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  Devenez l’acteur de votre sommeil
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  À Georges, à Gil et à Alice.




  Introduction




  




  




  Béni soit celui qui inventa le sommeil. Miguel de Cervantès




  




  




  




  Dormir est nécessaire, bien dormir est un bonheur.




  L’endormissement, quel moment sublime. On perd connaissance sans crainte, on troque ses pensées contre des sensations, on se confie à son corps qui prend les commandes. Un délicieux coma temporaire.




  Bien sûr, l’insomnie n’est pas toujours un malheur. Des insomnies, il y en a de belles, d’amoureuses, de méditatives, de créatives, de patientes, d’imaginatives.




  Nous passons un tiers de notre vie à dormir et une personne sur quatre souffre d’insomnies. Et si nous tendons une oreille indiscrète vers les consultations médicales, nous découvrons que près d’un patient sur deux se plaint de troubles du sommeil.




  Mon propos dans cet ouvrage est de vous faire partager mon expérience de médecin, une pratique de plus de trente ans, faite d’écoute, de formations de découvertes… et de soins.




  Savez-vous, par exemple :




  • Quel est le somnifère le plus utilisé au monde ?




  • Que 42 % des Américains ont déjà glissé un pain de savon dans leurs draps, mais pour lutter contre quelle pathologie ?




  • Que les huiles essentielles de camomille romaine et de mandarine favorisent le sommeil, mais comment les prendre pour qu’elles soient les plus efficaces ?




  • Si la pleine lune perturbe le sommeil ?




  • Si un petit verre de vin favorise le sommeil ?




  • Si 20 à 30 micro-réveils par nuit témoignent d’un sommeil perturbé ?




  




  Je vous propose ici une boîte à outils dans laquelle vous trouverez une réponse adaptée à vos troubles du sommeil et à vos éventuelles insomnies.




  Vous comprendrez mieux aussi comment fonctionne le sommeil, comment il se dérègle et comment préserver ce bien si précieux.




  Pour ce faire, j’ai puisé tout à la fois dans les connaissances de la médecine occidentale, dans le savoir ancestral de la médecine chinoise, avec sa vision riche et particulière du corps et de la maladie, sa cosmogonie et ses valeurs thérapeutiques, dont l’acupuncture que je pratique depuis 36 ans mais aussi dans la nutrition et les techniques de relaxation et méditation, d’excellentes ressources pour un sommeil de qualité.




  La logique de notre médecine occidentale et celle de la médecine traditionnelle chinoise se rejoignent parfois, se complètent souvent, s’enrichissent et se fécondent toujours.




  Bonne lecture !




  1. Le sommeil, qu’est-ce que c’est ?




  




  




  Le sommeil est une séparation. Daniel Pennac




  




  




  




  Le sommeil, c’est notre phase de récupération, de repos. Il s’agit d’un état physiologique, périodique, quotidien et indispensable à l’organisme, pendant lequel la réactivité aux stimulations est moindre, la vigilance est suspendue et la conscience habituelle de l’éveil est absente.




  Le sommeil est aussi un état facilement réversible. Il suffit d’une stimulation parfois légère pour nous faire quitter les bras de Morphée et nous emmener vers l’état d’éveil, la vigilance : un besoin d’aller aux toilettes, la sonnerie du réveil, le mouvement d’un être cher – ou d’un animal – près de nous, quelques rayons de soleil dans la pièce ou le retour d’un voisin peu discret.




  Le cerveau endormi continue toutefois à traiter de l’information. La maman qui n’entend ni l’orage ni la voiture qui passe et continue à dormir se réveillera très vite au premier cri de son nouveau-né : l’information transmise dans le cerveau n’est pas la même que pour les bruits non significatifs. C’est la diffusion de dopamine*1, dans certaines régions du cerveau, qui permet ce réveil sélectif : la souris se réveille à l’odeur du chat, la maman au moindre gémissement de son bébé et chacun d’entre nous s’il entend son prénom chuchoté.




  Comme pour tous les êtres vivants, notre existence se décline à travers des rythmes, des cycles, des alternances. La tradition chinoise l’a bien illustré en parlant de l’alternance du Yin et du Yang. Nous passons notre phase Yin endormis et notre phase Yang éveillés et actifs.




  Notre vitalité sera meilleure le jour si notre sommeil a été récupérateur et notre sommeil sera plus profond et de meilleure qualité après une journée active où toute notre vitalité a pu s’exprimer. Un vrai Yin profond permet un vrai Yang dynamique.




