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INTRODUCTION

Tous les patients que je reçois savent très bien ce qu’il 
faut faire pour rester en bonne santé  : manger mieux, 
moins gras, moins sucré, moins salé, pratiquer une activité 
physique, arrêter de fumer ou de boire… Pourtant, très 
peu appliquent ces conseils de bon sens, mais qui ont 
prouvé leur efficacité, parce que les suivre demande de 
la volonté, de la discipline, de modifier ses habitudes en 
profondeur. Bref, autant de contraintes dans nos quoti-
diens déjà bouleversés par la pandémie de Covid-19.

Et si on changeait la donne en vous proposant de 
ne rien changer dans vos habitudes de vie pour rester 
en pleine forme ?

Saviez-vous que le simple fait de se frotter les 
yeux peut altérer votre vue ? Qu’il est possible de 
mieux dormir en allumant des bougies le soir ? Que 
la musique est probablement le meilleur anxiolytique ?

Instaurer de nouveaux rituels, faciles, efficaces et peu 
contraignants suffit à prendre soin de sa santé. Voici 
donc 48 astuces zéro contrainte, toutes validées scienti-
fiquement, pour rester en bonne santé sans effort.
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DORMEZ, DORMEZ, DORMEZ… 
VOTRE CORPS VOUS LE RENDRA !

Rester en bonne santé commence par une bonne 
nuit de sommeil. Il n’y a pas prescription plus simple ! 
Tous les mammifères dorment, même ceux qui ont 
des périodes d’éveil très longues, comme les oiseaux 
migrateurs ou les dauphins (qui dorment en alter-
nance entre les hémisphères gauche et droit de leur 
cerveau). En revanche, nous sommes les seuls mam-
mifères à nous entraîner… à manquer de sommeil. 
Or le sommeil est capital pour vivre longtemps et 
en bonne santé.

Le « sommeil normal »

Lorsque nous dormons, nous alternons différentes 
phases de sommeil  : un sommeil lent léger où nous 
pouvons entendre mais sans comprendre ce qui se 
passe ; un sommeil lent profond durant lequel nous 
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sommes coupés du monde et dormons profondé-
ment ; un sommeil paradoxal qui correspond au 
sommeil des rêves. Ces différentes phases forment 
le train du sommeil, qui dure chez l’adulte environ 
90  minutes, chaque nuit étant constituée de cinq à 
six trains du sommeil.

Le sommeil est un processus actif durant lequel de 
nombreux paramètres biologiques changent : pendant 
la nuit, la température baisse, le rythme cardiaque 
ralentit, la tension artérielle se modifie, des hormones 
sont sécrétées pour nous empêcher d’avoir envie 
d’uriner ou de manger… bref, nous devenons une 
véritable usine en pleine ébullition !

Dormir nous répare

Le sommeil lent participe au processus de cicatrisa-
tion et de réparation cellulaire  : le pic de réparation 
de la couche superficielle de la peau qu’on appelle 
l’épiderme se situe vers 1 heure du matin. C’est aussi 
le stade de l’activation de la protection immunitaire. 
Nous avons donc notre propre hôpital au sein de 
notre organisme qui booste notre immunité, et notre 
santé d’une façon plus générale.

Au sein des cellules, nous avons de l’ADN. Les 
télomères, qui sont les extrémités des chromosomes, 
servent à préserver l’intégrité de notre patrimoine 
génétique et déterminent en quelque sorte le vieil-
lissement cellulaire. Avec le temps, ces télomères 
s’abîment, et lorsqu’ils disparaissent, la cellule meurt. 
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Or, la nuit, une armée de médecins réanimateurs, à 
la manière de l’équipe de Grey’s Anatomy, répare ces 
précieux télomères. On les appelle les télomérases.

Dormir est donc ce qui permet de se régénérer 
sans aucun effort.

Dormir permet au cerveau  
de se détoxifier

Outre ce système de réparation, la nuit permet de 
littéralement détoxifier votre cerveau.

On cherche souvent à se détoxifier avec des com-
pléments alimentaires ou des « cures détox », alors 
qu’il suffit de dormir ! Il se passe un phénomène 
incroyable la nuit : l’espace entre les cellules de notre 
cerveau, empli de ce qu’on appelle le liquide céphalo-
rachidien, augmente de 30 à 40 %. Ainsi, pendant 
notre sommeil, sans que nous ayons à faire quoi que 
ce soit, nos cellules comprennent qu’il faut s’espacer 
pour faire le ménage et détruire ce qui pourrait nous 
rendre malade. La nuit permet donc d’éponger les 
toxines qui se sont accumulées en journée. Or, si 
ces toxines ne sont pas éliminées, elles entraînent 
une dégénérescence des neurones. Ce phénomène 
est d’ailleurs suspecté d’être l’un des mécanismes de 
la maladie d’Alzheimer.
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Dormir aide à apprendre

C’est durant le sommeil paradoxal que s’ancrent 
les apprentissages. Pendant cette phase, notre cer-
veau présente une hyperactivité neuronale : il n’est 
pas du tout au repos. Ce sommeil est extrêmement 
important chez l’enfant car il favorise la matura-
tion du cerveau en développant les circuits nerveux 
mais aussi en ancrant les acquisitions de nouvelles 
connaissances. Il existe donc un lien direct entre 
difficulté des apprentissages et baisse de la durée 
du sommeil paradoxal. À l’inverse, plus la phase 
de sommeil paradoxal est longue, plus la vitesse 
d’acquisition d’apprentissage sera grande. Ceci expli-
querait en partie pourquoi certains enfants sont pré-
coces  : ils auraient plus de sommeil paradoxal que 
les autres.

