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L'école secondalre ne s'agit pas seulement de L'éducation.
Clest une phase gqu’on devrait surmonter Les défis.

Si vous voulez sortir de I'école secondaire avec succes,

vous devez maintenir la santé!
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conseils ci-dessous :
A Pinetree, les heures de I'école sont longues. Alors...
ayez une alimentation équilibrée!

Les adolescents ont besoin de 8.5 a
9.5 heures de sommeil chaque nuit

Vaut-il la peine de consommer la nourriture malsaine, z Les adolescents qui
soit de la caféteria ou de Douglas College? Alors... z n’ont pas assez de
emballez votre déjeuner! 9 z sommeil sont plus
o DQD susceptibles de:

Finalement, pour votre santé... I:%ﬂ .
Buvez beaucoup d’eau! Restez hydraté! Prendre du poids

C'est vrai que les classes commencent trés tot, mais rappelez-vous que c'est
nécessaire que vous mangiez le petit déjeuner tous les jours!

Lo Santé Mentale <.

Souffrir de symptémes
dépressifs

Avoir des comportements
malsains, comme boire de
I'alcool, fumer du tabac et

/ consommer de la drogue
desjeunesde 12317 anssouffrent , ) ) ,
80/ de dépression Puis, assurez-vous de bien gérer votre temps
o / pour dormir suffisamment.
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comment vous pouvez |'empécher et maintenir votre santé mentale:
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Vous avez besoin de l'exercice Pour eqmllbrer la vie scolaire et la vie

pour avoir une vie saine et pour ~Z_ /

A . sociale, arretez de procrastiner!
maintenir un corps fuselé

Illest \necessalre.q.u’e vous.fa55|ez beaucoup d'atten- Gréce a l'internet, vous passez beaucoup de temps
tion a votre activité physique, parce que cela pour-

rait reduire les chances des maladies sur les médias sociaux,

u
Les avantages de l'exercice: u mals

@ Meilleure humeur et sommeil essayez de faire vos devoirs bientot aprés

14 . g .
Coeur en bonne santé v l'école; comme ¢a vous finissez plys vite et
vous pouvez utiliser le reste de la journée!!

Plus de force physique
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