
LES EFFETS DU BRUIT SUR LA SANTÉ 



Effets du bruit sur la santé 

L e s  s tades  du sommeil ... 
Lors d'une nuit de sommeil normale, notre corps traverse différents stades 

L e  stade 1 est en fait le stade du  sommeil léger. Lors de ce stade, i l  y s sécrétion de ia séroto 
Celle-ci provoque la somnolence, !es baillements e t  le picotement des yeux. Le pouls 
respiration ralentissent et la température corporeile s'abaisse. Idéalement, nous devrion: 
couchés à ce moment-là. 

L e  stade 2 est une étape transitoire. L'activité cérébrale et les sensations diminuent. Un bruit 
peut provoquer l'éveil. 

L e  stade 3 est caractérisé par un sommeil lent et profond. La personne est alors isolée du m 
extérieur et  il est difficile de 1s ré,veiller. Les muscles sont totalement relachés, la températur 
très basse e t  la :espiration devient très lente e t  régulière. 

L e  stade 4 est l'étape du  sommeil paradoxal. Le corps paraît totalement aétendu, I'ac 
cérébrale est très intense e t  les yeux ont des mouvements très rapides (Rapid Eye Movemenf 
wuls et la respiration sont irréguliers. La personne rSve de façon très interise. Cette étape con! 
20% d'une nuit normale et sa durée ailonge à mesure que la nuit avance, car nous passor 
différents stades plus d'une fois durant la nuit. Ces stades se répètent environ 6 fois pas nuit 
!'enfant et de 4 à 5 fois chez l'adulte. Si la personne est révei!lée durant cette période, el 
rappelle très bien de ses rêves. (O' I i  est à noter que c'est dans ce stade du sommeil 3~ 
reconstituent les cellules du  cerveau et qu'est sécrétée l'hormone de croissance. '") 






