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La Trilogie au service
DE VOTRE SANTÉ

Se lever le matin du bon pied, l’énergie déjà bouillonnante en vous et
la tête pleine de projets, vivre pleinement votre journée avec dyna-
misme et clairvoyance, ressentir le bonheur de la marche active et de 
vos activités sportives, savourer sans culpabilité de bons petits plats 
aussi gourmands que sains, et enfi n ressentir le bonheur de vous 
endormir d’un sommeil long, profond et récupérateur… tout cela n’est 
pas un rêve. C’est possible et cela peut commencer dès demain !

Par quel miracle ? Celui de la NAPSO-thérapie, une nouvelle 
approche basée sur la Nutrition, l’Activité Physique et le Som-
meil qui, pris ensemble, décuplent leurs bienfaits sur votre 
santé par leur action synergique et complémentaire.

Cette méthode, conçue par le Dr Laurence Plumey après vingt ans 
d’expérience et de pratique hospitalière auprès de ses patients, vous 
est proposée dans sa version grand public. Elle débute par une série 
de questionnaires qui permettront de faire un diagnostic sur vos com-
portements. Viendront ensuite les conseils qui vous conviendront le 
mieux, sur la base de recommandations telles qu’elles sont pratiquées 
dans le milieu médical. Tout est concret, très pratique et pensé pour 
anticiper les problèmes de santé que vous pourriez rencontrer.

Allez, c’est parti !

LAURENCE PLUMEY est médecin nutritionniste. Elle exerce en 
milieu hospitalier dans son domaine d’expertise favori : la lutte 
contre le surpoids et l’obésité. Elle enseigne également à l’École 
de diététique de Paris et a créé sa propre École de Nutrition (EPM 
Nutrition) et son École de Formation en NAPSO-thérapie (www.
napso-therapie.org). Elle s’exprime régulièrement dans les médias 
et a écrit de nombreux ouvrages pour aider chacun à trouver sa voie 
dans le domaine de la santé et de l’alimentation.
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INTRODUCTION

Pas la grande forme ? Ah, certes, pas de gros problèmes de santé. 
Tout va bien de ce côté-là. Mais tout de même, vous pourriez aller 
encore mieux. On ne va jamais assez bien. Et si c’était le moment 
pour vous de faire le point sur ces trois grands piliers qui vous 
soutiennent et qui vous assurent un énorme potentiel d’énergie 
et de santé, pour peu que vous les exploitiez bien ? En somme, 
votre assurance-vie.

Commençons par le sommeil. Sous cette apparente absence 
d’activité, le cerveau de vos nuits travaille à détricoter l’inutile et à 
retricoter l’essentiel. Vous ne soupçonnez pas tout ce qui se passe 
dans votre tête pendant que vous dormez. C’est magique, car il n’y 
a rien d’autre à faire que d’aller au lit. D’ailleurs, sans de bonnes 
nuits de sommeil, point de bonne santé. Et vous, où en êtes-vous ?

Continuons avec l’activité physique. Fatiguant de 
bouger, n’est-ce pas ? Encore plus fatiguant de ne rien faire. Les 
600 muscles de notre corps n’ont pas été pensés pour cela. Vous 
pouvez d’ailleurs commander la moitié d’entre eux. Ils seraient 
alors très heureux de vivre leur belle vie de muscles et ce serait 
bien dommage de les laisser s’atrophier. Car tout ce qui ne sert 
pas disparaît. Alors, quand commencez-vous ?

Terminons par l’assiette. Les « 5 fruits et légumes par 
jour », cela vous parle forcément. Alors pourquoi une personne 
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sur deux reste abonnée aux pâtes du soir et à la perfide junk 
food ? Mystère, mystère… Quant à ces petites choses sensibles 
que sont les légumes, laissez-leur une chance de vous convaincre 
d’en savourer à chaque repas. Quand l’envie est là, tout est plus 
facile, c’est bien connu.

