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Résumé  Une  faible  exposition  à  la  lumière  naturelle  extérieure  et  une  forte  exposition  aux
écrans sont  des  perturbateurs  du  sommeil  et  des  rythmes  circadiens.  Lors  du  premier  confine-
Exposition  à  la
lumière  ;
Écrans  ;
Enfant  ;
Étude  longitudinale

ment en  mars-mai  2020  en  France,  certains  comportements  ont  pu  être  modifiés.  Nous  avons
voulu décrire  et  étudier  les  relations  entre  l’exposition  à  la  lumière  (naturelles,  écrans)  et  les
modifications  du  sommeil  chez  des  enfants  âgés  de  8—9  ans  issus  des  cohortes  nationales  de
naissance ELFE  et  EPIPAGE-2  incluses  dans  l’étude  SAPRIS,  menée  pendant  la  première  période
de confinement.  Nous  avons  inclus  3513  enfants  âgés  de  8—9  ans  (52  %  de  garçons)  avec  des
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données  complètes  disponibles  sur  l’exposition  à  la  lumière,  le  sommeil  et  les  facteurs  de
confusion.  Les  durées  d’exposition  moyennes  à  la  lumière  naturelle  étaient  de  2h39  ±  2h05/j
et aux  écrans  de  4h00  ±  2h53/j.  La  durée  du  sommeil  a  augmenté  chez  35,4  %  des  enfants  et
diminué chez  12,1  %  d’entre  eux,  les  difficultés  de  sommeil  sont  apparues  ou  ont  augmenté
chez 21,5  %  d’entre  eux  et  ont  diminué,  disparu  ou  sont  restées  stables  chez  18,5  %.  Après
ajustement  sur  les  facteurs  confondants,  nous  montrons  une  association  entre  l’accroissement
du temps  d’écran  et  la  diminution  de  la  durée  du  sommeil  chez  l’enfant  mais  aucune  association
entre le  temps  d’écran  et  les  difficultés  de  sommeil  ni  entre  le  temps  d’exposition  à  la  lumière
naturelle  et  le  sommeil  (durée  et  qualité).  Notre  étude  fournit  des  arguments  en  faveur  d’une
limitation  de  l’exposition  aux  écrans  chez  l’enfant  pour  un  meilleur  sommeil,  notamment  lors
de périodes  spécifiques  comme  le  confinement.
© 2022  Elsevier  Masson  SAS.  Tous  droits  réservés.
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Summary  Light  exposure  is  a  major  regulator  of  wakefulness  and  sleep.  Low  exposure  to
natural outdoor  light  and  high  exposure  to  screens  are  proven  disruptors  of  sleep  and  circadian
rhythms.  During  the  first  lockdown  in  March-May  2020  in  France,  some  behaviors  may  have  been
modified including  the  use  of  screens,  exposure  to  natural  light  and  sleep  schedules.  We  aimed
at describing  and  studying  relations  between  light  exposure  and  sleep  modifications  in  children
aged 8—9  years  from  the  ELFE  and  EPIPAGE-2  national  birth  cohorts  included  in  the  SAPRIS
study conducted  during  the  2020  lockdown  period.  We  included  3513  children  aged  8—9  years
(52 %  boys)  with  complete  available  data  on  light  exposure,  sleep  and  both  parental  and  child
confounders.  Mean  daily  natural  outdoor  light  exposure  was  2h39  ±  2h05  and  mean  daily  screen
time exposure  was  4h00  ±  2h53.  Sleep  duration  was  increased  and  decreased  in  35.4%  and  12.1%
of the  children,  respectively  while  sleep  difficulties  appeared  or  increased  in  21.5%  of  them  and
decreased,  disappeared  or  stayed  stable  in  18.5%.  After  accounting  for  confounding  factors,  we
showed an  association  between  increasing  screen  time  and  decreased  sleep  duration  in  the  child
but no  association  between  screen  time  and  changes  in  sleep  difficulties  nor  between  duration  of
natural light  exposure  and  changes  in  sleep  (duration  and  quality).  Our  study  provides  arguments
in favor  of  limiting  screen  exposure  in  children  for  a  better  sleep,  especially  in  specific  periods
such as  lockdown.
© 2022  Elsevier  Masson  SAS.  All  rights  reserved.
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e  sommeil  est  un  état  de  vigilance  essentiel  à  la  physiologie
umaine.  Les  rythmes  veille-sommeil  sont  associés  à la  régu-
ation  de  nombreuses  fonctions,  notamment  métabolique,
ormonale,  cardio-respiratoire,  immunitaire,  neurologique,
ognitive  et  psychique.  Les  difficultés  de  sommeil  chez
’enfant  sont  associées  à  des  troubles  du  comportement,
es  difficultés  scolaires,  le  surpoids  et  l’obésité  [1,2].  Le
ythme  veille-sommeil  est  en  grande  partie  régulé  par  la
umière.  Cette  dernière,  via  la  stimulation  des  cellules  gan-
lionnaires  à  mélanopsine  et  du  noyau  suprachiasmatique
e  l’hypothalamus,  entre  autres  centres  cérébraux,  inhibe
a  sécrétion  de  mélatonine  et  les  centres  du  sommeil,  et
ctive  les  systèmes  d’éveil  [3].  Ces  effets  dépendent  de  i)  la
ongueur  d’onde  de  la  lumière,  avec  un  effet  maximal  autour
e  480  nm  (lumière  bleue  émise  par  les  ampoules  LED,  les
crans  d’ordinateurs  ou  smartphones)  ;  ii)  l’intensité  lumi-

