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Se préparer a l'arrivée du printemps

Niveau B1-B2

Lisez le texte et repérez les mots nouveaux.

Le printemps est synonyme de renou-
veau, tant dans la nature que dans nos
vies. Cependant, cette transition ne se
fait pas sans quelques désagréments.
En effet, le changement de temps et les
variations hormonales peuvent entrai-
ner une certaine fatigue chez certaines

pPEersomnnes.

Comprendre les mécanismes du
corps

Avec l'arrivée du printemps, les jour-
nées se rallongent et les températures
remontent. Bien qu'on pourrait s’at-
tendre a se sentir plus énergique, cer-
taines personnes expérimentent l'effet
contraire. Martine Perret, biologiste,
souligne que notre corps doit s’adap-
ter a quatre minutes d’ensoleillement
supplémentaires chaque jour, ce qui
représente prés d'une demi-heure en
fin de semaine. Cette adaptation en-
traine une réduction progressive de
notre temps de sommeil et peut ainsi
expliquer la sensation de fatigue res-

sentie.

Par ailleurs, cette fatigue printaniere
est également accentuée par les per-
turbations que subit notre corps, liées
aux changements de saison. Entre
autres, notre alimentation hivernale,
souvent plus riche, et une activité phy-
sique réduite peuvent contribuer a
une accumulation de toxines. De plus,
le combat contre les virus hivernaux et
la production accrue de mélatonine,
I’hormone du sommeil, affaiblissent

notre organisme.

Nos stratégies pour un printemps re-
vitalisant :

- Activez-vous : la reprise d'une activité

physique, méme modérée, est essen-
tielle. Elle stimule la production d’en-
dorphines, contribuant ainsi a amélio-
rer votre humeur et votre vitalité.

- Coloriez votre assiette : une alimenta-

tion riche en fruits et légumes colorés,
tels que le kiwi, la fraise, ou la carotte,
est recommandée pour leur haute te-
neur en vitamines et minéraux. Ces

aliments apportent des nutriments es-

sentiels qui soutiennent le bon fonc-
tionnement du systéme immunitaire
et contribuent a la santé générale grace
a leurs composés antioxydants.

- Réajustez votre sommeil : ten-

tez d’ajuster progressivement votre
rythme de sommeil pour compenser
les minutes d’ensoleillement supplé-
mentaires et faciliter I'adaptation de
votre corps au changement de saison.

- Hydratez-vous : boire suffisamment

d’eau est crucial pour aider a éliminer

les toxines par les reins.

En adoptant ces habitudes, vous vous
préparez a accueillir le printemps avec
énergie et optimisme. En effet, ce re-
nouveau saisonnier est une invitation
a prendre soin de soi, a renouveler
son énergie et a embrasser les change-

ments positifs dans nos vies.

Regardez la video et répondez aux questions.

1. Tout le monde ressent-il une amélioration de son bien-étre avec l'arri-
vée du printemps ?

2. Quelle est la raison probable de la fatigue ressentie avec l'arrivée de
cette saison ?

3. Selon la vidéo, est-ce que le fait d’avancer notre montre d’'une heure
peut affecter notre bien-étre ?

4. Quels sont les autres symptomes ressentis ?

5. Qu’est-ce qui peut causer les déréglements hormonaux au printemps ?

6. Quelles deux hormones sont mentionnées ?

7. Quels sont les conseils qu'on donne a ceux qui se sentent fatigués au
printemps ?

8. A quoi vous font penser ces images ?
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Transcription

C'est le printemps et la nature renait. Au contact
des premieres lueurs du soletl, la joie de vivre réap-
parait. En réalite, il faut nuancer le propos. St cer-
taines personnes profitent bien des premieres chaleurs
printanieres, d'autres préferent de loin le confort de
leur lit. Et out, a la sortie de I'hiver, vous étes de plus
en plus nombreux a vous sentir fatigués.

« En fait, cet état de fatigue est probablement la
conséquence d une charge de travail sur le corps qui
doit sadapter a un changement de saison. Du fait
qu’il fait beau, c’est vrai qu'on a envie de sortir, on
fait plus de mouvement, plus d activités et donc cette
fatigue qu'on ressent est tout a fait normale. Cepen-
dant, on n'a pas toujours nécessairement conscience
de ce changement de rythme d activité par rapport a
Uhiver. »

Evidemment, ce n'est pas tout. C'est aussi le mo-
ment ou on avance notre montre d’une heure. En-
core une fois, cela peut paraitre dérisoire, mais ce
petit changement bouscule malgré tout notre rythme
de sommeil.

« C'est plutot agréable de bénéficier d'une heure
de clarteé supplémentaire, mais le corps doit sadap-
ter a un rythme différent. Chez certaines personnes
qui probablement sadaptent de facon moins natu-
relle, on constate parfois cet état de fatigue qui peut

saccumuler et saccompagner dautres symptomes

® Cette ceuvre est protégée par le droit d’auteur /

comme des maux de téte par exemple, ou des troubles
du sommeil. »

Alors pourquot certaines personnes ne pensent
qua dormar tandis que d autres regorgent de vitalité
? Pourquot certains d'entre nous se sentent plus fra-
giles quand d’autres débordent d'énergie ?

