Journée du 15.03.2024

« Journée internationale du sommeil »
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eéleves de Seconde5

Apprentissage des lecons facilite, | INsTITUT
explois sportifs assures, N MMEIL

ET DE LA VIGILANCE )

bien étre au quotidien ...
les éleves de 2™*5
vous délivrent les

10 recommandations
pour bien dormir

Bien dormir passe par des régles d’hygiéne du sommeil simples.
Appliquer ces conseils quotidiennement réduit les difficultés de
sommeil et augmente la qualité des nuits.

-

Maintenez des horaires de Respectez votre rythme et~ EXPOsezZ-vous & la lumigre du Pratiquez une activité physique Mod.érez'\a .
lever et de coucher réguliers vas besoins de sommeil, jour en particulier le matin, réguh.ére pour garantllr le bon coms?mrr)atlon d ex.mtants
aussi bien en semaine qu'en pour aider a régulervotre  fonctionnement de I'orloge (café, thé, coca, boissons

week-end. horloge biologique. biologique et augmenter la pression énergisantes) et n'en

de sommeil, Arrétez de préférence  absorbez plus aprés 14h.
3h a 4h avant le coucher.

el e@- Q

Le soir, afin de prévenir les Privilégiez une activité Aménagez-vous une Déconnectez-vous Thavantde  Gardez un temps limité au
fringales nocturnes, ne sautez calme le soir (musique chambre propice au vous coucher (éteindre lit pour maintenir
pas le diner mais évitez les plats  douce, lecture, relaxation, sommeil ; obscurité, téléphone, tablette, ordinateur)  [association : lit = sommeil.

trop gras et difficiles a digérer. activités manuelles). silence, température etlaissez les écrans eteints Sivous ne dormez pas
entre 18 et 20°C. jusqu'au lendemain matin. sortez du lit.