Bon, rassurez-vous, ce livre n’est ni une leçon de morale ni 
une série d’injonctions. C’est un livre qui, comme à mes habi-
tudes, vous invite à la découverte des secrets de votre corps. De 
nombreuses surprises vous attendent. Partant du principe que 
l’action vient du savoir, vous allez naturellement vous interroger 
sur vos comportements dans ces trois domaines et les changer 
pour aller vers le meilleur. Vous allez tout simplement décou-
vrir le potentiel santé de la NAPSO-thérapie.

L E  C O N C E P T  D E  L A  M É T H O D E  N A P S O  : 
L A   P R E U V E   P A R  T R O I S  !

Mais après tout, pourquoi trois piliers et pas deux, quatre, cinq ou 
six ? Bien sûr, on peut toujours en mettre plus, mais trois, c’est le 
minimum vital. Que voulez-vous faire sans un bon cerveau bien 
reposé, des muscles au top de leur forme et un corps bien nourri ? 
Rien, bien évidemment, et le premier signe de mécontentement 
qu’exprimera votre corps sera la redoutable fatigue. Cette fatigue 
qui vous saisit le matin et ne vous lâche plus de la journée. Cette 
fatigue qui vous pousse vers le canapé et vous éloigne de l’élan de 
vie. Pourtant, c’est si simple. Il suffit de reprendre chaque point 
de vos comportements, d’analyser ce qui va et ce qui ne va pas 
et de les optimiser. La récompense sera au bout du chemin. Vous 
verrez, il y aura un avant et un après. Au point que vous vous 
direz : « Je ne savais pas que c’était si important et je ne regrette 
rien. Ce que je vis maintenant est formidable. Je vis ! »

Vous l’avez bien compris, la force du concept de la 
NAPSO-thérapie repose sur le potentiel de l’association 
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nutrition-activité physique-sommeil. Ensemble, ces 
3 domaines forment une chaîne solide. La colonne vertébrale de 
votre santé. Si l’un vient à fléchir, tout s’écroule. Pour preuve : 
si vous dormez mal, vous bougez moins et vous vous gavez de 
sucre ; si vous ne bougez pas, vous dormez mal et donc vous 
mangerez mal ; si vous mangez mal, vous prenez du poids, vous 
bougez moins et vous dormez mal… Quel que soit le point 
d’entrée, vous voyez combien la cohérence du trio est essen-
tielle à votre tonus et à votre santé.

Alors, voilà ce que je vous propose.
Dans un premier temps, faites un point sur vous et votre 

ressenti du quotidien. Cela vous permettra de faire ressortir 
certaines évidences que vous ne vouliez peut-être pas voir, dans 
la répétition du quotidien.

Ensuite, je vous emmènerai à la découverte des étonnants 
méandres du sommeil, du formidable potentiel de vos muscles 
et des richesses insoupçonnées de tous ces aliments dont nous 
avons la chance de pouvoir disposer. Profitez-en. En réalité, il n’y 
a pas assez de superlatifs pour décrire tout ce dont votre corps 
est capable et que vous pouvez activer. Je ne peux pas garder 
tous ces secrets pour moi. Je me dois de vous les partager.

Enfin, cerise sur le gâteau, nous allons rassembler tout cela 
en un ensemble cohérent qui vous garantira tonus et santé, que 
ce soit pour être et rester en bonne santé et/ou pour corriger 
une ou plusieurs pathologies dont vous pouvez souffrir et pour 
lesquelles le pouvoir thérapeutique des médicaments semble 
ne pas suffire. Votre corps a des ressources que vous devez 
apprendre à mobiliser.

Allez, c’est parti !
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COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS ?

