
la quantité de rem
dans les cycles de
sommeil augmente
tout au long de la
nuit, tandis que le
sommeil profond
diminue.

les humains sont les 
seuls mammifères qui
retardent volontairement
le sommeil!

la plupart des adultes
en bonne santé 
ont besoin de 
7 à 9 heures de 
sommeil de qualité par
nuit.
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CONSULTE CES STATISTIQUES DE LA FONDATION DU SOMMEIL

un cycle de
sommeil complet
dure environ 90
à 110 minutes.

une nuit typique
de sommeil est
de 4 à 5 cycles.

le sommeil comporte 5
stades : éveillé, léger
(N1), lent (N2), profond
(n3) et paradoxal
(REM). 75% sont
dépensés dans les
stades n1 à n3,
majoritairement en n2.

nous nous sentons
naturellement
fatigués à deux
moments différents
de la journée : vers
2h du matin et 14h.

le sommeil
profond (n3) est
le plus crucial
pour la santé
globale.

L'UN DE CES FAITS EST-IL UNE NOUVELLE INFORMATION POUR TOI ? !


