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Changements de 

sommeil

Parlons de changements de sommeil…
 Les changements du sommeil sont liés à une perturbation du sommeil 

nocturne réelle ou perçue qui entraîne une fatigue durant le jour. 

 Si vous dormez mal depuis plus de trois jours, consultez votre équipe 

soignante.

Ce que vous pouvez faire

▪ Essayez de vous réveiller à la même heure chaque 

jour.

▪ Exposez-vous à la lumière dès votre réveil.

▪ Limitez les siestes pendant la journée. Si cela est 

nécessaire, faites une seule sieste (de 20 à 

30 minutes) durant le jour (avant 15h) et passez au 

moins quatre heures éveillées avant de vous 

coucher.

▪ Faites de l’exercice régulièrement.

▪ Essayez de vous débarrasser de tous vos soucis 

en début de soirée (résoudre un problème, mettre 

sur papier vos plans ou vos idées, etc.). 

▪ Limitez l’utilisation de votre chambre à coucher au 

sommeil ou à l’activité sexuelle.

Fiche d’information 

sur la gestion 

des symptômes

▪ Ne consommez de la caféine que le matin autant 

que possible.

▪ Limitez la caféine et les activités stimulantes 

durant la soirée.

▪ Créez un environnement propice au sommeil : 

retirer le réveille-matin de la chambre, éviter les 

écrans d’ordinateur, utiliser des bouchons 

d’oreille ou un masque pour les yeux.

▪ Réservez une période de 60 minutes avant le 

coucher à des activités telles que : lire, regarder 

la télévision, faire des mots croisés, vous 

détendre, écouter de la musique, faire du yoga, 

respirer profondément, méditer ou faire des 

exercices de rêve éveillé dirigé.

▪ Limitez le tabac ou l’alcool, les repas épicés ou 

lourds, les excès de liquides et les activités 

intenses à l’approche du coucher.

Autres ressources

Gérer les troubles du sommeil

https://bit.ly/bccancer-sleep

Ressources générales 

www.mcgill.ca/rcr-rcn/fr/patients

Source : Guides de pratique d’évaluation à distance des symptômes pour les adultes suivant des traitements contre le cancer©2020 Stacey pour l’équipe pancanadienne de 
triage des symptômes et d’aide à distance en oncologie (COSTaRS). École des sciences infirmières de l’Université d’Ottawa et Institut de recherche de l’Hôpital d’Ottawa, Canada. 

Version 18 – JGH - FR

Infirmière pivot onco (IPO)

Si vous en avez une, veuillez parler 

avec votre IPO.

Qui peut aider? Si vous êtes traité à la:
 Clinique d'oncologie, appelez :

Lignes de gestion de symptômes

514-340-8222 poste 25529

Lun - Ven. 8h00-16h00 

Nuits / week-ends : 514-340-8232

 Clinique de radio-oncologie, 

appelez : 

514-340-8222 poste 24124

Les renseignements donnés ici ne font pas office de
conseils médicaux et ne doivent pas être utilisés en lieu
et place de la consultation d’un médecin, d’une
infirmière ou d’un autre professionnel de la santé. Si
vous avez des questions concernant votre état de
santé, veuillez consulter un professionnel de la santé.

https://bit.ly/bccancer-sleep
http://www.mcgill.ca/rcr-rcn/fr/patients

