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10 conseils pour mieux dorm
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Diner léger Disposer d'un temps Se coucher Pas d'excitants Pas d'activité physique
& de sommeil suffisant a heure réguliére aprés 16h00 intense aprés 19h00
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. - - Se créer une routine Arréter les écrans 1h Se libérer des soucis Attention a
S'exposer a la lumiere . . . . R
du matin et du soir avant de se coucher et preoccupations I'environnement

de la chambre




