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Dans cette brochure, je me suis efforcée de balayer le plus d’approches et de propositions
en prenant en compte I’humain dans sa globalité. Cette brochure ne traite pas du stress,
de l'anxiété, de la dépression, des variations pondérales, des poussées inflammatoires,
etc. mais vous aurez remarqué que ces troubles sont souvent liés au manque de sommeil
par un lien de cause a effet allant dans un sens ou dans un autre. Les plantes et conseils
proposés ici pourront aussi vous étre utile pour ces troubles également. Les conseils
d’hygiéne de vie sont apropriés pour tous les troubles chroniques et inflammatoires,
sachant que le sommeil est un des éléments clés du retour a la santé.

Quelques autres ressources sur zinzinzine.net

Merci a Obsidiana pour les illustrations. Merci a toutes les personnes ayant relu, donné
leur avis, signalé ce qui manquait, les erreurs etc. Pour tout commentaire sur le fond et/
ou la forme, si vous avez d’autres idées, vous pouvez écrire ici : riri@duckcorp.org
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dormir, ¢ est quoi ?
Le sommeil est soumi a une double influence : une horloge biologique in-
terne et I'influence externe de notre environnement. Le rythme circadien codé
génétiquement permet la mise en place des changements dans le corps qui
maintiennent I’état d’éveil et d’action en journée puis entraineront I'entrée et le
maintient dans le sommeil a la tombée de la nuit. On appelle cela la chronobio-
logie. Les cycles veille-sommeil sont aussi sous I'influence de notre environne-
ment : lumiere, contraintes sociales (taf...), lactivité physique, 'alimentation.

Au cours de la journée, les sécrétions de neurohormones d’action comme le
cortisol et la dopamine diminuent laissant place aux neurohormones de calme
et de bien-étre comme la sérotonine.

Le signal est lancé par la mélatonine, I’hormone du sommeil que I'on fabrique
naturellement quand vient le soir et que la lumiére naturelle diminue. Elle
imprégne tout notre organisme et nous fait comprendre qu’on a envie de dormir
(paupieres lourdes, larmes, baillements).

Le temps de sommeil est une succession d’envrion 5 cycles d’environ 1th3o qui
comprennent : le sommeil lent 1éger, puis le sommeil lent profond, puis le som-
meil paradoxal (les réves), puis un réveil bref et ainsi de suite.

Le temps moyen de sommeil observé chez les étres humains diminue avec I'age,
passant en moyenne de 16 a 17h par jour pour un nourrison a 6h pour une
personne de grand age. Pour un adulte, le temps moyen observé est de 7 a gh
par jour. Sachant que le temps moyen de sommeil de la population francaise a
tendance a diminuer depuis une cinquantaine d’années.

Le sommeil a un roéle crucial dans la récupération physique et psychique, la
croissance...
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les types dmsomnies

Elles peuvent étre passageres ou chroniques (plus de 3 semaines) : de début de
nuit, de milieu de nuit ou de fin de nuit, ou tout ¢a a la fois.

Elles peuvent étre un symptome ou une cause mais quoi qu’il arrive les troubles
du sommeil peuvent entrainer un certain nombre de troubles.

Il existe d’autres formes de troubles du sommeil qui ne seront pas abordés ici :
sommambulisme, apnée du sommeil, ronflement. On ne parlera pas non plus
des troubles du sommeil associés aux troubles psychotiques (mais cette bro-
chure peut aider les personnes concernées !)

Les fleturs de BacCKh...ceieiiieieieiieieiereeneererieeerecesessesssesessesessscssssescsssseseses

Quand il y a symptomes psychiques associés : émotions vives, pensées en
boucle. Il est intéressant d’essayer qu’on y croit ou pas en complément de la
phytothérapie ou séparément. A prendre en gouttes sous la langue.

Par exemple White chesnut pour limiter les pensées qui tournent en boucle.
Demander conseil ou voir les livres spécialisés.

L’homeEopathie....cccceeeierecreirerrerreseesaesacescessacsessessessesssssssassessessossossesnes

Passiflora composé : insomnies, anxiété, agitation, cauchemars

Nux vomica 15CH : insomnies, irritabilité, réveils matinaux, surmenage, exces
Coffea cruda 9CH : troubles de 'endormissement, excitation, hypersensibilité
Demander conseil ou voir les livres spécialisés.

