
Faites de beaux rêves
12 façons de réaménager votre chambre pour une meilleure nuit de sommeil
En termes de gestion des maladies chroniques, le sommeil est tout aussi important que l’alimentation et l’exercice. Pour 
favoriser un sommeil de meilleure qualité et plus réparateur, transformez votre chambre en sanctuaire. Ces simples change-
ments peuvent avoir un impact considérable.

1. Couleurs froides et 
apaisantes sur les murs

2. Un peu d’air frais ou de ventilation

3. Objets précieux et 
photos

4. Stores occultants 
pour bannir la lumière5. Parfums apaisants, comme la 

camomille, la lavande ou le cèdre

6. Un réveil à intensité réduite

7. Thermostat réglé à 60-67 degrés (la 
fraîcheur favorise un meilleur sommeil)8. Zéro appareils électroniques (ils 

perturbent seulement le sommeil

9. Un environnement épuré pour 
réduire le stress et l’anxiété

10. Literie confortable

11. Un bon matelas confortable 
(tous les 10 ans environ)

12. Tapis pour réduire le 
bruit et ajouter du confort

Pour en savoir plus sur 
l’importance du sommeil et 
comment l’améliorer, cliquez 
ici. Faites de beaux rêves !
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