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LLe sommell: essentiel
pour notre bien-étre et
celul de nos enfants

Chantal Ehui
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Qu'est-ce que le sommell ?

e [ e sommeil est une activité quotidienne essentielle
pour la santé physique et mentale.

e ('est une fonction biologique pour laguelle il n'existe
aucun substitut.('hormone responsable est |a
mélatonine)
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Les phases du sommedil

e L'endormissement: la e sommeil lent profond: le
transition reveil est difficile (25%)

entre l'état de veille et I'état

de sommeil. (5%)

e Le sommeil lent léger: le e Le sommeil paradoxal:
ralentissement de sommeil profond et des
I’activité cérébrale. (50%) signes d’éveils (20%)
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Le sommeil et age

O-6m

16 - 17
heures

3 ans

17
heures

6 ans

12
heures

12 ans A partir
de 20
ans et +

9 heures 7 heures
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L'importance du sommeil

Prévention contre les maladies.

Facilite I'apprentissage de
nouvelles informations.

Le repos du systeme
cardiovasculaire.

reconstituer un stock dénergie
Embellissement du corps




WOJ'VINVWS3QITS

Les problemes liés au manque
de sommeil

Le cancer

L'hypertension artérielle

Le systeme reproductif masculin
La mémoire

La démence
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Les conseils pour mieux
dormir

e Respecter son horloge
biologique.

e Retirez tout appareil électronique
de votre chambre.

e Evitez de consommer de la
caféine ou d'autres stimulants.

e Evitez daller au lit lestomac plein
- ou vide

oL imitezladuree-devos siestes
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