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Avant la lecture

Activating background knowledge

Using what you already know about a particular
subject will often help you better understand a
reading selection. For example, if you read an article
about a recent medical discovery, you might think
about what you already know about health in order
to understand unfamiliar words or concepts.

2% Examinez le texte
Regardez le document. Analysez le titre de la lecture. Quel est
le mot-clé de ce titre? Quel est le sens (meaning) du titre?
Quel va étre le sujet du texte? Faites une liste de vos idées
et comparez-les avec les idées d'un(e) camarade. Puis, avec
votre partenaire, faites aussi une liste de ce que vous savez
déja sur ce sujet. Essayez de répondre aux questions.

e Quel type de texte est-ce?

o Ol pensez-vous que ce texte a été publié?

e Qui a écrit ce texte?

o Quelle est la profession de I'auteur?

Questions personnelles
Répondez aux questions par des phrases complétes.
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Vous sentez-vous parfois fatigué(e) pendant la
journée? Quand? Pourquoi?

. Etes-vous souvent fatigué(e) quand vous avez beaucoup

de devoirs? Et quand vous faites beaucoup de sport?

. Dormez-vous bien, en général? Vous couchez-vous tot

ou tard? Et le matin, a quelle heure vous levez-vous,
en général?

. Prenez-vous le temps de vous détendre dans la

journée? Que faites-vous pour vous détendre?

5. Mangez-vous sainement? Qu'aimez-vous manger?

6. Faites-vous du sport ou d’autres activités physiques?

Lesquel(le)s (Which ones)?

cent cinquante-quatre
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Par le docteur Emilie Parmentier L

Selon un sondage® récent, plus de 50% des
Francais se sentent souvent fatigués. Que | )
faire pour étre moins fatigué? Voici les dix Lol
conseils® du docteur Emilie Parmentier. \féj

@ Mangez sainement et évitez les régimes

@ Prenez le temps de vous détendre avant de

Vous pouvez garder la ligne et la forme si vous évitez les régimes et
choisissez les fruits, les légumes et le poisson au lieu de® la viande
et des féculents®. Le matin, prenez le temps de vous préparer un bon
petit-déjeuner, mais le soir, mangez léger®.

Dormez bien

Chaque personne est différente. Certaines ont besoin de 6 heures de
sommeil® par nuit, d’autres de 10 heures. Respectez vos besoins et
essayez de dormir assez, mais pas trop.

Essayez de respecter des horaires réguliers
Avoir des horaires réguliers®, ¢'est bon pour la forme. Levez-vous &
la méme heure chaque jour, si possible, puis le soir, essayez aussi de
vous coucher toujours a la méme heure.

vous coucher

Le soir avant de vous coucher, prenez quelques minutes pour vous
détendre et oublier vos préoccupations et vos problemes. Essayez la
méditation ou le yoga.

Ne vous dépéchez pas tout le temps

Il est trés important d’avoir des moments de calme tous les jours et
de ne pas toujours se dépécher. Promenez-vous dans un parc,
asseyez-vous et reposez-vous quelques minutes.




