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BONNE HUMEUR, MEMOIRE, FERTILITE,

REGENERATION, RESISTANCE AUX MALADIES...

LES SUPERPOUVOIRS
" SOMMEIL

Dossier : Audrey Boehly et Céline Lison - IBustrations Delphine Bailly

OUS CONSACIONS environ un tiers

de notre vie  dormir. Un gichis?

C'est en toul cas ce que nous

pousse i croire notre mode de vie.

Alors que les contrivintes profes-

sionnelles se font de plus en plus pressantes

ct que l'offre de Joisirs s"accroit, notre som-
meil, lui, se réduit comme peau de chagrin

selon I'lnsee, le temps passé a dormir chaque
jour a diminué de dix-huit minutes en vingt

cing ans en France. Cette baisse atteint cin-
quante minutes chez les ados, Résultat

43 % de la population déclare manquer de

sommeil. Un phénomene accentué ces der-

¢ nées par lirruption des écrans :plus

des individus utilisent un ordinateur,

une tablette ou un smartphone le soir dans
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leur lit {enquéte MGEN/INSV 2016). pres
d'un quart des Frangais dorment avec leur
mobile en veille, et la moitié d'entre eux sont
régulitrement réveillés par des messages.
Aux Etats-Unis, une nouvelle mode — le
vamping (dérivé de vampire) — consiste &
étre le plus présent possible la nuit sur les
réseaux sociauy. Le sommeil serait-il devenu
obsoléte. ringard ? « Si ce n'est pas une fonc-
tion vitale de l'organisme, dormir représente
alors Ia plus grande erreur que 'évolution
ant Jumais commise ' mronisait, en 1978, Allan
Rechtaschaffen. I'un des spécialistes mon-
diaux du sommeil. Méme 571ls sont loin d'en
comprendre tous les rouages, les scientifiques
s'accordent i dire que dormir fait bien plus
que nous reposer. Non seulement le sommeil

est essentiel pour notre santé, mais il nous
permet de micux tirer parti de notre poten-
tiel physique et intellectuel. Une étude me

née en 2013 & I'université de Lancaster
(Angleterre) démontre par exemple qu'on
résout micux une énigme aprés une bonne
nuit quiavant daller se coucher, De quoi
donner raison A I'adage selon lequel «Ja nuit
porte conseil ». La clinique des troubles du
sommeil de Stanford (Californie) a, elle,
étudié I'impact du sommeil sur les perfor-
mances de 11 joucurs de basket. Aprés avor
passé dix heures par nuit au lit pendant au
moins cing semaines, le nombre de panicrs
réussis par les sportifs a augmenté de 9%

Autant de raisons pour se glisser chaque soir
un peu plus 161 sous la covette L

Voici les réponses de notre panel*
de fectesre aux Guesti :

» Selon vous, quelle est la clé d'un

bon sommeil? [Ensemble ]

Doemi S| grag |
ormir au moins

huit heyres e

Dormir d'une
ok twe | m%

Se coucher tét | 30%
So riveiller tard | 3%

» Pensoz-vous que notre
sommeil est... Ei]
P 23
Conditicnne

par notre mode | 22%
de vie

Inscrit dans
ks EDE

Les doux 66% | 64%

» Diriez-vous que vous étes

on manque ~
de sommeil? i”z-nu' !f,,"" 0511:;13

[Gui | 57% | 69% | 44%

[ Won a3 | 3% | 56%

* Enguite réalisde da 22 au 30 novembro 2016,
aupres de 232 lecteurs de Ca m'ntdresse
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Des chiffres qui en disent long

7 heures 5 minutes.

C'est la moyenne
du temps de sommeil
par nuit des Francais
en semaine. Il est

de 8 heures 11 minutes
le week-end.

20 % des Francais
dorment réguliérement avec
leur animal de compagnie.
Une pratique gui peut
perturber le sommeil

car les chats et les chiens
se réveillent souvent

la nuit, avec parfois de
longues périodes d'éveil.

20 000 neurones environ
contrélent notre horloge
biologique qui orchestre nos
plages d'éveil et de sommeil.
IIs sont regroupés dans

deux régions cérébrales

de I'hypothalamus pas

plus grosses que |a pointe
d'un crayon : les noyaux
suprachiasmatiques.

266 heures sans dormir
(soit 11 jours), tel est le record
du monde

détenu par un

Britannique,

Tony Wright.

Une privation de

sommeil qui a .
occasionné chez =
lui de sérieux troubles cognitifs
et des hallucinations.

.
1 d 2 O/O des Francais parient
pendant qu'ils révent, certains
pendant la phase de sommeil
profond, d'autres au cours du
sommeil paradoxal.

11 heures de sommeil
en moyenne par nuit pour
Albert Einstein, contre

4 pour Napoléon. Etre petit
ou gros dormeur serait

en partie déterminé par
notre patrimoine génétique,

42‘1 C'est le

nombre

de réves qui rythment
{a nuit d'un adulte. Au
réveil, nous en oublions
entre 95 et 99 %.

24 heures sans dormir
fait courir un risque d'accident
de la route similaire a celui pris
avec un taux de 1 gramme d‘al~
cool par litre de sang.
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Que se passe-t-il
quand on dort ?