  Après une nuit blanche, bonjour les dégâts au travail, et après avoir mollement traîné au lit tout un dimanche, difficile de plonger délicieusement au pays des rêves !




  Le sommeil est donc une forme d’absence de conscience, hormis, comme nous l’avons vu, la persistance de certains canaux d’accès spécifiques qui restent ouverts, pour ce qui nous importe.




  Quand on dort, on coupe le contact avec l’extérieur, on est en soi-même et on ignore (presque totalement) ce qui se passe autour de soi.




  Dans la nature sauvage, on deviendrait une proie facile. C’est pourquoi notre besoin de sécurité est essentiel dans le lieu où nous dormons : sécurité liée au lieu même, certitude d’être à l’abri d’une agression, mais aussi sécurité relationnelle, dans le couple, par exemple.




  Le sommeil normal comporte entre vingt et trente réveils par nuit, qui sont la plupart du temps des micro-éveils, dont nous ne gardons aucun souvenir, mais qui ont un sens, celui de vérifier si notre sécurité est toujours assurée, si aucune bête dangereuse n’est entrée dans la chambre, si tout est toujours calme autour de nous. Les temps où nous étions une proie facile dans notre grotte préhistorique ne sont pas si lointains à l’échelle de la planète, et nous sommes encore programmés pour rester vigilants et assurer notre survie, même endormis.




  Les micro-réveils présentent aussi l’avantage de nous permettre de changer de position, de manière à éviter la douleur musculaire au réveil.




  Impossible de s’en passer, le sommeil est vraiment une activité indispensable à la vie.




  Voici le schéma du sommeil normal :
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  Il s’agit ici du sommeil d’une personne au chronotype* moyen, plutôt couche-tôt, dont la période de sommeil est de 23h à7h. Un vrai couche-tard pourra avoir le même enregistrement normal du sommeil, mais de 1h30 à 9h30, par exemple.




  Dans notre sommeil, nous traversons normalement 4 à 6 cycles, d’une durée de 90 à 120 minutes chacun. Durant chaque cycle, nous parcourons différents stades de profondeur de sommeil, identifiables à l’électro-encéphalogramme, chaque stade ayant sa longueur d’ondes propre. Ces stades de sommeil vont de 1 à 5, et en début de nuit, nous plongeons dans de belles phases de sommeil lent profond, en stades 3 et 4.




  




  Un peu de chimie du cerveau




  




  Dans notre système nerveux circulent de nombreux neurotransmetteurs, messagers chimiques permettant la communication entre les cellules nerveuses. Parmi ceux-ci, certains favorisent la détente et le sommeil. Ce sont principalement :




  • la sérotonine*,




  • le GABA* (acide gamma-aminobutyrique),




  • la mélatonine*.




  La mélatonine donne le signal du sommeil. C’est aussi un antioxydant majeur (elle empêche un vieillissement accéléré) et nous permet de nous installer dans un rythme jour/nuit et veille/sommeil. Notre cerveau commence à la fabriquer en fin d’après-midi, davantage en soirée, à condition que nous ne soyons pas dans une lumière trop vive, et que la température du corps puisse s’abaisser doucement dans la soirée, cette raison pour laquelle le sport au-delà de 20h est à éviter. C’est vers 3h du matin que le taux de mélatonine atteint son maximum. Et voilà pourquoi les accidents de voiture nocturnes détiennent un triste record à ce moment-là de la nuit.




  Certaines molécules biochimiques favorisent en revanche l’éveil ou la veille. Parmi elles, il y a entre autres :




  • la dopamine,




  • la noradrénaline,




  • l’adrénaline.




  Ces neurotransmetteurs, synthétisés à partir de tyrosine, un acide aminé essentiel, issu de nos protéines alimentaires, favorisent la vigilance, contribuent à maintenir l’éveil et sont des acteurs importants de la réaction au stress.




  




  Mal dormir ou insuffisamment, est-ce dangereux pour la santé ?




  




  Si nous passons de nombreux mois ou des années à dormir trop peu, voici ce que nous risquons :




  • troubles de la mémoire et de l’apprentissage,




  • somnolence diurne,




  • humeur dépressive ou irritable,




  • baisse de la motivation,




  • anxiété,




  • stress,




  • maux de tête,




  • diminution de l’acuité visuelle, perturbation de la vue,




  • trouble de la croissance,




  • prise de poids,




  • diabète,




  • HTA (hypertension artérielle) et autres troubles cardio-vasculaires,




  • troubles de l’immunité, infections virales,




  • troubles gastro-intestinaux, pouvant aller jusqu’au cancer digestif.




