& Lire sur tablette ou smartphone avant de
dormir n’est pas bon pour votre santé
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Selon une nouvelle étude, lire sur tablette, ordirtaur portable ou
smartphone avant de dormir pourrait avoir des consquences
facheuses pour la santé.
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(article original publié le 26/12/2014 et mis a jde 13/12/2015)

» Retrouvez toutes les chaines thématiques Presse-am

Il n'est peut-étre pas nécessaire de se cognectiare détaillée d’'une étude
scientifique pour en étre convaincu : vous avelagement remarqué que lorsque
vous lisez sur votre tablette ou smartphone gudie avant de vous endormir, ou
gue vous avez installé un téléviseur dans votrenbha [1], vous pouvez avoir
guelques difficultés a trouver le sommeil, ou derdin sommeil de mauvaise
qualité.

Mais quand c’est une étude qui le démontre, ora@is que ce n’est pas qu’'une
impression : lire sur écran avant de dormir n’éfgotivement pas tres bon pour la
santé.

Selon une étude de I'Hopital Brigham and Women st@g Massachusetts, publiée
dan#$roceedings of the National Academy of Scienoesavant de dormir pourrait
avoir uneincidence pour toute personne qui utiliseReader[2], ordinateur
portable, smartphone, oucertains téléviseurs al@st coucher.

« Nous savons grace a des travaux antérieurs quen&re des écrans dans
I'obscurité modifie la somnolence et la vigilaneesupprime les niveaux de
mélatonine >précise au Huffington Post le Docteur Anne-Mari&fy, neuro-
scientifique associée dans la division du somntddstroubles circadiens du
BWH. « Cette étude montre des résultats complets d’anmgaraison directe entre
la lecture d’un dispositif émettant de la lumiétale la lecture d’un livre imprimé et
les conséquences sur le sommeil. »



Une étude que bien s(r certains s’empresserordrttester ou contredire car elle
n'a été menée que sur une petite cohorte de dargemmes volontaires. Celle-ci a
duré deux semaines pendant lesquelles les doutzeieants ont lu sur un

iIPad pendant quatre heuresavant de se couchett durgnours d’affilée, un
processus qui a été répété avec les livres impriR@g certains, I'ordre était
inversé : ils commencaient avec des livres impripés passaient sur tablette.

« Depuis le début du 20e siecle, nous avons perdel ta 2

heures de sommeil par nuit »

Résultat : les chercheurs ont constaté que lesuiecsur iPad mettaient plus de
temps a s’endormir, avaient la sensation de maersdormir et avaient une phase
plus courte desommeil paradoxal que les lecteuhs s imprimeés. Les lecteurs
sur iPad secrétaient également moins de mélatoretie, hormone qui aide a
réguler le sommeil. lls étaient également plugiais que les lecteurs de livres le
lendemain, méme si les deux ont obtenumoins déheuites de sommeil. Des
résultats déja mis en avant paue précédente étudelle aussi américaine, en 2012.

La faute dumiere bleuemise par les LEDs des écrans de nos terminaux
numériques, qui perturberait sensiblement la sécréie mélatonine, indispensable
a une bonne qualité de sommeil. Selon Claude Gagrdinronobiologiste a I'Institut
cellule souche et cerveau de Lyon-Bron (Insermpudele début du vingtieme
siecle,nous avons perdu de une a deux heures de sommailipaine tendance qui
s’est accélérée depuis I'émergence des terminannéngues. Or quand on sait les
conséquences que peut avoir un sommeil insuff@aperturbé sur I'état général et
sur la santé (risque accru de cancer, de diab@&(Cd entre autres joyeusetes...), il
n’est pas vraiment exagereé de dire que ce genperdgérbation peut nous tuer a
petits feux, et de fagon totalement sournoise.

La solution ? La plus radicale est celle qui carsast bien sar a ne plus lire sur
tablette ou smartphone avant de s’endormir, et den@venir au bon vieux bouquin
en papier imprimé. Mais on sait que c’est une caesdue, et pas seulement chez
les plus jeunes, car nombreux sont les lecteurafyéis quarante ans ont la vue qui
se détériore et dont le salut passe par les tablptiur continuer a lire facilement
dans I'obscurité sans forcément déranger son enisie de lit. Autre solution :
installer un filtre d’écran (matériel comme desdtias spéciales anti-lumiere bleue
ou sous forme d’une application comfriax par exemple) qui élimine I'émission de
la lumiére bleue.

Si vous vous étes endormi avant la fin de cetlartiest que vous avez fait une
overdose de tablette hier soir.

[1] je n’ai pas de TV dans ma chambre, mais je tatesque quand il m’arrive —
tres rarement — de regarder la TV a I'hétel avaatrd’endormir, je m’endors plus
tard et je dors mal.

[2] je pense que le terme « eReader » est inappéagar précisément, ce que I'on
entend généralement par eReader sont les eBoaks'ugilisent pas de lumiere
bleue mais de I'encre électronique sans rétroéalgér qui reproduit les conditions
de lecture d’'un livre papier. Il aurait mieux vatiire tout simplement « tablette » ou
« dispositif de lecture numérique a écran LED rétlairé »
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