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A CHACUN SON SOMMEIL ... c’est génétique au départ

QUELS DORMEURS ETES-VOUS?

Courts ou longs dormeurs

= Courtdormeur: 5-6 hparjour

(0,5 % de tres courts dormeurs < 5h)

= Moyen dormeur : 7 - 8 h par jour N4~ N\ e :
) | | o) -
" ong dormeur : > 9 h par jour Gvaﬂ
de
QU .
92410 hen 1910 18196h34 a 7h12 (WE)I!

BESOINS DE SOMMEIL 8 (@ 9 H) ADULTES
© D 9a10 HADOS
10 a 11 H ENFANTS

MATIN (couche tot , leve tot)

SOIR (couche tard ,leve tard) « CHRONO-I?I/(%T_OGIQUE »
INTERMEDIAIRE




SOMMEIL RECOMMANDE

HEURES DE SOMMEIL
DUREE RECOMMANDEE B

6-13 ans 14-17 ans

18-25 ans 26-64 ans
Source: National Sleep Foundation +65 ans



A CHACUN SON SOMMEIL mais

Nous passons 1/3 de notre vie a dormir.
Dormir permet de rééquilibrer le corps humain.



COMMENT CA MARCHE ? Une histoire d’horloge circadienne

Systéme circadien
Fonctions contrélées par I'horloge

Cortex cérébral

Glande pinéale

Noyaux
Suprachiasmatiques

Chiasma optique——

Hypothalamus

QUELQUES RYTHMES OIRCA‘TH \ qu e

Les mouvements intestinaux s'arrétent 22 h 30 '\y
21 h 00 PB 21 00 Sommel e plus profond

La production de

mélatonine com >
9b O%VO )
Température ?’ : crell "~ a4 h 30 Température corporelle minimale

ale ,

18h 30 »
Pression sanguine maximale

17h 00 « 6 h 45 Elévation brusque
Force musculaire et efficacité » o de la pression sanguine
cardiovasculaire maximales ~ Y7 h 30 La sécrétion de mélatonine cesse
15h30 4 v
P < "8h 30 Les mouvements
Temps de réaction a son meilleur © : .\ ,9 H oo Intestinaux commencent
14h 30 g ' " Sécrétion maximale de testostérone
Coordination 4 son meilleur MIDI

SOURCE : NEWSCIENTIST, 30 AOUT 2008




v or N(Eﬁ‘ 12h 22h  04h 06h 12h 22h

HEURES
2 Rythmes circadiens sous contrédle de I’'horloge

Mélatonine (hormone de nuit) température




COMMENT CA MARCHE ? Une histoire de pression de sommeil

Veille m Que Veille Soemelil
23 7

-

7 n- 23
ubd ©
© of

Processus homéostasique ; adénosine sous controle des ondes delta
du sommeil profond...de la veille




Endormissement

LES CYCLES DU SOMMEIL
L e train du sommell

1 cycle de sommeil : environ 90 a 120 m‘n@ﬂ\és

‘(\,@nwron 20 m|n

Sommeil
paradoxal

\ J\ J\ )
Y Y Y
Sommeil lent léger Sommeil lent profond Sommeil de réve
= 50% = 25% = 25%

Une nuit de sommeil sera composée
de la succession de 3 a 5 cycles.

LATENCE



Hypnogramme
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N1 | ( 1 ; Mémorisation
Sommeil léger de G Restauration psychique
_ . ALE :
N2 jind RECUPERATION
Dol FATIGUE

PHYSIQUE

nf
W P\(O / /‘ Régénération cellulaire

Régularisation du poids
o [ | | [ [ | Secrétions hormones de
1 2 3 4 5 6 7 croissance

HEURES DE SOMMEIL
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LA DETTE DE SOMMEIL ou
PRIVATION CHRONIQUE DE SOMMEIL

! 7

QUELLES CONSEQUENCES ? QUELS
RISQUES POUR LA SANTE EN 20197



Un risque vital, mortel

Chez I’'homme, record « Randy Gardner » : 264 h...
11 jrs et 25 minutes EN 1964

1. Somnolence et fatigue chroniques
2. Troubles de | humeur ; irritabilité , colere, @gressivite...
3. Désorganisations cognitives; troubies visuels, DTS...
4,

Altération des performancé&s-. concentration
memorisation...

Privation {otale de sommeil chez le... rat : mort en
40 jrs



LES plaintes SONT FREQUENTS en 2019...