euse  ;  iii)  la  durée  de  l’exposition,  et  iv)  la  période  de
’exposition,  avec  un  effet  maximal  au  coucher  et  au  lever
4,5].  Ainsi,  une  exposition  inadaptée  (moindre  exposition
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 la  lumière  naturelle  durant  le  jour  ou  surexposition  à  la
umière,  notamment  riche  en  longueurs  d’ondes  bleues  le
oir)  pourrait  entrainer  des  troubles  des  rythmes  circadiens
t  donc  du  sommeil  [6—9].

Le  31  décembre  2019  s’est  déclarée  à  Wuhan  en  Chine,
es  premiers  cas  de  la  Covid-19.  Quelques  mois  plus  tard,
ette  infection  devenait  une  pandémie,  avec  87  137  cas
épertoriés  dans  le  monde  au  1er mars  2020  [10].  Cette
ituation  inédite  a  conduit  à  des  mesures  de  confinement  —

 parfois  successifs  —– dans  de  nombreux  pays  à  travers  le
onde.  En  France,  le  premier  confinement  général  strict  a

té  déclaré  le  16  mars  2020  avec  notamment  la  fermeture
es  écoles  et  s’est  achevé  le  11  mai  2020.  Cette  période  a
odifié  les  comportements  et  les  activités  quotidiennes,  ce
ui  a  pu  avoir  un  effet  sur  l’exposition  à la  lumière  naturelle,
’exposition  aux  écrans  et  les  horaires  de  sommeil.

Plusieurs  études  rapportent  chez  l’adulte  un  accrois-
ement  des  difficultés  de  sommeil  à  la  fois  qualitatives

t  quantitatives  durant  le  confinement  [11,12].  Chez  les
nfants  d’âge  préscolaire,  les  données  sont  moins  conver-
entes.  Certaines  études  rapportent  une  réduction  de  la
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A.W.K.  Fogno,  A.  Rou

urée  et  de  la  qualité  du  sommeil,  et  d’autres  une  aug-
entation  [13—15].  Chez  les  enfants  d’âge  scolaire  et  à

’adolescence,  les  études  montrent  une  réduction  de  la
ualité  du  sommeil,  accompagnée  d’une  altération  de  la
ynchronisation  circadienne,  et  un  allongement  du  temps
e  sommeil  [16,17].  En  France,  les  durées  de  sommeil  sont,
n  temps  normal,  plus  importantes  que  dans  les  pays  simi-
aires  sur  le  plan  socio-économique  [18,19],  ainsi  l’impact
u  confinement  sur  les  durées  et  les  difficultés  de  som-
eil  pourrait  y  être  différent.  De  plus,  très  peu  d’études

’intéressent  aux  liens  entre  les  durées  d’exposition  à  la
umière  et  le  sommeil  chez  les  enfants.

Les  données  utilisées  dans  cette  étude  sont  celles  issues
es  deux  cohortes  généralistes  ELFE  [20]  et  EPIPAGE  2  [21],
’enfants  recrutés  à  leur  naissance  en  France  en  2011  et
yant  été  inclus  dans  l’enquête  « Santé,  Pratique,  Relations
t  Inégalités  Sociales  » (SAPRIS)  menée  au  cours  du  confi-
ement  de  printemps  2020  pendant  la  crise  sanitaire  de  la
ovid-19  [22].  Notre  étude  avait  deux  objectifs.  Le  premier
tait  de  décrire  les  comportements  des  enfants  d’âge  sco-
aire,  leurs  changements  durant  le  confinement,  notamment
oncernant  i)  les  modifications  du  temps  de  sommeil  et  des
ifficultés  de  sommeil,  ii)  l’exposition  à  la  lumière  bleue
pproximée  par  l’usage  des  écrans  (le  temps  global  et  par
ype  d’usage),  et  iii)  l’exposition  à  la  lumière  naturelle  exté-
ieure  approximée  par  l’activité  physique  en  extérieur.  Le
euxième  objectif  était  de  mesurer  les  associations  entre
’exposition  à  la  lumière  (naturelle  et  des  écrans)  et  le  som-
eil  des  enfants.

articipants et méthode

articipants

es  parents  et  enfants  inclus  dans  l’étude  sont  ceux  recru-
és  en  2011  dans  les  cohortes  de  naissance  ELFE  (enfants
ingleton  ou  jumeaux  nés  après  33  semaines  de  grossesse,
e  mères  âgées  de  18  ans  et  plus)  et  EPIPAGE  2  (enfants  nés
rématurés  entre  22  et  34  semaines  de  grossesse,  de  mères
gées  de  18  ans  et  plus)  et  ayant  accepté  de  participer  à
’étude  SAPRIS  lors  du  premier  confinement  au  printemps
020.  Ainsi,  6  193  enfants  ont  été  suivis  au  sein  de  l’étude
APRIS  parmi  les  16  059  familles  ELFE  et  EPIPAGE  2  sollici-
ées.  Après  exclusion  d’un  jumeau  sur  deux  (tiré  au  sort,