Le sommeil est une machineria
extraordinaire dont les cher-
cheurs commencent tout juste
a saisir le fonctionnement.

i les scientifiques commencent i lever

le voile sur les seerets de nos nuits. ils
ot engore boin d'en avolr pered tows

rythme nos repos nocturnes est complexe
Notre sommeil est constitué de plusicurs
es de quatre-vingt dix minutes en
. S nous n'allons pas nous coucher
‘miers signaux de fatigue (billement,
paupitres lourdes), nows manguons le pre
mier cycle et devrons atiendre i
Clomme un vevageur oui reste
prochain train. Chague cycle est divisé en
plusicurs stades (somme il léger, profond.
paradoxal) quiont des fonctions spéeifi

SOMMEIL LENT LEGER :
LE PLUS FRAGILE

Ah' ce délicreus moment o nous bascu-
bons dans le sommeil. Depuis quelques mi-
nutes déja. nos pensées sont apaisées. Toute
la journée, 'activité de notre cerveau a
progre: ment libéré des malécules telles
que la sérotoning et Nadénosine qui pro-
voquent lendormizssement. Ao bout d'un
certuin lemps, leur accumulation nous g
tamber dans les bras de Mosphée. En p:
Iele. la diminution de la luminosité signal
nedre herloge interm e dans I hypotha
lamus, quil est temps de se mettre au lit. Ce

Eveil

Stade 1 ]
Semmaeil
lent léger

Stade 2
Sommeil
lent [éger

Stade 3 |
lent Cycle |

Cycle 3

Cycle 4 Cycle 5

Oh Ih

Ih ih 4h

Nambre d'heures de semmeil

tonine.
Cetle hormone qui sera produite toutau leng
de la nwit nous donne envie de dormir de
maniére irrépressible... Mais gare ! A ce
atade, le moindre sti
porte qui cLaquu
encore nous réveiller fac .
nous perturbe, notre activité cérébrale dimi-
nuse el mos musscles se relichent., La respiration
se fait plus calme. En quelques minutes, nous
atteignons le stade 1 c’est officiel, nous
dormans, Di: minuies plus tard, nows glissons
au stade - AU Cours duguel le sommeil est
|I1M|\-k|<.g<,r 2 31l reste (ragile. Les ondes
éhectriques émiscs par le corveau sont un peu
plus lentes encore, Le taux de cortisol
— I'hormone do stress — diminoe. La fré-
quence cardiaque et la pression artérielle
baissent, Cette phase représente environ
50 % de la wtalité du sommeil d'une nuit.

DES EXPERIENCES A DORMIR DEBOUT
Deux mois sous terre sans repére temporel

“histoire débute e 16 juillet 1962, Lespé-  Leld
Michel Siffre est persuadé d'étre le 20 aolt :
e gu'll a pris pour des slestes étakent en

e Michel Siffre s'appréte & passer
deus mols coupé du mende dans lenalr

lorsque Fétude

total, au fond du goutfre du Scarasson (Alpes-  falt de courtes nuits, et ses journées étalent

Maritimes). Objectil : étudier san rythme
weille-sommell sans replére Par r

presque deux fols plus langues gue ce gu'il

drience montre que, méme

téléphane, il informe les scientifiques chaque  dans ces conditions, Fatternance veille (2/3

fiois quiil mange, s'endort ou 5'éveille.

L8 revmer a0y

dune journie) et sommeil (1/3) reste stable.

Les cycles qui rythment nos nuits

La courbe en jaune est la représentation
schématique de I'encéphalogramme
d'wn dormeur. Elle révile mne succes-
abon de cycles sux-mémes divisés en
plidewrs phases (les stades).

SOMMEIL LENT PROFOND :
CRUCIAL POUR LA MEMOIRE

Arriviés au stade 3, nous somimes plongés
dans un sommeil profond. A tel point quune
personne que l'on réveille pendant cetie phase
reste totalement hébétée durant bes premigres
secomdes, Ceng période dure entre dix et vingt
minuics par cvele. Pression candiaque et acti-
wilé musculaire sont § leur plus bas niveau
Clast & ce moment-F gue nous nous repasons
le plus. Notre cerveau tourne aussi au ralenti
e POUTEANL, .. C'est un M
mémorisation. Les connexi
rones se multiphient afin de fixer en mémoire
connaissances et souvenirs Cest aussi durant
cette phase que la séerétion d"hormone de
crossance atieint son paroxysme. Le sommeil
profond représente 20 i " de la durée
todale du sommeil, ef 3¢ concentre principa
lement pendant la premiére partie de la nuit.

SOMMEIL PARADOXAL :
LE TEMPS DES REVES

Seus nes paupidres closes, nos yeus
hougent en tous sens, alors gue le reste de
nalre eorps @5 inerle, comme par . A
contrario, le rythme respiratoire et le pouls
augmentent, Un électroencéphalogramme

6h Th Bh

P

ctivitd edré-

révlerait d'aillewrs que nod
brale est i son comble. .-\um nsément.
voire plus, que p ..
nous dormons ! Selon les scientifigu ‘\.l.l
mémorisation des ';.UTI'I]"l lences molnices
(lapprentissage du vélo par exemple ) ausait
liew pnnc]palrmu. nt pendant ce stade. Cer-
Laines études montrent aussi que cest i qui
stimule la créativité. 5i les réves peuvent
AT tout au long du evele, cest duram
le sommeil paradoxal qu'ils sont les plus
lomgs e les plus complexes, sans que on
sache veaiment pourquoi. Plus courte en
ut de nuit, cette phose s"allonge progres-
sivement au fil des eyeles et oecupe entre
20 et 25 % de notre temps de sommeil.