= 1 francais sur 3 se plaint de troubles du sommeil

Difficultés a s’endormir, a maintenir son sommei!,

réveils fréquents, réveils précoces...

= 1 francais,suir 4 a tendance a somnoler dans la
journée




Un Risque accidentel

La dette de sommeil entraine un risque
accidentel équivalent a celui de I’alcgol

= 18 heures d’éveil = Aleovoiémie 0,5 g/l

= 24 heures d'éveil = Alcoolémie 1 g/l

JOGANE

M-S
BLANC BALASKO

NUIT DIVRESSE




Un risque metabolique

les sujets dormant moins de 5 heures / nuit
risque d’obésite 2,5 X + important que ceux
dormant > 7 heures

Les sujets dormant moins de 5 heures / nuit ont
un risque de diabete multiplie par 2,5 par
rapport a ceux dormant entre 7 et 8 heures



Un risque metabolique

 JOUR; sécrétion de GHRELINE(estomac) qui stimule l'appétit
* NUIT; sécrétion de LEPTINE (cellules adipeuses) qui coupe l'appétit
(résister a un jeun de 8h nocturne !)

\.

cO\

Moins de sommeil = diminution de la durée de Iass\ﬁqtﬁﬁon de leptine +
augmentation de la ghréline donc deseqmllsﬁde




Un risque cardiovasculaire

Une durée de sommeil inférieure a 5 heures
augmente le risque d’ HTA ... et +

La privation de sommeil augmente la douleur

Dette de sommell et déepression — suicide chez les

adolescents. @
Un risque S

/ ET 8H
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ALORS... QUEI?QEJ‘E% CONSEILS

(\\0\
pour une_ horifie hygiéne de sommeil
1l

Le sommeil n’est pas un acte volontaire
et ne nécessite pas d’'effort particulier |

Respectez son rythme biologique ; tendance du matin, du soir, petit, moyen ou gros dormeur



TROP DE CHALEUR ... MAUVAIS DORMEUR !

Bain /douche chaude 2h avant le coucher sinon préférez la douche
tiede pour ne pas augmenter trop la température corporelle.

Aérez votre chambre, assurez-vous d’avoir une température confortable
durant toute la nuit, aux alentours de 18-19°

Le réchauffement des extrémités, tels que porier des chaussettes,
permet de dégager de la chaleur et de'baisser sa température corporelle
et ainsi améliorer le sommeil;

Ne pas multiplierdes couches de pyjamas, de couvertures, laisser un lit
« défait »




TROP DE LUMIERE... MAUVAIS DORMEUR !

ment la lumiere bleue nuit a notre corps?

L'exposition & la lumiére bleue favorisent troubles du sommeil, de
la vision (myopie, DMLA) ainsi que des troubles de I'attention et

Elle est aussi composée de lumiére bleue violette qui favorise les
risques de DMLA.

Depuis 2006, la durée quotidienne de
temps passé devant les écrans chez les
adultes a augmenté de =20 Les adultes passent 6 heures par
J U jour devant un écran. 40 % d’entre
' eux ressentent des troubles

visuels.
Environ 3 personnes sur 10 consultent leur

téléphone au réveil et avant de se coucher.

Les 1626 passant' Sheures par
< ‘s jour divlint un écran. Environ 50 %
- d'bnire eux se plaignent d'une géne
visuelle.

-

L a lumiére et la mélatonine

O Lt b \ * Une lumiére intense le
' " ' oo - soir décale la sécrétion
(effet de retard de
phase)

* Une lumiére intense le

LUMIERE NOCIVE LUMERE BENERIQUE

B SO BRSO JLE RESTE OF LA LUAESE VISLE] — matin avance la
) ! ]

' ” 7 sécrétion
. Gl e == * Une lumiére intense

; matin et soir rétrécit la
“« %W W FO 22 24 2 4 6 8 Y 12 1e Sécrétion

Lewy 1980 Claustrat 2009



DES NOUVELLES TECHNOLOGIES
PRESENTES JUSQUE DANS LE LIT TROP de LUMIERE,
pas de sommeil !!

4 FRANCAISSUR 10 3 FRANCAIS SUR 10

UTILISENT ORDINATEUR, TABLETTE, REGARDENT LA TELEVISION En qu éte INSV 2016
SMARTPHONE LE SOIR DANS LEUR LIT LE SOIR DANS LEUR LIT

UNE PRESENCE ET UTIL!S4'ION DES NOUVELLES
TECHNOLOGIES Q. (NT UN IMPACT SUR LE SOMMEIL

N
de
4e 6"
e
: = ®

EN FONCTIONNEMENT OU DE LA POPULATION
EN VEILLE DANS LEUR CHAMBRE FRANCAISE
ONT DES TROUBLES DU SOMMEIL

© :
27 g

DES 18-24 ANS QUI UTILISENT LES
OUTILS ELECTRONIQUES LE SOIR DES NON UTILISATEURS...

