Passiflore
Sous forme séchée ou en
he, la passiflore favorise le
~sommeil et permet de
lutter contre langoisse et

* la nervosité. L'action de ces
jolies fleurs est compa-
_rable a celle des benzodia-
zépines. Cette fois encore,
Lefficacité maximale est
_obtenue en combinaison

- avec lavalériane.

Avoine
Le tégument de l'avoine
renferme une substance
apaisante qui favorise le
sommeil. Cette substance
est disponible sous forme
d’extrait (gouttes) et peut
étre prise avant le coucher.
’avoine peut aussi étre
combinée avec la valériane
ou d’autres aides au
sommeil.