Alors vous allez me demander : comment faire pour 
augmenter le sommeil paradoxal ? Je vais vous déce-
voir  : la médecine l’ignore. Et si j’avais la réponse, je 
pense que j’aurais pris ma retraite depuis très long-
temps…

Et ne pas dormir nous rend malades !

Nous dormons tous de moins en moins, c’est 
prouvé  : en cinquante ans, les Français ont perdu 
1 h 30 de sommeil par nuit, soit l’équivalent d’une 
nuit blanche par semaine. Quant aux enfants, ils ont 
perdu 2 heures de sommeil depuis les années 1970 ! 
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Or, si dormir est un gage de bonne santé, à l’inverse, 
le manque de sommeil, on le sait, est propice au 
développement de nombreuses maladies. Le phéno-
mène est très bien documenté chez les travailleurs 
de nuit et en particulier chez les infirmières, chez qui 
est avérée une augmentation du risque de cancer du 
sein –  sans parler des pathologies cardiovasculaires 
plus fréquentes, du diabète ou du surpoids lié au 
travail nocturne.

Comment évaluer que nous dormons suffisam-
ment ? Le temps de sommeil varie en fonction 
de l’âge et des individus. Retenez que nous avons 
besoin, en moyenne, chez l’adulte, de 7 heures de 
sommeil par nuit durant 7 jours consécutifs, soit 
49  heures de sommeil hebdomadaire. Je constate 
souvent en consultation que les gens ne connaissent 
pas leur besoin de sommeil. Pour le déterminer, 
pendant vos vacances, ne mettez pas de réveil et 
regardez à quelle heure vous vous couchez et levez. 
Évidemment, au début, vous avez une petite dette 
de sommeil mais au bout de deux, trois jours, elle 
s’efface et vous connaîtrez vos véritables besoins de 
sommeil. Cela vous permet d’avoir une base pour 
essayer de vous en éloigner le moins possible dans 
la vie de tous les jours.
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L’astuce zéro contrainte

Tenez un agenda du sommeil pendant vos vacances 
pour savoir de combien d’heures de sommeil vous 
avez besoin pour vous sentir en forme. Car dormir 
vous maintient en bonne santé !



2

DES BOUGIES POUR MIEUX DORMIR

Le manque de sommeil est néfaste pour la santé, 
nous venons de le voir, et les études sont désormais 
suffisamment nombreuses pour ne plus avoir à le 
démontrer. Le manque de sommeil est associé à un 
risque accru de maladie cardiovasculaire et d’hyper-
tension artérielle, d’accident vasculaire cérébral, de dia-
bète de type 2, de certains cancers comme celui du 
sein, et d’une espérance de vie réduite. Et je ne vous 
parle même pas de la prise de poids, des troubles de 
l’humeur ou de l’hyperactivité chez certains enfants. 
Alors, comment retrouver un sommeil de qualité ?

Pas d’écran avant de dormir !

Au premier rang des voleurs de sommeil  : nos 
écrans. S’endormir le soir en consultant ses mails dans 
son lit, regarder la dernière publication sur Instagram, 
découvrir un scoop sur Twitter, fait partie de notre 
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quotidien. Or nous savons tous aujourd’hui que nous 
devons réduire notre exposition aux écrans, et en 
particulier aux « lumières bleues ». Leur longueur 
d’onde, proche de celle de la lumière du soleil, par-
vient à notre cerveau via la rétine et bloque l’hormone 
essentielle à l’endormissement, la mélatonine, qui sert 
à synchroniser notre horloge biologique en nous infor-
mant à quel moment il faut être éveillé ou endormi.

J’ai moi-même du mal à appliquer cette recomman-
dation qui consiste à ne pas s’exposer aux écrans au 
moins deux heures avant de dormir. En revanche, je 
l’applique strictement à mes enfants. C’est primordial 
pour leur sommeil et leur santé. Je vais même plus 
loin  : je bannis le téléphone de leur chambre. Les 
études montrent en effet que la simple présence de 
l’appareil, même sans être utilisé, parce qu’il va vibrer, 
émettre des sons ou s’allumer, perturbe le sommeil 
des enfants et des adolescents en entraînant des 
microréveils. La chambre des enfants (et des ados), 
dont le cerveau est en pleine maturation et qui ont 
des besoins plus importants en sommeil, doit être 
sanctuarisée pour le sommeil.

Diminuer la luminosité de nos intérieurs

Il y a une chose très simple qu’on peut tous faire 
pour préserver notre sommeil  : diminuer la lumino-
sité de nos appartements ou de nos maisons. Les 
ampoules à incandescence ont été peu à peu rem-
placées par des LED, beaucoup plus écologiques car 
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