CONSEILS SANTE
Pour accompagner cette période de grands changements, voici les piliers essentiels pour rester en forme et bien dans sa tête, basés sur les recommandations de santé publique.
🍏 Alimentation et Énergie
Une alimentation variée soutient la croissance et les capacités intellectuelles :
Les bases : Visez au moins 5 fruits et légumes par jour et des féculents à chaque repas selon votre appétit.
L'hydratation : Privilégiez l'eau à volonté et limitez les boissons énergisantes ou sucrées qui perturbent le sommeil et l'humeur.
Placer le plaisir : Prenez le temps de savourer vos repas, idéalement en famille, pour favoriser un rapport sain à la nourriture. 
🏃‍♂️ Activité Physique
Bouger n'est pas seulement bon pour le corps, c'est un allié majeur contre le stress. 
Objectif : L'OMS recommande au moins 60 minutes par jour d'activité d'intensité modérée à soutenue.
Variété : Intégrez des activités intenses (danse, vélo, sports d'équipe) au moins 3 fois par semaine pour renforcer vos muscles et vos os. 
🧠 Santé Mentale et Émotions
L'adolescence est le moment idéal pour apprendre à gérer son stress et ses relations. 
Parler : Si vous vous sentez dépassé, ne restez pas seul. 
Déconnexion : Limitez le temps d'écran, surtout avant de dormir, pour préserver votre moral et la qualité de votre sommeil. 
🚿 Hygiène de Vie
Sommeil : C'est durant la nuit que votre cerveau consolide ses apprentissages. Un manque de sommeil impacte directement vos résultats scolaires et votre patience.
Soin de soi : Adopter une routine d'hygiène régulière aide à construire une image corporelle positive et renforce l'estime de soi.
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