
Rasiures.testeesbour
Oretrouverlesommeil
SelonuneétudesurlesommeilréaliséeparKayak.fr,premiermoteur
derecherchedevoyagesaumonde,lesFrançaisdormentmal,en
moyenne6 heureset 24+minutesparnuit,bienloindes7à9heures
recommandées.Il existecependantquelquesastucespourretrouver
lesbrasdeMorphée.
ÉlisabethdeLa Morandière

L
esplantesdanstous
leursétats
L’huile essentiellede
camomilleromaine,
sédativeetcalmante,
possèdentdesvertus
relaxantesquiagissent
efficacementsurla
qualitédusommeil.

Lesoiraucoucher,massezle plexus
solaireavecdeuxgouttesdiluéesdans

unpeud’huiledenoisette.Pourvaincre
l'insomnie,essayezla valériane.L’EMA,
l’Agenceeuropéennedumédicament,
considèrecomme« scientifiquementbien

établi» l'usagedela valérianepour
«soulagerla tensionnerveuselégèreet les

troublesdusommeilqui endécoulent».

Respectezlaposologieindiquéesur
le produit.En casdedoute,adressez-

vous à votrepharmacien.L'objectifde

réaliserune inhalationsèched’huile
essentiellede lavandevraie,estd'agir
directementet instantanémentsurla

sphèreémotionnelle.Enaromathérapie,

cettehuile essentiellea uneffetapaisant
etdécontractantsur le cerveau,idéalpour
préparerle corpset l’esprità unenuit

paisible.Avantdevouscoucher,vaporisez
votreoreilleravecunebrumecontenant

cettehuileessentielleoudéposez-en
quelquesgouttessurunmouchoiret
respirezprofondément.

Ambiance
coucherdesoleil
L’endormissementparluminothérapie
fait référenceà un typedelumière

spécifiqueutilisantdeslongueursd'onde

rouges,chaudesetapaisantes,réputées

pouraméliorerla qualitédu sommeil.Les
couleursprochesdurougesurlespectre
lumineuxstimuleraientlaproduction
naturelledemélatonineparl'organisme,
l’hormonequi favorisel’endormissement
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enpermettantaucerveaudesedétendre
etdesepréparerausommeil.Unecourte
séancede luminothérapierougeavantle
coucher(environ10 à 20minutes)peut
doncaidervotre corpsàcomprendre
qu’il esttempsdedormir.

Réflexologieanti-insomnie
DanssonouvrageMoncahier
d’automassages(ëditionsMosaïque-

Santé), MurielleToussaintconseillecet
automassagedespiedsavantd’éteindre
salampede chevet.Aveclepouce,
massezpendant1 à 2 minutesla zone
correspondantaucerveau,situéesous
le grosorteil,pourévacuerlestensions.
Puismassezcelledudiaphragme,en
dessousdela partiecharnuedelaplante
dupiedsur toutela largeurdu pied,en
insistantsurla zoneduplexussolaire,
souslesorteilscentraux.Changezde

piedeteffectuezle mêmeprotocole.
Le travailsurle plexussolaireet le

diaphragmea un impactimmédiat

surla détenteet la relaxation.

Alimentsanti-insomnie
Pourvousaideràavoir un sommeil
dequalité,introduisezcesaliments
dansvotreassiettele soir.Certains
féculents,pâtes,riz oupommes
deterre,contiennentunegrande
quantitéd'amidon,unglucide
complexeabsorbépluslentementpar
notreorganisme.Ainsi, en libérant
leur énergieprogressivement,
ils apportentun effetdesatiété.
Dequoivouséviterlesfringales
nocturnes,cellesqui vousconduisent
directementdansla cuisineen quête
deproduitssucréset gras.Mangezle
soirau dîneruneou deuxsardines,
unetranchedesaumon,du thonou
depetitsmaquereaux.Cespoissons
grassontuneexcellentesource
d'oméga3, unnutrimentlié à la
synthèsede la mélatonine,hormone
régulatricedu sommeil.Unecarence
enmagnésium,et c’est l'insomnie.

Un li « King size»
Dormirà deuxn’estpassi simple!

Ronflementsdel'un,mouvements
intempestifsdel’autre,vosnuitssont
parfoisperturbéespardemicro-réveils.
« Onse retourneenmoyenne60fois
danslanuitetla largeurdu lit estun
élémentessentielàprendreencompte.
Pourbougerà sonaisesansdéranger
sonpartenairedurantla nuit,mieux
vautalorsprivilégierunlit “King size”
(180X 200cm)ouaminima “Queensize”
(160X 200cm)», selonFrançoisDuparc,
présidentdeParlonsLiterie,le collectif
de la literie.L’autresolutionpeutêtre
d'installerdeuxsommiers,réunisgrâceà
despiedsdejumelage.Optezégalement

pourunmatelasdontla technologie,
commecelledesressortsensachésqui
réduit trèsnettementla transmission
desmouvementsdansle lit, respecte
l'indépendancedecouchage.