 =  228)  et  des  enfants  ayant  des  données  manquantes  pour
e  sommeil  (n  = 265),  5700  enfants  et  leur  famille  remplis-
aient  ces  conditions,  4  683  au  sein  de  la  cohorte  ELFE  et

 017  au  sein  de  la  cohorte  EPIPAGE  2.
Les  autorités  réglementaires  ont  approuvé  les  cohortes

LFE  et  EPIPAGE-2  (Comité  de  Protection  des  Personnes  (res-
ectivement  CPP  n◦IDFIX-11-024  ;  CPP  SC-2873)  ;  Comité
ational  Informatique  et  Libertés  (CNIL  n◦910504,  CNIL
◦91009),  et  CNIS  n◦ 2011X716AU  pour  ELFE,  CCTIRS
◦10.626  pour  EPIPAGE-2).

onnées
eux  questionnaires  ont  été  adressés  par  internet  aux
arents.  Le  premier  du  16  avril  au  4  mai  2020  (T1)  et  le
econd  du  5  mai  au  31  mai  2020  (T2).  Nous  avons  consi-
éré  les  réponses  collectées  à  T1  car  les  informations  sur
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te,  C.  Gronfier  et  al.

e  sommeil  et  l’exposition  à  la  lumière  ont  été  posées  en
1.  Cependant,  pour  les  participants  n’ayant  pas  répondu
n  T1,  ces  informations  étaient  demandées  en  T2.  Pour  ces
articipants  (environ  15  %),  nous  avons  utilisé  les  réponses
ollectées  à T2.

onnées sur le sommeil et l’exposition à la
umière

es  questions  posées  aux  parents  concernant  le  sommeil  de
eur  enfant  concernaient  la  modification  du  temps  de  som-
eil  (« Diriez-vous  que  son  temps  de  sommeil  a  changé
epuis  le  début  du  confinement  ?  » Non,  il  est  comme
’habitude  ; Oui,  il  a  augmenté  ; Oui,  il  a  diminué)  et
’apparition  ou  la  modification  des  difficultés  pour  dormir
« Diriez-vous  que  depuis  le  début  du  confinement,  votre
nfant  a  des  difficultés  pour  dormir,  comme  des  difficultés
’endormissement,  des  réveils  nocturnes  fréquents  ou  trop
ôt  sans  possibilité  de  ré-endormissement  ?  » Qui  sont  appa-
ues  ; Qui  ont  augmenté  ;  Qui  ont  diminué  ;  Qui  ont  disparu,
ui  sont  restées  stables  ;  Pas  de  difficultés  pour  dormir).
ous  avons  regroupé  les  catégories  « Qui  ont  diminué  »,

 Qui  ont  disparu  » et  « Qui  sont  restées  stables  » en  une
atégorie  « Stable/Amélioration  ».

L’exposition  à la  lumière  a  été  approximée  par  les  ques-
ions  disponibles  au  sein  de  SAPRIS.  Ainsi,  l’exposition  à
a  lumière  naturelle  extérieure  a  été  estimée  à  partir  des
eux  questions  : « Dans  les  7  derniers  jours,  en  moyenne,
ombien  de  temps  par  jour  votre  enfant  a-t-il  consacré  au
port  ou  à  la  promenade  hors  du  domicile  ?  » et  « . . .combien
e  temps  par  jour  votre  enfant  a-t-il  consacré  à  des  acti-
ités  physiques  dans  la  cour  ou  le  jardin  du  domicile  ?  ».
a  durée  totale  en  extérieur  a été  calculée  en  heures  et
inutes.  L’exposition  à  la  lumière  artificielle  des  écrans  a

té  estimée  à  partir  des  quatre  questions  : « Dans  les  7  der-
iers  jours,  en  moyenne,  combien  de  temps  par  jour  votre
nfant  a-t-il  consacré  à  des  jeux  sur  console  ou  en  ligne  ? »,

 . .  .combien  de  temps  par  jour  votre  enfant  a-t-il  consa-
ré  aux  réseaux  sociaux  (Facebook,  Instagram,  Snapchat,
tc.)  ? », « .  . .combien  de  temps  par  jour  votre  enfant  a-t-il
onsacré  à  la  télévision  ou  d’autres  écrans  pour  suivre  des
rogrammes  scolaires  ou  éducatifs  ?  »,  et  « .  . .combien  de
emps  par  jour  votre  enfant  a-t-il  consacré  à  la  télévision  ou
’autres  écrans  pour  d’autres  programmes  ».  La  durée  totale
’exposition  aux  écrans  a  été  calculée  en  heures  et  minutes.
es  valeurs  ont  été  censurées  à  8  h/jour  pour  chaque  ques-
ion  et  à  24  h/jour  pour  le  temps  total  d’exposition  aux
crans  ; 8,2  %  des  enfants  (470/5700)  ont  ainsi  été  exclus
e  l’analyse.