Près d’un Français sur deux se plaint d’une sensation de fatigue. 
Sont particulièrement concernés les jeunes étudiants en manque 
de sommeil, les salariés soumis à la pression au travail et/ou 
aux temps de trajet longs et épuisants, les travailleurs de nuit 
en horaires décalés, ceux et celles qui vivent la pression mentale 
quotidienne liée à une organisation familiale millimétrée et sans 
répit, les aidants en situation de vigilance et de présence perma-
nente auprès de la personne qui en a besoin… et tant d’autres 
situations possibles. Bref, la fatigue est la première plainte 
exprimée auprès de son médecin.

Certes, elle peut relever d’une maladie sous-jacente, raison 
pour laquelle, lorsqu’elle est récente et inhabituelle, toute fatigue 
doit justifier d’en parler à son médecin traitant pour un bilan 
médical adapté. Mais elle peut aussi s’expliquer par une mauvaise 
alimentation (les carences, cela existe), une trop grande séden-
tarité (ne rien faire fatigue, c’est bien connu) et/ou un manque 
chronique de sommeil (alors, le cerveau cafouille). On parle alors 
de « fatigue fonctionnelle ». Elle est très courante et son traite-
ment ne nécessite aucun médicament. Il suffit d’un réajustement 
du quotidien. Cela en vaut la peine. Pas d’effets secondaires, 
seulement de nombreux bienfaits. Quoi de mieux ?
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F A I T E S  L E  P O I N T  S U R  V O T R E  N I V E A U  D ’ É N E R G I E

Êtes-vous fatigué·e physiquement ?

Évaluation de votre fatigue physique

0 1 2 3 4
Je me sens fatigué·e dès le matin

Plus la journée avance, plus je me sens 
fatigué·e

J’ai souvent très envie de faire la sieste  
l’après-midi, même si je n’ai pas beaucoup 
mangé

Quand j’ai fait la sieste, je me sens 
toujours aussi fatigué·e

Je manque souvent de m’endormir quand 
je suis assis·e ou même quand je conduis 
pour rentrer chez moi en fin de journée

Je me sens lourd·e des bras et des jambes. 
Tout me pèse

Je me sens faible sur le plan musculaire

Le moindre effort me coûte

0 : pas du tout / 1 : un peu / 2 : moyennement / 3 : beaucoup / 4 : énormément

Votre score
Si vous avez un score supérieur à 22, c’est que vous souffrez 
vraiment d’une fatigue excessive. Il est donc vraiment urgent, 
d’une part de consulter votre médecin afin de faire un bilan 
médical comprenant également une étude de votre sommeil, et 
d’autre part de vous reprendre en main dans les trois domaines 
de la NAPSO-thérapie.

Si vous avez un score compris entre 10 et 22, cela doit 
vous alerter. Votre corps vous envoie des messages qu’il faut 
écouter avant que cela ne dégénère et d’observer l’apparition de 
pathologies. À titre préventif, il faut donc réagir et anticiper en 
optimisant vos comportements.
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Si votre score est compris entre 5 et 10, bravo. Vous êtes 
presque parfait·e mais, malgré tout, vous pouvez encore aller 
mieux. C’est le moment de faire le point sur vos comportements 
et de chasser les mauvaises habitudes.

Si votre score est inférieur à 5, félicitations, vous semblez 
être au top de votre énergie. Mais attention, il suffit de peu de 
choses pour entrer en période de fatigue. Analysez vos compor-
tements, vérifiez qu’ils sont corrects et cherchez à les optimiser 
encore davantage.

I M P O R T A N T  À  S A V O I R

La fatigue est souvent d’origine fonctionnelle lorsqu’elle 
est isolée et que les erreurs de comportements sont 
flagrantes (manque de sommeil, sédentarité, alimentation 
totalement déstructurée). Mais elle peut aussi révéler une 
maladie et, dans ce cas, d’autres signes doivent attirer 
votre attention et vous inciter à consulter votre médecin : 
amaigrissement, perte d’appétit, douleur inhabituelle et 
insistante de jour comme de nuit au niveau abdominal, 
cérébral, articulaire, musculaire, sang dans les selles et 
transit anormal. Ne la banalisez pas.

Et moralement ?

