INFOS PATIENTS #23

1

personne

sur 3

rencontre des difficultés a
s'‘endormir ou a maintenir

Une partie du spectre lumineux .
son sommeil

émis par Uécran, la lumiére
bleue, est captée par les cellules
rétiniennes.

Source: Obsan

Le signal lumineux est
transmis jusqu’a
Uhypothalamus (noyau

Lumiére suprachiasmatique), ou il bloque
visible la conversion de la sérotonine en
mélatonine. Cette hormone du sommeil
est normalement sécrétée a la nuit
tombée, en réponse a labsence de
lumiére, par la glande pinéale. Elle
indique a notre horloge biologique qu’il
it est temps de dormir (yeux qui

e sl clignent, baillements,

: sensation de
Petites Iris froid...).

longueurs  EEEEEE
d’ondes Rayon ultraviolet

35%

des enfants utilisent leur téléphone
portable au moins une fois par
semaine a une heure ou ils devraient
normalement dormir

Source: Etude MIKE 2017

La production de mélatonine retardée par la

lumiere bleue repousse la sensation de fatigue,

ce qui entraine un décalage du rythme circadien
jour/nuit : endormissement retardé, difficultés a se
lever le matin, somnolence diurne...
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planéte
sante
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