CHECKLIST IMPRIMABLE

Nuits plus calmes avec
I’'hypertension :le mémo
pratique du coucher

Dormir avec hypertension n’est pas forcément synonyme de nuits
difficiles, mais quelques ajustements simples peuvent vraiment aider.
Ce mémo vous guide pour préparer le soir, repérer les signes a surveiller
et éviter les erreurs fréquentes.
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Au sommaire

Checklist du soir : les gestes qui aident vraiment
Routine simple en 4 étapes pour préparer la nuit

A retenir si vous dormez avec hypertension
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Réflexe utile selon la situation

| Checklist du soir : les gestes qui aident vraiment

Garder des horaires de coucher et de lever réguliers
Essayez de rester stable d’un jour a I'autre pour soutenir I'horloge interne.

Réduire les excitants en fin de journée
Café, thé, boissons énergisantes, nicotine et alcool peuvent géner I'endormissement et fragmenter la nuit.

Prévoir un diner simple et pas trop tard
Une digestion lourde peut compliquer le coucher.

Limiter les écrans juste avant de dormir
Remplacez-les par une transition plus calme si 'endormissement est lent.

Créer une chambre sombre, silencieuse et aérée
Le confort de I'environnement réduit les micro-réveils.

Tester une relaxation courte et répétable
Respiration lente, lecture calme, musique douce ou relachement musculaire.

Observer les signes de nuit agitée
Ronflement marqué, réveils fréquents, somnolence le jour, ou réveil non réparateur.

Ne pas modifier son traitement seul
Le moment de prise ou la tolérance d’'un antihypertenseur se discute avec un professionnel de santé.

| Routine simple en 4 étapes pour préparer la nuit

o 1. Stabiliser la fin de journée
o 2. Alléger ce qui peut perturber le sommeil

e 3. Installer un environnement reposant

o 4. Faire une courte transition relaxante

1 1. Stabiliser la fin de journée
Choisissez une heure de coucher a peu pres réguliere et commencez a ralentir le rythme avant le lit.

2 2. Alléger ce qui peut perturber le sommeil
Ecartez les excitants, évitez les écrans prolongés et gardez un diner léger si possible.
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3  3.Installer un environnement reposant
Réglez la chambre pour qu’elle soit sombre, calme et confortable, avec une bonne aération.

4  4.Faire une courte transition relaxante
Essayez quelgues minutes de respiration lente ou une activité apaisante avant de vous coucher.

| A retenir si vous dormez avec hypertension

ILhypertension n’explique pas a elle seule toutes les nuits IDes réveils fréquents, le ronflement important ou une

agitées. apnée du sommeil peuvent perturber le repos.
lIl n’existe pas de position miracle pour tout le monde : le JUn traitement antihypertenseur ne se change pas sans avis
confort et larespiration priment. médical.

ISi le sommeil reste trés mauvais, il faut chercher la cause
précise plutot que blamer la seule tension.

| Réflexe utile selon la situation

Situation Réflexe a adopter

Endormissement difficile Revoir les excitants, les écrans et la régularité du coucher

Réveils nocturnes répétés Noter I'heure, le contexte et les symptémes pour en parler au médecin
Ronflement marqué ou pauses respiratoires Evoquer un possible trouble du sommeil avec un professionnel

Géne liée au traitement Ne rien changer seul et demander un avis médical

|  Quand consulter rapidement ?

Une douleur thoracique, un essoufflement, un trouble de la parole ou une faiblesse inhabituelle nécessitent un avis
rapide. En cas de ronflements importants, de pauses respiratoires ou de somnolence diurne, il faut aussi penser a en
parler a un professionnel de santé.
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De bonnes habitudes le soir favorisent un sommeil réparateur et
— aident a mieux contrdler la pression artérielle. —
LES BIENFAITS

o = e - o - o D'UN BON SOMMEIL
—_— ' —
g i Réduire café, thé, Chambre sombre, i

stabiliser la pression
artérielle

Améliore la qualité
du sommeil
et la récupération

Réduit le stress
GE et favorise le
bien-étre mental

Couchez-vous et levez-vous Evitez ces stimulants et Une chambre adaptée favorise Prenez 5 a 10 minutes pour
ala méme heure chaque jour, dépresseurs du sommeil I'endormissement et limite les vous détendre : respiration Renforce le systéme
méme le week-end. surtout en fin d'aprés-midi réveils nocturnes. profonde, méditation, lecture immunitaire et la
Cela régule votre horloge et en soirée. Température idéale : 18-20 °C, calme ou étirements doux. santé globale
biologique et améliore Privilégiez I'eau ou les sans lumiére ni bruit génant. Cela apaise le corps et
la qualité du sommeil. boissons sans caféine. I'esprit avant le sommeil.
e T i ey T La régularité est
o inez leger el imitez les ecrans ratiquez une activite jolez vos ié T
AUTRES N équilibres, au moins (téléphone, TV, phys?que réguliére préoccupations Eaglifu.diiscﬁ?lt;ssoir
BONS | 2 a3 heures avant ordinateur) au moins dans la journée, pour les libérer font c?
REFLEXES le coucher. 1 heure avant de mais évitez I'effort ‘ de votre esprit ontune g l‘:‘m e
dormir. intense le soir. avant de dormir. différence !

Important : Cette routine compléte un traitement médical et un suivi régulier.

En cas de doute ou de probléme persistant, consultez votre professionnel de santé.

SCHEMA Routine du coucher d suivre pas a pas pour favoriser des nuits plus calmes quand on vit avec une hypertension.

Ce mémo ne remplace pas un avis médical. Ne modifiez pas votre traitement antihypertenseur sans en parler a un professionnel de santé.
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