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01 Le sommeil
Comment ça marche ?



Rappels physiologiques : la qualité dusommeil
Sommeil paradoxal

1
2
3

Sommeillent léger

Sommeil lentprofond

Eveil
Cycle 2 Cycle 3 Cycle 4 Cycle 5Cycle 1

23h 7h

- Régularité du cycle veille sommeil- Quantité de sommeil (quantité cumulée de chacun des stades)- Qualité de sommeil (fragmentation)



La régulation du sommeil
Processushomeostasique
Processus Circadien



Le processus circadien



Exposition à la lumière et sécrétion demélatonine
C’est particulièrement la lumière bleue qui a unimpact sur la synchronisation de l’horloge interne

Khalsa et al J 2003Effets de l’heure de lajournée

Effets de la durée d’exposition
Chang et al J 2012



02 Effet desécransChez l’enfant



Exposition aux écrans et sommeil

Przbylski et al 2019

Le temps d’exposition au digital augmente entre 6 mois et 15 ans alors que la durée de sommeildiminue
Sommeil

Exposition audigital

Le temps d’écran est négativement associé au tempsde sommeil Le temps d’écran est négativement associé à laqualité de sommeil



Exposition en soirée

Hysing et al 2015

La plupart des adolescents utilisent des appareils électroniques dans l’heure précédent le coucher.

L’utilisation du PC, Téléphone, mp3,console et TV dans l’heure précédent lecoucher était associé à un risque plusélevé de déficit de sommeil.

10220 ados
17 ans en moy



Effets de la télévision
138 enfants
5-6 ans

En moyenne, la TV est allumée 29.1 heures / semaine- Visionnage actif : 10h / semaine

↑ Temps de TVPassif ou actif ↓ de la durée de sommeil
↑ des problèmes de sommeil

Lien entre le contenu des programmes lestroubles du sommeil

Paavonen et al 2006



Effets de la télévision dans la chambre

Garisson et al 2011

612 enfants
3-5 ans

Plus de problème de sommeil chez les enfants qui ont une TV dans leur chambre

TV dans lachambre Coucher retardé(Comportemental)

Utilisation ensoirée

Contenu violent

↑ éveil

Etat d’anxiété

Problèmes desommeil
↑ Latenced’endormissement
Cauchemars

Réveils nocturnesfréquents
Difficultés à se réveiller



Relation bidirectionnelle entre durée desommeil et écrans
4983 enfants
Suivi à 4-5 ans,
6-7 ans et 8-9 ans

↑ Exposition aux écrans ↓ Durée de sommeil

Fatigue,somnolence
↓ Motivation pourengager descomportements actifs

Magee et al 2014



Effet de l’utilisation pendant la nuit

Royant-Parola et al 2018

776 collégiens Activités au cours de la nuit :Lecture (24,5%)Ecouter de la musique 14,3%Activité sur écran (SMS, réseaux vidéo, TV) 26%

22,1 % de ceux qui ont ces comportements y passent plus d’une heureen cours de nuit (dont 10,3 % plus de 2 h).

74% : se fait à l’occasion d’un éveil spontané
26% : activité programmée

Attendent que tout le monde soit couché
Mettent un reveil



Les mécanismes ?
12 ados
13-18 ans 12 adultes32-51 ans

Nagare et al 2018

Plus grande suppression de sécrétion de mélatonine par leslongueurs d’ondes bleu chez l’ado

Plus grande sensibilité à la lumière : diamètre pupillaire,transparence du cristallin



03 En somme
Take home message



En somme



A long terme

↑ latenced’endormissement↓ Temps de sommeilAllègement sommeilFragmentation sommeil

↓ Mélatonine
↑ Température centrale

A court terme

↑ anxiété

↑ vigilance

↓ vigilance
↑ somnolence

↓ humeur positives
↑ difficultésattentionnelles

Lumière
Intensité de la lumièreDurée d’expositionMoment de l’expositionComposition de lalumière

Contenu
Activité cognitiveassociéeActivité physiqueassociéeSuspenseContenus violents et/ouinadaptésInteractions sociales

Présence dans la chambre
Notifications au coursdu sommeil

Restriction de sommeilchronique

Sommeil de mauvaisequalité

Surpoids / Obésité
Diabète

Troubles cognitifs
Troubles de l’humeur

Maladies cardio-vasculaire
Le matin

La nuit

Avant le coucher

↑ Difficultés à seréveiller

Cancers



04 Les contre mesures



Effet des filtres bleu sur les écrans

Présence de suppression de mélatonine même avec les filtres

Pas de différence sur la somnolence, architecture du sommeil



Effets de lunettes

Van der Lely et al 2015

Moindre suppression de mélatonine

13 ados
15-17 ans Port des lunettes pendant 15 jours

De 18 h => coucher
Enfants plus lents au PVT

Pas de différences sur le sommeil



Comportements à adopter
Les stratégies les plus efficaces restent comportementales

Limiter au mieux l’exposition aux écrans
Proscrire leur utilisation 1 heure avant le coucher

Contrôle du contenu
Pour les enfants

Pas d’écrans dans la chambre

Chaque heure d’écran devrait être compensé par une heure d’activité physique



Merci pourvotre attention


