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Insomnie, fatigue, rêves et cauchemars, apnée, somnambulisme, etc…  

sont des mots fréquents. 

 Que signifie bien dormir ? 

 De combien d’heures de sommeil a-t-on besoin pour être en forme ? 

 Quelles sont les conséquences d’un mauvais sommeil sur notre santé ? 

 Quels sont les conseils, les outils naturels pour un meilleur sommeil réparateur ? 

 À partir de quel moment consulter un médecin ou thérapeute ? 


