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¢ réduire les risques :
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g Deux heures quant d'aller dormir,
coupez-vous des écrans pour un

meilleur sommeil.
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g privilégiez les repas
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vités sur une iournée,

g Alterner Vos$ acti
e les écrans (Gsm, tv, ordi) et les

entr
autres qui vous font envie.
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g Gardez le lien avec ceux qui
n'ont pas les méemes outils.
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