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Maturation du Temps de Sommeil
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Total sleep duration [hours]

Le temps de sommeil a diminué au cours des

trente dernieres années

Les enfants ont perdu en moyenne 2 heures de
sommeil entre entre 1974 et 1986

Iglowstein al. Pediatrics 2003

Cette perte de sommeil est expliquee par un

coucher de plus en plus tardif, y compris chez
les jeunes enfants

Age [years]

TABLE 2. Bedtime and Waketime (in hours:minutes) Across 3 Cohorts (1974-1978, 1979-1985, 1986-1993) at Selected Ages

Cohort 6 Months 1 Year 3 Years 5 Years 10 Years 14 Years
Bedtime 74-78 19:18 (0:49) 19:08 (0:38) 19:35 (0:35) 19:46 (0:29) 20:45 (0:32) 21:43 (0:41)
79-85 19:41 (0:51) 19:35(0:39) 19:53 (0:41) 19:56 (0:38) 20:50 (0:36) 21:47 (0:37)
86-93 20:16 (1:08) 19:46 (0:50) 20:07 (0:42) 20:11 (0:38) 20:59 (0:40) 22:02 (0:37)
P <,0001 <0001 <0001 <0001 01 1
Wake time 74-78 6:55 ((:57) 7:16 (0:50) 7:18 (0:44) 7:16(0:35) 6:56 (0:20) 6:41 (0:23)
79-85 7:16 (0:55) 7:34 (0:50) 7:27 (0:46) 717 (0:38) 6:56 (0:23) 6:39 (0:24)
86-93 7:13 (0:13) 7:19 (0:52) 7:35 (0:50) 7:20(0:39) 6:56 (0:29) 6:30 (0:20)
P 0004 006 005 NS NS NS
N 461 458 455 448 416 335

NS indicates not significant.

* Mean values and SD (in parentheses) are presented. One-way analysis of variance with factor “cohort.”



Diminution du temps de sommeil nocturne:
77 min en 103 ans (0,75 min/an)

Matricciani Sleep Med Rev 2012

Table 2
Rates of change (minutes per day per year) in sleep duration according to sex, age, day type and geographical location.
k n Mean SD Median IQR
All 641 690,747 -0.46 2.84 -0.75 -1.19 to +0.16
Analysis by age
Age 5-8 90 49,090 -0.13 2.83 -041 —1.38 to +0.22 Age
Age 9-12 165 149,709 -0.26 3.24 -0.57 -0.67 to +0.17
Age 13-15 172 331,993 -0.56 3.01 —-0.86 —1.20 to —-0.09
Age 16—-18 214 159,955 -0.54 2.10 -091 =123 to +0.21
Analysis by sex
Boys 184 121,003 -0.40 2.34 -0.77 ~091to-0.18 Sexe
Girls 184 123,068 -0.17 225 -0.67 -0.94 to +0.25
Both sexes 273 446,676 -0.57 3.12 -0.72 -1.35to +0.09
Analysis by day type
Schooldays 263 217,371 -0.79 249 -0.74 -142 to +0.44
Non-schooldays 234 121,093 -0.97 4.05 -0.30 =2.15to +0.73 .
Weekly average 144 352,283 017 250 -0.77 ~089to ~063 Jours sco | alres
Analysis by region
Asia 63 261,770 -0.50 2.56 -0.77 -0.59 to —-0.89
Australia 42 30,072 +1.27 2.10 +0.40 +0.07 to +1.55
Canada 26 6670 -0.73 1.39 -1.10 -2.16 to +0.10
Europe® 245 142,897 -0.92 2.74 -1.17 -2.13 to -0.07 Pa S
Scandinavia 46 33,834 0.00 1.52 +0.65 -1.35 to +0.67 y
UK 97 66,470 +0.57 1.48 +0.57 ~029to +1.35
USA 120 142,428 -0.53 3.54 -1.14 -1.46 to +0.11
Analysis by time period”
Very Early (1900-1939) 16 9460 +2.57 1.55 +2.39 +1.84 to +2.61 7 .
Early (1940-1969) 79 276,423 -0.79 0.39 -0.78 -0.87 to —0.67 Pe rl O d eS
Late (1970-1989) 143 84,779 -0.48 1.34 -0.35 ~1.35 to +0.28
Very Late (1990-2008) 407 320,085 -0.27 4.04 -0.40 ~2.00 to +1.39

Significant differences were found across age groups (with the exception of 13—15 and 16—18 year-old age categories), sexes, regions and between different day types
(P < 0.05).

