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Les Bienfait Bucco-
Dentaire :

En quoi le Sommeil g Quelques petits conseils :
-il important 2 o Mettre en place un rituel afin
de préparer le cerveau ur
ide a Pendormissement : brosser Ies
Il aidea: dents, musique douce. lire,
dessiner ou encore colorier = 4

chacun son rituel !

-Enléve les restes de

nourritures dans les
dents.

-Evite la mauvaise

haleine. el :mn:ﬁmnm%nvb dela © Prenez le temps de vous

. journée passée réveiller afin d’avoir une

-P ’avoi e meilleure qualité de sommeil :
erieRd avoin de = Diminuer le stress, 1 Eviter les réveils trop brusques !

belles dents. e %

° Se coucher & manger 2 des
* Préserver notre heures réguliéres

organisme contre I’ge
° Durant la soirée :

. ¥ — Diminuez les activités qu

* Stimuler la concentration tienment éveillés (ex. jeux, jemx- !

et Rigueur vidéos, écrams...) —
£ Privilégier plutdt les activités
¥ calmes dans un cadre agréable
| pas de bruits, peu de lumigre...

~ Lutter contre les
changements d’humeur

Le lavage des mains
_Enléve les saletés visibles et
non visibles.

_Préviens la transmission
des virus.

g * Favoriser la mémoire m I
_

_Elimine les microbes.
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Quelqies defoiétons

. \\“...
Une bonne hygiéne

avoir un beau sourire et u

o Sowweid

meilleure croissance

bucco-

dentaire est indispensable pour

ne bonne

baleine.  L'hygitne nn. mains
consiste & enlever les saletés,
notamment les microbes.

Lesommeil est pour reposer le
corp et Pesprit et est nécessaire 3
'homme pour étre en bonne san

|  Un bon sommeil permet une

Une bonne nuit . " . ‘
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