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Bien Dormir : Comprendre et
Agir sur les Problemes de Sommeil

Un guide pratique pour des nuits paisibles et une santé optimale.

Pourguoi le sommeil est essentiel ?

Le sommeil occupe un tiers de notre vie, et ce n'est pas sans raison : il est fondamental pour notre santé physique,
mentale et émotionnelle. Pourtant, de plus en plus de personnes rencontrent des difficultés a bien dormir. Insomnie,
réveils nocturnes, fatigue chronique... Ces troubles ne sont pas sans conséquences : manque de concentration,
irritabilité, baisse de I'immunité, voire un risque accru de maladies graves.

Selon une récente étude, pres d’un adulte sur trois souffre de
troubles du sommeil, un phénomene amplifié par le stress,
les écrans, et nos modes de vie toujours plus pressés.
Heureusement, il est possible d’agir !

Ce guide a été congu pour vous aider a mieux comprendre
les causes de vos difficultés nocturnes, identifier des
solutions adaptées et explorer les bienfaits de méthodes
naturelles pour retrouver des nuits paisibles. Ensemble,
prenons soin de votre sommeil, car bien dormir, c’est bien

vivre |

Les problémes de sommeil les plus courants

Les troubles du sommeil sont variés et peuvent affecter chacun différemment.
Insomnie

Linsomnie se manifeste par des difficultés a s’'endormir ou a rester endormi tout au long de la nuit. Elle peut étre
passagéere (due au stress, a une situation particuliére) ou chronique, affectant la qualité de vie sur le long terme.

Apnée du sommeil

Lapnée du sommeil est un trouble sérieux qui provoque des arréts temporaires de la respiration pendant la nuit.
Souvent accompagnée de ronflements, elle peut causer une fatigue importante et augmenter les risques de maladies
cardiovasculaires.

Sommeil perturbé

Les réveils nocturnes fréquents ou les cauchemars peuvent altérer la qualité du sommeil. Méme si vous passez assez
d’heures au lit, ce sommeil fractionné peut entrainer une sensation de fatigue au réveil.
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Syndrome des jambes sans repos (SJSR)

Ce syndrome se caractérise par une envie irrésistible de bouger les jambes au moment de s’endormir, ce qui peut
retarder I'endormissement et perturber vos nuits.

Fatigue chronique

Certaines personnes dorment sans interruption, mais se réveillent constamment fatiguées. Cela peut étre lié a un
sommeil non réparateur, causé par des facteurs comme le stress ou des problémes de santé sous-jacents.

Les causes possibles des troubles du sommeil

De nombreux facteurs peuvent perturber le sommeil. Comprendre
ces causes est essentiel pour trouver des solutions adaptées. Voici
les plus courantes :

Habitudes de vie

. Usage des écrans : La lumiere bleue émise par les téléphones,
ordinateurs ou téléviseurs stimule le cerveau et retarde
'endormissement.

. Caféine et stimulants : Consommer du café, du thé ou des
boissons énergisantes dans I'apres-midi ou en soirée peut prolonger
I'état d’éveil.

o Manque de routine : Aller au lit a des horaires irréguliers
déregle I'horloge biologique, rendant le sommeil moins efficace.

Stress et anxiété

Les pensées envahissantes, les inquiétudes quotidiennes ou des
périodes de stress intense empéchent le corps et I'esprit de se
détendre. Le stress chronique, en particulier, peut provoquer des
insomnies récurrentes.

Problémes de santé et déséquilibres

e Douleurs chroniques : Larthrite, les maux de dos ou les migraines peuvent empécher de trouver une position
confortable pour dormir.

o Déséquilibres hormonaux : Chez les femmes, la grossesse, la ménopause ou le syndrome prémenstruel (SPM)
peuvent perturber le sommeil.

e Autres troubles médicaux : Lapnée du sommeil, la dépression, ou certaines pathologies neurologiques comme
la fibromyalgie sont souvent liées a un sommeil de mauvaise qualité.

Conséquences des troubles du sommeil

Un sommeil perturbé ne se limite pas a une simple fatigue passagére. A long terme, il peut avoir des impacts majeurs
sur votre santé, votre bien-étre mental et votre vie quotidienne.

Sur la santé physique

e Systéme immunitaire affaibli : Un manque de sommeil chronique rend le corps plus vulnérable aux infections
et aux maladies.
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e Maladies cardiovasculaires : Les troubles
du sommeil, notamment I'apnée,
augmentent le risque d’hypertension, de
crise cardiaque et d’accidents vasculaires
cérébraux.

e Prise de poids : Le manque de sommeil
déregle les hormones de la faim, favorisant
des fringales et une prise de poids.

e Problemes métaboliques : La fatigue
chronique peut perturber la régulation du
glucose, augmentant ainsi les risques de
diabete de type 2.

