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Une bonne hygiéne de vie permet d’améliorer la qualité du sommeil

Etre régulier : se lever,
se coucher aux mémes

heures tous les jours \

Pratiquer une activite
physique réguliére

Température
entre 18 et 19 degrés .. . =
Une
chambre
Piece au calme : @ adaptée

portes et fenétres fermées

Fteindre tous les écrans
au moins 1 heure
avant de dormir

d’aller se
coucher
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S'exposer a la lumiere
pour réguler
son horloge biologique

Eviter la consommation

S @ de boissons excitantes,

-

surtout I'apres-midi

Obscurité totale :
pas de lumiere extérieure,
de veilleuse ou d’écran

Manger léger :
pas de repas gras
pour digérer facilement

Privilégier une activité
calme : lecture, relaxation,
musique douce...




