ek £ 0 FILHE 7
LE SOUMMEIL

Le sommell occupe le tiers de notre vie!
A 60 ans nous avons dormi 20 ans !

Pour recuperer ! < zz,. ..
Pour grandir !

Secretion de ’hormone de croissance chez I'enfant et I'adoles-

cent.

Pour apprendre et memoriser

Pour reparer nos cellules et nos tissus!

Chez les adolescents, on observe un deficit chronique de sommeil !
Entre 11 et 15 ans, 20 a 30 minutes de sommeil en moins chaque annee.
’etat de fatigue matinale chronique est de plus en plus frequent.

Il concerne 24% des jeunes de 11 ans et 34% des jeunes de 15 ans.

Des alterations cardio-respiratoires (hypertension, apnees du sommeil...)
Des troubles de I'equilibre

Des troubles de la concentration, de I’attention et de la memorisation
Des troubles de I’humeur (irritabilite, coleres...)

Une augmentation du risque d’anxiete et de depression

Une prise de poids (par perturbations hormonales ,

Favoriser I'endormissement
> En pratiquant un exercice physique regulier dans la | journee

> En evitant de pratiquer une activite intensive trop tardive
> En evitant la lecture sur ecran d’ordinateurs, pour vos enfants les jeux video avant
> Soyer regulier et evitez de vous coucher et de vous lever a des heures
trop variables !
> Dinez leger et au moins 1h 30 avant d’aller se coucher !
> Favorisez un environnement propice , silence et T° au alentour de 19°

_4 ! <
‘_- - . 1§ " I. 1}
. o 1
| & ' .. 1
Al .
i J

5
S

Propriété de la Commission médicale SMUC SPORT & Sante — 2016

Les textes composant ces fiches sont la propriété du Stade Marseillais Université Club et de sa Commission medicale. Les photos et images sont la proprieté du site 123rf.com. Les sources du contenu sont : INSERM, INPES,
INVS, PNNS, Ministere des Sports. Toute reproduction, totale ou partielle, et toute représentation du contenu substantiel de ces fiches, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelque procédé que ce soit, sans autorisa-
tion expresse du Stade Marseillais Université Club, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de la propriéte intellectuelle. Cependant, la copie sur support papier a
usage prive de ces différents objets de droits est autorisée conformément a l'article L122-5 du Code de la Propriete Intellectuelle.