Drainage du fole...cccciiiiiiieiiiieiiiiiesiiieiiiiecesiecessssesessesessssessssesessssasassese

Si vous avez des réveils nocturnes quotidiens ou tres fréquents et a heure fixe
(entre 2 et 5h du matin) et surtout a 'automne et au printemps, il est possible
que le foie soit un peu engorgé et ait du mal a faire son travail. Les autres signes
sont : bouche pateuse, fatigue, nausées.

Pour favoriser la décongestion du foie, une cure 20 jours est recommandée.

1/ Limiter ou arréter la prise de toxiques, faire une diéte, boire beaucoup d’eau :
drogues, alcool, paracétamol, sucre, fritures, café, tabac... sont les plus déléteres
pour le foie. Ajouter beaucoup de légumes pour apporter vitamines et minéraux.

2/ Cure de plantes qui favorisent la sécrétion et I'élimination de la bile :
romarin, de fumeterre, chardon-marie, racine de radis noir, petite centaurée,
feuille d’artichaut, souci (=calendula), camomille romaine, etc. Certaines de ces
plantes ont aussi des propriétés régénératrices et protectrices du foie.

Une tasse de tisane, teinture ou autre forme d’une de ces plantes ou en mélange,
tous les matins a jeun pendant 20 jours aideront votre foie a activer ses fonc-
tions de détoxification.

Attention, ces plantes sont ameres, cela peut surprendre la premiére fois, mais
c’est la saveur qui est recherchée pour les draineurs du foie. Evitez les gélules
qui empéchent la saveur ameére de déclencher un réflexe digestif général. La
forme tisane est idéale. La tisane de romarin peut suffire (assez doux).

La diete est indispensable si vous faites la cure de plantes, surtout si vous
choisissez des plantes fortes (artichaut, radis noir, fumeterre), votre organisme
risquerait d’étre encore plus affaiblit apres. Ce genre de cure n’est pas indiqué
chez les personnes tres maigres et affaiblies, contre-indiqué également chez les

personnes souffrant de calculs biliaires.
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Ashwagandha Whitania SOMNIferd..eeeceeseeseessessessessscsscassassessesssssessssassasse

C’est également une plante considérée comme adaptogene de la médecine
ayurvédique (Inde). Elle est indiquée en cas de stress chronique associé a des
troubles du sommeil, fatigue, troubles de la libido, hypothyroidie. A prendre en
cure de 6 semaines minimum pour en sentir les effets, avec une prise le matin et
une prise le soir pour favoriser le sommeil. Contre-indiquée si hyperthyroidie,
hémochromatose. Demander conseil si traitement antidépresseur.

CBD ou Cannabidiol Cannabis sativa, INAICA..eeeeeeeereececereacesescscecescscecosenes

C’est une substance présente dans le cannabis aux propriétés relaxantes,
antiinflammatoires. Le CBD est utilisé pour I'anxiété, convulsions, inflamma-
tions, douleurs. Des recherches sont en cours sur le traitement des cancers et de
I’épilepsie. A prendre sous forme d’extraits en gouttes sublinguales.

HUIleS €SSENUECILES. . ccevuiurierereieierereeeeeereseererecesesescesessesssssessssssossssesesenss

Lavande fine ou officinale (Lavandula angustifolia), petit grain bigaradier
(Citrus aurantium feuille), mandarinier (Citrus reticulata var. mandarine
zeste), marjolaine a coquille (Origanum marjonara).

Quelques gouttes en application sur le plexus solaire, les tempes ou I'arriere de
la nuque, ne pas oublier de les sentir. Elles peuvent aussi étre utilisées en diffu-
sion atmosphérique.

Hydrolats, EQuX florales....ccccoeieiiiieianneiesncreiesnocecserecessosecsesessssesessosesssne

Les plantes aromatiques peuvent aussi étre prises sous forme d’hydrolats :
1 cuiller a soupe dans un verre d’eau au coucher : mélisse, tilleul, fleur d’oran-
ger, mandarinier zeste, lavande fine, marjolaine a coquille, camomille romaine

Macérat glycérinés de bourgeons, gemmothérapie......ccccecececrniecanennns

Ce sont des bourgeons d’arbres ou jeunes pousses d’arbustes macérés dans
1/3 d’eau, 1/3 d’alcool a 90, 1/3 de glycérine, a prendre en gouttes dans un peu
d’eau. Ce sont de bon rééquilibrants de I’ensemble de I'organisme :

- bourgeon de tilleul : sommeil, troubles du foie, troubles digestifs bas

- bourgeon de figuier : anxiolytique, antiulcéreux, favorise le sommeil.
Approprié pour les troubles du sommeils anxieux associés a des briilures
gastriques ou digestives.