onnées sur les facteurs de confusion et
’ajustement

ous  avons  sélectionné  les  variables  de  confusion  et
’ajustement  à  partir  de  la  littérature  et  la  réa-
isation  d’un  graphe  acyclique  orienté  (DAG)  [23].
es  facteurs  socioéconomiques  considérés  étaient:  le

iveau  d’études  de  la  mère  (≤baccalauréat,  bacca-
auréat  +  2  ans, > baccalauréat  +  2  ans),  la  catégorie
ocio-professionnelle  du  ménage  (cadre  supérieur  et  inter-
édiaire  ;  employé  ou  indépendant  ; ouvrier  et  inactif),

8
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Médecine  du  somm

a  structure  familiale  (2  parents,  1  parent  ou  en  garde
lternée),  enfant  unique  (non,  oui)  et  l’âge  maternel  ;
lus  spécifiquement  lors  de  cette  période  de  confinement  :
a  situation  financière  perçue  du  ménage  (aisée,  revenus
onstants  ;  aisée,  revenus  en  baisse  ;  modeste,  revenus
onstants  ;  modeste,  revenus  en  baisse),  la  situation  de
ravail  au  sein  du  couple  (aucun  ne  travaille  ;  un  est  en
élétravail,  l’autre  ne  travaille  pas  ;  au  moins  un  travaille

 l’extérieur  ;  les  deux  sont  en  télétravail),  logement
vec  jardin  ou  cour  (non,  oui),  la  zone  d’habitation  (rural,
rbain),  l’index  d’occupation  du  logement  calculé  comme
e  rapport  du  nombre  de  pièces  sur  le  nombre  de  personnes
ivant  dans  le  logement.

Concernant  les  enfants,  ont  été  considérés  le  sexe,
e  terme  de  naissance,  la  présence  d’une  pathologie
hronique  ou  du  développement,  le  temps  quotidien
oyen  d’activité  physique  à  l’intérieur  au  cours  des

ept  derniers  jours  (heure/jour),  le  comportement  glo-
al  évalué  par  le  Strengths  and  Difficulties  Questionnaire
SDQ)  et  la  présence  d’au  moins  un  symptôme  parmi
es  suivants  dans  les  15  derniers  jours  :  fièvre,  fatigue
nhabituelle,  courbatures/douleurs  musculaires,  difficultés
espiratoires/essoufflement  inhabituel,  nez  qui  coule,  pha-
yngite,  angine,  conjonctivite  fébrile,  trouble  de  l’odorat
u  du  goût,  nausées/vomissements,  diarrhée,  douleurs
horaciques/oppression,  apparition  d’engelures  de  plaques
ersistantes  sur  les  pieds,  les  mains  ou  le  visage.  Ont  égale-
ent  été  pris  en  compte  la  cohorte  (ELFE,  EPIPAGE  2)  et  la

ague  du  questionnaire  (T1,  T2)  à  laquelle  les  données  sur
e  sommeil  et  l’exposition  à  la  lumière  ont  été  collectées.

tatistiques

es  analyses  ont  été  réalisées  à  l’aide  du  logiciel  SAS®

ersion  9,4  (SAS  Institute  Inc.,  Cary,  Caroline  du  Nord).
a  comparaison  des  caractéristiques  des  enfants  inclus  et
xclus  de  l’analyse  a  été  réalisée  avec  des  tests  de  �2 pour
es  variables  catégorielles,  et  des  tests  t  de  Student  (ou
e  Mann—Whitney  si  nécessaire)  pour  les  variables  quan-
itatives  continues.  Des  modèles  de  régression  logistique
ultinomiale  ont  été  utilisés  pour  étudier  les  associations

ntre  les  durées  d’exposition  à  la  lumière  qu’elle  soit  natu-
elle  ou  via  les  écrans  et  les  différentes  modifications  du
ommeil  (avec  comme  catégories  de  référence  soit  le  temps
e  sommeil  stable  soit  l’absence  de  difficulté  de  sommeil)
ans  (M1)  et  avec  (M2)  ajustement  sur  les  caractéristiques
amiliales,  de  l’enfant  et  de  l’étude.  Les  analyses  ont  été
ffectuées  en  cas  complet  (n  =  3519)

ésultats

omparativement  aux  enfants  de  8—9  ans  répondant  aux
ritères  d’inclusion  pour  l’étude  mais  avec  des  données
anquantes  pour  les  facteurs  de  confusion  et  d’ajustement,

es  enfants  de  8—9  ans  inclus  dans  notre  analyse  étaient
lus  souvent  issus  de  la  cohorte  ELFE,  de  foyers  comportant
ne  fratrie  et  les  deux  parents  ;  dont  le  niveau  socioécono-

ique  était  plus  élevé,  travaillant  pendant  le  confinement.

es  logements  étaient  plus  souvent  en  zone  rurale  et  avaient
ous  un  jardin  ou  une  cour  en  accès  libre  pour  les  enfants
Tableau  1).
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Les  durées  médiane  et  moyenne  d’exposition  à  la
umière  extérieure  naturelle  étaient  respectivement  de
h00  (Q1—Q3  :  1h20—3h00)  et  2h39  ±  2h05  par  jour.  Les
urées  médiane  et  moyenne  d’utilisation  des  écrans  (toute
orte  et  tous  usages  confondus)  étaient  de  3h30  (Q1—Q3  :
h00—5h00)  et  4h00  ±  2h53  par  jour.  Le  temps  de  sommeil

 été  modifié  pour  47,5  %  des  enfants  :  il  a  augmenté
hez  35,4  %  d’entre  eux  et  diminué  chez  12,1  %.  Durant  ce
remier  confinement,  60  %  des  enfants  n’avaient  aucune  dif-
culté  de  sommeil,  18,5  %  les  ont  vu  disparaitre,  diminuer
u  rester  inchangées.  Des  difficultés  de  sommeil  sont  appa-
ues  chez  9,9  %  des  enfants  ou  ont  augmenté  chez  11,6  %
’entre  eux.

