5 Piliers poulRetrouver un
Sommeil Reparateur Naturellement

Le guide pratique pour synchroniser votre horloge biologique
et retrouver votre énergie au quotidien

Par Marc — mieuxdormirnaturellement.com

Si vous lisez ce guide, c'est que le sommeil est une priorité pour vous. Ce livret condense
les méthodes naturelles et scientifiquement validées pour transformer vos nuits — sans
médicaments, sans gadget inutile.




5 Piliers pour Retrouver un Sommeil Réparateur

PILIER 1

Votre corps obéit a un cycle de 24h — le rythme circadien — piloté par deux hormones : le cortisol
(énergie) le matin, la mélatonine (sommeil) le soir. Tout commence dés le réveil.

Le saviez-vous ? En 2017, le Prix Nobel de Médecine a récompensé les recherches sur le rythme
circadien. Votre horloge interne régit I'expression d'environ 15 % de vos genes.

La lumiere matinale — votre interrupteur naturel

15 a 30 minutes d'exposition au soleil dés le réveil bloquent la mélatonine résiduelle et déclenche
C B un pic de cortisol sain. Ce signal recalibre votre horloge. Par temps couvert, la lumiére extérieul

reste 10x plus intense qu'un éclairage intérieur.

La mélatonine — ne la saboter pas
] Elle se sécrete a partir de 21h, uniquement dans I'obscurité. La lumiere bleue des écrans (4¢
nm) la supprime jusqu'a 3h, retardant I'endormissement de 45 a 90 minutes en moyenne.

Signal idéal Effet sur le sommeil

6h —9h Lumiere vive (soleil) Fixe I'neure d'endormissement
Avant 14h Dernier café Caféine éliminée a 22h (¥2-vie 6h)
21h+ Obscurité progressive Mélatonine libérée normalement
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PILIER 2

Votre cerveau associe chaque lieu a un état émotionnel. Si la chambre rime avec écrans ou télétravail,
I'endormissement devient une lutte. Reprenez le contrble de votre espace.

Laregle des 16-19°C — thermodynamique du sommeil

Pour s'endormir, le corps doit abaisser sa température centrale de 0,5°C. Au-dela de 20°C, e
C phases de sommeil profond raccourcissent de 15-25 %. Un bain tiede 1h avant le coucher accélé|

ce refroidissement par vasodilatation.

L'obscurité totale — zéro photon parasite

La rétine détecte la lumiere méme paupiéres fermées. Une diode LED de veille (2 lux) suffit
C inhiber partiellement la mélatonine. Rideaux occultants ou masque de sommeil sont e

investissements les plus rentables pour votre qualité de nuit.

Le bruit — silence ou bruit blanc

Le bruit nocturne provoque des micro-éveils méme sans vous réveiller completement, fragmenta
| vos cycles. Si la source est incontrélable, le bruit blanc (ventilateur, app dédiée) masque les sor

intermittents efficacement.

Config. sous-optimale Config. optimale

Température >21°C 16 —19°C

Lumiere Diodes visibles Obscurité totale

Son Bruits intermittents Calme ou bruit blanc

Literie Matelas > 10 ans Support adapté a la morphologie
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PILIER 3

Le cerveau ne dispose pas d'un interrupteur marche/arrét. La transition veille — sommeil est un processus
qui prend 60 a 90 minutes. Votre rble : créer les conditions.

Couvre-feu digital — laregle des 90 min

La lumiére bleue blogue la mélatonine et maintient le cortisol élevé. Eteignez les écrans 60-90 m
] avant le coucher. Si impossible, activez le filtre orange a 30 % de luminosité. Attention : le

contenus stimulants (réseaux, actualités) prolongent I'éveil indépendamment de la lumiere — c'e

I'activation cognitive.

Alimentation — Iégéreté et timing

Un repas lourd mobilise la digestion 3—4h, élevant température et fréquence cardiaque. Dinez lége
B 2h minimum avant le coucher. Evitez l'alcool : il facilite 'endormissement mais fragmente

sommeil REM. Favorisez tryptophane (dinde, banane, ceufs) — précurseur de mélatonine.

Le rituel ancre — conditionnez votre cerveau

Répété chaque soir, un rituel simple (lecture papier, méditation 5 min, étirements) devient un sign
L pavlovien d'endormissement. En 2—-3 semaines, le cerveau associe automatiquement ce rituel &

somnolence. La constance prime sur la méthode.

21h30 Dernier écran Mélatonine non bloquée
21h45 Lumiéeres tamisées Signal d'obscurité au cerveau
22h00 Tisane / lecture Activation du rituel ancre
22h30 Chambre fraiche Refroidissement corporel
23h00 Coucher Cycles optimaux 23h-7h
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Imprimez cette page. Cochez chaque habitude pendant 21 jours consécutifs. La régularité crée la
neuroplasticité.

Exposition lumineuse dés le réveil
HE 15-30 min de lumiere naturelle dans I'heure suivant le lever. Par temps couvert :

lampe de luminothérapie 10 000 lux, 20 min. H
Pas de café aprées 14h
u %-vie caféine = 6h. Un café a 15h = moitié encore présente a 21h dans le sang. [ |
Chambre & 16-19°C, sombre et silencieuse
C R Thermostat, rideaux occultants ou masque, bouchons d'oreilles si nécessaire. [ |
Ecrans éteints 90 min avant le coucher
u Remplacer par lecture papier, méditation, étirements ou journal de gratitude. [ |
Diner Iéger, sans alcool, 2h avant le coucher
LR Protéines Iégeéres + glucides complexes. Eviter sucre raffiné et alcool le soir. [ |

Aller plus loin -
Tests complets : simulateurs d'aube, couvertures lestées,
magnésium, ashwagandha, mélatonine basse dose
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