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Juste bien dormir est aujourd’hui devenu un réve pour de nombreux
francais qui dorment de moins en moins, et pas assez... En moyenne, de
6h30 a 7h par nuit. C’est 1h30 de perdue en 50 ans. Mais comment faire
pour redormir normalement ?

On peut trouver des conseils simples a faire tous les jours : se lever et se
coucher a des heures « normales », ne pas rester trop longtemps dans le lit,
faire du sport 30 minutes par jour, dormir dans une chambre a 17 ou 18
degrés, ne pas utiliser de téléphone le soir, se relaxer.
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