Sur la santé mentale

e lIrritabilité et sautes d’humeur : Une
mauvaise nuit peut rendre plus sensible et
irritable face au stress quotidien.

e Troubles cognitifs : Le manque de sommeil
affecte la concentration, la mémoire et les
capacités décisionnelles.

e Dépression et anxiété : Les troubles du
sommeil peuvent amplifier les symptomes
de dépression ou provoquer un état
d’anxiété permanent.

Sur la vie quotidienne -
e Baisse de productivité : Les troubles de concentration et la fatigue diminuent les performances au travail ou

dans les études.

o

e Impact sur les relations : Lirritabilité et le manque d’énergie peuvent compliquer les interactions avec les

proches.

e Sécurité compromise : Une fatigue excessive peut entrainer des erreurs, comme lors de la conduite ou de
I'utilisation d’outils dangereux.

Les solutions naturelles pour mieux dormir

Retrouver un sommeil paisible n’est pas une utopie ! De nombreuses solutions naturelles permettent d’améliorer la
qualité de vos nuits sans recourir a des traitements lourds. Voici les méthodes les plus efficaces :

Améliorer son hygiéne de vie
Des changements simples peuvent avoir un impact immeédiat :
o Etablissez une routine : Couchez-vous et levez-vous a heures fixes pour synchroniser votre horloge biologique.

e Limitez les écrans avant de dormir : La lumiéere bleue des écrans empéche la production de mélatonine,
I’hormone du sommeil.

e Privilégiez une alimentation légére le soir : Evitez les repas riches et les stimulants comme le café ou le thé
en soirée.

e Créez un environnement propice : Une chambre sombre, silencieuse et fraiche favorise un sommeil profond.
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Les bienfaits des plantes pour le sommeil

Les plantes sont d’excellents alliés pour un sommeil naturel et
réparateur. Voici quelques-unes des plus reconnues :

e Valériane : Apaisante, elle aide a calmer 'esprit et favorise
I'endormissement. Recommandée pour les insomnies liées au stress.

e Mélisse : Connue pour ses propriétés relaxantes, elle réduit le stress
et améliore la qualité du sommeil.

e Passiflore : Idéale pour diminuer I'anxiété et induire un sommeil
profond et réparateur.

o Camomille : Une infusion de camomille est une option douce et
efficace pour apaiser le corps et I'esprit avant le coucher.

Les rituels relaxants avant le coucher

e Méditation et respiration profonde : Ces pratiques aident a apaiser
I'esprit et a relacher les tensions de la journée.

e Bains tiedes : Prenez un bain relaxant avec quelques gouttes d’huiles
essentielles (comme la lavande) pour détendre votre corps.

e Tisanes apaisantes : Préparez-vous une tisane a base de plantes
reconnues pour leurs effets bénéfiques sur le sommeil, comme la
mélisse ou la camomille.

Les compléments naturels

En plus des plantes, des compléments spécifiques peuvent étre bénéfiques :

e Mélatonine : Pour réguler votre cycle de sommeil, notamment si vous voyagez ou travaillez en horaires

décalés.

e Magnésium : Utile pour réduire le stress et apaiser les muscles.

Prenez soin de votre sommeil des aujourd’hui

Le sommeil est I'un des piliers fondamentaux de votre bien-étre. En comprenant les causes et les conséquences des
troubles du sommeil, vous avez fait le premier pas vers des nuits plus sereines. Les solutions naturelles que nous
avons partagées, qu’il s'agisse de modifier vos habitudes, d’adopter des rituels relaxants ou de profiter des bienfaits
des plantes, peuvent transformer votre qualité de vie.

Rappelez-vous :
¢ Unsommeil de qualité renforce votre santé, améliore votre humeur et booste votre énergie.

e |l est essentiel d’agir rapidement pour éviter que les troubles du sommeil n’impactent durablement votre
quotidien.

Pourquoi choisir des solutions naturelles ?

Contrairement aux traitements médicamenteux, les solutions naturelles sont douces, sans dépendance, et respectent
votre rythme biologique. Elles s'adaptent a vos besoins pour vous offrir un sommeil réparateur et durable.

Votre santé commence par une bonne nuit de sommeil. Essayez nos solutions
dés maintenant et faites du bien-étre votre priorité !
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Nutri Pnea : La solution naturelle pour des nuits paisibles

Nutri Pnea est un complément alimentaire spécialement congu pour améliorer la qualité de votre sommeil en agissant
sur les facteurs liés a I'apnée du sommeil. Grace a une combinaison unique de 3 complexes synergétiques, Nutri Pnea
aide a réguler les fonctions respiratoires et a favoriser un sommeil réparateur.

Les 3 actions principales de Nutri Pnea :

1.Soutien de la commande neurologique respiratoire

Il aide a réguler le centre respiratoire bulbaire, améliorant ainsi le bien-étre de
50%. Cet équilibre permet un contrdle optimal de la respiration pendant le
sommeil.

