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Meélatonine : la fiche

pratique pour décider
sans se tromper

Un aide-mémoire a cocher avant d’envisager la mélatonine pour le
sommeil. L'objectif : distinguer les situations ou elle peut étre utile, les
limites a connaitre et les réflexes de prudence.
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Au sommaire

L’essentiel en 5 reperes

Mélatonine : quand I'envisager, quand se méfier
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Situations ot demander un avis avant toute prise

L'essentiel en 5 repéres

La mélatonine est surtout un signal biologique de nuit : elle
aide I'horloge interne a se synchroniser avec I'alternance
lumiére-obscurité.

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

JEn cas de traitement, maladie chronique, grossesse,
épilepsie ou usage chez I'enfant, un avis médical ou
pharmaceutique est nécessaire.

Routine du soir pour soutenir la mélatonine naturelle

Avant de prendre de la mélatonine : les questions a cocher

[Elle ne fonctionne pas comme un somnifére classique : elle
prépare le terrain de 'endormissement, sans garantir un
sommeil réparateur.

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

MELATONINE ET CYCLE VEILLE-SOMMEIL

La mélatonine est une hormone produite par le cerveau. Elle synchronise notre horloge interne avec l'alternance
lumiére / obscurité pour réguler I'alternance veille et sommeil.

SIGNAL E ['SIGNAL ]
Lumigre forte Lumiére qui baisse
AU CCEUR DU PROCESSUS j A RETENIR
EFFET EFFET |
Eveil renforcé, GLANDE Préparation =
mélatonine freinée  La lumiere du jour - PINEALE au repos B =
inhibe la production > Labaisse de lumiére & R
de mélatonine et Située au centre leve le frein sur la =
favorise I'eveil, du cerveau, elle mélatonine. Le corps
la concentration sécréte la mélatonine 2 prépare
et la vigilance. progressivement

baisse.

O MATIN

SIGNAL .
= " MELATONINE
Lumiére du jour
'L Hormone du sommeil
Elle signale a l'organisme que
EFFET la nuit commence.
Recalage de

I'horloge interne
La lumiére du matin stoppe la
production de mélatonine et
recale I'horloge interne pour un
nouveau cycle veille-sommeil.

S’exposer a la lumiére _T Réduire la lumiére le soir,
LES BONS du jour, surtout le matin (1 |, éviterles écrans
REFLEXES Aide a étre plus éveillé le jour - La lumiére bleue retarde

et a mieux dormir la nuit. la production de mélatonine.

SCHEMA Comment la mélatonine participe au cycle veille-sommeil.
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Des rythmes stables aident

a synchroniser I'horloge interne.
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Chaque personne a son propre rythme. En cas de troubles persistants du sommeil, consultez un professionnel de santeé.

2/4



| Avant de prendre de la mélatonine : les questions a cocher

J'ai identifié mon probléme principal de sommeil.
Endormissement tardif, réveils nocturnes, jet lag, horaires irréguliers ou fatigue persistante ne se gérent pas de la méme facon.

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 I'’horloge interne.

J'ai vérifié la dose par prise indiquée sur le produit.
Les allégations européennes citées dans I'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 particuliére.
C’est indispensable en cas de maladie chronique, grossesse, épilepsie, traitement en cours ou doute.

| Mélatonine : quand I'’envisager, quand se méfier

Situation Intérét possible Limite a garder en téte Réflexe prudent

Endormissement tardif Aider arecaler le L’effet peut étre limité si les écrans
avec horaires irréguliers signal de nuit et la lumiére restent forts le soir

Jet lag aprés traversée de Soutenir 'adaptation  Le moment de prise dépend du

Stabiliser I'heure de coucher
et réduire I'exposition
lumineuse tardive

Demander conseil en
pharmacie, surtout en cas de

fuseaux horaires de I'horloge interne contexte du voyage . .,
traitement associé
La cause peut étre respiratoire, Consulter si les réveils sont
Réveils nocturnes répétés  Intérét plusincertain  anxieuse, douloureuse ou fréquents, récents ou
environnementale invalidants

Insomnie chronique

Consulter un médecin,
surtout si le trouble dure
plusieurs semaines

Peut étre discutée La mélatonine ne remplace pas une
dans certains cas évaluation du sommeil

| Routine du soir pour soutenir la mélatonine naturelle

o Diminuer progressivement la lumiére
o Limiter les écrans lumineux en soirée

o Garder des horaires aussi réguliers que possi...

o Eviter de passer brutalement de I'activité au...

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

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

4  Eviter de passer brutalement de I'activité au coucher
Prévoir une transition calme aide le corps a recevoir progressivement le signal de repos.

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

| Situations ou 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.

Epilepsie 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 I'enfant.
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