QUESTION DU MOIS .
POURQUOI SOMMES-NOUS TOUJOURS *
FATIGUES ? -

par Davina Kashala

Pourguoi somme- Que faut-il donc faire
nous si fatigues ?

Dormir 7 a 9 heures

& |
Lf Le sommeil permet au corps et au

cerveau de recuperer.

Trop de temps devant les ecrans

La lumiere des ecrans retarde
l'endormissement et réeduit la
qualite du sommeil.

Stress lié aux etudes ou au travail

Eviter le téléphone avant le coucher
Eteignez les écrans 30 & 60 minutes
avant de dormir.

Le stress rend l'endormissement
plus difficile et perturbe le
sommeil.

Garder des horaires reguliers
. Couchez-vous et levez-vous a la méme
| heure chaque jour.

Horaires irreguliers
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difficile et le sommeil moins 4
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? Limiter la caféine
( Evitez le café et les boissons

ui rend 'endormissement plus
QA K- Consommation excessive de caféine w energisantes en soiree.
&

Le café, les boissons énergisantes,
Q 4 certains thés et boissons gazeuses
contiennent de la caféine, un
stimulant qui peut rester dans
l'organisme plusieurs heures et nuire
a l'endormissement ainsi qu'a la
qualite du sommeil.

Créer un environnement calme
Dormez dans une chambre sombre,
calme et fraiche.

Scannez pour
découvrir des

| conseils simples

afin dameliorer
votre sante.




