Une bonne nuit se prépare
des le lever!

Levez-vous a heure réguliere

Vous pouvez faciliter un réveil Avec de la régularité, vous Levez-vous d’une traite pour
naturel avec un simulateur pourrez vous lever sans vous habituer et ne pas
| - | d’aube. réveil ! fractionner votre sommeil.

Don’t hit the snooze!

Ne perdez pas de temps, retarder le réveil peut dérégler votre sommeil et vous fatigue plus
qu’autre chose.

Activez-vous des le matin

= Mettez en place un rituel = \Vous pouvez par exemple = N’oubliez pas le programme
précis par étapes. faire votre lit ou trouver une FizzUp Miracle morning
occupation rapide pour vous pour étre en forme des le
mettre dans le rythme. lever.

Recherchez la lumiere du soleil

~ Celafavorise leréveil et vous = Pensez a vous exposer au minimum 30 minutes par jour au
cale sur le rythme circadien. soleil.

Evitez les aliments raffinés au petit déjeuner

NS Des aliments de mauvaise qualité et avec une charge glycémique élevée auront un impact délétere
® S0\ < sur la glycémie et vous fatigueront des le matin.

Pratiquez de P’exercice dans la journee

Une activité physique Au moins 30 minutes par jour a intensité modérée est une
réguliere favorise le bonne cible.
sommeil et votre bien-étre.

ﬂ Mangez des petits repas fréquents

Fractionnez votre apport alimentaire évite de surcharger le systéeme digestif et de se sentir lourd
au cours de la journée.

Fatigué(e) ? Pensez a une micro-sieste

~ Essayez de la placer si ~ Prévoyez des siestes de 20 a 30 minutes maximum.
possible Th avant votre nuit
de sommeil.

&

Evitez l’alcool et la caféine apres 16h

= Trop proche du coucher, la = Lalcool est synonyme d’un sommeil de mauvaise qualité, alors
caféine perturbe votre préférez 'éviter.
endormissement et la
qualité de votre sommeil.

Restez actif tout au long de la journée

~ Lactivité physique favorise la qualité de sommeil et vous “fatigue” dans le bon sens.

Dinez leger

" s C) \ ~ Une port[on de 30g de — Evitez. l'alcool et les repas B F.avoriser les aliments
- \Q\,%*{;‘f\\i glucides a faible ou moyenne trop riches ou trop gras. riches en tryptophane
\\{g charge glycémique favorise comme la volaille ou les
~\V le sommeil. légumineuses.

Le tryptophane est un acide
aminé précurseur de la
sérotonine, qui favorise le
sommeil.

Limitez les fluides 2 a 3h avant le coucher

~ Cela évite que vous vous réveilliez la nuit pour aller uriner.
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