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LES BELGES, LEUR SOMMEIL ET LEUR IMMUNITÉ
#mieuxvautdormirqueguerir

Les 2 grands résultats de l’enquête*

Pour près de  
9 Belges sur 10, le manque 

régulier de sommeil peut 
affaiblir l’immunité.

15% des Belges ne savent  
pas qu’un adulte a besoin  
d’au moins 7h de sommeil  
pour préserver sa santé. 

Conseils simples pour un bon sommeil

diminution du stress  
et de l’anxiété

propriétés apaisantes 

favorise la relaxation et  
améliore la qualité  

d’un sommeil naturel 

ESCHSCHOLTZIA

vertus tranquillisantes

PASSIFLORE

Synergie de 4 plantes pour agir efficacement sur son sommeil

Cette synergie agit sur les 3 grandes phases du sommeil

MÉLISSE

HOUBLON

UN BON SOMMEIL = BONNE IMMUNITÉ              =  PRÉSERVATION DE SA SANTÉ  

  FAVORISER UN ENDORMISSEMENT NATUREL : 

STOPPER LES ÉCRANS ½ H  
AVANT DE SE COUCHER 

PRATIQUER DE LA MÉDITATION  
OU DU YOGA 

LIRE UN LIVRE  

AVOIR RECOURS À DES SOLUTIONS 
NATURELLE SANS DÉPENDANCE 

  SOIGNER SON ENVIRONNEMENT DE SOMMEIL :  

CHAMBRE FRAÎCHE  

OBSCURITÉ  

BON LIT   

PAS D’APPAREILS ÉLECTRONIQUES 
OU ÉCRANS DANS LA PIÈCE 

  CONNAÎTRE SON SOMMEIL ET RESPECTER SON RYTHME

* Enquête IPSOS réalisée en avril 2020 auprès d’un échantillon représentatif de 1000 Belges.