REVEIL EN DOUCEUR

Le sommeil paradoxal est suivi de micro-
1 dont oS AVons rarement conscience.
Les scientifiques pensent que ceux-ci, en
pleine nuit, nous servent pewt-éire 3 nous
assurer que «tout va bien » en accroissant
notre vigilance, A lssue du demier eycle,
quand le jour commence & poindre. la lu-
migre agil comme un ron dans notre
cerveau méme lorsque nous avons les yeux
fermés, ot avertit notre horloge biologique
quil est temps dappuyer sur intermipreur
adveil = Apres une bonne nuit de sommeil,
la concentration en adénosing el en
mélatonine, les molécules du sommeil, est
au plus bas Alors que celle du cortisol re-
maonte, Ces deux signaux favorisent notre
réveil, désormais imminent, Cest reparti
pour une nouvelle journds |
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9 conseils pour mieux dormir

Changer certaines habitudes suffit 3 retrouver un bon sommeil,

1. Mettre a I'heure son horloge
TMe Hotre sommell est réqulé par
une harloge bisloglgue située dans notre
cerveau, Cette horloge dite circatienne,
du latin cirea (o presquen) et dies
{xjour ), est physiolagiquement régiée
sur 24 hen mayenneg, mais oscille entre
23 h 30 et 24 h 30 selan les individus.
Chagque jour, natre environnement at
natre activité permettent d'éviter qu'un
décalage ne s'installe pragressivement
entre notre harloge et nos journées. Le
facteur le plus important est ka lumigre :
'y expaser, en particulier le matin,
favorise Pévell. La nuit, I fzut la bannir
Car, m&me les yeux lermés, les vellleuses
des apparedls dectroniques ou les
larnpadaires de L rue sulfisent &
perturber la qualité du sommeil, Lac-
tivité physique contribue, tlle awss), b
synchraniser 'horloge interne, Bouger
dans la journée augmente la «bonne
fatigue» qui aide a s'endormir. Au
contraire, faire du sport en soirée (aprés
1% hj stimule I'éweil en réchauffant le
«corps, ce qui retarda l'endormissement.

2. Adopter des horaires réguliers
Les cycles de sommail sant programmis
@ heure fixe par natre horlage interne.
Que l'on soit du matin ou du seir, ne pas
respecter son propre rythme soumet

a un véritable décalage haraire. Des
signaux (bailements, yeux qui piquent...)
indiquent le bon mament pour se glisser
dans son bt. & défaut, i faut attendre ke
prochaln cycle de semmell (lire ci-contrel
paur s'endormin, Un coucher triss tardil
naus prive en partie du semmeil profand,
I plus récupérateurn, qui se cancentre
surtout en premiere partie de nuit.

Se bever & heure fixe st encore plus
important car la lumiére signabe a notre
harloge gue la journée commence, Aprés
une sertie le samedi soir, par exemple,
mieux vaut éviter une grasse matinée
trop lenque et compenser par une skeste,
sous peine de décaler I'engarmissement
du dimanche sair et de s'exposer 3 une
reprise diffieile le lundi matin.

3. Eteindre les écrans La umiere
bleue des écrans envoie un signal & notre
harleqe interne qui inhibe la sécrétion
de mélatening, hormone du sommail.

Lutilisation d'une tablette, d'un

ardinateur ou d'un smartphane est
donc déconseillie au moins une
heure avant le coucher, De plus, ces
activités psychalogiguement stimu-
lantes {jeux, contact avec des amis,
recherches sur la Teile) font grimper
Ie taux de cortisol, hormane du stress
qui favorise I'éweil. Méme étzint, un
smartphone & proximité du lit influe
négativernent sur le repes des adas @
il génére une hypervigilance motivée
par la peur que dormir lewr fasse
wrnanguer quelque chose o,

4, Opter pour une sieste Pour
éviter la samnolence dans la journés,
une sieste quotidienne a prouve son
efficacité. Pas besoln de s'allanger
dans le nolr complet : s'accorder 10 3
20 minutes de sommeil [éger, méme
assis & son bureaw, suffit & stimuler
les performances cagnitives pour le
reste de la journée. Exceptionnellement,
une sieste de S0 minutes iqui cormes:
pord & un cyche camplet) permettra
de rattraper un véritable retard

de semmeil, Mais n'oubliez pas de
pragrammer un réveil, sous peine
d'amputer e repas de la nuit suivante.

5. Privilégier certains aliments
[Des nubriments peuvent tavariser

un bon sommeil. Cest le cas ce la
vitamine €, & ne pas consommer le soir
faqrumes, peivrans, fraises, kiwis...),
des oméqa-3 (poissens gras.) ou
encore de la mélatonine. On trouve
catte hormane du sommeil en petite
quantité dans certains aliments (nox,
asperges..} et d'autres favarisent sa
production naturelle par le corps (ananas,
bananes, dattes, mangues, tomates_.).

sevees 20n £
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Les vrais pouvoirs du sommeil

En plus de recharger nos batteries, dormir augmente les
performances de notre corps et le maintient en bonne santé.

il'étre humain s'abandonne tous les  s'assoupir) entraine invariablement la mort.
j' s au sommeil comme la plupart  Po 'uni'}lmﬁe‘im' le savent pas.

