Compléter le dessin .



LE  SOMMEIL

Dormir est aussi important que manger et respirer.

 Le sommeil n'est pas du temps perdu : c'est le moment où ton corps se repose et fait le plein d'énergie.

Chose étonnante, pendant que tu dors, tu grandis, tes cheveux et tes ongles poussent et ta mémoire "range "les informations  que tu as enregistrées la veille.

Que se passe-t-il entre le moment où tu t'endors et celui où tu ouvres l'œil ?

Ton sommeil n'est pas le même pendant toute la nuit. Il se divise en périodes d'environ 90 minutes.  Celles-ci reviennent plusieurs fois au cours de la nuit . A l'intérieur de chaque tranche de sommeil, tu traverses plusieurs étapes . 

Ton sommeil est d'abord léger.
Tu viens de t' endormir.

Tu peux encore entendre ce qui se passe.

Tu gardes la position que tu as prise pour t' endormir.

Puis ton sommeil devient profond
Tu n'entends plus rien.

Tu ne bouges pas.

Tu es parfaitement détendu.

Enfin tu entres dans le sommeil qu'on appelle paradoxal.
Tu dors... mais tu remues.

Tes yeux bougent beaucoup sous les paupières.

Ton cerveau est en pleine activité : tu rêves.

Au bout d'un moment, tu pousses un grand soupir, c'est la fin du sommeil paradoxal. Tu replonges alors dans une nouvelle tranche de sommeil et tu te réveilles naturellement à la fin d'une de ces tranches.
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