
my-whey.com /

CHECKLIST  IMPRIMABLE

Mélatonine : la fiche
pratique pour décider
sans se tromper
Un aide-mémoire à cocher avant d’envisager la mélatonine pour le

sommeil. L’objectif : distinguer les situations où elle peut être utile, les

limites à connaître et les réflexes de prudence.

Scannez pour lire
l'article en ligne
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L’essentiel en 5 repères

La mélatonine est surtout un signal biologique de nuit : elle
aide l’horloge interne à se synchroniser avec l’alternance
lumière-obscurité.

Elle ne fonctionne pas comme un somnifère classique : elle
prépare le terrain de l’endormissement, sans garantir un
sommeil réparateur.

Son intérêt est plus net quand le problème vient d’un
rythme décalé, par exemple horaires irréguliers ou décalage
horaire.

L’allégation européenne sur l’endormissement mentionne
1 mg avant le coucher ; cela reste un cadre réglementaire,
pas une recommandation individuelle.

En cas de traitement, maladie chronique, grossesse,
épilepsie ou usage chez l’enfant, un avis médical ou
pharmaceutique est nécessaire.

SCHÉMA Comment la mélatonine participe au cycle veille-sommeil.
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Avant de prendre de la mélatonine : les questions à cocher

J’ai identifié mon problème principal de sommeil.
Endormissement tardif, réveils nocturnes, jet lag, horaires irréguliers ou fatigue persistante ne se gèrent pas de la même façon.

Mon objectif est clair : m’endormir plus facilement, et non “traiter” toute forme d’insomnie.
La mélatonine est surtout liée au signal d’endormissement et au recalage de l’horloge interne.

J’ai vérifié la dose par prise indiquée sur le produit.
Les allégations européennes citées dans l’article concernent des conditions précises d’utilisation.

J’ai vérifié le moment de prise recommandé sur la notice.
Le moment compte, surtout en cas de rythme décalé ou de voyage avec changement de fuseau horaire.

Je n’augmente pas la prise pour compenser un sommeil toujours mauvais.
Des réveils répétés, une fatigue durable ou une somnolence excessive doivent faire rechercher une autre cause.

Je demande conseil si je prends un traitement ou si j’ai une situation médicale particulière.
C’est indispensable en cas de maladie chronique, grossesse, épilepsie, traitement en cours ou doute.

Mélatonine : quand l’envisager, quand se méfier

Situation Intérêt possible Limite à garder en tête Réflexe prudent

Endormissement tardif
avec horaires irréguliers

Aider à recaler le
signal de nuit

L’effet peut être limité si les écrans
et la lumière restent forts le soir

Stabiliser l’heure de coucher
et réduire l’exposition
lumineuse tardive

Jet lag après traversée de
fuseaux horaires

Soutenir l’adaptation
de l’horloge interne

Le moment de prise dépend du
contexte du voyage

Demander conseil en
pharmacie, surtout en cas de
traitement associé

Réveils nocturnes répétés Intérêt plus incertain
La cause peut être respiratoire,
anxieuse, douloureuse ou
environnementale

Consulter si les réveils sont
fréquents, récents ou
invalidants

Insomnie chronique
Peut être discutée
dans certains cas

La mélatonine ne remplace pas une
évaluation du sommeil

Consulter un médecin,
surtout si le trouble dure
plusieurs semaines

Routine du soir pour soutenir la mélatonine naturelle

1 Diminuer progressivement la lumière
Le signal de mélatonine est favorisé par l’obscurité. Une lumière forte tardive peut retarder le message biologique de nuit.
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2 Limiter les écrans lumineux en soirée
Les écrans très lumineux peuvent maintenir un signal d’éveil et repousser l’endormissement.

3 Garder des horaires aussi réguliers que possible
Un rythme stable aide l’horloge interne à anticiper les moments d’éveil et de repos.

4 Éviter de passer brutalement de l’activité au coucher
Prévoir une transition calme aide le corps à recevoir progressivement le signal de repos.

! Ne pas confondre “s’endormir plus vite” et “bien dormir”
La mélatonine peut aider certaines personnes à avancer l’endormissement, mais elle ne règle pas forcément les
réveils nocturnes, la fatigue persistante, les ronflements importants ou la somnolence dans la journée. Ces signes
justifient un avis médical.

Situations où demander un avis avant toute prise

Enfant ou adolescent concerné.
L’avis d’un professionnel est nécessaire avant d’utiliser de la mélatonine.

Grossesse ou allaitement.
Ne pas prendre de décision seule : demander un avis médical.

Épilepsie ou antécédents neurologiques.
L’article rappelle la prudence recommandée pour les personnes épileptiques.

Traitement médicamenteux en cours.
Vérifier les interactions et la pertinence avec un médecin ou un pharmacien.

Maladie chronique ou doute sur la cause du trouble du sommeil.
La mélatonine ne remplace pas une prise en charge adaptée.

Document d’information générale. Il ne remplace pas un avis médical ou pharmaceutique, notamment en cas de trouble du sommeil persistant, traitement en

cours, grossesse, maladie chronique, épilepsie ou utilisation chez l’enfant.