Booster la fertilité

t prouvé, les femmes dont
le sommeil est perturbé subissent
davantage de fausses couches.
Chez Momme, une étude récente
montre que dormir trop (phu:
de neuf heures) ou frap peu (moins
de six heures) diminue les chances
de procréer de 42 %, Le taux
de testostérone serait en effet
optimal aprés huit heures de
sommell. Des travaux antérieurs
avait déja montré que les sper-
matozoides étaient plus petits et
Mains nombrews chez les hommes
souffrant de troubles du sommeil.

Mieux résister

Aprds Une vaccination en
favorise l'efficacite : les sujets
ayant bénéficié dun bon
sommeil sont mieux immuni
que les autres. Par alllours,
une nuit trop courte (moins

de six heures) muitiplie par quat
e risque d"attraper un rhume.

Prévenir les maladies
cardio-vasculaires

Dormir est bon pour le coeur et

arteres ; les risques dinfarctus,

d'hypertension artérielle of
d'accident vasculaire cérdbral
sont moins importants quand

e repos nocturne est de plus de
six hewres, En effet. Fexposition
413 lumigre fors de nuits trop
courtes perturbe notre horloge
Interne : 1a pression artérielle
ne diminue pas suffisamment
et e stress engendré est tel
quiil met notre systéme cardio-
vasculaire 3 rude épreve.
MEme si les chercheurs ne
savent pas précisément guels
mécanismes sont alors en jeu.

W 7 82%m 13:49

Améliorer les performances intellectuelles
Pendant que nous dormans, le cerveau fabrique des
réserves énergétiques mobécules qul alimenteront
l'activité de ses cellules dans la journée). Il évacue aussi
déchets prodults ka vellle : durant I'éved, les zones

activées accumulent en effet des toxines - des résidus
wq@umsnwmwhm

Mieux mémoriser

Souvenirs, connalssances et mémolre des gestes, qui sont
stockes dans Fhippocampe pendant 1a journée, sont consolidés
dans le cortex cérébeal durant le sommell : les neurones sy
multiphient et de nouvelles connexions se forment entre eux
pour constituer la mémoire 3 long terme. Dormir Juste aprés un
apprentissage améliorerait ainsi de 30 % sa mémorisation.
Le cerveau profite aussi du repos peur faire |e tri des acqui

il supprime certaines connexions neuronales, effacant ainsi

les informations les moins importantes.
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A chaque dge

S0n sommel

Dormir comme un bébé n‘a
qu'un temps. Et pour cause,
notre sommeil ne cesse d'évo-
luer au cours de notre vie.

otre enfant de 4 ans déborde d'éner-

gie le dimanche dés 7 heures du

matin. tandis que vous avez grand

peine i vous lever ¢t que votre ado
ressemble encore i un zombie & midi ? Rien
de plus classique. Au fil des années, nos be-
s0ins se modifient. Pour tirer le meilleur party
de notre sommeil & chaque age de la vie. il
faut bien le connaitre,

» LE FCETUS : UN GROS
DODO IN UTERO

Dans le ventre maternel, le bébé passe le
plus clair de son temps & dormir, Une néces
sité pour sa croissance et son développement
cérébral... mais aussi pour son apprenlissage
de la communication. « On a découvert que
le feetus s'entraine a faire des mimiques :
contentement, crispation, tristesse, déses
poir.... Des expressions qui lui serviront plus
tard a se faire comprendre », explique Joélle
Adricen, directrice de recherche  I'Inserm
et présidente de I'Institut national du som-
meil et de la vigilance (INSV)

» DE LA NAISSANCE A 2 ANS :
LE SOMMEIL, CA S'APPREND

A la naissance. Je sommeil constitue 1'ac
tivité principale de l'enfant. Au cours de ses
trois premiers mois, ce dernier peut méme

%N

dormir jusqu'a dix-sept heures par jour
mais... & son rythme! Alors que nous dor-
mons d'une traite, lui alterne veille et som-
meil toutes les trois ou quatre heures. Ce
n'est quientre 3 et 9 mois que son horloge
biologique sera suffisamment sensible pour
se synchroniser sur le rythme jour/nuit

Contrairement & I'adulte qui s'endort en
sommeil lent et calme avant d'expérimenter
un sommeil paradoxal (lire p. 60), le nou

veau-né attaque son repos par cette phase-ci
Méme si I'enfant respire rapidement, $'étire
ou vocalise, il est tout & fait inutile d'accou-
rir pour ke bereer car vous risquez de le ré-
veiller! On suppose que ce sommeil, qui
occupe jusqu'a 6 % de ses nuits {contre 20 a
25 % chez 'adulte), joue un role clé dans le
développement des circuits nerveux. Les
enfants dgés de 6 mois i 2 ans sont 403 60 %
ase réveiller au moins une fois par nuit. Rien
de plus normal : tout comme les adultes, ils
connaissent des microréveils mais ne savent
pas encore se rendormir automatiquement
Ces périodes d'éveil sont parfois agitées,
mais le plus souvent 'enfant reste calme ou
joue un moment avant de se replonger dans
le sommeil, ce qu'il fera de plus en plus faci-
lement au fil du temps.

