
Cabinet Équilibre

F I C H E  C O N S E I L

Bien dormir naturellement
LE RYTHME
Couchez-vous et levez-vous à heures régulières, y compris le week-end. Une sieste courte (20 minutes) avant

15 h ne perturbe pas la nuit.

LA SOIRÉE
Dînez léger au moins deux heures avant le coucher, coupez les écrans 45 minutes avant et préférez une lumière

tamisée.

LES PLANTES ALLIÉES
Tilleul, verveine odorante, passiflore et mélisse en infusion le soir. Une goutte d'huile essentielle de lavande

vraie sur l'oreiller.

QUAND CONSULTER ?
Si les troubles persistent plus de trois semaines ou s'accompagnent de fatigue diurne marquée, parlez-en à

votre médecin.
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