- bourgeon d’aubépine : calmant, régulateur cardiaque, anxiété
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leg cauges

* Décalage horaire, travail en horaires décalés... : c’est une cause sur
laquelle vous n’avez pas de prise et qui perturbe le rythme circadien naturel, la
mélatonine n’étant sécrétée que pendant qu’il fait nuit.

* L’exces d’écran le soir (surtout le téléphone) :
S’ils sont maintenus proche des yeux, la lumiere bleue fait croire a 'organisme
qu’il fait encore jour et bloque la sécrétion de mélatonine.

* Causes physiologiques :

Soyez attentive.f.s aux troubles associés pour vous y attaquer en méme temps.
Une digestion difficile, les douleurs, '’élimination de toxiques par le foie (vers 4h
du matin), constipation qui dure depuis quelques jours, diarrhée, prises alimen-
taires non appropriées le soir (trop riches ou trop légeres), mais aussi certaines
maladies infectieuses, notamment si elles sont en évolution peuvent provoquer
des troubles du sommeil, des réveils nocturnes, des réves perturbants, transpi-
ration, ce sont les systémes dépurateurs et/ou immunitaires qui travaillent par
le biais de I'inflammation, de la fiévre, du foie...La Médecine Traditionnelle
Chinoise peut donner des hypotheses sur les réveils nocturnes a horaires fixes.

* Le stress et 'anxiété :

Au cours de la soirée, 'organisme devrait passer en mode préparation au
sommeil et calme. Lors d'un stress (qu’il ait une cause physique ou psychique),
l'organisme sécrete une hormone appelée cortisol qui bloque la mélatonine. Le
stress chronique maintient I’organisme dans un état de vigilance constant qui
empéche les fonctions de réparation, digestion, dépuration, sommeil, immunité
de se mettre en route correctement. C’est un cercle vicieux qui se déclenche et
peut mener a la dépression ou au burn-out.

leg congéquences |
ou manque de sommeil
* Dans un premier temps : mauvaise humeur, irritabilité, nervosité, stress,

troubles de la concentration, de la mémoire, de la vigilance, risque de chute,
fracture, risque d’accident.

* Si le manque de sommeil devient chronique : inflammation, troubles
de I'immunité, sensibilité plus grande aux infections, prise ou perte de poids,
dépression, burn-out.

* Sur le long terme : perturbation du systéme endocrinien, troubles de la
thyroide, dysfonctionnements métaboliques (diabéte), hypertension artérielle...

La prise en main d’'une insomnie qui dure doit donc étre prise au sérieux.



[eg méodicaments :
anxiolytiques et hypnotiques

Les principaux médicaments allopathiques de I'insomnie sont les benzodiazé-

pines et apparentés (comme Xanax, Stilnox, Imovane) et les antihistaminiques H1
(comme Donormyl qui est en vente libre ou Hydroxyzine). On peut aussi voir parfois
des prescriptions avec des antidépresseurs ou des antipsychotiques (comme le Ter-
cian) qui ont parfois un effet bénéfique sur le sommeil la ot les hypnotiques n’ont
pas fonctionné ou entrainé trop d’effets secondaires.

IIs sont choisis selon le type de trouble et de son niveau, s’il y a de 'anxiété, si l'in-
somnie est plutot d’endormissement, des réveils nocturnes ou de fin de nuit.

Ils sont classés en 2 principales catégories thérapeutiques :

- Anxiolytiques : prescription 12 semaines maximum, indication : troubles an-
xieux ;

- Hypnotiques : prescription 4 semaines maximum, indication : troubles du
sommeil.