« En hiver, il fait globalement plus froid. Notre
corps a donc le temps de sadapter a cette tempe-
rature qui est plus ou moins constante. Par contre,
au printemps, les changements de température sont
beaucoup plus fréquents. Quand 1l fait plus chaud,
les vaisseaux cutanés ont tendance a se dilater.
Par contre, quand il fait plus froid, les vaisseaux se
contractent. Donc cette adaptation supplémentaire
et parfois tres rapide peut entrainer chez certaines
personnes un état de fatigue majorée avec parfois
des vertiges. »

De plus, les variations fréquentes de tempéra-
ture mazis aussi de lumiéere peuvent provoquer égale-
ment des déréglements hormonauzx, eux aussi géené-
rateurs de fatigue. Principalement, deux hormones
sont impliquées dans cette fatigue. La sérotonine,
communément appelée ['hormone du bonheur et la
mélatonine, qui est 'hormone du sommeil. Pendant
la saison d’hiver, notre corps s'est adapté aux jour-
nées plus courtes et sombres en régulant le taux de

ces deux hormones. En hiver, il y a moins de séroto-

nine et plus de mélatonine. Lorsque les beaux jours
réapparaissent, les rayons du soleil atteignent plus
généreusement la rétine de l'ceil. Ces stimulations
lumineuses sont traitées par une sorte de métro-
nome situé dans notre cerveau qui controle les cycles
dévetl et de sommeil. En recevant plus de lumiere,
ils modifient le cycle en réequilibrant progressi-
vement le taux d’hormones : moins de mélatonine
et plus de sérotonine. Selon certaines recherches,
ces fluctuations pourraient également favoriser un
état de fatigue. Mais pour l'instant, ces mécanismes
hormonaux n'ont pu étre prouvé que chez les ani-
mauzx. Certains meédecins contestent la théorie chez
l’homme moderne, car le confort de vie auquel il s'est
habitue, comme l'éclairage artificiel et le chauffage,
fausserait considérablement la donne.

Quot qu’il en soit, que pouvons nous faire si la
fatigue printaniére se présente 2 Eh bien, la solu-
tion est plutot simple. Au lieu d'accepter la fatigue
qui sinstalle, au contraire, profiter des beaux jours
qui reviennent pour adopter un rythme de vie plus
sain. Vous pouvez aussi vous exposer au soletl, rai-
sonnablement bien sur. Les effets des rayons revigore
lorganisme et lui permettent une meilleure adapta-
tion. Mazis attention, tout cela ne sera valable que st
vous incluez dans votre vie une belle dose de bonne

humeur.

Regardez la video et répondez aux questions.

1. Tout le monde ressent-il une amélioration de son bien-étre avec I'arrivée du printemps ?

Non, certaines personnes profitent des premieéres chaleurs printaniéres, tandis que d’autres

préferent le confort de leur lit et se sentent fatiguées.

2. Quelle est 1a raison probable de la fatigue ressentie avec 'arrivée de cette saison ?

La fatigue est probablement due a une charge de travail accrue sur le corps qui doit s’adap-

ter a un changement de saison, a 'augmentation des activités et des mouvements due au

beau temps.

3. Selon la vidéo, est-ce que le fait d’avancer notre montre d’'une heure peut affecter notre
bien-étre ? Oui.

4. Quels sont les autres symptomes ressentis a part la fatigue ?

Ils peuvent inclure des maux de téte et des troubles du sommeil.

5. Qu’est-ce qui peut causer les déreglements hormonaux au printemps ?

Ils peuvent étre causés par les variations fréquentes de température et de lumiére.

6. Quels deux hormones sont mentionnées ?

La sérotonine, 'hormone du bonheur, et la mélatonine, '’hormone du sommaeil.

7. Quels sont les conseils qu'on donne a ceux qui se sentent fatigués au printemps ?

Pour combattre la fatigue printaniére, il est conseillé d’adopter un rythme de vie plus sain,

de profiter des beaux jours et de s’exposer raisonnablement au soleil. Les rayons solaires

revigorent 'organisme et facilitent son adaptation.
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Cher(e) utilisateur(trice) de nos fiches pédagogiques,

Nous tenons a vous rappeler que chaque fiche pedagogique présente sur notre site, espaceproffle.com, est le resul-
tat d un immense travail accompli par toute notre equipe devouée. Nous investissons temps, energie et expertise
pour vous offrir des ressources de qualité exceptionnelle pour lenseignement du francais en ligne et en présentiel.

Le piratage de ce contenu nuit non seulement a notre entreprise, mais également a lensemble de la communau-

te des professeurs de FLE. Il compromet la possibilite de continuer a créer et a partager ces précieuses ressources
educatives.

Nous vous encourageons vivement a soutenir notre travail en achetant legalement nos fiches pedagogiques. En

choisissant de les acquertir, vous contribuez a la perennité de notre projet et nous permettez de continuer a vous
fournir des outils pedagogiques de qualite.

Nous vous remercions sincerement pour votre comprehension et votre soutien. En respectant nos droits d auteur,
vous participez activement a la préservation de [education en francais pour tous.

Cordialement,
Lequipe despaceproffle.com
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