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L’information suivante s’applique aux personnes souffrant de troubles du sommeil et de douleurs
musculosquelettiques

Comment le sommeil Comment puis-je savoirsij’ai B Qu’est-ce que je peux aire?
affecte-t-il la douleur? un probléme de sommeil?

. . Les symptomes peuvent Pour accélérer la récupération:
e Les probléemes de sommeil ) . ..
inclure de la difficulté a

peuvent augmenter la end i i e Participez a vos soins avec
s’endormir, ne pas se sentir . :
douleur bi i P | votre fournisseur de soins de
. . ien reposé, somnolence X
Les problemes de sommeil P santé

affectent d'autres problemes diurne, se réveiller pendant la
. res p nuit, réveils tét le matin Continuer a participer aux
de santé physique et mentale

! : o Votre f _ g ins d activités quotidiennes telles
otre fournisseur de soins de s
(p. ex.', depres.smn, anx!ete, : e que tolérées
maladies cardiovasculaires) santé peut vous dépister pour
des problémes de sommeil

Options de traitement potentielles & discuter Communiquez avec votre fournisseur de soins
avec votre fournisseur de soins de santé de santé si vous rencontrez I'un des éléments

Education & I'hygiéne du sommeil Symptémes de dépression, d'irritabilité ou

Thérapie cognitivo-comportementale d’anxiété

(TCC) pour 'insomnie* Somnolence diurne excessive

Evaluation plus poussée par votre mé- Ronflement fort

decin Réveils brusques accompagnés de
haletements ou d’étouffement
Maux de téte du matin
Difficulté a se concentrer pendant la
journée

*Les résultats peuvent varier au fil du temps Hallucinations
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https://fr.ccgi-research.com/

Tout le contenu et les médias sur le site Web de le projet canadien des guides de pratique Chiropratique (PCGPC) sont créés et publiés en ligne a des fins d'information
seulement. Il n'est pas destiné a se substituer a un avis médical professionnel et ne doit pas étre considéré comme un avis de santé ou personnel. Demandez toujours
conseil a un professionnel de la santé qualifié pour toute question, préoccupation ou gestion concernant votre santé.
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Suggestions pour ameliorer le sommeil

=

. _ Soyez coheérent. Réveiller et

Eteindre les appareils dormir & la méme heure tous
électroniques au moins 30 les jours, méme le week-end
minutes avant de coucher

Etablissez une routine relaxante
pour I’heure du coucher qui est
assez t6t pour que vous obteniez
au moins 7 heures de sommeil

—— 4 .
1 : .

Les lits sont pour dormir, pas
pour travailler ou surfer. Laissez Utiliser un journal de Gardez les siestes de jour

les appareils électroniques dans sommeil moins de 20 minutes
une autre chambre

avant le coucher. Si vous avez
L1 faim la nuit, mangez une
Faire de I'exercice

collation Iégére et saine
réguliéerement et maintenir

Evitez I'alcool, la caféine et la une alimentation
nicotine trop prés du coucher

% Evitez de manger de gros repas

https://fr.ccgi-research.com/

Tout le contenu et les médias sur le site Web de le projet canadien des guides de pratique Chiropratique (PCGPC) sont créés et publiés en ligne a des fins d'information
seulement. Il n'est pas destiné a se substituer a un avis médical professionnel et ne doit pas étre considéré comme un avis de santé ou personnel. Demandez toujours
conseil a un professionnel de la santé qualifié pour toute question, préoccupation ou gestion concernant votre santé.




