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Le jardin de Jacky

JE DORS donc je suis

Les troubles du sommeil constituent un cauchemar pour beaucoup
d’entre nous. Heureusement, Dame Nature nous offre des armes comme le
bigaradier, laubépine et le miel d'oranger pour retrouver de douces nuits.

- Jean-Jacques
Descamps

§ Phyto-
thérapeute
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Générations%

Respecter un rythme de som-
meil régulier est, sans aucun
doute, une des bases de garan-
tie de qualité de vie. Encore
faudrait-il pouvoir s’endormir
comme on 'entend et trouver
un repos salvateur dans les bras
de Morphée. Malgré la bonne
volonté, ce n’est malheureuse-
ment pas donné a tous.

S’il est «normal», voire
méme banal, aujourd’hui, de
ne pas trouver aisément le
sommeil, lorsqu’on se sent
perturbé ou tracassé par des
soucis divers, que le lendemain
nous réserve un événement
source de stress et d’angoisse,
il n’est toutefois pas accep-
table de souffrir au quotidien
des troubles divers affectant le

Yuri Arcurs

La qualité de vie dépend beaucoup de celle de votre sommeil. Lenjeu est donc de taille.

R

repos.

Véritable réparateur noc-
turne de notre organisme,
lorsquil est sain, le sommeil

tions vitales, la régénération
de nos cellules, il renforce nos
défenses, il économise notre
énergie, remet notre horloge

notre appétit. Altéré, le repos
ne permet plus d’assurer ces
fonctions, nos défenses immu-
nitaires diminuent et l'orga-

permet, entres autres fonc-

biologique a I'heure et régule

nisme tout entier en souffre.

CHASSEZ LA MAUVAISE HUMEUR

Parmi les responsables de cette altération,
linsomnie, tout d'abord, apparait comme une
évidence. Ses causes sont naturellement trés
diverses, nous ne pourrions pas avancer de gé-
néralité, tant les insomniaques présentent des
raisons diverses a leur incapacité a trouver le
sommeil. Les conséquences du manque de som-
meil permettent par contre de rassembler les
personnes qui en souffrent en un groupe homo-
gene: ils se plaignent pour la plus grande majo-
rité, et en toute évidence, de fatigue chronique
et de laltération de leur humeur. Cela ayant
évidemment des répercussions sur la qualité de
leur vie sociale, familiale et professionnelle.

Le meilleur médecin, c'est la nature car elle gué-
rit sept malades sur dix et ne dit jamais du mal
de ses confréres... C'est durant la journée que
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vous mettrez toutes les chances de votre coté
pour trouver un sommeil rapide et réparateur.

NOS CONSEILS

@ Eviter la consommation excessive de bois-
sons comme le café, le thé, lalcool et les
sodas.

@ Plusieurs fois par jour laisser sous la langue
un bouton de bigaradier bio durant une ving-
taine de minutes (ne pas sucer ni croquer).

@ Apres le repas du soir, préparer une infu-
sion en versant deux décis d'eau bouillante
sur cing boutons de bigaradier bio. Laisser
infuser deux minutes, puis filtrer et rajouter
20 gouttes d'actiplante d'aubépine avant de
sucrer avec du miel d'oranger. Boire chaud
ou froid.
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