Les  associations  brutes  et  ajustées  sont  rapportées
ans  la  Tableau  2.  Concernant  le  temps  de  sommeil,  les
nalyses  brutes  montraient  que  la  diminution  du  temps
e  sommeil  était  associée  négativement  avec  le  temps
’exposition  à la  lumière  naturelle  (ORnaturelle (IC95  %)  =  0,91
0,86—0,96))  et  positivement  avec  le  temps  d’exposition
ux  écrans  (ORécrans =  1,09  (1,05—1,13)).  Après  prise  en
ompte  des  facteurs  d’ajustement,  ces  OR  étaient  réduits
t  les  degrés  de  significativité  atténués  :  ORnaturelle =  0,95
0,89—1,00)  ORécrans =  1,05  (1,00—1,09)).  Aucune  association
’était  retrouvée  entre  l’augmentation  du  temps  de  som-
eil  et  l’exposition  à  la  lumière  après  prise  en  compte  des

acteurs  d’ajustement.
Concernant  les  difficultés  de  sommeil,  les  analyses

rutes  montraient  des  associations  négatives  entre  le  temps
’exposition  à  la  lumière  naturelle  et  une  apparition  ou
ne  augmentation  des  difficultés  de  sommeil,  et  une  asso-
iation  positive  entre  le  temps  d’exposition  aux  écrans
t  une  apparition  des  difficultés  de  sommeil.  La  prise  en
ompte  des  facteurs  d’ajustement  faisait  disparaitre  ces
elations.

iscussion

otre  étude  montre  que  lors  du  premier  confinement,  envi-
on  un  tiers  des  enfants  de  la  population  étudiée  (35  %)  ont
u  un  allongement  du  temps  de  sommeil  pendant  le  pre-
ier  confinement  par  rapport  à  avant  et  plus  de  la  moitié
es  enfants  (53  %)  avaient  un  temps  de  sommeil  stable.
ne  étude  transversale  internationale  incluant  392  enfants
gés  de  6  à  13  ans  de  différents  continents  rapporte  une
odification  des  caractéristiques  de  sommeil  lors  du  confi-

ement  avec  une  augmentation  du  temps  de  sommeil  la
emaine  chez  25  %  d’entre  eux  et  une  durée  stable  chez
4  %  [24].  Cependant,  chez  ces  enfants  européens,  la
urée  de  sommeil  est  accrue  ou  stable  chez  30  %  et  50  %
es  enfants,  respectivement,  ce  qui  est  tout  à  fait  simi-
aire  à  nos  résultats.  Quant  aux  études  qui  ont  mesuré  le
emps  de  sommeil  avant  et  pendant  le  confinement  par
uestionnaires  parentaux,  elles  montrent  globalement  une
ugmentation  du  temps  de  sommeil  chez  les  enfants  d’âge
colaire  [25—29]. Quand  elle  est  quantifiée,  cette  augmen-
ation  varie  de  17  à  39  minutes  par  nuit  [25,28]  ou  un
oublement  de  la  proportion  d’enfants  dormant  plus  de  10  h

ar  nuit  [27].  Toutes  ces  études  rapportent  cependant  un
écalage  des  horaires  de  coucher  et  de  lever,  probable-
ent  facilité  par  les  moindre  contraintes  scolaires  et/ou
e  transport  [24—29]. Notre  étude  montre  également  que

9
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Tableau  1  Description  de  la  population.

Enfants  exclus
(N  =  2181)

Enfants  inclus
(N  =  3519)

Données
manquantes

%  (N)  ou  Médiane
(Q1—Q3)

% (N)  ou  Médiane
(Q1—Q3)

N p-value

Etude
Cohorte  d’appartenance  0  <10−4

ELFE  79,4  (1732)  83,9  (2951)
EPIPAGE  2  20,6  (449)  16,1  (568)

Temps  d’administration  du  questionnaire 0  <10−4

T1  81,4  (1776) 85,4  (3006)
T2  18,6  (405) 14,6  (513)

Caractéristiques  de  l’enfant
Sexe  (masculin)  50,0  (1069)  51,7  (1819)  44  0,24
Enfant  unique  19,9  (430)  17,8  (625)  26  0,04
Âge  gestationnel  (semaines)  39  (37—40)  39  (38—40)  76  0,04

Caractéristiques  familiales
Âge  de  la  mère  (années)  31  (28—34)  31  (28—34)  61  0,57
Niveau  d’étude  de  la  mère  60  <10−4

<Bac  26,9  (570)  20,0  (703)
Bac-  bac  +  2  ans  25,3  (537)  24,8  (874)
>Bac  +  2  ans  47,8  (1014)  55,2  (1942)

