\’on est encemfe

@

Nos conseils

*  Misux détecter st comprendre huﬁﬂ_hﬂh—h“
hm-h gérer vous permetiront de mun_nulm-




SOMMEIL ET GROSSESSE :
comment gérer les insomnies ?

La grossesse esl un moment particulier pour la future maman qul voit
son corps se transformer ot certains mécanismes habituels se dérégier.

" Qu'est ce que I'insomnie ?

L'insomnle correspond & des difficultés de sommeil présentes plusieurs fols
par semalne (cochez celles qui vous concament) :
) Des difficultés pour s'endormis

j Des révedls fréquents au milleu de la mit avec des difficultés pour
: s'endormir & nouveau

_ ) Des réveils trop précoces par rapport & I'heure souhaltée

Ces troubles du sommell peuvent avolr différentes conséquences
sur le blen-étre &t le guotidien an journdés ;

o o De la fatigue ou un mal-&tre
- & Des troubles de I'attention. de |la concentration
i ou de la mémoire

< Des préoccupabons ou une insatisfaction par
rapport au sommail

< Une imtabilité
= Une somnalence la journée

« Des problémes comportementaux (hyperactivité,
impulaivité, agrassivitd)

« Une diminution de la motivation, de l'dnergle
ou des initiatives




L'insomnie liée a2 des troubles

du sommeil

Dans certains cas, I'insomnie peut étre like & un syndrome d'apnées
du sommeil ou un syndrome des jambes sans repos. Testez-vous |

@ LE SYNDROME D’ APNEES DU SOMMEIL =

Le Syndrome d'apnées du sommell peut survens pendant la grossessa en ralson
de la prise de polds, des modifications physiques et hormonales de cetle pénods. Non

pris en charge, il peut avolr des conséquences sur le déroulement de la grossesse,
el sur la santé de la mére et du bébé.

Les principaux signes sont :

Des ronflements
Des pauses respiratoires noctummes constatées par votre entourage
Des maux de tite au réveil

J Une insomnie ou & lNnverse une somnolence excessive pendant
' la journée ou un lemps de sommed > 10h

) Limpression d'avoir un sommeil non réparateur

000

Il est également consedié de dépister ca trouble du sommed en cas dhypertension

artérielle, de diabéte gestationnel ou d'antécédent de retard de crolssance

au cours d'une grossesse précédents, Si vous vous senlez conceméas, parfez-en
& votre médecin ou 4 volre sage-femime.




& LE SYNDROME DES JAMBES SANS REPOS (S|SR) =
Le diagnostic se falt si vous répondez postivement aux 4 guestions sulvantes ;
Ressentaz-vous des besons mpérieux de bouger vos jambes,

souvent assockes 4 des sensabons ncanfortables ot désagréables 7

Cas évenemants surviennent-d lors des périodes de repos ou d'inacthié,
particuliéremant dans la postion alongde ou assise 7

Cbservez-vous un soulagement ou une dsparition des sympldmes
lors des mouvements 7

Avez-vous remalgué une apparition ou une aggravation des sympldmes
la soir ou |3 mut ?
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Vous avez répondu positivement aux 4 questions 7
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Dans un premier tamps. des masures samples peuvent dlre mises en place : éliminer

e café, le thé, l'alcool & be tabac. puls marcher, s'étirer. se masser ou pratiquer

la relaxation. Si la géne est importante (> 3 soirs /semaine) consultaz volre médecin

pour rechercher el éventusliement trader une carence en fer ou en folate qus peut
favoriser ce rouble.

Les causes d'insomnie liées
a la grossesse

Pour agir sur I'insomnie, identifier et éliminer les causes pouvant favoriser
des dvells au cours de la nult st important.

& LE REFLUX GASTRO-(ESOPHAGIEN (RGO) =

Les remontées ackdes peuvent antrainer une sensation de brilure qui remonte
l& kong de la gorge &1 s'accompagne de ballonnement ou d éructabion (rot).



Lors des repas, prensz & temps dé mastiquer st de manger lentemant
Fractionner les prises alimeantaires dans la journde

Préférer las cuissons légéres : pochédss, ritiss, en papiliote, bouliliss,
vApeUrs

Eviter las repas trop coplaux o dinér sy moins 3 heurss avant
I8 epuchar [assayer dé ne pas vous afilonger directamant apris e repas)

Boire des pelits volumes d'eau be soir #f sux repas

Surdlever la thte dans le Bt o priférer das vélsments amples pour
né pas comprimer l'astomas ls nuit

Les alimants & éviter -

i+ Les plats épicés ou gras ++ (charcuterie, viandes,
&1 BaU0es Qrasses)

& Le café, les sodas et boissons gazeuses

o Les sucreries

& Les alimants qui fermantent (choux, choucroute,
oignons), les jus de fruit et les agrumes

@

Les aliments & favoriser :

Les fruits, les légumes, yaouris natures, eau plate,
ceufs, voladles, poissons maigres et les féculents (semi)
compéets (pates, pain, fiz ...).

En cas de géne persistante el handicapante,
un traltement médicamenteux peut vous &tre proposé.




L'insomnie persiste, que faire ?

Los § mesures les plus importantes 4 mettre en place

Se lever tous les mating & la méme heure parmettra de maintens
votre horloge biclogeque & Mewra.
Se coucher lorsque vous ressentsz de la somnolence (at pas avant ||

aén sadant des signes teis gue les balllements, les chgnemants
des paupléres, kes frissons et les difficuliés de concaentraton.

Eliminer autant que possible les sxcitants (café, thé. cola, bossons
énergétigues et chocolat) 8 heures avant le coucher.

Evitez de s'exposer & la lumiére trop vive des écrans (ordinateur,
léléphone el tablsite) dans les 2 heures qui précédent le coucher,

Maintenir une aclivité physique ou sportive adaplée au cours
de la journée, de préférence avant le repas du soir. En scannant 2
le QR code découvrez une séance compléte en 5 mouvements. SOy

Pour des consells : guide-apsetmatemite.pdf (sports gouv.in) =

Réserver volrée chambre su sommell (ou aux activités de coupls), —
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(3 Une chambre propice & un bon sommall 7 L
-- + Uine tamipéraiura oo 18° * SATE AnIma Jomastigla

= Ly aemircnnaman] Slkencian ¢ Lina lterie confortable

+ Lians lobscurms

& Ga lever si o sommell ne vient pas au bout de 15 & 20 manutes. C'est frés
important pour Ne pas Essocer e it aux rumnations, & Manxétd ot & 'egacemant.

= Prenst le lemps de vous détendre grics & une activité douce et agréable :
de la musigue douce, des coloriages, de [a lecture ou des lachniques




Retrouvez des exercices de sophrologle ef de respiration
en scannant le QR code suivant : drﬂdhnrmfnm,mﬁuhn
des phases d insomnie pour faciiter fendormissement.

@ PEUT-ON PRENDRE UN MEDICAMENT =
POUR DORMIR 7
o Les somniféres et les amuolytiques ne seraient pas sans o

conséquence sur le développement &l les premiers jours
de vie du bébé. lis sont donc & éviter sans avis médical préalable.

~  La mélatonine at las médicaments & base dé plantes nécessitent
également un avis médical. P
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Privildgler |as sucras lants

&l Wsgumas cuns

Eviter (' sau gazeusa. alimants
gras ou acides

Dormir légérement surdlavds
ot sur e odté pauche
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