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MODE  D'EMPLOI  IMPRIMABLE

Bien utiliser la
mélatonine pour mieux
dormir
Ce mémo vous aide à choisir la bonne forme, le bon moment et la bonne

dose de départ sans surpromettre l’effet du complément. Il met l’accent

sur les repères utiles pour l’endormissement, le décalage horaire et les

précautions à garder en tête.

Scannez pour lire
l'article en ligne
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Au sommaire

1 Les 4 étapes pour tester la mélatonine sans vous tromper

2 Quelle forme pour quel besoin ?

3 Vérification rapide avant de commencer

i À retenir avant de commencer
La mélatonine signale surtout que la nuit approche : elle aide davantage à caler l’horloge biologique qu’à forcer le
sommeil. Commencez bas, restez régulier, et évitez de multiplier les changements le même soir.

Les 4 étapes pour tester la mélatonine sans vous tromper

1 1. Clarifiez votre problème de sommeil
Difficulté d’endormissement, horaire décalé, jet lag ou réveils nocturnes n’appellent pas la même réponse.
La mélatonine est surtout utile quand l’horloge du sommeil est perturbée.

2 2. Choisissez la forme adaptée
La libération immédiate est généralement la première option à examiner pour l’endormissement. La
libération prolongée se discute davantage quand le besoin concerne la nuit entière.

3 3. Commencez par la dose minimale utile
Les repères courants vont d’environ 0,5 mg à 5 mg selon l’usage. Une dose plus forte n’est pas
automatiquement plus efficace.

4 4. Testez dans une routine stable
Prenez-la le soir, à heure régulière, et observez l’effet sur plusieurs soirs sans changer en même temps le
coucher, les écrans ou l’alcool.

Quelle forme pour quel besoin ?

Besoin principal Forme à envisager Point de vigilance

Difficulté à s’endormir Libération immédiate
Utile quand le coucher est difficile ; moins adaptée
si le problème est surtout de rester endormi
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Besoin principal Forme à envisager Point de vigilance

Rythme de sommeil décalé ou
jet lag

Libération immédiate avec
timing précis

Une prise trop tardive peut déplacer le problème

Réveils nocturnes fréquents
À reconsidérer avec un
professionnel

La mélatonine n’est pas toujours la réponse la plus
pertinente

Ajuster finement la prise Gouttes ou spray La concentration varie selon les produits

Usage simple et régulier Comprimé dosé Moins souple pour personnaliser le dosage

SCHÉMA Un repère visuel pour choisir la forme selon le besoin de sommeil.

Vérification rapide avant de commencer

J’ai identifié si mon problème concerne l’endormissement ou les réveils nocturnes.
Le bon choix dépend d’abord du symptôme dominant.

J’ai prévu une dose de départ faible.
Une dose plus élevée n’est pas forcément plus utile.

Je connais le bon moment de prise selon la forme choisie.
Le timing compte autant que la quantité.

J’ai prévu une routine du soir stable.
Horaires réguliers, lumière réduite et moins de changements en même temps.

Je ne teste pas la mélatonine pour la première fois juste avant une journée importante.
Mieux vaut observer l’effet dans un contexte calme.
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Je demande un avis si je suis concerné par une situation à risque.
Grossesse, allaitement, épilepsie, anticoagulants, somnifères, sédatifs ou maladie chronique.

! Quand demander un avis médical
La mélatonine n’est pas adaptée à tous les profils. Grossesse, allaitement, épilepsie, traitement anticoagulant, prise
d’un somnifère ou d’un sédatif, maladie chronique, ou troubles du sommeil qui durent depuis plusieurs semaines
justifient un avis professionnel avant de commencer ou de continuer.

Ce document ne remplace pas un avis médical. En cas de doute, de traitement en cours ou de symptômes persistants, demandez conseil à un professionnel de

santé.