DES EXPERIENCES A DORMIR DEBOUT

Des siestes dans les nuages

‘avion solaire Solar Impwise 2, & bord Pour sassoupir rapidement, I'un a pratiqué
duquel les Suisses Bertrand Piccard Fauto-hypnose et fautre la méditation et
et André Borschberg ont effectué untourdu ke yoga. Lors de leur entrainement en simu-
monde, ne peut accueillir qu'une personne. Iateur de vol, les mesures ont montré quiils
Les pllotes ont dii apprendre a dormirpar  tombalent plus rapidement en sommeil pro-

tranche de vingt minutes pour ne pas laisser  fond (le plus d
I'aéronef trop longtemps sur pliotage auto-  jour. Un signe que le cerveau s'adapte
matigue lors des vols de pl Jours. g & ce sommell fractionné.
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britanniques
que les parents perdent
m e 1058
Fannée qui suit la na
‘ sance d’un enfant.

» DE 3 A 13 ANS : DORMIR
POUR GRANDIR

ait. Je sommeil
de I'enfant se transforme. En particulier. la
durée du sommeil lent §‘accroit, Au cours de
cette phase, le corps sécréte des hormones de
croissance, qui simulent le développement
des os et des muscles. Avee les années I'heure
du coucher a tendance  se décaler, venant de
plus en plus tard, alors que 1'école commence
a 8h 30 :une équation qui devient vite incom-
patible avec les besoins de sommeil de l'en

fant. Car méme & 12 ans dix heures de repos
noclurne en moyenne restent nécessaires
Selon I'Institut Douglas au Canada, au moins
20} % des jeunes enfants souffriraient d'un
retard de sommeil. Ce qui peut étre source
d'irritabilité, d’hyperactivité, de retard de
langage ou de difflicultés d'apprentisage

» DE 14 A 17 ANS : UADOLESCENT
EN DECALAGE HORAIRE

A T'adolescence, quand le corps est en
croissance et que le cerveau continue de se
développer, les besoins de sommeil sont en
moyenne de neul heures,., Or, Jes jeunes
ne dorment que sept heures. La
plupart d’entre cux ressentent des difficultés
a s'endormis pour une bonne raison : leur
horloge biologique est décalée de une heure
trente & deux hewres par rapport i celle des
enfants. Ils ne s'endorment pas avant
23 heures, Ce décalage est encore accentué
par l'utilisation des tablettes ou smartphones :
53 % des collégicns passent plus d"une heure
devant un écran aprés le diner, plus de deux
heures pour prés de 20 %. Pire, ils sont 15 %
a profiter d'un réveil noctume pour envoyer
des textos « La lumiére bleue des écrans a
des effets retardateurs sur I'horloge imterne »,
s'inquitte Claude Gronfier, spécialiste des
rythmes biologiques a I'inserm, Le hic, c'est
qu'une grasse matinée le week-end ne permet

R _ .

Heures de sommeil

+
Nouveau-né (0 a 3 mois)
Nourrisson (4 4 || mois) ¢

Bébé (1 a2 ans)
Jeune enfant (3 a 5 ans)
Enfant (6 3 13 ans)
Adolescent (14 4 17 ans) &
Jeune adulte (18 a 25 ans)
Adulte (26 a 64 ans)
Personne agée (65 ans et plus)

Combien d'heures RS

faut-il dormir ?

b= rée a partir des
données de la National Sleep Fondation.
Pour chague age, elle indigue la four-
chette d'heures de recomman-
dées par jour (8 h & 10 h pour un ado).

pas de rattraper ce retard. Elle ne fait qu'ajou-
ter au décalage dont soullre le jeune. Résul-
tat:23 % des adolescents sont somnolents
en classe, un facteur qui joue sur les perfor-
mances scolaires. Et sur le mal-ftre psychique.
Des nuits de cing heures augmentent de 71 %
les risques de dépression, et de 20 % les
tentatives de suicide chez les collégiens. Les
parents sont-ils impuissants ? Pas foroément
Une étude américaine montre que 70 % des
adolescents suivent les conscils parentaux
concernant 'heure du coucher 4 une demi-
heure prés... méme s7ils ne l'avouent pas.

» DE 18 A 60 ANS : METRO-BOULOT
ET PAS ASSEZ DODO

A l'ige adulte. notre corps et notre cerveau
ont atteint leur matunité, Le besoin de som-
meil se réduit, autour de sept & neuf heures
par nuit. Probléme : les contraintes profes-
sionnelles et la vie familiale empéchent
souvent d'atteindre ce quota. Un Francais sur
trois déclare dormir moins de sept heures par
nuit en semaine. Or une étude américaine

prouve que dormir trop peu (six heures)
durant deux semaines d'affilée a le méme
effet sur les performances cognitives que deux
nuits blanches... Adopter quelques régles
simples (horaires de coucher et de lever régu-
liers, pas d'écran au lit, sieste, etc., lire p. 61)
€vite de laisser la dette de sommeil s'installer.