Évaluation de votre fatigue morale

0 1 2 3 4
J’ai du mal à me concentrer

J’ai du mal à mémoriser des éléments 
simples qui viennent de m’être dits

J’ai moins les idées claires et l’esprit 
de synthèse qu’avant

01064-NAPSO-therapie-Nutrition-Activite-physique-Sommeil_BAT.indd   17 28/04/2023   12:39



18

NAPSO-THÉRAPIE :  NUTRITION – ACTIVITÉ PHYSIQUE – SOMMEIL

0 1 2 3 4
Je cherche parfois mes mots

Je sens que je m’intéresse moins à ce que 
je faisais habituellement tous les jours

0 : pas du tout / 1 : un peu / 2 : moyennement / 3 : beaucoup / 4 : énormément

Votre score
Si votre score de fatigue morale est supérieur à 10, confron-
tez-le à votre score de fatigue physique. Si celui-ci évoque une 
grande fatigue physique, il est probable que votre fatigue morale 
en soit la conséquence. En revanche, si votre score de fatigue 
physique est correct (inférieur à 10), il semble important d’en 
parler à votre médecin et d’évoquer un trouble du sommeil ou 
l’impact d’un travail en horaires décalés (par exemple pour ceux 
et celles qui doivent se lever très tôt le matin et qui se privent 
ainsi de sommeil paradoxal). Un bilan neurologique pourrait 
également être nécessaire.

Si vous ressentez également des signes d’anxiété voire de 
dépression, ces signes avant-coureurs montrent qu’il est temps 
pour vous de faire le point sur ce qui ne va pas dans votre vie, 
que ce soit au travail ou en famille. C’est le moment de parler et 
d’agir, mais il faut réagir. Quelle que soit la raison de cette situa-
tion, le fait d’optimiser les trois domaines de la méthode NAPSO 
vous permettra de toute façon de vous sentir mieux, plus lucide 
et plus fort·e devant l’adversité.

Si votre score est compris entre 5 et 10, globalement vous 
vous sentez bien mais vous présentez néanmoins quelques signes 
de fatigue morale. Essayez d’identifier ce qui peut y contribuer 
dans votre quotidien, pour y trouver des solutions concrètes. La 
méthode NAPSO vous sera également très utile.

Si votre score est inférieur à 5, tout va bien pour vous. 
Vous êtes très en forme. Bravo. Optimisez encore davantage 
votre potentiel en appliquant au quotidien les trois règles de la 
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méthode NAPSO : bien manger, bien bouger et bien dormir. On 
peut toujours s’améliorer.

T E S T E Z  M A I N T E N A N T  V O S  C O M P O R T E M E N T S

Nous l’avons vu, le manque d’énergie peut avoir de multi-
ples causes, dont les maladies. Mais imaginons que votre bilan 
médical soit tout à fait rassurant et voyons comment vous vivez 
votre quotidien dans le domaine de la nutrition, de l’activité 
physique et du sommeil.

Vous mangez bien ?
Cette question peut vous sembler simpliste, et pourtant la 
moindre des choses pour qu’un corps fonctionne bien est de le 
nourrir correctement. Et ce n’est pas qu’une question d’énergie, 
il s’agit aussi de qualité. Rendez-vous compte qu’il vous faut 
chaque jour 13 vitamines (B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12, C, 
A, D, E et K), 5 minéraux (calcium, magnésium, potassium, 
sodium, phosphore), beaucoup d’antioxydants (polyphénols, 
caroténoïdes, anthocyanidines, acides phénoliques, tanins…) et 
de très nombreux oligoéléments, sans compter les protéines 
(d’origines animale et végétale), les lipides – dont les fameux 
oméga-3, 6 et 9 – et les glucides, source d’énergie. Que de 
besoins différents et nombreux !

