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"Oui”, répond le Dr Fayad. En 30 ans, la durée
moyenne de sommeil a diminué de plus d'T h
chez l'adulte, et de plus 2 h chez I'adolescent.
"On dort moins qu‘avant et ce n'est pas bon.
La physiologie nous renseigne et nous alerfe
sur le femps de repos qui nous est nécessaire.
Ne pas le respecter, ¢’est ouvrir la porte a beau-
coup de problémes” : moindre développement
cérébral, diminution des capacités cognitives,
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avec un temps d‘éveil plus long, la possibilité de : 2 i
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on n‘a pas envie de pratiquer d'activité physique ] B aux acifs
eton est plus sédentaire. Il a aussi &€ mis en évi- i
dence qu'une réduction du femps de sommeil A
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ghréline, une hormone qui donne envie de man- il
ger gras ef sucré. Enfin, une société en manque i R ———
de sommeil est une société dont les individus H 1478 ok embeltsarie
développent plus facilement des pathologies, 350 :
plus de stress, d'agressivité et de dépression. 2t GARANCIA
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Vite, une tisane !

Avant de se coucher, I'eau chaude

a un effet mécanique et thermique
sur les organes digestifs. Sans parler
des propriétés des plantes utilisées
comme le tilleul, la verveine, la
camomille, la passiflore ou la valé-
riane. La passiflore, par exemple,
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réduit la nervosité. Plongez 2 cac Immédiat : 90
dans une tasse d'eau chaude. Dés 7 jours: &

Couvrez et laissez infuser 10 min. - Dés 14 jours :
Evitez, en revanche, la réglisse et |a '
menthe, connues pour leurs vertus
plus stimulantes.
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