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"HYGIENE DE VIE"

LE PETIT DEJEUNER

7
¥ 4 aliments essentiels

@ produlit laitier ® fruit
e pain ou céréales< ~ <

_ville de
ANICE

Pour ceux qui n’ont pas le temps
* La veille, préparez la table avec
les ingrédients (sauf produits frais)

Pour ceux qui n’ont pas faim
e Buvez un grand verre d’eau, —
préparez-vous, rangez vos affaires
avant de prendre un petit déjeuner




L’'HYGIENE BUCCO-DENTAIRE

Se brosser les dents

o ~a
3 fois / jour pendant 3 mn
La changer
'Defso tous les 3 mois

e des aliments durs

e 1 produit laitier O
Manger achaque repas O

DENTISTE
APRES LE BROSSAGE 2 fois / an

EVITER LES GRIGNOTAGES

9%,
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* douche 1 a 2 fois / jour
» shampoing 1 a 2 fois / semaine
* se laver les mains régulierement

Tous les jours A chaque blessure,
apres la toilette  désinfecter et protéger
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Pour bien dormir

» se détendre
* guetter les signes du sommeill
e Se coucher tot

2030

ET SURTOUT

les diners Boissons excitantes
trop lourds (soda,café, the...)

les scenes violentes
(jeux vidéo, télévision)
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