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Répondez auvx hvit questions svivantes par
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puis, faites |e total de vos points.

Vous avezZ plus de 10 ? Vous souffrez
probablement d’une anomalie qualitative
ou quantitative dv sommeil.

Parlez-en a votre médecin.
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3eee en restant assis, inactif, en public
(par exemple av cinéma, auv thédtre)
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4eee en éfant passager dans vne voifure,
durant un trajet d'environ vne heuvre
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S5eee €n vous reposant [‘aprés-midi a
|'hevre de |a sieste
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6eee en parlant avec quelqu'un,
en position assise
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Teee en restant assis a table, aprés vn
repas sans boisson alcoolisée
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8eee auv volant de votre voiture, arrété pour
quelques instants (p.e. embouteillage).
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Quelles sont |es pathologies

les plvs fréquentes dv sommeil ?

l. La carence chronique de sommeil est Le sommei| est une fonction vitale.
trés courante

2 Le travail par pauses et |e fravail de Une mavuvaise qvoli‘fé ov vuhe quonTiTé
nvit pevvent pertfurber Ja qualité dv insuffisante de sommeil pevt rapidement
sommeil se tradvire par des perfurbations dans

votre vie de tous [es |ours.

Ce probléme de sommeil a des consé-
quences négaﬁves sur |e bien-étre
physique ov mental.

Cest pourquoi |a défection des troubles
dv sommei| est importante.

3 Les complications dv ronflement Lorsqu’ils sont bien identifiés, ces
pevvent perturber |e sommeil troubles peuvent éfre soignés.

4. Des mouvements de jambes anormaux
pevvent perfurber |e sommeil PARLEZ-EN AVEC VOTRE MEDECIN.

5. Les somniféres pevvent altérer
la qualité dv sommeil
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Rappel

Une initiative de www.bes!eep.org
- Les anomalies dv sommei| peuvent avoir
des conséquences graves pour [a santé
- Les anomalies dv sommei| peuvent avoir

des conséquences graves sur [a vigilcnce
- Atftention au risque d’accident de |a

circvlation
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