  




  Et si, après l’âge de cinquante ou soixante ans, nous développons un syndrome d’apnées du sommeil (souvent lié aux ronflements), fréquent à ces âges, nous risquons une HTA également, un infarctus du myocarde, un AVC, des troubles du rythme et une démence d’Alzheimer… C’est vraiment utile d’écouter si son conjoint ronfle !




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  Note de chapitre




  1. Tous les mots affublés d’un astérisque sont définis dans le glossaire en fin d’ouvrage.




  2. Quel dormeur êtes-vous ?




  




  




  




  Longtemps, je me suis couché de bonne heure. Parfois, à peine ma bougie éteinte, mes yeux se fermaient si vite que je n’avais pas le temps de me dire : Je m’endors. Marcel Proust




  




  




  




  Couche-tôt ou couche-tard ?




  




  Nous avons tous une disposition particulière par rapport à l’horaire de sommeil : il est inscrit dans notre patrimoine génétique.




  Êtes-vous :




  • une alouette couche-tôt (ou très tôt) ?




  • un hibou couche-tard (ou très tard) ?




  • un adaptable ?




  Inutile de vouloir changer vos horaires de sommeil, par exemple, pour suivre un conjoint qui vit à d’autres heures, cela ne vous réussira pas. Le risque pour un couche-tôt de vouloir passer de longues soirées avec son conjoint couche-tard est de s’épuiser en quelques mois, parce que le sommeil de début de nuit – début selon son chronotype – ne se rattrape pas !




  Dans un sommeil normal, ce sont les trois premières heures de la nuit qui sont quasi les seules à nous plonger dans le sommeil lent profond.




  Dans ce sommeil lent (à ondes lentes) et profond se fait notamment la sécrétion de l’hormone de croissance qui sert à la croissance, mais aussi à la cicatrisation, la glycolyse (utilisation du glucose), l’incrustation des souvenirs dans la mémoire, le tri des souvenirs et la synthèse des protéines. Voilà pourquoi un couche-tôt qui se couche tard ne rattrape pas ses trois premières heures de sommeil et pourquoi il va s’épuiser petit à petit au risque de glisser dans un état dépressif.




  Quant au couche-tard qui voudrait rejoindre sa bien-aimée à 22h sous la couette, s’il s’endort à cette heure précoce pour lui, il risque un réveil encore plus précoce à1h ou 3h du matin.




  En général, les couche-tard ont un sommeil plus adaptable que les couche-tôt qui souffrent davantage quand ils doivent reculer le moment de dormir.




  Dans un couple fait d’un couche-tôt et d’un couche-tard, il est donc vraiment important de respecter le rythme et les besoins de sommeil de chacun, sans quoi le risque de mésentente et de conflits est grand.




  Ces rythmes du sommeil s’installent véritablement à l’âge adulte. À l’adolescence, il est physiologiquement normal de vivre en retard de phase, c’est-à-dire en mode hibou.




  C’est une erreur de trop insister pour que nos ados soient présents au petit-déjeuner familial à 8h30 le dimanche : ils doivent vraiment récupérer, et sauf exception, à cet âge on ne va pas au lit à 22h.




  Si votre disposition personnelle ne vous apparaît pas clairement, un questionnaire simple et rapide est à votre disposition sur le réseau Morphée.2




  




  




  Petit dormeur ou gros dormeur ?




  




  Là aussi, impossible de tricher. Il est possible de vivre en dette de sommeil et de faire souffrir notre organisme, mais impossible de vraiment nous habituer à dormir cinq heures par nuit si notre besoin est de dormir neuf heures, par exemple.




  Si vous souhaitez voir plus clair dans le déroulement de votre sommeil nocturne, faites l’agenda de votre sommeil.3




  




  




  Peut-on changer de chronotype* ?




  




  Notre rythme de sommeil peut être influencé par l’environnement, par les rythmes et les habitudes sociales, par le style de vie du pays où nous sommes, mais sauf pour les dormeurs très adaptables, le besoin de sommeil en termes d’horaire ne changera pas fondamentalement.




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  




  Notes de chapitre




  




  2. Vous trouverez tous les liens recommandés dans cet ouvrage sur le site de Genèse Édition : www.genese-edition.eu.




  3. Idem.




  




  




  




  3. Quel insomniaque êtes-vous ?




  




  




  Souffrant d’insomnies, j’échangerais un matelas de plumes contre un sommeil de plomb. Pierre Dac




  




  




  




  La plupart de nos problèmes de sommeil sont liés à notre chronotype. Eh oui, nos insomnies ont en quelque sorte tendance à exagérer notre typologie. Les couche-tard n’arriveront pas à s’endormir, alors que les sujets du matin, eux, se réveilleront trop tôt.