Diminution
Revue littérature 1892-> 2008. 3044 articles EIECt”Clte, tEChnO|Og|e, travail
Questionnaires proxi/personnel, 5-18 ans, bonne santé SCOIaire, Caféine, attitUde pa rentale

690.747 enfants-20 pays-1905-2008
Age, sexe, pays, jours



Enfants et ados branchés
Kids before :

Kids now :




La chambre des enfants scolarisés assez largement équipée

Dans la chambre de vos enfants, y-a-t-il ?
Niveau scolaire des enfants

Base: 403
Fac, Université, BTS 14,2%
Terminale 9,6%
lere 8,5% Une radio 42%
2nde 10,1%
CAP,BEP 1.9% Un ordinateur 38%
3éme 10,2%
4éme 10,1% . o
- Une veilleuse 34%
5eme 11,4%
6eme 11,7%
a2 12.5% Un téléphone fixe ou 33%
cM1 14,4% portable
CE2 12,4% Une télévision 31%
CE1 7,8%
cp 13,8% (Aucun) 22%
Maternelle 25,0%
Autres 1,9%
NSP 4,1%

Enquéte INVS 2011



Evolution de |'utilisation des médias en 10
ans et selon l'age

spent with each medium in a typical day:

2009

| TV content 4:292
| Music/audio 231"
: Computer 1:292
Video games 5

| Print 38
| Movies 252
‘ TOTAL MEDIA EXPOSURE 10:452
Multitasking proportion 29%?2

‘ TOTAL MEDIA USE 7:389

Among all 8- to 18-year-olds, average amount of time

2004
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TV content

Computer
— Music/audio == == Video games

Depuis 1999: Explosion de l'utilisation des lecteurs mp3,
augmentation de l'utilisation des ordinateurs et des consoles de

jeu

Evolution des médias selon I'age: I'ordinateur supplante la télé

avec l'age

GENERATION M2: Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010
2002 enfants dont 702 suivis pendant 7 jours



Tendance:
Internet dans la chambre, évolution depuis 10 ans

Among all 8- to 18-year-olds, percent with:

Home Internet
access

84%

High-speed/
wireless
home access

Internet
access in their
bedroom

0 20 40 60 80 100

1999 W 2004 W 2009

GENERATION M2: Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010



En 5 ans explosion des lecteurs MP3, des téléphones
portables et, a un moindre degré des ordinateurs

Among all 8- to 18-year-olds, percent who own each platform:
iPod/lMPB
o 76%
Cell phone
Laptop
0 20 40 60 80 100
M 2004 W 2009

GENERATION M2: Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010



Trouvez des personnes, des lieux ou d'autres choses Q Accuell «

n Facebook Journal ¥ septembre «

US Facebook Users by Age, 2009-2013
% of internet users in each group

2009 2010 2011 2012 2013 L i
0-11 4.7% 9.2% 9.9% 10.5% Q1.6%> eS reseaux
12-17 73.0% 77.1% 80.2% @20 _
18-24 F2.9%> 81.0% 83.2% 86.1%
25-34 63.1% 69 9% 75.1% 78.0% 79 9% SOCIaux tOUChent
35-44 36.0% 54.9% 62.9% 67.1% 70.0%
45-54 24 9% 43.9% 50.9% 55.9% 58.9% IeS pIUS en pIUS
55-64 15.1% 35.1% 44.1% 48.0% 51.1%  *
65+ s zaox zsox s s JOUNES... et les
Total 39.0% 52.2% 57.1% 60.0% 62.0%
Note: internet users who access their Facebook account via any device at pI u S e n pl u S

least once per month
Source; eMarketer, Feb 2011

125029 wweceMarketer.com VieUX. " uw
* 65 % possedent un compte Facebook
Utilisation de Facebook parles . 68 % I'ont ouvert 3 moins de 13 ans

collégiens (étude 2012 du Clémisur , 450, y passent plus de 14 heures par
plus de 4000 collégiens —Académie

de Dijon)

semaine
* 26 % entre 1 heure et 3 heures par semaine
28 % se déclarent accros a Facebook
18 % seulement pourraient s’en passer



Ecrans multi médias :
effet sur le sommeil

Idem Latence endormissement > 60 min

100% BGirls OBoys 7:00
1
907 s 6:45 L 1_:—._
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Figure 1 Use of electronic devices during the last hour
before bedtime among girls and boys in the youth@hordaland Hours of screen use
study (n=9846). Error bars represent 95% Cls.