Parent  isolé  17,6  (384)  11,6  (410)  0  <10−4

Catégories  socio-professionnelles  du  couple  115  <10−4

Cadres  supérieurs  53,0  (1096)  58,8  (2069)
Cadres  intermédiaires/indépendants  35,9  (741)  32,6  (1149)
Ouvriers/inactif  11,1  (229)  8,5  (301)

Situation  de  l’emploi  du  couple  12  0,0007
Aucun  ne  travaille  37,1  (805)  32,4  (1139)

Télétravail/sans  travail  34,2  (741)  38,9  (1369)
Au  moins  1  travaille  dehors  22,0  (478)  22,1  (779)
Les  2  conjoints  en  télétravail  6,7  (145)  6,6  (232)

Situation  financière  du  couple  28  0,06
Aisée,  revenus  constants  55,4  (1194)  57,9  (2038)
Aisée,  revenus  en  baisse  9,3  (201)  10,3  (362)
Modeste,  revenus  constants 17,3  (372)  15,3  (540)
Modeste,  revenus  en  baisse 17,9  (386) 16,4  (579)

Logement  avec  cour  ou  jardin 78,1  (1693)  100  (3519)  14  <10−4

Rapport  nombre  pièces/nombre  personnes 30  <10−4

>1  56,4  (1214)  64,7  (2276)
=1  28,6  (615)  26,1  (917)
<1  15,0  (322)  9,3  (326)
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Localisation  en  zone  rurale  39,4  (845)

2  %  des  enfants  présentent  une  apparition  ou  une  augmen-
ation  des  difficultés  de  sommeil.  Cette  dégradation  de  la
ualité  du  sommeil  lors  des  confinements  a  été  rapportée
ans  plusieurs  études  [27,30]  avec  la  présence  d’une  latence
’endormissement  plus  longue,  des  réveils  nocturnes  et  des
auchemars  plus  fréquents  chez  respectivement  27  %,  8  %
t  16  %  des  enfants  de  6  à  13  ans  en  Italie  [27].  La  question
osée  dans  notre  étude  ne  distinguait  pas  les  différentes
aisons  des  difficultés  de  sommeil.

Lors  du  premier  confinement,  les  sorties  hors  du  domicile
taient  très  limitées  en  France  ;  elles  étaient  uniquement

utorisées  pour  une  durée  de  1  h  par  jour,  ou  pour  faire
es  courses  essentielles  et  sortir  les  animaux  de  compa-
nie.  Les  enfants  de  notre  étude  atteignaient  une  durée

1
[
p

17
45,3  (1594)  34  <10−4

’exposition  à  la  lumière  naturelle  de  2  heures  en  moyenne,
oit  une  durée  supérieure  aux  durées  de  sorties  autorisées.
ependant,  tous  les  enfants  avaient  à  leur  domicile  une
our  ou  un  jardin  privatif  ou  collectif  à  disposition.  Une
tude  canadienne  réalisée  pendant  le  confinement  montre
ue  les  enfants  habitant  dans  une  maison  et/ou  avec  un
ccès  à des  aires  de  jeux  à  proximité  était  associés  avec
n  accroissement  des  activités  extérieures  [31]. Le  temps
édian  d’exposition  aux  écrans  des  enfants  de  notre  étude

tait  de  3  h  30  par  jour.  Ce  temps  est  similaire  à  celui  rap-
orté  par  une  étude  réalisée  chez  231  enfants  âgés  de  7  à

2  ans  lors  d’un  confinement  aux  États-Unis  (3  h  40  par  jour)
26]. Il  est  moindre  que  celui  rapporté  par  d’autres  études
uisque  69  %  des  enfants  Italiens  de  6  à  12—13  ans  étaient

0
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Tableau  2  Associations  brutes  et  ajustées  entre  expositions  à  la  lumière  (naturelle  et  via  les  écrans)  et  les  modifications  du  sommeil  (cas  complets,  N  =  3519).

Temps  de  sommeil  Difficultés  de  sommeil  Difficultés  de  sommeil

Stable  Augmenté  Diminué  Aucune  Apparues  Augmentées  Stables/Améliorées

OR
(IC95  %)

OR
(IC95  %)

p-val.  OR
(IC95  %)

p-val.  p-val
globale

OR
(IC95  %)

OR
(IC95  %)

p-val.  OR
(IC95  %)

p-val.  OR
(IC95  %)

p-val.  p-val  globale

M1.  Associations
brutes
Temps
d’exposition  à
la  lumière
naturelle
(h/jour)

Réf 0,98
(0,95—1,02)

0,35  0,91
(0,86—0,96)

0,002  0,009  Réf  0,94
(0,88—0,99)

0,04  0,90
(0,85—0,96)

0,001  0,99
(0,95—1,04)

0,68  0,003

Temps
d’exposition
aux  écrans
(h/jour)

Réf 1,03
(1,00—1,06)

0,03  1,09
(1,05—1,13)

<10−4 <10−4 Réf  1,05
(1,01—1,10)

0,008  1,04
(1,00—1,08)

0,08  0,99
(0,96—1,02)

