< Dovmez bien! . *

Une bonne nuit de sommeil améliore
la santé mentale et physique.

Conseils pour un bon sommeil
. Etablissez une routine réguliere au coucher.
- Pour certaines personnes, la cafeine peut
déranger le sommeil. Sachez reconnaitre
quelle est votre heure limite pour en
consommer.

. Fermezles écrans au moins une heure
avant d’aller vous coucher.

Le saviez vous?

« Soyez actif durant la journée.

1 enfant sur 4 , .
’ . Détendez-vous avant d’aller au lit.

1 adulte sur 4 Ggé de 18 a 34 ans,

1 adulte sur 3 dgé de 35 a 64 ans,

1 adulte sur 4 Ggé de 65 a 79 ans,
ne dorment PAS suffisamment.

. Faites une activite de pleine conscience
avant de vous coucher.

Combien d’heures faut-il dormir?
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o Tout-petits
, Bebes \
Nouveaux-nes 12 2 16 heures 11 a 14 heures
14 a 17 heures v
Age scolaire
Age préscolaire 9 allheures
10 a 13 heures
Adultes Aines

A Way of Life. Un mode de vie. Ta’'n Tel-mimajimk 5210.cc|

L ) 2 Adolescents 7 4.9 heures 7 a 8 heures
a 8a 10 heures
o



