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Voic i  ce  que  72 heures  sans votre té léphone font  rée l lement  à  votre  cerveau,  

se lon la  science  

Ce n’es t  p lus  une surpr ise  :  l es  smar tphones  sont  lo in  d’ê t re  bons  pour  la  santé .  

Se lon  une étude commandée  par  l 'Organisa t ion mondia le  de la  Santé  (OMS) ,  e t  

publ iée  en  septembre  2024 dans la  revue  sc ient i f ique Envi ronment  In te rna t ional ,  

l es  t é léphones  por tables ,  e t  notamment  leurs  ondes,  sont  dangereuses ,  même s i  

aucun l i en  n ’a  é té  fa i t  avec  le  déve loppement  de  cancer  du cerveau.  

En 2011,  le  Centre internat ional  de recherche sur  le  cancer  (CIRC) avait  

c lassé l 'exposi t ion aux ondes  radio comme cancérogène possible pour  

l 'homme.  Et  c’es t  toujours  le  cas .  Au -delà des  r isques  physiques ,  les  

smar tphones  ont  également un  impact  sur  la  santé menta le  :  augmentat ion  de  

l’anxié té ,  du  s tress ,  de la  dépress ion,  réduct ion du taux de  concentrat ion,  de 

la  productiv i té ,  e tc .  La l is te  es t  longue !   

L’impact de l’arrêt de smartphones sur le cerveau 
Partant  de ce constat ,  e t  à  l ’heure où de nombreuses  “ detox digitales”  

s’ imposent  comme LA solut ion  pour  apprendre  à  vraiment  déc onnecter  de 

son téléphone,  des  chercheurs  ont  tenu à comprendre ce  qu’i l  se  passai t  sur  

le  cerveau lorsque l’on arrêtai t  d’ut i l iser  son té léphone durant  72 heures .  Et  

les  résul tats  sont  bluffants .   

D’après  le  rapport  publié  sur  Science Direct ,  72 heures  sans  son smartphone 

change les  systèmes de dopamine et  de séro tonine dans  le  cerveau :  ces  

hormones sont  connues  pour  réguler  la  motivat ion,  l 'humeur et  la  

récompense.  Selon l’étude,  seulement t ro is  jours  de detox ont  montré des  

schémas cérébraux semblables  à  ceux observés  après  avoir  br isé les  

habitudes  de dépendance.  En clair  :  ce la  offre  une sorte  de remise à  zéro  

pour  les  sys tèmes mentaux.  En conséquences ,  ce la  réduit  l ’anxiété  et  assure 

une meilleure concentration  e t  une pensée plus  claire .   

Une modification de l'activation cérébrale 
Les chercheurs  de l’étude ont  déclaré dans  leur  rapport  :  “Nous avons ut i l isé  

une approche longitudinale pour étudier  les  e f fets  de la  res tr ict ion de 

l 'u t i l isat ion du smartphone chez  ses  ut i l isateurs ,  en considérant  l ’usage 

excess i f  des  smartphones  comme un continuum dimensionnel  de l ' intensi té  et  

de la  fréquence d 'ut i l isat ion du smartphone.  Trois  pr incipaux résultats  ont  

émergé de ce t te  étude :  Aucune augmentation s ignif icat ive  du comportement  

l ié  à  l ' envie n 'a  été  observée après  72 heures  de res tr ict ion ;  Après  72 heures  

de res tr ict ion,  des  modif icat ions  de l 'act ivi té  cérébrale l iées  à la  CR ont  é té  

observées  dans les  régions  l iées  à l ' envie ;  Des associat ions  entre les  

modif icat ions  de  l 'act ivat ion  cérébrale au f i l  du  temps et  les  sys tèmes de  

neurotransmetteurs  l iés  à  la  dépendance ont  é té  t rouvées .”  
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