Ils sont répartis en différentes classes pharmacologiques : Antihistamniques H1
agissant sur le systéme nerveux central (Donormyl/Doxylamine, Atarax/Hydroxy-
zine...), Benzodiazépines agissant comme similaire au GABA (acide gamma-ami-
nobutyrique) aux propriétés inhibitrices du systéme nerveux (Xanax/Alprazolam,
Valium/Diazépam, Lysanxia/Prazepam, Lexomil/Bromazépam...) La catégorie

« apparentés Benzodiazépine » est d’action beaucoup plus puissante (Stilnox/Zolpi-
dem, Imovane/Zopiclone...).

Les anxiolytiques sont aussi prescrits pour les troubles du sommeil associés a de
Panxiété, leur durée légale de prescription est plus longue. Les antihistaminiques
sont plus légers et ont des effets secondaires moins importants que les benzodiazé-
pines (et surtout apparentés).

- Effets secondaires des antiHz1 : somnolence, baisse de la vigilance, confusion,
constipation, secheresse de la bouche et des muqueuses, rétention urinaire, tachy-
cardie, insomnie, tremblements, accoutumance.

- Effets secondaires des benzodiazépines : risque de dépendance physique

et psychique, baisse de la vigilance, confusion, troubles de la mémoire, insuffisance
respiratoire et parfois renforcement des troubles du sommeil, agressivité, agitation,
spasmes, dépression surtout en prise sur le long terme.

MISE AU POINT : il est préférable de prendre un médicament pour aider a récupé-
rer quelques heures de sommeil, calmer une crise ou rétablir rapidement un cycle
perturbé, mais au vu de 'importance des effets secondaires, ce ne sera pas une
solution de long terme, surtout pour des troubles ancrés.

en temps si besoin. Pour un décalage horaire suite a un voyage, une prise sur 1
semaine devrait suffire. La dose recommandée est de 1mg a 2mg a prendre au
coucher en 1 ou 2 prises espacées de 1 a 2h (par exemple, 1mg a 20h, puis 1mg a
22h). Il est indispensable de manger quotidiennement des protéines pour fabri-
quer les hormones nécessaires au bon fonctionnement du systéme nerveux.

Griffonia Griffonia SIMPUCIfOliQ...eeeeseececcesresresressessesacsssessoscossessessesassassane

Le griffonia est une plante exotique qui contient du 5-HTP, c’est une substance
précurseur de la sérotonine qui est elle-méme un précurseur de la mélatonine.
La sérotonine est le messager nerveux du bien-étre, elle a un effet calmant et an-
tidépresseur. Il peut étre intéressant de prendre du griffonia au cours du repas
du soir pour préparer sa nuit, notamment quand il y a angoisse et/ou troubles
dépressifs associés. Il est d’autant plus intéressant si 'alimentation est carencée
en protéines, ou qu’il y a forte inflammation digestive qui empéche 'assimila-
tion des nutriments. Contre-indiqué si traitement antidépresseur (risque de
syndrome sérotoninergique), attention si troubles psychotiques.

Millepertuis Hypericum perforatiM...ceeceeceeceesessessessecsecsessesssssssssessessessnss

Le millepertuis est aussi appelé herbe de la Saint-Jean. Il est a prendre de jour,
plut6t le matin, c’est une plante du soleil qui fleurit au solstice d’été et a des
propriétés calmantes, anti-dépressives, antiinflammatoires et antivirales. Il
permet de rétablir les cycles veille-sommeil si 'heure de prise est respectée.
Son effet calmant favorisera une meilleure entrée dans le sommeil. Attention, a
éviter si autre traitement anti-dépresseur (risque de syndrome sérotoninergique
si prise prolongée et dose non contrdlée, en prise ponctuelle pas de probléme),
contre-indiqué si traitement hormonal (pilule contraceptive, THS...), contre-
indiqué avec les antirétroviraux (élimination plus rapide des médicaments),
risque de photosensibilisation, si doute ou traitement particulier, prendre
conseil.

