Bien dormir : les essentiels a connaitre

Ce qui guide votre sommeil

\"/
-~

STRESS LEVEL

Lumiére: Cortisol : Sérotonine : Mélatonine :
elle synchronise votre pic le matin pour lancer influence I'humeur prépare
horloge interne. la journée. et prépare la mélatonine. 'endormissement
(bloquée par les écrans
et la lumiére artificielle).

Les signes d’un manque de sommeil

Fatigue Difficultés Irritabilité Appétit Immunité Humeur
de concentration augmente, plus faible altéeree
envies de sucre

Les gestes qui ameliorent vraiment le sommeil
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Exposition a la Bouger chaque jour Cohérence Horaires de Diner léger,
lumiére du jour le (environ 30 min) cardiaque sommeil 2h avant de dormir
matin réguliers

Ecrans off 1h Lumiére douce + Lire, ecrire ou faire Chambre fraiche:
avant le coucher ambiance calme le soir une activite 16-19°C

o o o artistique le soir
Votre microbiote & le sommeil 1

Votre microbiote adore la régularité : un sommeil suffisant et stable augmente sa diversité. Et un microbiote en forme... aide
aussi a mieux dormir.
I Les grasses matinées perturbent son rythme : il préfére des horaires réguliers.

Alexandra Soulier - Naturopathe
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