« Desdoudousrassurants»
Craquezpourunecouverturelestée.
Sonpoids supérieuràcelui des

couverturestraditionnellespermet
d’exercerunepressiondouceetrépartie
sur le corpsdudormeur.Cettepression,
ressentiecommeuneagréablesensation
d'étreinte,stimulelaproductionde
sérotonineet demélatonine,hormones
du bien-êtreetdusommeil.Elledoit
représenterenviron10% dupoidsde
votrecorpspouroffrir unepression
optimalesansgênerla respirationni
les mouvementsnocturnes.Créezune
bulledesérénitéenécoutantun livre
audio.Unefoisinstalléedansvotrelit,
débrancheztout et laissez-vousentraîner
versle sommeilavecun livre audio.C’est
unpeucommel’histoiredu soirdevotre
enfance.Ni lumièrebleueni ondeni
lampedechevetni smartphoneIl suffit
devouslaisserporterparla narration
retransmiseparl’intermédiaired'une
enceinte.Justeunevoixquivousaide
à ralentiretà vousdétendreavantde
plongerdansle sommeil.

A partirdesdonnéesanonymiséesdel’appZepp,Amazfit*aobservé
leshabitudesdecoucherdansplusieurspays.Uneconstantesedégage
secouchertôtetàheurerégulièreaméliorenettementlaqualitédu
repos,enparticulierlapartdesommeilprofond,essentiellepour
récupéreretperformer.Lidéalestdoncdesefixeruneheurecible
decoucheravant22heures,decouperlesécrans45minutesavant,
deprivilégierunelumièredouce,defairequelquesétirementsetdes
exercicesderespiration.
‘Marquemondialederéférencedansl’universdesobjetsconnectésdédiésàlasantéetaubien-être.

Shopping
ZEN BOXMëDITATION,

TERRAILLON

Développéeavecl'European
SleepCenter,cetteboxcréeune
ambiancepropiceausommeil
grâceà une lumièredoucepas-
sant progressivementdel'orange
aurougechaud,simulantles
couleursdu jourqui décline,un
peucommeuncoucherdesoleil.Uneaideprécieuse
pourvousendormiren douceur.
79,99€, surterraillon.com,Nature& Découvertes,
Carrefour,Darty,Fnac,Boulanger...

LIVRE AUDIO PROSE
Ce lecteurde livre audio
vOuspermetdevous Prose
déconnecterau moment
du coucherenécoutantle
livre devotrechoixparmi
unebibliothèquedeplus
de20 000ouvrages(à acheter).On devientvite addict
etonattendavecimpatiencele momentd'alleraulit

pourécouterson« histoiredusoir».

99,90€, disponiblesurprose.audio,
espacesculturelsLeclerc...

BRUMED'OREILLERLAVANDEVRAIE

& FLEURD’ORANGERBIO

Enrichieenhuileessentiellede
lavandevraiefrançaise,cettebrume aAe

aeusaran

diffuseunefragrancedouceet crée
uneatmosphèrecalmeetpropice
à unenuit réparatrice.Deuxà trois

pulvérisationssuffisentpourprofiter
desbienfaitsdesplantes.
17,90 €, sainthilairebio.com

SOMMEIL CHRONOciesn GRANIONS
LABORATOIRE.Les extraitsde
valériane,passifloreetpavotde NS

Californiequel'onretrouvedans SOMMEILCHRONO

cesgranulesréduisentles réveils ENDORMISSEME SomMEil

PLUSRAPIDE D OUALITE-

nocturnes pourun sommeilrépa-
MëLATONINET5. PASSIFLORE

GABA VALERANE

rateur. La mélatonine(1,9 mg) as- OEYCINE POTE

sureun endormissementrapide. Scientifiquement Menea@iPROUVE

Un compriméparjour,30 minutes
avantle coucher.
Trentecomprimésbicouches,13,30€,
granions.fr,espacespharmacies.

COUVERTURELESTëE,DORMEUR®

FabriquéeenFrance,cette
couverturelestéereproduit
la sensationréconfortante
d´un câlinenveloppantgrâce
àsatechnologiede billesde
verrehautedensitéetson
moelleuxapaisant,envelours
ouen percaledecoton.En

bonus,vOuSrecevrezun
accèsgratuità uneapplication de méditationpendant
six moisainsiquedesvidéosetpodcastspourvous
aider à bénéficierd'un sommeildemeilleure qualité.
192€ (120X 180 cm) et 219 € (155X 220cm).
dormeur.com
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