Vous pourriez vous demander : « Mon Dieu, mais comment 
être sûr·e de pouvoir apporter tout cela à mon corps ? » Rassurez-
vous, il n’est pas nécessaire d’avoir une machine à calculer pour 
être à la hauteur de vos besoins. Il suffit d’appliquer ce conseil 
si simple et si facile : « Mangez un peu de tout, pour être sûr·e 
de ne manquer de rien ! » Mais êtes-vous certain·e de manger 
suffisamment et correctement et de ne vous exposer à aucun 
déséquilibre alimentaire ni à aucune carence ?

Répondez à ce questionnaire et vous le saurez très vite.
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Votre score
Vous avez plus de 30 points : bravo, vous mangez sain, équi-
libré et vous buvez suffisamment d’eau. Votre risque de carences 
est faible. Continuez dans cette voie et souvenez-vous que pour 
être sûr·e de ne manquer de rien, il faut manger un peu de tout.

Vous avez entre 16 et 29 points : vous mangez globale-
ment équilibré et sainement mais il arrive, trop souvent, que 
quelques aliments ne figurent pas à vos menus (comme la viande, 
le poisson et/ou les produits laitiers). Votre risque de carences 
et d’excès de sucre est faible mais non négligeable. Veillez égale-
ment à consommer peu d’alcool. Optimisez davantage votre 
alimentation. Votre corps vous en sera reconnaissant.

Vous avez moins de 15 points : votre alimentation risque 
de vous exposer à la longue à des problèmes de santé. Elle est 
potentiellement déséquilibrée avec un risque élevé de carences. 
Il est temps pour vous de revoir vos repas et comportements 
alimentaires.

Quelques conseils
Si vous consommez moins de 2 à 3 produits laitiers par jour, 
attention au manque de calcium. Il est faux de penser que tous les 
végétaux y pourvoiront. Idéalement, prenez au moins un yaourt 
(ou du fromage blanc) et une part de fromage par jour. Et buvez 
du lait le matin, si vous l’aimez, avec ou sans lactose. Sinon, pas 
de panique, il vous reste la solution de l’eau minérale calcique 
(Contrex, Hépar, Courmayeur) ou des jus végétaux enrichis en 
calcium (le calcium doit alors figurer sur l’étiquette des jus de 
soja, lait d’amande… que vous achetez).

Si vous consommez beaucoup de viande au détriment 
du reste, pensez aussi aux poissons, fruits de mer et œufs. 
Idéalement, par semaine, il faudrait manger 4 à 5 fois de la viande 
(blanche, rouge), 2 à 3 fois du poisson, au moins 2 fois des fruits 
de mer, et au moins 4 à 5 fois des œufs (voire tous les jours, si 
on aime). À chacun ses goûts, il y a le choix.
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Si vous ne mangez quasiment pas de viande ni de 
poisson, voire que vous êtes végétarien·ne, vous ne risquez 
pas de carences, si ce n’est en fer. Les légumes secs seront à 
privilégier. Au moindre coup de fatigue inhabituel, consultez 
votre médecin pour un bilan sanguin et une éventuelle supplé-
mentation en fer.

Si vous mangez moins de 5 fruits et légumes par jour, 
attention au risque de carences en fibres, en vitamines (B9 et C) 
et en antioxydants. Sachez, à ce sujet, que les fruits et légumes 
sont quasiment nos seules sources d’antioxydants. Sans eux, 
les cellules oxydées vieillissent prématurément et votre santé 
peut alors s’en trouver altérée, au fil des ans. Il est absolument 
nécessaire de les intégrer dans votre quotidien en prévoyant 
des légumes à chaque repas (crus, cuits…). Plus facile à dire 
qu’à faire ? Il y a toujours des solutions, des idées et des astuces. 
Pensez aussi à consommer 3 à 4 fruits par jour (frais, cuits, en 
jus), pour les mêmes raisons.

