Faire une sieste pendant

&S rr]ois froids
HYGIENE DU SOMMEIL EN HIVER

Le maintien d’habitudes de sommeil réguliéres pendant les mois d’hiver est essentiel pour favoriser un état d’esprit
sain pendant cette période. Il peut étre tentant de dormir davantage, de se coucher tard ou de laisser les jours plus
sombres perturber votre horaire de sommeil, mais cela peut avoir des conséquences importantes sur votre bien-étre
physique et mental. Voyons comment des habitudes de sommeil réguliéres favorisent la régulation hormonale, la
stabilisation de I’lhumeur et la santé immunitaire pendant la saison hivernale.

REGULATION HORMONALE

Mélatonine : L'hiver apporte des jours plus courts et des nuits plus longues, ce qui peut perturber notre rythme
circadien naturel. L'exposition a la lumiére naturelle pendant la journée et le respect d’'un horaire de sommeil
régulier aident a réguler la production de mélatonine, I’hormone responsable de la promotion du sommeil. Le
maintien d’un rythme de sommeil régulier permet a I'organisme de libérer de la mélatonine au bon moment, ce qui
facilite 'endormissement et le réveil a des heures appropriées.

Cortisol : Un sommeil perturbé peut également entrainer des taux de cortisol irréguliers. Un taux élevé de cortisol,
souvent associé au stress chronique et au manque de sommeil, peut contribuer aux sautes d’humeur, a I'anxiété et
méme a la dépression. En conservant des habitudes de sommeil réguliéres, vous pouvez aider a controler les
niveaux de cortisol et réduire le risque de ces effets négatifs sur votre santé mentale.

STABILISATION DE L'HUMEUR

Trouble affectif saisonnier (TAS) : De nombreuses personnes souffrent de troubles affectifs saisonniers pendant les
mois d’hiver, caractérisés par des symptomes de dépression, de fatigue et d’irritabilité accrue. Des habitudes de
sommeil régulieres peuvent contribuer a atténuer les symptomes de la dépression saisonniére en stabilisant votre
rythme circadien et en veillant a ce que votre corps soit exposé a la lumiére naturelle pendant la journée. Cela
permet de réguler ’humeur et les niveaux d’énergie.

Qualité du sommeil : Le sommeil est essentiel a la régulation des émotions. Lorsque vous maintenez un horaire de
sommeil cohérent, votre corps peut passer par les différents cycles de sommeil, y compris les phases de sommeil
profond réparateur. Cela favorise un sommeil de meilleure qualité, ce qui est crucial pour la stabilité de 'lhumeur et
le bien-étre émotionnel général.

SANTE IMMUNITAIRE

Sommeil et immunité : Un sommeil suffisant et de qualité est |la pierre angulaire d’un systeme immunitaire robuste.
Pendant le sommeil, I'organisme se répare et se régénére, et le systeme immunitaire devient plus actif. Des
habitudes de sommeil perturbées, comme se coucher tard ou avoir un sommeil irrégulier, peuvent compromettre
votre fonction immunitaire et vous rendre plus vulnérable aux maladies pendant les mois froids de I'hiver.

Inflammation : Le manque chronique de sommeil et les habitudes de sommeil irrégulieres ont été associés a une
augmentation de l'inflammation dans I'organisme. Linflammation peut affaiblir le systéme immunitaire et
augmenter le risque de divers problémes de santé. Un sommeil régulier permet de contréler I'inflammation, ce qui
favorise une réponse immunitaire plus saine.
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