0,51  0,01

M2.  Associations
ajustéesa

Temps
d’exposition  à
la  lumière
naturelle
(h/jour)

Réf 0,99
(0,95—1,03)

0,49  0,95
(0,89—1,00)

0,09  0,23  Réf  0,97
(0,91—1,04)

0,41  0,95
(0,90—1,02)

0,18  1,00
(0,96—1,06)

0,83  0,47

Temps
d’exposition
aux  écrans
(h/jour)

Réf 1,02
(0,99—1,05)

0,12  1,05
(1,00—1,09)

0,04  0,07  Réf  1,02
(0,98—1,07)

0,37  1,00
(0,96—1,05)

0,98  0,97
(0,93—1,00)

0,09  0,21

a ajustement sur les caractéristiques familiales (âge de la mère, niveau d’études maternel, parent isolé, catégorie socio-professionnelle du couple, situation de l’emploi et financière
du couple, localisation du logement et rapport nombre de pièces/nombre de personnes dans le foyer), de l’enfant (sexe, âge gestationnel, enfant unique) et de l’étude (cohorte, Temps
d’administration du questionnaire).
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A.W.K.  Fogno,  A.  Rou

xposés  aux  écrans  plus  de  3  h  par  jour  [27]  et  que  cela
oncernait  83  %  des  enfants  du  même  âge  habitant  diffé-
ents  continents  (Amériques,  Moyen  Orient  et  Europe)  [24].
ne  durée  moyenne  d’exposition  aux  écrans  de  7  h  39  chez

es  enfants  de  6  à  17  ans  (moyenne  13  ans)  a  été  rapportée
ors  du  premier  confinement  en  Italie  [28].

Les  analyses  d‘association  non  ajustées  montrent  que
haque  heure  d’exposition  à  la  lumière  naturelle  est  asso-
iée  à  une  moindre  probabilité  d’avoir  une  diminution  de
a  durée  du  sommeil  (OR  (IC95  %)  =  0,91  [0,86—0,96])  ainsi
ue  d’une  apparition  (OR  =  0,94  [0,88—0,99])  et  d’une  aug-
entation  OR  =  0,90  (0,85—0,96)  des  difficultés  de  sommeil.
ependant,  ces  associations  étaient  fortement  expliquées
ar  les  caractéristiques  familiales,  puisque  les  associations
vec  les  difficultés  de  sommeil  disparaissaient  après  prise
n  compte  des  facteurs  d’ajustement,  tandis  que  celle  avec
a  diminution  de  temps  de  sommeil  réduisait  en  force  et
n  significativité  (OR  =  0,95  [0,89—1,00]).  À  notre  connais-
ance,  aucune  étude  dans  la  littérature  ne  s’est  intéressée
pécifiquement  aux  liens  entre  l’exposition  à  la  lumière
xtérieure  (ou  à  l’activité  physique)  et  le  sommeil  chez
es  enfants  d’âge  scolaire  lors  de  confinements.  Une  étude
hinoise  chez  des  enfants  de  6  à  13  ans  a  montré  en
ehors  du  contexte  de  confinement  que  l’activité  physique

 l’extérieur  pendant  au  moins  2  heures  était  associée  à
n  moindre  risque  de  durée  de  sommeil  insuffisante  [32],
n  cohérence  avec  nos  résultats  et  avec  les  connaissances
hysiologiques  montrant  que  la  lumière  naturelle  est  un  syn-
hronisateur  majeur  de  l’horloge  circadienne  et  du  rythme
eille  sommeil  [3].

Nos  analyses  d’association  non  ajustées  montrent  éga-
ement  que  chaque  heure  d’exposition  aux  écrans  était
ssociée  à  un  accroissement  de  la  probabilité  d’avoir  une
odification  du  temps  de  sommeil  ainsi  qu’une  appari-

ion  et  dans  une  moindre  mesure,  une  augmentation  des
ifficultés  de  sommeil.  La  prise  en  compte  des  facteurs
’ajustement  faisait  disparaitre  les  relations  entre  temps
’écran  et  difficultés  de  sommeil  et  semblait  modérer
elle  avec  la  diminution  du  temps  de  sommeil  (OR  =  1,05
1,00—1,09]),  expliquant  ainsi  tout  ou  partie  des  relations
nitiales.  Plusieurs  études  rapportent  des  augmentations
llant  de  45  minutes  à  4  h  50  par  jour  du  temps  d’exposition
ux  écrans  lors  du  confinement  chez  les  enfants  de  primaire
24—26,28]  notamment  dû  à  une  part  plus  importante  de
emps  passé  pour  les  loisirs  dont  les  réseaux  sociaux  consom-
és  habituellement  le  soir  [24].  Comme  la  nôtre,  ces  études
ontrent  une  association  entre  l’augmentation  du  temps
’écran  et  la  diminution  du  temps  de  sommeil  pendant  les
onfinements  [24,25].  Or,  il  est  maintenant  reconnu  que
’exposition  à  la  lumière  des  écrans  le  soir  inhibe  la  sécrétion
e  la  mélatonine,  hormone  favorisant  l’endormissement,
ctive  les  systèmes  d’éveil,  et  induit  un  retard  du  sys-
ème  circadien  [3,4,33].  Ainsi  une  exposition  excessive  aux
crans  le  soir,  favorise  un  décalage  de  phase  (coucher  et
ever  plus  tardifs)  et  des  difficultés  à  l’endormissement  [33].
ans  notre  étude,  nous  n’avons  pas  mesuré  les  horaires
’utilisation  des  écrans  et  ne  pouvons  donc  pas  confirmer
’existence  de  ce  mécanisme.  D’autres  mécanismes,  non

