I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE

Le bruit, 1¢ facteur perturbateur du sommeil, provoque
difficultés d’endormissement et réveils nocturnes.

OBSCURITE

L’éclairage urbain ou intérieur, les lumiéres des écrans
et des LED désynchronisent notre horloge biologique.
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Une chambre trop ou pas assez chauffée favorise un
sommeil tout a la fois fragmenté et non récupérateur.

Pas de sommeil de qualité, sans literie en parfait état.