Si vous mangez chaque jour du pain en quantité suffi-
sante – soit une demi-baguette par jour pour madame (100 g) 
et une baguette par jour pour monsieur (200 g), c’est correct. 
Plus, ce serait trop. Moins, ce serait vous exposer au risque de 
grignotage entre les repas. Le pain, c’est bon pour la santé. Juste 
une question de quantité et de choix du pain.

Si vous mangez uniquement des féculents à chaque 
repas, ce n’est pas correct, car vous allez manquer de légumes. 
Idéalement, il est bon de partager l’assiette entre légumes et 
féculents. La famille des féculents comprend le riz, les pâtes, la 
semoule, les pommes de terre, les légumes secs, le quinoa, le 
boulgour, les pâtes de konjac, les petits pois (certes des légumes 
mais considérés comme des féculents)…

Si vous mangez des biscuits et gâteaux tous les après-
midis, il faudra savoir vous arrêter à deux ou trois et penser 
un peu plus aux fruits et aux amandes, tout aussi gourmands 
mais beaucoup plus sains.
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Si vous remplacez l’eau à table par des sodas et autres 
boissons sucrées, ayez en tête qu’un litre de ces boissons 
contient vingt morceaux de sucre – alors que l’eau, c’est zéro ! 
Entre les repas, buvez également de l’eau (au besoin aromatisée, 
mais non sucrée). Quant aux boissons alcoolisées, rappelons 
que l’on peut s’autoriser un verre standard par jour (un verre 
de vin ou équivalent) et pas tous les jours. L’excès d’alcool est 
non seulement nocif pour le foie, mais c’est également un puis-
sant cancérigène (il l’est encore davantage quand il cohabite avec 
le tabac). En somme, le plaisir, certes, mais à petite dose, vous 
vous en doutez bien.

Si vous pratiquez le véganisme et ne mangez que des 
végétaux, sachez que vous vous exposez à de nombreuses 
carences. Il est possible de les éviter par de multiples supplé-
mentations mais il faut être bien conseillé·e. Le véganisme est 
totalement déconseillé aux enfants, aux femmes enceintes et 
allaitantes, aux personnes âgées et aux personnes souffrant de 
pathologies diverses car le risque élevé de carences est incom-
patible avec les besoins nutritionnels élevés liés à la croissance, 
la grossesse, l’allaitement et le vieillissement.

Au final, ce test vous aura permis de comprendre d’éven-
tuelles erreurs de comportement au niveau de votre alimentation 
et de réaliser l’importance de les optimiser. Les carences et les 
excès sont en effet vite arrivés et peuvent se pérenniser. Si mal 
manger de temps à autre arrive à tout le monde et ne porte pas 
à conséquence, en revanche, mal manger tous les jours favorise 
à coup sûr l’apparition de maladies comme l’obésité, le diabète, 
les maladies cardiovasculaires et même les cancers.

Pour preuve, voici quelques carences et excès courants dans 
une alimentation déséquilibrée et potentiellement sources de 
bien des problèmes : la carence en calcium, en cas de déficit de 
produits laitiers, et la carence en vitamine D, en cas de déficit 
de consommation de poissons gras, qui peuvent générer une 
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fragilisation osseuse ; la carence en fer, en cas de consommation 
insuffisante de viande, poissons et œufs, qui provoque anémie 
et fatigue ; les carences en fibres et en antioxydants, en cas de 
manque de légumes et de fruits, qui sont à l’origine d’un vieil-
lissement cellulaire accéléré ; l’excès de graisses saturées, en cas 
d’excès de charcuterie, de viennoiseries et de biscuits et gâteaux, 
qui encrasse les artères ; l’excès de sucre, en cas de consomma-
tion régulière de boissons sucrées, à l’origine de prise de poids, 
voire de diabète ; l’excès d’alcool – si la consommation dépasse 
2 verres de vin ou analogues par jour – qui peut atteindre le foie 
et d’autres organes ; le déficit en eau, en cas de consommation 
de moins de 5 verres d’eau par jour, qui peut provoquer déshy-
dratation, infections urinaires, calculs rénaux, etc.