» A PARTIR DE 60 ANS :
UN SOMMEIL PLUS FRACTIONNE

Un tiers des seniors se plaignent de pro-
blémes de sommeil. En cause :un temps pour
s'endormir plus long (45 minutes en moyenne
a &0 ans contre 30 minutes avant 50 ans) et
des nuits fractionnées par un ou plusieurs
réveils qui peuvent se prolonger. Ces chan-
gements s'expliquent en partic par une sécré-
tion moindre de mélatonine, qui favorise
I'endormissement et la qualité du sommeil.
A cela sajoute un coucher souvent trop
précoce (favorisé par I'ennui ou le mangue
diactivité), qui se traduil par un réveil au
petit matin parfois confondu avec de l'insom-
nic. Tant que le sommeil est réparateur, il n'y
a pas lieu de s'inquiéter, rassurent les spécia
listes. Pour compenser une diminution du
repos nocturne, une sieste est bénéhique, Faire
du sport et sortir pour s'exposer i la lumiére
naturelle aide aussi a recaler 'horloge bio-
logique et & améliorer la qualité du sommeil.
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“Des milliers de génes
sont a l'ceuvre"”

Mobdi Tafti,
prolessear de
Séaétique du semmeil
€L de 525 broabies.
ATuniersité de
Lausamne (Suisse),

m I existe des
«qros dormeurs»
et des «petits dor-
meurs ». Lorigine
de ces différences
est-elle génétique?
Mehdi Tafti : Chez
I'homme, on estime
que la quantité de
sommeil nécessaire
& un individu est
expliquée & 40 %
par son patrimoine
génétique. Etilya
probablement
des centaines, voire
des milliers de
génes impligués
pour déterminer
ce caractére, méme
si notre environne-
ment et nos habi-
tudes jouent aussi
un rale important,
»-|Les génes
ont-ils aussi une
influence sur la
qualité du sommeil?
M. T.: |l est difficile
de définir objecti-
vement ce qu'est
un bon sommeil.
En revanche, nous
SAVONS que Nous.
devons expérimen:
ter pendant fa nuit
différontes phases
de sommeil qui sont
toutes nécessaires
au bon fonctionne-
ment de notre orga-
nisme. On a décou-
vert que les génes

contribuent &
plloter 1a durée de
ces phases. En 1997,
mon équipe a été
la premiére & loca-
liser un géne impii-
qué dans la durée
du sommeil para-
doxal chez la souris.
Récemment, une
€quipe japonaise
aidentifié chez
ce rongeur un autre
géne qul augmente
de moitié la durée
du sommeil profond.
Eﬂw maladies

u sommeil sont-
elles géndtiques?
M. T.: Certaines oui,
La narcolepsie
[une maladie carac-
térisée par une
somnolence exces-
slve qui survient &
tout moment, ndir]
aun lien trés fort
avec la génétigue.
Pour une autre
maladie, qui conduit
# s'endormir ot
a se réveiller trés
tot, on a également
découvert des
mutations géné-
tiques qui régulent
I'horloge interne.
Nous savons aussi
que le somnambu-
lisme et 'énurésie
[faire pipi au &, ndir]
sont des troubles
de type familial ot
donc fortement
génétiques, Ence
qui concerne les
autres pathologies,
NOUS N'avons pas
encore trouvé de
causes génétiques.
Le sommell est
un comportement
trés complexe et
nOUS N'en sommes.
qu'au début de
nos recherches.
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66 EN COUVERTURE 67

Combattre I'insomnie

racines favonsent l'endormissement et amé

liorent la qualité du sommeil Kger au bout
de deux a quatre semaines, La passiflore, déja
utilisée par les Aztéques peut étre consommée
sous forme d'extrait, de poudre, de tisanc. de

“On a inventé la nuit
de huit heures"

F geo feuilles entiéres, mais plutdt en fin de journée A quoi ressem-
pour éviter les somnolences. Ses principes aient ces nuits?
n m I m actifs déclenchent la libération d'endorphine. R.E.:On se cou-
hormone qui favorise la relaxation et fait chait en début de
baisser la température corporelle, ce qui aide soirée pour se ré-
i s'endormir. L'eschscholtzia, aussi appelée veiller peu aprés

Se passer de somniféres,
c'est possible! Plusieurs
méthodes naturelles ont
prouvé leur efficacité.

clon une enquéte récente (I
MGEN 2016), 16 % des Frangais se

tumance ct sont la cause de nombreux effets
secondaires (somnolence diurne, perte de
conscience... ). On les soupgonne également

de favoriser le développement de démences

chez les seniors. Cependantt une bonne
nouvelle : le recours aux médicaments est
loin d'étre une obligation. D'autres tech-
niques, moins connues, existent. Certes, clles
n'ont pas lattrait d'une pilule miracle, mais

pavot de Californie, fait partic de la famille
des papavéracées comme le pavol  opium
Tous deux conticnnent des alcaloides Ces
molécules qui se fixent dans le cerveau sur les
mémes récepteurs que des benzodiazépines hui
procurent ses vertus sédatives et anxiolytiques
Mais la plante la plus efficace contre les
troubles du sommeil est probablement le kava,
Ce poivrier sauvage, consommé sous forme de

histerien, professeur
3 l'université Virginia
Tech et auteur de

traduit en frangals.

