.
SA LITERIE?

Une bonne hygiéne de la literie favo-
rise un sommeil de qualité, d’ou la né-
cessité d’avoir des habitudes d’entre-
tien réguliéres.

Maintenir la température de la cham-
bre autour de 18° permet de lutter
contre le développement des acariens
ainsi que la pollution de 'habitat.

Aérer la literie et penser a changer les
draps.

Passer laspirateur régulierement sur
le matelas.

VOUS DORMEZ A DEUX ?

» Pour deux personnes, on préfére-
ra une literie de 160 x 200 cm voire
180 X 200 cm, si on a suffisamment
de place. Si lun des deux dormeurs
ale sommeil agité ou s’ily a un écart
de poids important entre les deux

partenaires, mieux vaut préférer
deux couchages indépendants.

» Pour choisir la longueur de la li-
terie, ajouter 15 cm a la taille de
Cindividu le plus grand.




UNE CHAMBRE IDEALE

POUR BIEN DORMIR

Aujourd’hui, la chambre est souvent
devenue un lieu de vie plutdt qu’'un
espace réservé au sommeil. 1 Fran-
cais sur 5 estime ne pas dormir dans
des conditions optimales’. S’ils sont
conscients que pour bien dormir, la
qualité de la literie, une température
confortable et du calme, sont impor-
tants, les Francais font de plus en plus
place au sein de leur chambre a des
loisirs qui peuvent, s’ils ne sont pas
maitrisés, perturber le sommeil.

57% des Francais de 18 a 55 ans ont
par exemple une télévision dans leur
chambre et 60% des 25-35 ans ont
plus de trois équipements électroni-
ques dans leur chambre '. Entre dormir
et zapper il faut choisir. Pour favoriser
le sommeil, la chambre doit étre pen-
sée comme un espace dédié.

1.Enquéte INSV/BVA 2009 « Sommeil et Rythme de vie »



JUSTE POUR. DORMIR

La chambre doit étre réservée au
sommeil et a rien d’autre si ce n’est
a lactivité sexuelle. On évite donc
d’y faire du sport, de téléphoner, de
surfer sur le net, de regarder la télé,
de manger ou de travailler. Bref toutes
cesactivités stimulantes sontabannir.
Réservez cet espace a la détente. Et,
si possible, essayez d’entrer dans
votre chambre, déja en condition pour
dormir. Il est important en effet de se
ménager un sas de décompression
pour bien se coucher, bien s’endormir
et du coup bien se réveiller !

UN LIT

Cest l'élément essentiel de la
chambre, le seul vraiment indispensa-
ble ! Choisissez-le en fonction de vos
besoins (Cf. recommandations pages
11 @ 13). Nous passons un tiers de
notre vie au lit. Il est donc important
de ne pas improviser.

UNE AMBIANCE SOBRE
ET ADAPTEE

Pour favoriser la qualité du sommeil,
la décoration de la chambre doit étre
épurée. Commencez par vider cet
espace de tout ce qui 'encombre. Le
désordre n'aide pas a faire le vide dans
sa téte pour se coucher sans souci.
Eloignez également tous les équi-
pements informatiques, les appa-
reils électroniques qui perturbent
le sommeil. Choisissez des couleurs
douces (vert tendre, bleu péle, ..),
des tons neutres (écru, créme, ...) qui
apaisent et évitez une décoration trop
chargée qui peut oppresser.

UN ENVIRONNEMENT
PROPICE AU SOMMEIL

Pendant notre sommeil, le corps se
met entre parenthéses, les sens eux
continuent de percevoir les stimuli
extérieurs mais moins facilement.
Il est donc important que lenviron-
nement ne vienne pas perturber vos
nuits. Limitez au maximum et dans
la mesure du possible les sources de
bruit extérieur (volets, double vitrage)
et intérieur (pas de téléphone ou
d’alarmes,fermezles portes,diminuez
le volume de la musique pour éviter
de perturber le sommeil des enfants).
Concernant la lumiére, il est conseillé
de diminuer léclairage pour se pré-
parer au sommeil (lumiéres tamisées,
lampes de chevet...). Au cours de la
nuit, mieux vaut éviter toute lumiére
dans la chambre. Ceux qui ont du mal
a se lever le matin pourront cependant
laisserlesoleilrentrerdanslachambre
pour un meilleur réveil ou opter pour
un simulateur d’aube. Enfin, veillez a
maintenir une température autour de
18°C et a bien aérer votre chambre.

LES ENNEMIS DU SOMMEIL :

« LES BRUITS DE LA MAISON
« LES BRUITS EXTERIEURS
« LES APPAREILS ELECTRIQUES

ET ELECTRONIQUES

« UNE TEMPERATURE TROP ELEVEE
OU TROP BASSE

+ LA LUMIERE
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Pour en
savolr plus...

www.institut-sommeil-vigilance.org
www.sfrms.org

WWW.Prosom.org
www.reseau-morphee.fr
www.infoliterie.com

Pour nous écrire :

Institut National du Sommeil et de la Vigilance — INSV
TOURCIT-BP 35

3, rue de l'Arrivée

75749 Paris cedex 15

INSTITUT
NATI 0 N AL ASSOCIATION POUR LA PROMOTION
DU SOMMEIL [DE LA LITERIE

ET DE LA VIGILANCE ) —_——



