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oOur Dien a0rmMic
Pour bien docmir.
%o.r&ez \les écrans

o distance

Alocs a\u'i\s devraient dormiren
moyenne neuf heures por jour,\es
o.c\oy\escer\':s fonk des nuits \)eaucou? ':ro?
courtes! Une des causes de ce manque
de sommeil estachercher du catédes
écrans,car ceux—ci em?é‘cken': un bon
endormissement et un bon sommeil.
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Lactivité de nokre
oroso\n.\sme est r‘fk\'\mée
por une \nor\oo)e interne
située dans des zones du
cerveawn o\ﬂ)e\ées noYyaux
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Cela Peuk Vo\ro\?kre

tkonnant, mais o lumiece

?I’O?\'Q (AJk C.I\"CO\A‘iQY\),

S\Ir\c\nronisé sur
14 heuces, t\ui réo\%ik

o \leﬁak de \on Pormi elles, on krouve
lamitre. De lui \o\Si e\l
Aégen&\e besoin esk presente en krog Lorke
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A‘e \US;QU\I'S COU\\QV\I"S.
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fin de journée,

C\U\O\V\A‘ \on

\umiere baisse,
\loro)o\n'\sme ?roAu'\E wne
hormone, la mélatonine,
a\ui envole un siosno\\ ow
Corps pour \ui dire z\u'i\

QSk kemgs Ae AO\’\’V\\\’,

notre \nor\oo)e 'o'\o\oo)'\a\ue
azéro ek ?erkur\;e \ox (é%u—
\akion de la mélatonine.
Ainst, deux heures devant
wn écran réqu(menk Aéj?x
\ox VroAucHon de cetle
hormone de ‘»o\lcor\ ossez
imeorko\nkevour Perkur—

\:er \IQY\A\O(WHSSQ\'V\CY\E.
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Comportements addickifs

Cel ankre probléme V12 aux écrans n'est pas 4G ol lumidre, mais

alactivitésociale u\ui ) est brds souvent \iée. Régon&re dun e—mail

ow éc\no\no)er avel ses aMIS SUr s réseanx SOCIanK '\mg\ia\uenk A'ekre
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Lo sensibilité a\la \umidre ek les besoins
de sommeil sont keds variables d'un individu
aVaukre. Selon les s?é(_.\o\\iskes, \es horaires
d'école devrarent ghre m&o\?kés own (\{Unme
des enQo\nks ek commencer g\us Lorcd pour

\’QSPQC&Q\’ \QU\(S \)QSO.W\S AQ SOTY\YV\Q\\.

Mieux dormir en

évitant les écrans

Lesommeil Joue un

rdle Londamental dans
\'o\??renkisso\ole ek o
mémoire. Pour mienx
dormir, 1| est recommandé
eneogs uwbiliser des écrans
de bannir son
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wand on dork ek de R—o\\:or.\—
ser des activikés calmes

Qk sans ecrans \Q SO.H"

Le saviez-vous !

Lanimal a\ui dork \e ‘o\us
esk la peltite chauve-
souris brune (19,9 heures
por Jour en moyenne).
Et celui auni dork le moins
esk \o o)'u'o\%e 1,9h por
Jour). Lhomme dort

en moyenne 8 heures.
Un adolescenk devrant
Larre des nuiks d'environ
9 heures. Aujourd hu,
les Jeunes dorment entre

3h30 ek 8 hewres por
nwik. Un t\éco\\o\cse o\u.\

secouk ro\kkrmgé \e week-

end avec un révell kardil.
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