1 avec le nombre de médias

9885 adolescents 17 ans Norvege Hysing M. et al. BMJ Open 2015



Salivary Melatonin

Non-LED Screen

()]
Baseline
Dark Adaptation

Melatonin (pg/ml)

LED Screen

* % *
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Subjective Sleepiness (KSS)

Effet des écrans

Subjective Sleepiness

Non-LED Screen

Baseline
Dark Adaptation

Subjective Sleepiness
during movie watching

Yl

LED Screen 4
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Time of Day (h)

Effet de la lumiere (LED ont une longueur
d’onde autour de 460 nm) sur la mélatonine et
sur la sensation de somnolence

Cajochen, J Appl Physiol, 2011
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tablet + blue LEDs [ tablet only

Ipad: Pas significatif apres une
heure de lecture mais apres 1
heures

Wood et al, Applied
Ergonomics, 2012

Mécanismes: - stimulation des mécanismes de |'éveil et du retard de phase
- modifications de 'humeur (agressivité, hyperactivité,..)




Téléphone et SMS

L'utilisation du portable pour appeler
ou pour l'envoi de SMS apres
I'extinction de la lumiere est associé a
des troubles du sommeil (durée de
sommeil raccourcie, mauvais qualité
de sommeil ressentie, somnolence
diurne excessive , insomnie)

8,3% de la population étudiée (7,6%
de garcons et 9% de filles) I'utilise
tous les soirs, et de facon croissante
avec I'dage (2,4% M, 4,1%F en 6™¢ et
11,2%M et 12,5%F en terminale)

Etude japonaise, Munezawa and al, Sleep, vol 34, 8, 2011



Conséquences sur le sommeil

 Décalage de phase
70% adolescents >2 Techn/chambre

45% smartphone/38% ordinateur/23% TV
Gamble et al. Plos One 2015

* Diminution de la quantité de sommeil/qualité de

sommeil (smartphone/TV) -20 min
Falbe et al. Pediatrics 2015

* Mauvaise qualité de sommeil-Cauchemars

Aurora et al. Sleep med 2014



Dette de sommeil

The Great Sleep Recession: Changes in
Sleep Duration Among US Adolescents,
1991-2012

Katherine M. Keyes, PhD?, Julie Maslowsky, PhD®, Ava Hamilton, BA®, John Schulenberg, PhD=®
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En France:

Privation sommeil (>2h week-end/sem): 16% a 11 ans; 40,5% a 15 ans
TSTS < 7h/nuit: 2,6% a 11 ans; 24,6% a 15 ans

Surtout chez les filles! Leger et al. Plos One 2012



Somnolence diurne excessive

les heures de coucher

2“!////

23h

Moments de somnolence
E n fonction des heures de la journée

22h

1111111111111111111
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Souligné :week-end et vacances

55% des adolescents se sentent
somnolents dans la journée au moins
une fois par semaine.

Yoo Vacances | =%

0123456729 101M1121214151617 1219202122
Heures de la journée

SOFRES 2005: 502 adolescents de 15 a 19 ans 52% Garcons.



Problemes d’insomnie:
37% des adolescents concernés

Oui, frequemment

18

Oui, rarement 24

>>63%

Non, jamais

SOFRES 2005. 502 adolescents de 15 a 19 ans.



Répercussions sur la santé



Effet de la privation de sommeil et de l'utilisation d’internet sur le
sentiment d’étre dépressif , les idées suicidaires, le poids, et la bonne
santé

Percentage

Percentage

Fig. 1. Predicted probability of reporting the highest category for each outcome by sleep and Intenet use. Sextiles of daily average Internet use hours were 1st (range: 0
17 min), 2nd (21-56 min), 3rd (60-86 min), 4th (90-124 min), 5th (129-180 min), and 6th (184-630 min). Prediction was made based on the estimated results reported in

Table 2.

