LE TEXTE INFORMATIF ¢ Lecture 2

LE SOMMEIL

Pourquot faut-il dormir ?
Nous passons presgue un tiers

de notre vie a dormir. Le jour,

le corps et le cerveau fonctionnent.
Ils utilisent de I'énergie. La nuit,

le corps a besoin de repos et doit *

dormir pour récupérer. Lorsqu’on
manque de sommeil, on a tendance a
s'énerver, on a du mal & se concentrer
et on ne tient pas en place.

X Que se passe-tl
¥ quand on dort ? .*)
Quand on dort, latempérature.
du corps haisse, le ceur bat moing vite
ot|a respiration est plus lente.
Au bout d'une heure trente gnviran, 'le? Fj‘tUSC!ES
5 serelachent, la respiration s'accg\erg.
pendant!e sommeil, cerveau me.mons’e
etorganise cé quil a-appris dans la journes.
Le corps fabrigue aussi des substaqces
ui fui permettent de grand:ar ou de réparer
10%¢ les cellules usees.

Le tratn du somm

LES MOTS POUR
COMPRENDRE

Une électrode :
une piéce métallique
& z z} qui capte ou apporte
de I'électricité.
Une latence :
un délai d'attente
entre deux cycles.

Fst-il possible d'étuduer le sommeil ?

Il est possible d'étudier le sommeil de
quelgu’un en enregistrant toutes les activités
électriques de son cerveau. Pour cela, on place
des dizaines d'électrodes* & la surface du créne.

= Le sommeil est un enchainement de cycles

d’environ deux heures, chaque cycle étant

composé de deux phases principales :

le sommeil lent, le plus réparateur,

pendant lequel le corps refait ses réserves ;
10 et le sommeil paradoxal, celui ol on réve.

el

1 train = 1 cycle de sommeil

e
ENDORMISSEMENT

On baille, les idées
se brouitient.
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