Sommeil, mon précieux !

Bien dormir... voila qui est essentiel pour étre en bonne santé ! Les troubles du sommeil sont
pourtant extrémement fréquents. Comment faire quand on est épuisé de compter les moutons ????

Notre corps est fait pour fonctionner en deux temps : une phase active et une phase de sommeil.
Durant celle-ci, 'organisme régule un tas de choses. Le sommeil est ainsi indispensable pour le
métabolisme, I'immunité et I'endurance. Un manque de sommeil augmente le risque de prise de
poids, de rides, de maladies cardiovasculaires, de processus inflammatoires, voire méme de cancer?.

Si le nombre d’heures de sommeil nécessaires est tres variable d’une personne a I'autre, le rythme
est également important : dormir la nuit et a des horaires réguliers permet a notre organisme d’étre
en accord avec nos horloges biologiques, ce qui permet ensuite un fonctionnement optimal du corps
tout entier. Seulement voila, parfois, on veut dormir, mais on n’y arrive pas, ou pas bien... Que

faire ??7?

Avant tout, ne pas envoyer de messages contradictoires a nos horloges. Les écrans sont source de
lumiere et il faut les éviter a I’heure ou I'absence de soleil induit la production de mélatonine,
I’hormone du sommeil. Pratiquer une activité physique est également important, mais pas a des
heures trop proches du coucher !

Par I'alimentation aussi : manger protéiné le soir empéche le tryptophane de pénétrer dans notre
cerveau. Or, c’est a base de cette acide aminé que nous produisons la mélatonine. Nous avons besoin
de protéines, mais elles sont a consommer majoritairement au petit déjeuner et au diner. Au souper,
consommez majoritairement des végétaux... Les oméga-3 jouent également un role. Ne négligez
donc pas votre consommation de petits poissons gras et d’ceufs de filiére oméga-32.

Malgré le respect de ces regles de base, le stress et le surmenage peut perturber notre sommeil,
notamment par I'élévation des taux de cortisol. Certaines plantes peuvent aider a améliorer la
qualité du sommeil dans ce cas, comme I'ashwaganda 3 ou les extraits de safran®.

Certains organes émonctoires peuvent étre responsables de réveils nocturnes lorsqu’ils sont
engorgés. Si vous vous réveillez de maniéere systématique a une heure bien précise, un drainage du
foie, du poumon ou de l'intestin sera peut-étre la meilleure solution a vos réveils précoces.

Dans d’autres cas, on peut avoir encore recours a d’autres plantes, comme la valériane, qui améliore
la qualité du sommeil dans la population plus générale®. L’esscholtzia se positionne plutdt sur les
problémes d’endormissement. La passiflore a quant a elle un effet sédatif |éger en plus de son effet
anxiolytique. Associée a la mélisse et I'aubépine, a démontré des effets similaires au Lorazepam® Si
vous cogitez sans cesse a I’heure de dormir, la lavande vous aidera peut-étre le mieux...

Un seul message donc : ne laisser pas vos troubles du sommeil s’installer car de multiples solutions
existent | Demandez conseil a vos pharmaciennes pour trouver celle qui vous aidera
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