59%

54%

49%

44%

39%

34%

24%

14%

Y.K. Do et al./Sleep Medicine xxx (2012) xxx-xxx 20 1 3,- 1 4 1 95-200

A Self-report of depressive symptoms (%" Yes”)

<4

[4.5) [5.6) [6.7) [7.8) 28
Sleep hours

C Weight status (% “Overweight and obesity™)

<4

[4.5) [5.6) [6.7) [7.8) 28
Sleep hours

Percentage

Percentage

39%

34%

20%

24%

19%

14%

27%

25%

23%

21%

19%

17%

15%

13%

1%

B Suicidal ideation (% “Yes™)

<4

[4.5) [5.6) 7 7.8 28
Sleep hours

D Self-rated health (% “Very healthy™)

[4.5) [5.6) ©.7) [7.8) =8
Sleep hours

136.589 adolescents de 13 a 18 ans. Corée

Etre grand
utilisateur
d’'internet
(184-630 mn)
majore tous
les risques



1. Métaboliques

- Mauvaise alimentation

Bornhorst et al. BMC Public Health 2015

Privation de sommeil Rythmes irréguliers
Association: Durée de sommeil-Obésité-Diabéte Egés
by
7.61 Fatigue Lo ﬁhﬁ‘;fg’;e ] = Eiz
% & § N .
é B 8 N \
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3 / A - AT soms
v ) B FIGURE 3
Nnn'nalwelght' Ovanuesig K Obese J;J‘;:EZ?;;ZE Lamdl Insulinorésistance [y 4 E s e B S ==
Al-Haazza et al 2012 Tasali et al. 2009; Spiegel et al. 2009 Spruyt et al. Pediatrics 2011

-Les enfants qui dorment peu ont 58% de risque de surpoids/obésite
(ceux qui dorment le moins ont un risque a 92%)

Pour chaque heure de sommeil supplémentaire, le risque est réduit de 9%.
Sekine 2002, Knutson 2005, Eisenmann 2006



2. Humeur

Attitude négative, Irritabilité, impulsivité, hyperactivite, dépression

/ Do Y et al. Sleep Med 2013

Sommeil Dépression

— >

Privation de sommeil
Insomnie

Liu Sleep 2007,, Golstein J Cons Clin Psychol 2008, Sivertsen et al. Eur Child Adol Psy 2013

B sieep control (v = 10) [] 36 h sleep deprivation (N = 10)
121 o~
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All stimulus types Positive Negative Neutral
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Apres 36-h privationn sommeil, les sujets retienent surtout les images négatives

Walker Annu Rev Psych 2006



3. Performances scolaires

Difficultés d’attention et de concentration,
de mémorisation, ...
Retard au Lycée, absentéisme

Diminution des performances sportives
Peira-Velert et al. Plos One 2014
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2 a5t I * w "
50 = L
40 ' 1 L i Fluency Flexibility Originality Average
8:45 10:30 12:45 14:45 TTCT Subscales
TIME
. . Figure 3.—Mean standard scores for the sleep restriction (dark bars)
Figure 2—The mean number of corect responses on the Digit and control (open bars) groups on the verbal measures of the
Symbol Substitution Test for the sleep restriction (SR) and control Torrance Test of Creative Thinking—verbal. The four subscales are
(CTRL) groups at each testing time. Vertical bars represent standard labeled. Vertical bars represent standard eror of the mean.

error of the mean. All values are means + SE. * indicates p<.05.

Fonctions cognitives supérieures comme la pensée abstraite et la créativité
verbale sont affectées par une seule nuit de privation de sommeil.

16 enfants de 10-14 ans (11 heures de sommeil versus 5 heures).
Randazzo et al. Sleep 2006



4. Sante publique

55% des accidents de la route < 25 ans
Pack al. Accid Anal Prev 1995

Visites plus fréquentes aux medecins

63% vs 36% Chen MY BMC Public Heath 2006
¥ Immunisation Spiegel JAMA 2002

5. Abus de drogues: stimulants ou sédatifs

Un adolescent sur 10 prend des médicaments
pour lutter contre le stress, 1’anxiété ou pour dormir

(SOFRES 2005)



Role des parents (et des spécialistes du sommeil!),
informer, éduquer, prévenir

N £

ommMma

de 'enfant et de I'adolescent

Avec la collaboration de tous les spécialistes
du sommeil de I'enfant et de I'adolescent

Dr Royan Parola
Réseau Morphée Paris PROSOM



Unité de Sommeil Pédiatrique,
Hoépital Femme Mére Enfant, Lyon

Merci pour votre
attention