2.Amélioration de la déglutition et de la position de la machoire
Nutri Pnea favorise une déglutition plus aisée et optimise I'alignhement de la
machoire durant la nuit, réduisant ainsi les interruptions respiratoires.

3.Facilitation du réflexe d'expiration :
Ce complément aide a stimuler un bon réflexe d’expiration, contribuant ainsi a
une meilleure gestion des phases respiratoires pendant le sommeil.

Nutri Pnea : Une composition naturelle et adaptée a tous

o Actifs d’origine naturelle : Nutri Pnea est formulé a partir de substances naturelles de haute qualité, choisies
pour leur action synergique et leur efficacité.

e Sans contre-indications : Ce complément est totalement sécurisé, sans effets secondaires et adapté a tous les
utilisateurs, qu’il s'agisse des adultes, des enfants ou des personnes déja appareillées pour I'apnée.

e Formulation biocompatible et biodisponible : Les oligo-métaux présents dans Nutri Pnea sont
méticuleusement assemblés pour éviter toute interaction entre les éléments et assurer leur parfaite
assimilation par l'organisme.

Les bienfaits des oligo-métaux

Les oligo-métaux, des minéraux essentiels en faibles quantités dans notre
corps, jouent un rble crucial dans les processus biologiques et
d'information cellulaire. Leur carence peut engendrer divers troubles du
guotidien, comme la fatigue, le stress ou des difficultés de sommeil. Nutri
Pnea aide a combler ces carences spécifiques, en soutenant la
communication entre les cellules et en rétablissant I'équilibre corporel.

Des solutions naturelles contre les déséquilibres quotidiens

Le stress de la vie moderne, les effets du vieillissement, les régimes
alimentaires, ou les tensions émotionnelles perturbent notre équilibre et
nuisent a notre bien-étre. Les oligo-métaux sont congus pour répondre
précisément a ces déséquilibres, sans effets secondaires, en rééquilibrant
les variables qui perturbent notre santé.

Les laboratoires NUTRILAB ont mis au point ces formulations a partir de recherches avancées en Nutripuncture®,
permettant de créer des oligo-métaux en séquences spécifiques qui agissent de maniére complémentaire. Ces
formules visent a restaurer I'équilibre de la membrane cellulaire, améliorant ainsi les échanges et la communication
entre les cellules pour une meilleure régulation du corps face aux agressions extérieures.

Nutri Pnea est ainsi la solution naturelle et innovante pour améliorer votre sommeil et réguler les facteurs liés a
I'apnée, tout en prenant soin de votre équilibre général.
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Activa Bien-Etre Sommeil : votre allié pour des nuits sereines

e  Améliore le confort du sommeil et favorise une nuit paisible.
e Réduit les réveils nocturnes, pour un sommeil continu et réparateur.

e  Encourage la relaxation, le calme et la détente, essentiels pour
s’endormir plus facilement.

e  Formulé sans effets secondaires ni accoutumance, pour un usage en
toute sécurité.

e Sans sensation de fatigue au réveil, pour des matins pleins d’énergie.
e Une action prolongée grace a une libération graduelle des actifs.

Ce complément alimentaire, composé de 30 gélules, associe des plantes
reconnues pour leurs vertus apaisantes :
Mélisse, Aubépine, Eschscholtzia, Matricaire et Tilleul.

Grace a sa technologie Microgranule innovante, Activa Bien-Etre Sommeil
agit tout au long de la nuit. Sa diffusion progressive commence deés I'endormissement et se prolonge jusqu’au matin,
optimisant la durée et la qualité du sommeil.

La synergie de ses plantes contribue a apaiser 'esprit, a calmer les tensions et a maintenir un sommeil de qualité,
idéal pour lutter contre les difficultés d’endormissement, les réveils nocturnes et les nuits agitées.

Activa Bien-Etre Sommeil : la solution naturelle et efficace pour des nuits réparatrices.

Magnésium Bisglycinate Dynvéo : Le soutien naturel contre le stress et la fatigue

Le Magnésium Bisglycinate du laboratoire Dynvéo est un
complément alimentaire congu pour favoriser le calme et la
sérénité au quotidien.

Il aide a réduire le stress et les angoisses, tout en combattant la
fatigue. Ce supplément contribue a maintenir un équilibre
psychologique et musculaire optimal, et soutient le bon
fonctionnement du systéme nerveux.

De plus, il joue un role clé dans la maintien d’'une ossature et Dynyeo:
d'une dentition saine et participe a la bonne santé du systeme

immunitaire. MAGNESIUM
BISGLYCINATE

Ce complément ne contient pas d'oxyde de magnésium,
souvent mal toléré, garantissant ainsi une meilleure assimilation

60 & Pur & Chélaté TRAA
et efficacité.

