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Par Laura Chatelain

W m&dw\

s *&nm difficultés
‘d'endormissement ou des
réveils nocturnes au moins

- une fois par semaine’.

par Opinion Way, mars 2019.)

‘  (Source : Enquéte INSVIMGEN
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Vous révez de passer enfin des nuits sereines ? Bonne nouvelle, il existe plein de mesures
naturelles et efficaces, a tester avant d’avoir recours aux médicaments.

Mélisse et passiflore
dénouent les tensions
si on est du genre
anxieuse, tandis
que la valériane
ou l'eschscholt-
zia réduisent les
ruminations et
les réveils noc-
turnes. Pour
celles qui ont
tendance a se cou-
cher tard et avoir un
rythme décalé, I'as-
sociation avec la méla-

Infusion
de passifiore.
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Essayer les plantes relaxantes

tonine est intéressante. Si l'on
peut siroter des tisanes antistress
la journée. le soir. on préfere des
gélules : elles sont plus concen-
trées el ¢a nous évitera de nous
relever la nuit.... Par exemple :
Nuit Zen de Diet Horizon ( pas-
siflore. eschscholtzia. lavande et
coquelicot) : programme Nuit
28 jours de Pharma Science (mé-
latonine et passiflore) : Chrono-
dorm d’Iprad (valériane, passi-
flore et mélatonineg) : Sommeil
Sérénité Bio de Biosens (mélisse,
passiflore et oranger).

Faire le noir complet
Pour avoir un sommeil plus pro-
fond donc plus réparateur, il
faut bannir tout ce qui stimule
le cerveau. a commencer par la
lumiere. §'il v a un lampadaire
dans la rue, on investit dans des
rideaux occultants. Et, surtout,
on coupe ou camoufle les leds
des appareils électroniques, car
elles peuvent suffire & empécher
de se rendormir lors des micro-
réveils au cours de la nuit. Le
mieux €tant de retirer carré-
ment les objets électroniques
de la piece.
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