SOMNOLENT DANS LA JOURNEE z
12

INSV 2019 ; 9 francais sur 10 sont sur internet
tous les soirs




Evitez en soirée |les écrans ou limiter les écrans TV
« COUVRE FEU DIGITAL » (13 2h)

Ordinateurs et tablettes (lumiére bleue)

réseaux sociaux

jeux en ligne

Portables (lumiere, vibrations ...

tentation de répondre)

Celules Mise en action
(0] :
L\ , mélanopsine des fonctions de
Rétine R

I'horloge biologique

| @

- )

Visudl

Hiibibiiiiie




.. Lors du lever, éveillez vos sens :

visuels avec la lumiere qui est éveillante (ouvrez les volets, allumez...) ;

auditifs en mettant de la musique, la radio ;

tactiles en prenant une douche ;

gustatifs et olfactifs avec le petit-déjeuner ;

éveillez vos muscles et votre corps en faisant de I’exercice physique,

dans une ambiance lumineuse forte ou a I'extérieur : votre corps compiéndra que c’est
I’"heure de se lever

La lumierer-20UIl ... mais le matin

Les synchroniseurs de I'horloge

Fﬁc»'gi(u
physique
Wy 5
\\\\\ I’I’, /
' . ’
' - - activités
lumiere - = e sotiales
e N travail
7 O

\
u|n“\\ \
repas

Notre horloge biologique est entrainée
par la lumiére 7 O\

.etles aclvtés delajoumée (/7 ) Heure d’hiver ou heure d’été ?

"\_ /




INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL =1 DE LA VIGILANCE

SILENCE !

Le bruit, 1* facteur perturbateur du sommeil, provoque
difficultés d’endormissement et révells nocturnes.

OBSCURITE

L'éclairage urbain ou mtene eélgmereo des écrans
et des LED deqynrh ntrP horloge biologique.

waiimnis

Une chambre trop ou pas assez chauffée favorise un
sommeil tout a la fois fragmenté et non récupérateur.

LITERI..

Pas de sommeil de qualité, sans literie en parfait état.




Dormir seul ou a deux ...

« Le Co-dodo »
Cela peut perturber le sommeil
de l'un et de 'autre.

Dans notre sommeil, nous effectuons 40 a 60 mouvements/nuit.
Lorsqu’on dort en couple, on se réveille donc mutuellement.

Sans compter les ronflements
ou les besoins en température de chacun.

Les rythmes biglggigues ou de travail sont souvent différents
(Couche t6t, léve t6t, travail poste...)

17% des francais laissent entrer leur animal dans leur chambre la nuit!
Enquéte INSV 2017

25% des parents dorment avec un enfant dans la chambre dans le méme lit pour 2 cas sur 3



Quelques regles alimentaires, tout est question d’équilibre

Evitez les excitants (cafe, thé, coca, chocolat, guarana, yerba mateé...)
a partir de 14h.

Le repas 2 a 3 h avant le coucher |MAIS

ne pas manger trop copieux le soir (la digestion = ataimentation de la température
du corps donc éveillant), I'alcool (aide a s’endaimiir mais donne de nombreux
eveils nocturnes)

Alimentation riche en_suéres lents (pain, pomme de terre, pates...) favorise le

sommeil en facilitant'fa production de la sérotonine indispensable a la sécrétion de la
mélatonineU.asynthese d’insuline favorisée joue son réle également...

Un Acide aminé, le Tryptophane, favorise aussila synthese de sérotonine donc
mélatonine... (si la concentration en protéine n’est pas trop importante)

Le soir, éviter les GRAISSES, limiter les PROTIDES



Aliments riches en tryptophane

e (CEufs
* Produits laitiers
 Poissons

 Légumes secs
(lentilles, pois chiches, haricots secs...)

* Riz complet
e Banane

* Chocolat
(mais attention a la caféine qu’il contient, surtout le chocolat noir)

« Noix de cajou et amandes

« Graines de courge



* Evitez de fumer avant le coucher ou pendant les réveils, |a nicotine est stimulante.

