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Le sommeil et les écrans.

La lumiére bleuve
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Il faut éteindre, Y

tu devrais dormir
depuis plus d’'une
heure.

Minute | Essayons

. de comprendre
(Y pourquoi les écrans

A 3)// nous empéchent

Q '\‘\\‘;" ) de dormir.
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Oh non papa, je n‘ai
pas encore sommeil |
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la glande

le noyau pinéale

suprachiasmatique mélatonine

lumiére

Xf—)Q

v ]
pas de %
la lumiére (
bleve —
la lumiére
bleve

La lumiére de
beaucoup ace
Elle perturbe le don 3
en lui faisant croire qu’il faf
encore jour et qu’il n’est donc pas
I’heure de dormir.

Dans la soirée, quand la lumiére
baisse, ce noyau demande a la glande
pinéale de produire de la mélatonine.

Cette indique au reste du
corps que le sommeil arrive.

Revenons a notre ami.
Il n’a pas sommeil alors
qu’il est tard et qu’il fait

nuit. Pourquoi ?

Son donneur de temps

est déréglé par la
lumiére de son écran.
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Lajournée =

de demain va
| étre difficile. o o

Jusque Iq, seul le soleil produisait de la lumiére bleue. ‘/ /
Depuis la préhistoire ce donneur de temps permet aux Hommes de —
dormir la nuit et donc d’étre en forme pendant la journée.
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Ce n’est pas le moment de tout perturber... _ e sommeil. “f‘+“
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La dopamine

Maintenant nous allons comprendre
\ po/t;’fquqi il est difficile d’arréter de jouer.
. @) a3

Lorsqu’on fait quelque chose
qui nous plait, notre cerveau
fabrique de la dopamine.

Je t’ai déja Q. ‘ e
demandé de tout gy G e
éteindre | Je vais Clest
devoir confisquer Phormone du

la console. plaisir. C’est
comme un

bonbon pour

notre cerveau.

Non papa, je n‘ai pas
fini  Encore 5 minutes |

Il n’y a pas que devant les écrans que tu
fabriques de la dopamine.
Elle est fabriquée lors de toutes les
activités qui nous font plaisir.
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Comment ca marche ?

Tu fabriques
de la dopamine

Tu joues .
%\ Tu aimes ¢a

Tu en veux
encore

La dopamine est une récompense pour le cerveau.
On aimerait en fabriquer toujours plus.
C’est pour ¢a qu’on n’a pas envie de s’arréter de jouer.

Méme ’lHomme préhistorique fabriquait de la
dopamine. Il prenait plaisir @ manger, chasser
et se défendre.

Quand on On est souvent faché

utilise trop de devoir arréter une

les écrans, activité sur les écrans.
® pour jouer Mais il y a un temps
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. par exemple,
7/ la dopamine
s'affole. On
~ & narrive plus g
"N @ s’en passer.
2

pour tout.
Bonne nuit les amis !
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Une hormone est un petit messager chimique qui envoie des informations dans le corps. =
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Quand la lu La lumiére bleue est celle

Iatmosphere, elle rencontre dans I'air qui rebondit le plus sur ces La couleur bleve se
des petites molécules, de minuscules petites molécules. propage partout dans le ciel.
gouttelettes et des poussiéres. Elle éclate.

Pas d’écran aprés
lerepas du soir.
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Voyons si tu as bien compris avec un petit quiz |

m L’'hormone qui indique que le sommeil .
arrive g’appelle la vitamine. Vrai ou Faux

03 On a le droit d'utiliser des écrans le soir
sion éteint la lumiere de la piece.

Les écrans produisent beaucoup de .
OI} lumiére bleue comme le soleil. Vrai ou Faux
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