800 MG
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Activa Bien-étre Sérénité : pour retrouver calme et détente

Activa Bien-étre Sérénité vous aide a retrouver un état de calme et de relaxation tout en favorisant un sommeil de
qualité. Il constitue une solution naturelle pour mieux gérer le stress quotidien et l'irritabilité.

Libération prolongée pour des effets durables !

Ce complément alimentaire contient un mélange
harmonieux de plantes et de mélatonine
Matricaire, Mélisse, Aubépine, Verveine, Eschscholtzia et
Mélatonine.

Activa Bien-étre Sérénité est spécialement formulé pour agir
naturellement sur le stress et l'irritabilité. Voici comment ses
actifs agissent sur votre bien-étre :

. Matricaire et Mélisse : Ces plantes favorisent une
relaxation profonde, soutiennent le bien-étre physique et
mental, et contribuent a améliorer la qualité du sommeil.

o Aubépine et Mélisse : Elles aident a réduire
I'irritabilité et I'agitation. En combinaison avec le Tilleul, elles
apportent un sentiment de calme et de relaxation.

o Verveine : Elle soutient le bien-étre physique global.

e Eschscholtzia : Elle aide a mieux gérer le stress quotidien, en favorisant la détente et le calme.

e Mélatonine : Elle permet de mieux ajuster I’horloge interne et d’améliorer la qualité du sommeil, tout en
réduisant le temps d’endormissement. Elle est également utile pour atténuer les effets du décalage horaire
(0,5 mg avant le coucher le premier jour du voyage, puis les jours suivants).

Les bienfaits d'Activa Bien-étre Sérénité :

e Une solution naturelle et sans accoutumance pour retrouver le calme, jour et nuit.

e Agit contre le stress chronique et aide a faire face aux agressions extérieures.

e Calme le systeme nerveux pour éviter le stress et les peurs.

e Réduit I'anxiété et prévient l'installation de stress permanent.

e Aide aréguler I'horloge biologique, offrant ainsi un meilleur sommeil la nuit et une meilleure vitalité le jour.

e Libération prolongée 8H pour une action continue tout au long de la journée.

e Idéal pendant des périodes de stress intense, comme les examens ou un sevrage (par exemple, le sevrage

tabagique).

Activa Bien-étre Sérénité : une solution compléte pour retrouver un équilibre émotionnel et physique, avec des

effets durables, au quotidien.
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Activa Chrono Stress : La solution naturelle contre le stress quotidien

Libération prolongée pour une efficacité continue !

Aide a retrouver calme et détente et a mieux gérer le stress au

aCU\/ R quotidien.
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et d'Eschscholzia, pour agir rapidement et naturellement contre le
stress et l'irritabilité.

Grace a ses actifs d'exception, Activa Chrono Stress offre une
biodisponibilité ultra-rapide pour une action immédiate sur votre
bien-étre.

Les actions principales des actifs :

o Matricaire et Mélisse : Ces plantes favorisent une relaxation
optimale, soutiennent le bien-étre physique et mental, et améliorent
la qualité du sommeil.

e Aubépine et Mélisse : Elles aident a réduire l'irritabilité et I'agitation, tout en maintenant un état de calme et
de relaxation, en association avec le Tilleul.

e \Verveine : Elle soutient le bien-étre physique global.
e Eschscholzia : Elle aide a faire face au stress quotidien en favorisant le calme et la détente.

e Mélatonine : Elle réduit le temps d'endormissement et atténue les effets du décalage horaire (0,5 mg avant
le coucher le premier jour du voyage, puis les jours suivants).

Activa Chrono Stress est |a solution naturelle, sans accoutumance, pour retrouver calme et
détente, aussi bien de jour comme de nuit.

Rescue Nuit : Pour des nuits sereines et harmonieuses

Le Rescue Nuit est un allié parfait pour apaiser I'esprit et retrouver des nuits tranquilles grace
aux 5 Fleurs de Bach, complétées par le White Chestnut.

Spray de 20ml

Rescue Nuit est congu pour vous offrir un soulagement immédiat et agir sereinement en
toutes circonstances. Il vous accompagne dans les moments de stress ou de tensions,
permettant un retour au calme et au bien-étre.

Dans quels cas utiliser Rescue ?
e  Pour un réveil nocturne ou une difficulté a se rendormir.

e Encas de stress, d'émotions fortes, de deuil, de dispute, de choc émotionnel, de
séparation, de peur, ou de pensées incessantes qui empéchent de retrouver le
sommeil.

Rescue Nuit, pour retrouver la sérénité et améliorer la qualité de vos nuits
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Découvrez également nos gammes de tisanes, d'encens et d'élixirs de cristaux, qui vous
offriront sérénité et paix intérieure, des éléments essentiels pour retrouver un sommeil
apaisé.
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