On peut certes gagner le gros lot en cumulant toutes ces 
erreurs, mais, heureusement, le plus souvent elles ne sont pas 
toutes additionnelles. En fait, le vrai problème est l’éternel 
conflit entre la gourmandise et la santé. Il est pourtant possible 
de combiner les deux… et c’est le véritable enjeu. Nous verrons 
cela plus tard. Enchaînons maintenant par l’activité physique.

Marche, sport ou canapé ?
Les statistiques ne sont guère réjouissantes en France : plus 
de la moitié des adultes ne pratiquent pas suffisamment d’acti-
vité physique au quotidien. La sédentarité s’installe. Ce fléau de 
santé publique serait bien responsable à lui tout seul de 10 % des 
cancers et de 7 % des diabètes de type 2 (entre autres). Et vous, 
où en êtes-vous ?
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27

COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS ?

Votre score
Moins de 10 points : vous êtes vraiment trop sédentaire. Il 
faut absolument que vous augmentiez votre niveau d’activité 
physique tant au travail que durant vos temps de loisirs. Il en 
va de votre santé.

Entre 10 et 15 points : vous avez un bon niveau d’activité 
physique voire sportive. Il est cependant toujours possible de 
faire mieux.

Au-delà de 15 points : vous avez très bon niveau d’acti-
vité sportive. Il faudra bien soigner votre alimentation et votre 
niveau de sommeil pour être à la hauteur des performances que 
vous souhaitez.

L’activité physique est un pilier essentiel de la santé car, 
pratiquée au quotidien et associée à deux ou trois séances de 
sport par semaine, elle fait des merveilles en prévention de toutes 
les pathologies. Elle est vraiment votre assurance-vie. Mais pour 
avoir l’énergie de bouger, il faut nécessairement bien dormir. 
Raison pour laquelle la qualité du sommeil est également essen-
tielle. Justement, c’est ce que nous allons voir…

Votre sommeil, bon ou pas bon ?
Pour le savoir, répondez aux questions suivantes tout en sachant 
que ce questionnaire ne s’adresse pas aux personnes travaillant 
la nuit ou en horaires décalés (du matin ou du soir).
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COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS ?

Votre score
Vous avez moins de 10 points : bravo, votre sommeil est de 
qualité. Continuez de vous coucher avant minuit et de dormir 
entre 7 et 8 heures par nuit, et ce, chaque jour de la semaine. 
C’est la durée de sommeil dont votre cerveau a besoin pour récu-
pérer. Par ailleurs, il est important de se coucher avant minuit, 
car cette première partie de sommeil est riche en sommeil lent 
et profond nécessaire à une bonne récupération de votre énergie 
physique et mentale. Continuez de bien respecter la chronologie 
de votre cerveau.

Vous avez entre 11 et 20 points : votre sommeil pour-
rait être bien meilleur et il est important de l’optimiser. Vous 
manquez de sommeil, soit parce que vous vous couchez trop tard 
(après minuit), soit parce que vous vous réveillez trop souvent la 
nuit. Il est important d’en comprendre la raison afin de corriger 
vos comportements ou d’apporter une solution à d’éventuelles 
apnées ou insomnies.

Vous avez plus de 20 points : votre cerveau souffre d’un 
important manque de sommeil. Il est urgent de comprendre les 
erreurs éventuelles de comportement que vous adoptez vis-à‑vis 
de votre sommeil afin de les corriger. À ce niveau, il est probable 
également que vous souffriez d’apnées du sommeil ou d’insomnie. 
Dans ce cas, je vous conseille de consulter un médecin spécia-
lisé dans le sommeil (services hospitaliers dédiés au sommeil ou 
pneumologues en ville).

Maintenant que nous avons fait le tour de vos comporte-
ments essentiels, entrons dans le détail de chacun d’entre eux, 
à commencer par le sommeil, puisque 40 % des Français se 
plaignent de la qualité de leur sommeil.
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