Sommeil & écrans
PAS SI COPAINS




Les nourrissons, les enfants et les adolescents qui dorment
regulierement moins que d'autres sujets du meme age
developpent plus d'exces de masse grasse quand ils
vieillissent. Par consequent, ils sont plus a risque de devenir
en surpoids ou oheses.
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L'exposition a la lumiere bleue
les ecrans retardent
'endormissement et pejore la
qualite du sommeil profond.

|l est recommande d'eteindre
tous les ecrans 1 heure avec le
coucher.
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Pour |a sante physique et psychique, la qualite du sommeil
et le bon developpement de I'enfant, il est important de
limiter le temps d'ecran.
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