* Place de la PHYTOTHERAPIE : la Valériane, I'Eschscholtzia californica, la Passiflore, la Mélisse , le
Tilleul, 'Aubépine , le Millepertuis

* « Rituels du sommeil , transition décompression, signaux de sommeil »

* Lapprentissage de la méditation, de la relaxation, de I'auto-hypnose

COHERENCE

CARDIAQUE

. Allez vienS. n(
Toi et moi on & hesoin
d'un endroit Calme

ou on peut Se poSer; discuter.
et Se mettre d'accord.




Un diagnostic clinique ; I'insomnie bt i

8a

Soigner I'INSOMNIE par la Thérapie Comportementale et Cognitive T.C.C.
SANS Médoc !! (c’est la loi)

 Regles d’hygiene de sommeil

 Comprendre le sommeil pour se réconcilier avec son sommeil

* Imposer une Restriction de sommeil ; sortir de la chambre dans les 30
minutes, X fois si nécessaire, ne pas aller se coucher pour « tourner en {Pnd »

e Pas de sieste, Couchers- levers SANS décalage, pas de « JET LAG seg@lq

e Autohypnose, luminothérapie, mélatonine S\’ ’t‘(‘

e Accepter son anxiété... sa dépression et la soigne

Adopter les regles

(On Ih s enfants trop bruyants?

6 . we AVEZ le reflexe
de . une fin de ) J‘,urnu difficile? .
D » » 9
e o e AU . n mari chiant:
CALENDRIER DE SOMMEIL [NoM : . | Prénom : ] g \ O \ [ /
ArO™
Indiquer p: l votre he \)r‘etp Tvot heure de lever S V
ES o
H] =
L | o e sono h@ o e e sommeil ou de sieste : £ : :
m g g3 4
Indiquer par une zone vide un long réveil 8 .o éi /
g o 2 z 8
HH \H m NWH“HWHHHWWHM Indiquer votre sommeil entrecoupé par de nombreux petits éveils (R) g% g §§ §§ = pm {d ng&“ de Me (d !am((e
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* Effet surle rythme de la vigilance diurne

ge>
(dgf\
Les Siestes : elles baissent la pression du sora@@ e nuit (endormissement moins facile

et sommeil nocturne moins profond )-.

Mais la sieste peut rester pos é
ne pas se faire apres 15h p‘tas

sommeil ». D(

Q certalns cas mais devra étre inferieure a 30 min,
ossible étre effectuée dans le lit pour renforcer le lien « lit-

"y
¢\-‘




Sommeil et activité physique

Le sport est un Synchroniseur (stabilisateur) du rythme circadien
aussi puissant que la lumiere !

Le sport régulier (3x 1Th/sem) accentue la chute de température
nocturne favorable au sommeil, augmente le T 8.

+ I'activité est endurante, + les gfiets sont marqués
Il Exercice a haute intensité = éveils intra sommeils CHALEUR +++

Pratiquez réguliéerement une activité physique, surtout le matin
ou en début d’apres-midi (4 a 8 h avt le coucher)
mais évitez 'activité physique en soirée

car celle-ci augmentera la chaleur du corps

et pourrait étre éveillant chez certains.




La maladie d’apnée - hypopnée du sommeil




Risques

C-V : -HTA
- HVG, insuffisance cardiaque

- Troubles du rythme cardiaque
- Cardiopathies ischémiques (avant 'HTA et le Ghol !)

METABOLIQUES : Diabeéete

NEUROLOGIQUES : AVE




Evaluation des stades du sommeil
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(e _ , : " Engagez vos patients
Uiy LAV | ML dans leur traitement
avec |'outil myAir“ LRIAGE
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Spert complet gui sollicite ne douceur 90 % des muscles, agréable, accesible a
tous et recommandé par les médecins et Kinés et s

ergos 11!

et O
alliant fm\ t%gem air et marche active

la séance déba rs par des excercices d'échauffement et se

de Groﬂ erm ne par des rements..
T
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Systémes « Pasuldo » « Ronfless » « Caldo »
ositionnels
(P ) O\\‘

de :
m@f Ordor Now! The Tennis Ball T Shirt Cure Explained by Experts '
e

Welcome to

Tennis Ball T Shirt.com - Now Stop Snoring!

Systemes « Nighshift » « nightbalance » (vibrations)

17/01/2020 e 5 nisballshi ortholemay.com
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Figure 1

Hypoglossal : nerf hypoglosse

Neurostimulator : neurostimulateur

Fourth intercostal region : 4eme esoace intercostal
Stimulation lead : sonde de stimulation

Sensing lead : sonde sensitive

43






