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Que font-ils ?
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Comment doivent-ils étre pour bien
chasser et bien rester en équilibre ?
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Et si on les empéchait de dormir ?
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Que se passe t'il si on empéche
un homme de dormir ?
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- A quels moments faut-il dormir ?
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5  Quels sont les signaux

s

‘_ du sommeil ?
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A eviter
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Tilleul

Valériane
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Comment se déeroule une nuit
de sommeil ?

Que se passe t ‘il quand on dort ?
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Capteurs sur la tete
Activité du cerveau

; rs pour les
 mouvements des yeux
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Capteurs pour
I'activité des muscles

Surveillance du dormeur
pendant la nuit
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Une nuit de sommeil se compose
géenéralement de 4 a 6 cycles de sommell.

Sommell
lent
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2 Comment mieux se connaitre ?
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Observe ton rythme de somme
calcule ton temps de sommeil avec
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