Rhodiole RAOAIOIA TOSCUeeeeeeerereeeererereececereececescrcssesesesssssssscesescscssssescssnss

C’est une plante dite adaptogéne, c’est-a-dire qu’elle permet une meilleure ges-
tion du stress, elle agit aussi sur les symptomes dépressifs. Elle est adaptée en
cas de stress chronique intense, brouillard mental, nervosité, fatigue physique.
A prendre plutét le matin ou début d’aprés-midi. Elle n’a pas d’effet direct sur le
sommeil. Contre-indiquée si troubles psychotiques, peut intéragir avec les trai-
tements antidépresseurs. La mode de cette petite plante de montagne a entrainé
une cueillette excessive qui n’est pas encore réglementée, a utiliser de maniére
raisonnée si possible (elle est super efficace).
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Le magnésium est un élément minéral majeur pour I'organisme. La nervosité
et le stress provoquent une forte dépense en magnésium. Si vous sentez fébri-
lité, palpitations, tremblements, 'oeil qui palpite, essayez une cure de magné-
sium trouvable en pharmacie (non remboursable) ou en magasin bio. On ne se
trompe guére en prenant du magnésium pour des troubles du sommeil, stress,
nervosité.

Une cure d’'un mois peut suffire, mais il faut parfois poursuivre (sur 3 mois, faire
des pauses d’'une semaine, puis renouveler de temps en temps si nécessaire).
Préférer les formes bisglycinate, glycérophosphate, citrate de magnésium qui
sont mieux assimilables. Le magnésium marin est controversé car plus naturel
mais moins assimilable. Les formes oxyde, sulfate, chlorure, carbonate de ma-
gnésium ne seront pas assimilées et vous feront aller a la selle rapidement. Le
magnésium qui se trouve par exemple dans ’eau minérale Hépar est intéressant
mais la quantité apportée serait trop faible.

On trouve parfois en excipient la taurine. On ne connait pas bien les effets
secondaires de cette substance prise seule mais elle permet a toute substance
prise en méme temps de mieux entrer dans les cellules. Il existe également des
compléments qui contiennent des vitamines B, notamment la B6 qui sont né-
cessaires au bon fonctionnement du magnésium, ces derniers sont intéressants.

Concernant la dose, il est conseillé de prendre en moyenne 300 & 400mg par
jour, soit 6mg/kilo de poids, pendant un a trois mois. Selon le degré d’anxiété et
d’épuisement, il est possible qu’il faille augmenter la dose, dans ce cas, le faire
jusqu’a tolérance digestive (effet laxatif).

Pour augmenter la tolérance digestive et favoriser 'assimilation du magnésium,
prendre le complément au cours d’un repas.

MEIATOMIIIC. ...cceeeierereeececececerecececesescscscnsescecsssssssscssessssssssessssssssssssssass

On peut en trouver en médicament sous prescription médicale ou en acheter
en complément alimentaire, a dose moindre (1 & 2mg). Il est parfois néces-
saire d’en prendre pendant un temps donné pour se remettre sur les rails du
sommeil, surtout quand on a un rythme décalé. Eviter d’en prendre sur du
long terme, I'organisme doit pouvoir sécréter sa propre mélatonine de maniere
suffisante. L'idée est d’en relancer la sécrétion grace a un traitementde 1a 3

mois (faire une pause d’'une semaine chaque 3 semaines) renouvelable de temps
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Certains médecins ont tendance a donner des médicaments forts sans proposer

de commencer par plus léger et renouvellent les prescriptions sans proposer de
solution concréte pour rétablir le sommeil. Ainsi des personnes peuvent se retrouver
dépendantes aux benzo sans avoir eu connaissance des conséquences.

proposition arrétey un benjodiajzépine
pri€ Sur le long terme, éuiter
efiet rebona et crise ée manque

(le médecin peut vous accompagner dans I’'arrét du médicament, notamment
en prescrivant des doses intermédiaires ou moindres)

Procéder par paliers de 1 a 2 semaines ou plus selon la durée du traitement
aux médicaments et votre ressenti. Un arrét brutal pourrait provoquer une
crise de manque. On peut donc recommander de commencer a prendre un|
traitement en phytothérapie qui peut étre associé a la prise de magnésium et
de mélatonine (voir plus loin) en méme temps que le médicament avant de
commencer a diminuer sa dose. Une fois I'organisme imprégné des plantes,
il sera possible de commencer le sevrage. 2 modes peuvent étre envisagés 1

1/ pour les comprimés, la méthode du jour sauté

Il est possible de couper le comprimé en 2 mais difficile en 4 afin de controler
la quantité de principe actif dans chaque morceau. Essayer de prendre une
demi-dose a chaque prise en méme temps que la phytothérapie. Puis une fois
que la dose minimale de médicament est atteinte, essayer un soir sans mé-
dicament. Si cela fonctionne, faire une prise 1 soir sur 2 et continuer la prise
quotidienne de la phytothérapie. Si le sommeil est bon chaque nuit, diminuer
encore le nombre de prise dans la semaine 1j/3, etc., puis envisager ’arrét
complet du médicament.

