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Dormir est pourtant essentiel pour étre en forme.

Le lendemain, tu as de I'’énergie, tu peux te concentrer.
Et, quand tu dors, tu retiens mieux ce que tu as appris
dans la journée!
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Pour que le sommeil vienne plus facilement, il faut
prendre le temps de passer un moment calme, apaisant.

Pour ¢a, a chacun son rituel :

une histoire, une chanson, un cdlin...
ou les trois! Au chaud dans son lit,
on se sent bien, a 'abri.
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Les humains vivent au rythme
naturel du jour et de la nuit :
celui de la Terre qui tourne
autour du Soleil.

Toi, tu as comme une petite horloge dans ton corps,
qui te dit quand c’est ’lheure d’aller dormir.
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Mais ’heure c’est ’heure! Alors maman demande

a Léonard d’enfiler son pyjama, de se brosser les dents
et d’aller faire pipi. Puis il se glisse au chaud

sous la couette. Léonard adore quand sa maman

lui lit une histoire!
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Uhistoire est finie, et Léonard demande s'il peut sortir

de son lit pour regarder un film avec ses parents.
Maman refuse, Léonard ne comprend pas : pourquoi

les grands ont-ils le droit de se coucher plus tard que Iui?

10





OEBPS/image/1.png
Le
sommeil

ELABORE
AVEC LES

CONSEILS
. D'UN
PEDIATRE






OEBPS/image/9782408001636-integral5.jpg
Léonard bdille, ses yeux piquent un peu.
C’est normal d’étre fatigué aprés une longue journée!
Surtout depuis que Léonard ne fait plus la sieste.

Mais, ce soir, il nN'a aucune envie d’aller se coucher.
Au lieu de ¢a, il court partout, il fait le fou!
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Léonard regarde par la fenétre.
Dehors, le soleil s’est couché: i
il fait nuit et tout devient sombre. ||

Bientdt, Léonard va aller au lit!
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Cetouvrage a été réalisé avec les conseils de la pédiatre Anne Mahé.
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