xclusifs  et  probablement  cumulatifs,  existent  et  pourraient
xpliquer  les  associations  observées,  comme  le  remplace-
ent  du  temps  de  sommeil  par  du  temps  d’écran  et  la
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timulation  de  l’activité  cognitive  causée  par  le  contenu  des
édias  visionnés.
Notre  étude  comporte  plusieurs  limites.  L’étude  a  été

éalisée  sur  la  base  du  volontariat  des  familles  déjà  suivies
u  sein  des  cohortes  ELFE  et  EPIPAGE-2.  Les  caractéristiques
amiliales  sont  ainsi  particulières  avec  une  surreprésenta-
ion  des  familles  avec  un  haut  niveau  socio-économique,
n  télétravail  sans  perte  de  revenu  et  logées  dans  des
abitations  avec  accès  à  une  cour  ou  un  jardin,  permet-
ant  à tous  les  enfants  de  sortir  malgré  les  mesures  de
onfinement.  Les  informations  ont  été  collectées  par  ques-
ionnaires  parentaux,  or  ils  peuvent  méconnaitre  et/ou
ésestimer  les  modifications  du  sommeil  et  les  durées

ffectives  d’expositions  notamment  aux  écrans.  Nous  avons
tilisé  plusieurs  activités  passées  sur  les  écrans  pour  cal-
uler  un  temps  total  d’utilisation.  Il  peut  être  difficile  pour
es  parents  de  les  différencier,  certaines  pouvant  être  réali-
ées  en  même  temps.  D’ailleurs  un  certain  nombre  de  durées
’exposition  aux  écrans  ont  dû  être  censurées  car  leur  durée
otale  dépassait  24  h  par  jour,  suggérant  alors  une  durée
oyenne  de  8  h  d’utilisation  simultanée  des  écrans  pour  (i)
es  jeux  sur  console/en  ligne,  (ii)  sur  les  réseaux  sociaux,
iii)  pour  l’école,  et  (iv)  pour  d’autres  programmes  chez  ces
nfants  de  8—9  ans.  L’exposition  à  la  lumière  extérieure  peut
uant  à  elle  être  sous-estimée.  En  effet,  aucune  question
’a  été  posée  sur  le  temps  en  extérieur  sans  promenade
u  activité  physique.  Des  mesures  objectives  via  accéléro-
ètres  (sommeil)  et  luminomètres  (exposition  à  la  lumière)

uraient  été  plus  précises  mais  difficiles  à  mettre  en  place
ompte  tenu  du  contexte  sanitaire  et  pour  une  cohorte
ussi  grande.  Nous  avons  analysé  la  durée  d’exposition  à
ous  les  écrans,  quelle  que  soit  leur  raison  d’utilisation
école  ou  loisir)  alors  que  nombre  d’enfants  avaient  école

 la  maison  via  des  programmes  sur  écrans  (classe  en
isio-conférence,  cours  à la  télévision  etc.).  Des  analyses
omplémentaires  distinguant  les  motifs  d’usage  (école  ou
oisir)  et  les  horaires  d’usage  sont  donc  nécessaires.  Nous
’avions  pas  d’information  sur  le  niveau  basal  des  caracté-
istiques  de  sommeil  mais  seulement  sur  les  modifications
ar  rapport  à  avant  le  confinement.  Ainsi,  l’adéquation  de
es  caractéristiques  avec  les  recommandations  pour  l’âge
réalablement  au  confinement  n’a  pas  pu  être  pris  en
ompte  dans  les  analyses.  Cependant,  des  études  précé-
entes  chez  les  enfants  français montrent  qu’ils  ont  plutôt
es  durées  et  qualités  de  sommeil  supérieures  comparati-
ement  aux  enfants  de  pays  de  même  niveau  économique
18,19,34]. Enfin,  cette  étude  transversale  ne  permet  pas
e  déterminer  la  direction  des  relations,  ni  si  celles-ci  sont
ausales.

Compte  tenu  de  l’importance  du  sommeil  dans  le
éveloppement  de  l’enfant  et  plus  généralement  pour  le
aintien  en  bonne  santé  physique  et  psychologique,  les

roubles  du  sommeil  sont  un  sujet  de  santé  publique  parmi
es  plus  prévalents  mais  aussi  les  plus  négligés.  Bien  les
ailles  des  effets  soient  faibles,  nos  résultats  sont  cohé-
ents  avec  les  recommandations  à  destination  des  parents  et
es  pouvoirs  publics,  soulignant  l’importance  d’une  bonne
uantité  et  qualité  de  sommeil,  de  l’exposition  à  la  lumière

aturelle,  de  la  limitation  de  l’exposition  aux  écrans,  afin
’aider  les  enfants  à  mieux  dormir  [35],  surtout  en  période
pécifiques  telles  celle  du  confinement.
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