2/ pour les gouttes, diminution progessive de la dose
Il suffit de diminuer le nombre de gouttes par paliers.

Le traitement en phytothérapie devrait aussi étre transitoire. Les conseils
d’hygiene de vie donnés plus bas doivent aussi y étre associés.

Attention, selon la dose prise, les plantes peuvent augmenter I'effet sédatif
des médicaments et provoquer : vertiges, tremblements, palpitations, fatigue
musculaire. Arréter directement la prise des plantes pendant quelques jours
puis essayer a nouveau a une dose moindre. De plus, les plantes n’agissent
pas de maniere aussi forte et efficace que les médicaments. Pour les personnes|
cumulant les traitements, la phytothérapie ne propose une alternative qu’ac-
compagnée d’'un changement d’hygiene de vie durable et discipliné.
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* TROUVER LA CAUSE ET AGIR DESSUS
* ACTIVITE PHYSIQUE DE PLEIN AIR EN J OURNEE
* PRENDRE LA LUMIERE DU JOUR

% LIMITER LES EXCITANTS
(CAFE, SUCRE, ALCOOL...)

* TROUVER UN RYTHME REGULIER
* BOIRE BEAUCOUP D’EAU EN JOURNEE

% EVITER LES REPAS DIFFICILES
A DIGERER LE SOIR

* S’AIDER AVEC LA PHYTO

* SE RELAXER, FAIRE DES EXERCICES
DE RESPIRATION

* DECONNECTER DES ECRANS
AU MOINS 2H AVANT LE COUCHER

* FAIRE UNE CURE DE MAGNESIUM

> gélules : soit avec de la poudre de plante, soit avec des extraits de plantes,
essayer de prendre des produits bien dosés et de qualité (marques a éviter :
Arkogélules, Euphytose)

> les ampoules de labo : pas intéressant car faible concentration.

» FAIRE SES MELANGES

Un mélange permet d’obtenir ce qu’on appelle une synergie d’action. Les
plantes additionneront leurs effets pour élargir la sphére d’action de la prépara-
tion et donc son efficacité.

Les mélanges peuvent étre faits selon votre instinct, selon les plantes que vous
avez et selon la complémentarité de leur mode d’action. Si vous sentez que deux
plantes vont mal s’associer, il est probable qu’elles s’associent effectivement
mal, qu’elles puissent provoquer des cauchemars ou des réveils nocturnes. Par
exemple, une bonne association privilégiera des plantes cueillies dans la méme
région. Une mauvaise association sera escholtzia + coquelicot, deux pavots.

> Pour les tisanes :

Mélangez les plantes séches, choississez celles que vous mettrez en avant pour
leur effet ainsi que celles qui accompagneront (la verveine odorante peut étre
mise en moindre proportion pour le gott), la rose peut rendre un mélange plus
joli. De plus le mélange doit étre homogene, certaines feuilles pesent moins
lourd pour plus de volume que les racines, il faudra les fragmenter partielle-
ment. Vous pouvez aussi les mettre a part égales, et aussi les mélanger direc-
tement dans la casserole ou la théiere. Ne dépassez pas 7 plantes, I'usage est
plutét d’en mélanger 3 a 5.

Par exemple :

- pour un mélange de 100g de plantes a visée sédative et digestive :
passiflore 30g, matricaire 30g, escholtzia 20g, mélisse 15g, rose 5g
- Pour un mélange sédatif et anti réveils nocturnes :

escholtzia 30g, passiflore 30g, valériane 30g, verveine 10g

- Pour un mélange léger ou enfant :

tilleul 30g, feuille d’oranger 40g, matricaire 30g

> Pour les mélanges de teintures méres

Il est d’'usage d’en mélanger 3 a 4 maximum

Par exemple :
valériane + passiflore + aubépine ou escholtzia + passiflore + mélisse
ou coquelicot + aubépine
15