minult. On se levait
alors une ou deux
heures pour se livrer
atout et n'importe
quoi : travailler, faire
Famour, conver-
ser... Il restait en-
suite trois & quatre
heures de sommeil

plaignent d'insomnic. Un trouble qui  clles permettent de retrouver le sommeil poudre dans certaines iles du Pacifique, est un v | Vous avez > éveil. De

peut se manifester sous plusieurs  naturellement et de fagon pérenne, Les psychotrope naturel a Veffet sédatif proche etudié le somm JEQU SU RV
formes :une difficulté importante ds'endor-  personnes souffrant d'insomnies peuvent des benzodiazépines Autorisé i la vente dans des nombreux docu-
mir ou i retrouver le sommeil aprés un réveil  consulter 'un des 45 centres de sommeil certamns pays telle PAllemagne, il est actuelle- occldentales par ments
nocturne, des réveils fréquents pendant la existant en France pour étre accompagnées Un tlaitﬁmut sur mesure | ment interdit en France i la suite de cas Je passé. Dormalt- unﬁm;mtersonr ’
nuit,un réveil matinal trop précoce sans que  dans cette démarche. d'hépatites dont l'origine reste inconnue. on ditféremment mell» el un «secon!
l'on puisse se rendormir.... Toutefois l'insom- Plus de 4 000 patients consuttent autrefois? sommelln comme
nic n'est avérée que sielle se répitc aumoins b LA THERAPIE COMPORTEMENTALE chaque année le centre de sommeil de » LE YOGA, LA MEDITATION ET » LA MELATONINE Reoer l'_ll‘rch 0w queique chose de
trois nuits par semame pendant trois mois. ET COGNITIVE I'hdpital de 'Hétel-Dieu & Paris. LA SOPHROLOGIE Il existe des compléments alimentaires soifandrull natured, de famisier.
Son origing peut &tre biologique {altérati couis une dizaines danndes cette mé-  Cette structure spécialisée propose un Sas. tachniqna ces ne résolvent pas - contenant de Ja mélatonine. une s Jusquau milieu, jer écr
S gine peut étre biologique (altération Depuis une dizaines d'années, cette mé dosmostic of une Brise on chas Ces techniques douces ne résolvent pas  contenant de la mélatonine, une hormone voire Ia fin du Le premier écrit
de I'horloge interne, troubles respiratoires  thode a fait ses preuves dans plusicurs patho- e » 9 oreément a clles seules une msomnic. Toute-  du sommeil fabriquée naturellement par le a &y faire référence

3 5 o ¥ ~ personnalisée des troubles du sommeil. o - ) X « sivcle, le modéle

du sommeil...), psychologique (stress, an-  logies (TOC, phobies, troubles dépressifs, fois, lewr utilité est reconnue pour évacuer le  corps Ces gélules ou comprimés i base de PR est 'Odyssée,
x¥1€....) ou sociale (horaires de travail déca-  alimentaires, ou du sommeil... ). Pratiquée stress, qui provogue entre autres phénoménes  mélatonine (souvent de synthése) peuvent dar_vm_'mr_ﬂ de som- d'Homére, mais on
Iés, ronflements du partenarre,.. ). Le premier  par des psychologues ou des psychiatres  anxiété et la mémorisation des informa biologiques Ia sécrétion de cortisol, hormone  &tre utilisés ponctuellement pour favoriser "T’" était segmenté. o) oo cos ex-
réflexe est souvent de se faire prescrire des  spécialisés. la thérapic comportementale et tions négatives » souligne Sylvain Dagneaux. qui stimule I'éveil. L'efficacité du yoga a I'endormissement dans le cas d’insomnics Cest en tout cas ce pressions dans des
anxiolytiques, qui diminuent I'angoisse et cognitive (TCC) vise & remplacer progres-  psychologue et auteur de Prendre en charge urée par un chercheur de Iécole de méde-  passagéres ou bien de décalage horaire au que faipu constater .00 anglais et
lanxiété. Ou des somniferes -4, 2 millions de  sivement certaines idées négatives oucom-  'insomnie par les TCC (éd. Dunod). cine d'Harvard aux Etats-Unis Ce derniera  cours d’un voyage. Pourtant, une prise pro- autraversdecen: oo e eras fan-
Frangais en consomment selon 'Agence  portements mappropriés. Une rééducation  « L'agenda permet souvent de constater que demandé a 20 insomniaques de pratiquer  longée ou a forte dose n'est pas recomman- taines de sources: ques européennes.
nationale de sécurité du médicament. Mais  au sommeil en quelque sorte. De courte  les nuits ne sont pas forcément aussi mau quotidiennement le yoga durant huit se-  dée car elle risque d'entrainer une dépen- journaux intimes,
ces médicaments sont loin d'étre la panacée!  durée (six a huit séances d'environ une  vaises quon l'aurait cru.» Au cours des maines. Résultat :leur durée d'éveil nocturne  dance ou bien de modificr la sensibilité du dépasitions légales, [o”|Vos recherches
La plupart sont des benzodiazépines, des  heure), la thérapiec commence par un dia-  séances suivantes, le praticien apprend & son adiminué de prés d'une heure etleur sommeil — corps i cette hormone, lettres, mémoires, "historien ont-elies
psychotropes qui inhibent I'activité de cer-  gnostic pour cerner le ressenti du patient et patient & suivre des régles simples pour était plus réparateur. Une autre étude améri- études médicales,  été corroborées par
tains neurones, notamment ceux impliqués  dresser le portrait-robot de son insomnie  respecter son horloge biologique. Ainsi, nen caine a, ¢lle, évalué deux sortes de méditation : pobmes, récits de des scientifiques?

