
Le sommeil 

 

 

A quoi sert de dormir ? 

Je grandis………………………………………….! Mon corps se répare et se construit. 

Durant le sommeil, mon cerveau produit une substance qu'on appelle 

………………………………………………………………………..(hormone somatotrope) qui m'aide à grandir.  

Pas de bonne ……………………………………..sans un bon sommeil ! 

Pendant le sommeil, mon cerveau range dans ma mémoire ce que j’ai appris pendant la 

journée.  

Quand aller se coucher ? 

Je dois aller au lit quand mon corps m’indique que j’ai besoin de me reposer…. 

Certains comportements le soir peuvent m’empêcher de trouver le sommeil et donc 

augmenter ma fatigue. 

- ………………………………………………………………………………………………………… 

 

- ………………………………………………………………………………………………………… 

 

- ………………………………………………………………………………………………………… 

 

- ………………………………………………………………………………………………………… 

 

Comment se préparer à bien dormir ? 

Pour bien se reposer il faut préparer notre corps à prendre le train du sommeil. Il faut 

diminuer la température corporelle, baisser l’intensité lumineuse, 

…………………………………………………………………………., et être relaxé.  

Comment se déroule le sommeil ? 

Le cerveau prend le contrôle du repos qui s’effectue selon 5 étapes : 

- L’endormissement 

- Le sommeil léger 

- Le sommeil lent et profond 

- Le sommeil paradoxal (c’est là que je rêve) 

- La latence. (Je peux me réveiller ou commencer un nouveau cycle de sommeil) 

Mots pour compléter la leçon : 

Boire des sodas - l'hormone de croissance – jouer sur une console de jeux - en dormant – 

mémoire – regarder la télévision - laisser venir la fatigue – se disputer 

Education à la santé 


