Un meilleur sommeil? Oui, mais naturellement!

Nous changeons de voiture tous les quatre à cinq ans. En revanche, notre lit est censé durer une quinzaine d’années, en moyenne. Et pourtant, un lit de qualité possède un vaste potentiel de ressources en vitalité!

Sur les autoroutes, un accident sur quatre est imputable au manque de sommeil. Des tests l’ont prouvé: après une nuit blanche, l’automobiliste présente des valeurs de réaction aussi défavorables que s’il conduisait avec un taux d’alcoolémie situé entre 0,8 et 1,0 pour mille. 

Mais la qualité et la durée de notre sommeil ne dépendent pas uniquement de l’état d’un lit. Nous vivons une époque axée sur la recherche d’une productivité maximum, ne laissant, au repos, qu’une place réduite. Soyons réalistes, nous n’aurons que peu d’influence sur cette tendance de société à court terme. En revanche, rien ne nous empêche d’améliorer immédiatement le cadre de nos nuits. Commençons par examiner d’un œil critique notre sommeil et les déficits qui s’y rapportent. Puis choisissons un lit où tous les obstacles à un sommeil sain et réparateur sont éliminés.

Il est indéniable que le lit est soumis à une utilisation plus intense que tout autre meuble de la maison. Par conséquent, la durée de vie d’un matelas n’excède pas dix ans. Car même si on peut l’utiliser plus longtemps, il ne remplit alors plus sa fonction que d’une manière imparfaite.

Les conditions nécessaires à un sommeil sain méritent notre attention. Il faut savoir que l’être humain élimine, durant son sommeil, entre deux et cinq décilitres de sueur. Nuit après nuit, le dormeur confie sa musculature fatiguée à un support qui, selon ses particularités, aura sur lui un effet bienfaisant ou négatif, en favorisant, par exemple, l’apparition de rhumatismes. En outre, il est préférable d’éviter de dormir « à la dure », car seul un support souple et confortable permet la libre circulation des énergies corporelles qui favorisent notre capacité d’auto guérison.

Et enfin, le plus important, est la provenance des matériaux qui enveloppant notre corps durant les «heures sacrées» du sommeil. Dans nos chambres à coucher surchauffées, les duvets de plumes font barrière aux échanges climatiques, entraînant un échauffement excessif à l’intérieur du lit. En revanche, les couvertures en pure laine vierge sont mieux appropriées. Elles procurent une chaleur agréable sans isoler de l’air ambiant, elles sont autonettoyantes et favorisent un sommeil paisible en assurant une régulation efficace de l’humidité corporelle.

Le sommeil est un magnifique cadeau de la nature. Et seul un lit composé à 100 % de matériaux naturels nous permettra de profiter pleinement de ce cadeau.

CONSEIL: un guide pour mieux dormir

Balthasar Hüsler, le fondateur de Hüsler-Nest AG, a rédigé un petit ouvrage ayant pour titre «Petite lecture du soir», qui résume les règles d’or d’un sommeil sain. Cette brochure ainsi que le « Hüsler News Spécial » vous sera envoyée gratuitement, sur demande, à l’adresse www.Huesler-nest.ch ou par téléphone au no +41 (0)32 636 53 60.