dans I'éveil. Non seulement ces molécules ne

(ses causes, sa facon de survenir, sa fré-

ne sert de se coucher tot avant les premiers

T'une classique et 'autre congue pour lutter

POUR ALLER PLUS LOIN

voyage... Ce modele

R.E.: Oui, & com-

procurent pas une bonne qualité de sommeil.  quence... ). Le patient doit, pendant une & signes de fatigue :si I'horloge interne n'a pas contre les troubles du sommeil. Aprés six mois, a été transformé mencer par une
mais leur efficacité ne dure que quelques  deux semaines, remplir un «agenda du  sonné 'heure du coucher, il sera difficile de les sympidmes ont disparu chez la moitié des W Bion dormir sans midi- par la révolution expérience clinique
semaines, Les benzodiazépines consommés  sommeil » en décrivant avec précision ses  trouver le sommeil. et le patient restera sur patients ayant suivi la version « spéciale insom- LWM ‘“I"'I'fi C""&"“""‘ industrielle et ses mende sumiliey
de maniére prolongée provoquent une accow-  nuits, « Le manque de sommeil augmente 'un éch qui ..u_lgmunlcm son l)»l\. au de e », ¢l chez42 ‘M de ceux ayant w;ilu(u(‘ une ;r ;;:?“:mu o ';;;:;'n'f:‘zu'::“” mutations technolo-  des années 1990 &
allrc.\s la l?un?u.n;u?(c. l.‘ pp.n::nnlsmgc de technigque cl:as.\lquc. ()ufml ala wph{oh‘:g * Dr Rophaél Hemzer, sopheologle, aves un CD, giques, I'éclairage Finstitut national
. D EBO UT lfchnvlqu\\s de re |a§tl‘|llm:\ll'd<, il ne llll.nlllf T qui aswm:l;:lafa\tm‘n C|'\.I.\U.\!L l!on'd |mugyc} 60, Fare, Anecdotes et 14 Joars o biew dormic artificiel notam- da tusanté menkale
DES EXPéRIENCES A DORM'R les pensées n ves qun.» on rumine $ F\L\[llh:‘\h ] gh._ testée au centre d|._ sommeil cas clinkques pour com-  Shawn Stevenson, ment, et culturelies 3 Washington :
son lit et qui empéchent I'endormissement. de 'Hotel-Dicu, a Paris. sur des patients pre- prendre et traiter les éd. Therry Souccar. Des qui ont indult un 15 sujets masculins
&r h m m w Clest aussi un moyen d'apaiser les réactions nant des somniféres Aprés cing séances d'une  troubles du sommeil, consells pratiques tirés sommeil comprimé  ont &té privés de
physiques liées au stress (contractions, tachy- heure, un tiers d'entre cux ont diminué, voire  m Mieur dormir ef vaincre  d€ ravaux scientifiques. P b bl
a consigne était claire ; rallier le cap Nord  hautes latitudes et étudier I'mpact de cardie...). Les séances peuvent étre indivi arrété leur prise de médicaments. Iinsownie, Or Joélle @ enune seule phase.  lumidre artificlelle.
{Norvége) en voiture depuis Chamonix  fa lumiére sur le sommeil. En montant vers duelles ou collectives — ce qui permet de Adrien, 6, Larousse. = Internet De nombreuses Aprés trois semal-
{Haute-Savoie) et faire demi-tour aussitdt ke nord, les jours se sont allongés et la durée bénéficier d'une dynamigue de groupe, mais » LA PHYTOTHERAPIE w‘m“‘;’;‘:‘z ® prosom.org Site de 'Tmﬂ actuelies nes, leur sommel
arrivé : 8 000 km en dix jours! Le chauffeur  de sommeil s'est raccourcie : au troisiéme aussi de se rendre compre que F'on n'est pas En cas d'insomnie légére, ces remédes i o y :::’;g\“gg{‘m;_“ dinsomnie au était segmenté.
devait s'arréter au moindre signe de fatigue  jour (vingt heures de lumiére), le conducteur scul dans son cas. Et les résultats sont au base de plantes peuvent aider i retrouver le :""'" ":"A“"m’:::l‘i Rances Gar 1o sl milieu de la nuit Depuis, plusieurs
pour se reposer. Sulvie par un spécialiste dormait sept heures, en fractionné; et au rendez-vous! 67 % des patients voient leurs sommeil, sans eréer de dépendance physique. ::u:' ¢ e W researmerphentr sont probablement  spécialistes en
du sommed, I'expérience s'est déroulée 'été,  sixidme jour (vingt-trofs heures trente de symptomes diminuer au cours dg traitement, La plus connue des plantes sédatives estla gy riegt Tout ceque Site consacré 4 la peise une réminiscence méglocuw du som-
pour bénéficier du jour aux umdére), h ot demle. ¢1 I'imsomnie disparait pour 57 % d'entre ériane : réduits en poudre et transformeés  yous aver toujours voulu  en eharge des troudies dece wqmll meil ont validé
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eux au bout de six mois.

en gélules ou en infusion, son rhizome et ses

savoir sur be sommeil. d @y sommeil

Le mois prochain @ Mieux comprendre les allergies

mes conclusions,
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