e bien-étre jusque dans les bas Kets

LE CYCLE DU SOMMEIL
PARTIE 1

Septembre 2022




Quest ce gue le sommeil ?

@ est un état naturb
récurrent de perte de
conscience du monde

extérieur.

\_ /

4 )
Il nous occupe

20 ans de
notre vie

\_ /

4 Il s'organise )

en 6 cycles
successifs de 110



http://fr.wikipedia.org/wiki/Conscience

A quoi il sert?

-

\_

\
L éguilibre
psychologique,
J

-

\_

~

La croissance du

squelette.

/

Il apporte :

(o
La récupération

des capaceités
physiques,

~

\_ /

4 )
La maturation du

systeme nerveuy,

\_ /




Le eycle du sommeil en Jonction de Ué

Le cycle du sommeil de la naissance & 3 mois 1 train = 1 cycle de sommeil)




= A |
|

an |HH|
Endﬁmusswnt

"Iq. A-"‘ AR
@ -a%—r'%’

Durée dun cycle de sommeil = 70 min.




® - - lecycledusommeil i partir de 3 ans jusqua Lage adulte (1 train = 1 cycle de sommeil)
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Endormissement L tent : Sommeil, paradoxal
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Le cerveau envoie un message pour quele

&garessmfgbesomdesnmeil

Passé ce stade, il jaut attendre le prochain Pendant la phase de sommeil lent léger : ~ Pendant la phase de sommeil lent Pendant la phase de sommeil, paradoxal .
eyele soit entre.1h30 et 2h * Onentend projondl: « Onréve T
* On comprend. sans powvoir agir * Onentend plus rien ot ohese s sommal vt st e s intermédiaire. :
50 r unephase. . .
Cette phase de sommeil lent ou calme est une phase.de. : de: ‘ ! ’ R T
s *4 * * Réparation de la Jatigue physigue * Réparation de la jatigue nerveuse Soit on entre en phase de réveil
o Sécrétion de Lhormone de croissance o Développement des capacités
* o Ralentissement de Lactivité du systéme nerveux intellectuelles et de mémorisation
/ * Durant laguelle.le sommeil, est de plus en plus projond. et calme. o L'activité cérébrale estintense
* * Levisage est détendu, la respiration est ralentie et la température corporelle e sommeil est projond.et agité :
baisse. Plus aucun mowement. respiration. irréguliere, mouvement du.
corps, transpiretion.

*




Pourquoi le sommeil est-il important pour notre
bien-étre et celui de nos chéres tétes blondes?

\ sommeil, lent. /

Chez Ladulte Chez Lenjant
C )
4 ) Grandir
Réparateur / \ AL Sens
physique Réparateur
| i ~—
\_____/
(" Physiguement. \ [~ Cognitp
grice 6. Lhormone de car ils développent des
croissance est sécrétée | | capacités intellectuelles et
pendant la.phase de | | de mémorisation pendant la

Qha.sed&sonwwil, rapidy




Lableau de la durée du sommeil
de la naissance 6 Lage adulte,

Nouveau-né 18-19h

Enfant de 1 a 3 ans 13 h = 10h de nuit + 3h de sieste
Enfant de 3 ans (entrée maternelle) 12h = 10h de nuit + 2 h de sieste
De 4 ans jusqu'a la fin de I'adolescence | 10h

Age adulte Entre 7 - 8h en moyenne

Sachant quun enfant qui est en moyenne et grande section de maternelle ne
Jait plus de sieste Laprés-midi,

La. suite la, semaine prochaine.........
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