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Votre médecin doit savoir que vous avez un trouble du sommeil.’

Les troubles du sommeil ne sont pas un effet normal du vieillissement.i Plusieurs personnes
estiment pourtant que ce probléme ne vaut pas la peine d’étre discuté avec leur
médecin. Cependant, les troubles du sommeil persistants sont associés a
plusieurs risques pour la santé et a plusieurs symptomes négatifs.i
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Comment aborder les troubles

du sommeil avec votre médecin

Vous pensez peut-étre que votre trouble du sommeil est | =
un sujet a simplement mettre sur votre liste de points a
aborder lors de votre prochain rendez-vous médical, mais
cela risque d’aboutir en une conversation incompléte. Si
possible, fixer tout de suite un rendez-vous destiné a

parler de vos troubles du sommeil.

Il peut étre trés utile de montrer a votre médecin toute
documentation relative a la nature de votre trouble du -
sommeil. Cela vous incitera a discuter de ce sujet avec

votre médecin et cela lui montrera que c'est une préoc-

cupation importante pour vous.
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Assurez vous que votre trouble

du sommeil soit priorisé

Il n’est pas toujours facile de parler d’'insomnie.
Mais souvenez-vous, un mauvais sommeil a des
effets sur votre santé, et votre santé est d'une
importance capitale.

Pour vous assurer d’accorder la priorité a la qualité
de votre sommeil, lorsque vous rencontrerez votre
médecin, soyez accompagné d'une personne qui
pourra témoigner de vos difficultés a vivre avec
I'insomnie. Il peut s’agir d'un membre de votre
famille ou d’un ami. lls pourront vous aider a
réitérer le fait que ce trouble doit étre adressé en
priorité. Enfin, n'hésitez pas a solliciter un deux-
ieme avis afin d’avoir une perspective plus large
sur les effets qu’ont I'insomnie dans votre vie.
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Traitements courants pour
améliorer votre sommeil"i

& Hygiéne du sommeil
Les actions qui aident & améliorer la
qualité de votre sommeil.

& Changements au mode de vie
Souvent relié 3 l'alimentation, a 'exercice
ou a la gestion de stress.

€ Evaluation du sommeil
Analyse du sommeil en passant une nuit
dans une clinique spécialisée.

& Thérapie cognitivo-comportementale
pour traiter 'insomnie
Thérapie basée sur le dialogue qui peut
vous aider a identifier et a adresser vos
pensées et vos comportements en lien
avec votre insomnie.

& Médicaments en vente libre ou
sur ordonnance
Votre médecin peut vous expliquer les
effets des diverses options pharmacologi-
ques pour traiter les troubles du sommeil.

Les deux termes sont synonymes. Les professionnels
de la santé utilisent généralement le terme insomnie
pour désigner la difficulté a avoir un sommeil régulier."

Apprenez-en plus sur le sommeil
avec ces ressources :

Plusieurs personnes croient que I'insomnie désigne
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I'insomnie, méme si ce n'est pas tous les jours.* Ne
soyez pas surpris si votre médecin vous parle
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