  Quand les difficultés de sommeil persistent, le médecin peut vous proposer un enregistrement du sommeil ou une polysomnographie* qui permet de mieux comprendre ce qui gâche votre sommeil. Cet examen permet d’objectiver ou de quantifier le trouble du sommeil.




  L’insomnie peut prendre différentes formes. Vous souffrez de difficultés d’endormissement ? De réveil nocturne prolongé ? De réveil précoce ? Ou d’un sommeil non réparateur ?




  




  Les insomnies d’endormissement




  




  Les insomnies d’endormissement sont liées aux troubles anxieux ou au syndrome des jambes sans repos, parfois à une insuffisance de mélatonine. On en reparlera par la suite.




  Les réveils nocturnes




  




  Étienne, depuis quelques semaines, se réveille chaque nuit à 3h07 et se rendort après un temps qui varie entre trois minutes et une heure et demie. Souvent, les jours de grand stress, Étienne ne se rendort pas avant l’heure de se lever… Un désastre !




  Intrigué par la régularité et la précision de ces réveils, Étienne consulte son acupuncteur, qui lui explique que c’est l’heure du foie ! C’était l’hiver. Il y avait une heure de décalage entre l’heure d’horloge et l’heure solaire.




  Voici une petite formule magique :




  




  En hiver Heure solaire = heure d’horloge – 1h




  En été Heure solaire = heure d’horloge – 2h




  




  L’heure de grande activité, de grande énergie du foie est entre 1h et 3h (solaires). Il est donc bien possible que ce soit l’état de son foie qui réveille Étienne. Trop de tiramisu au repas du soir ? Un peu forcé sur ce délicieux Médoc ? À moins que ce ne soient les rillettes !




  Dans la médecine chinoise, chaque organe a un horaire d’activité. Chaque organe a un pic d’énergie et de fonctionnement pendant deux heures chaque jour et douze heures plus tard, ce même organe est à son minimum d’énergie :




  




  • La vésicule biliaire : De 23h à 1h (heure solaire). La vésicule biliaire est le réservoir de la bile et aussi de la colère stockée, est l’organe le plus Yang de tous. Si elle a trop d’énergie ou trop peu, ou si son énergie ne circule pas bien, elle est capable de nous réveiller ! La vésicule biliaire est aussi l’organe de la capacité à prendre des décisions. Avons-nous une décision difficile à prendre en cette période de réveil ? De vieilles colères qui ne trouvent pas d’exutoire ? En cas de mécontentement ou d’agressivité non résolue, gare aux réveils vers 1h ou 2h du matin (heure d’horloge).




  • Le foie : De 1h à 3h (heure solaire). Le foie est le filtre de nos émotions, aussi bien que des éléments de notre digestion. Il est particulièrement associé à la colère, mais toutes les émotions peuvent se transformer en « feu du foie », et venir troubler nos nuits. Vivons-nous un stress actuellement, une difficulté relationnelle qui nous met en colère ou un état d’irritabilité ? Le foie est aussi associé à un sentiment d’impuissance, quand il est en vide d’énergie, ou même à une impuissance sexuelle ou diminution de libido, puisqu’il est en lien avec les organes génitaux. Sommes-nous dans un vécu d’impuissance ? Au travail ? Dans nos relations ? Le foie est aussi lié à l’imagination et une surabondance de rêves peut être liée à une dysfonction de l’énergie du foie. Selon la médecine chinoise, on peut réguler l’énergie du foie par la marche, la couleur verte et un environnement paisible. La marche, le vert, et la paix sont les trois alliés d’un bon fonctionnement de l’énergie du foie. Allons donc nous mettre au vert, et partons pour de longues balades en forêt !




  • Le poumon : De 3h à 5h (heure solaire). Le poumon est un organe de respiration bien sûr, mais aussi d’énergie, de la montée d’énergie Yang au départ de notre journée. Si son énergie est un peu trop forte, il risque de se manifester trop tôt, alors que notre nuit n’est pas terminée. Le sentiment qui se manifeste lorsque le poumon n’est pas en forme est la tristesse. Traversons-nous une période de tristesse, de deuil, de séparation ? Sommes-nous dans une situation étouffante ?




  • Le gros intestin : De 5h à 7h (heure solaire). Le gros intestin est responsable d’évacuer les déchets du corps. Très actif, en grande énergie, viendra-t-il nous réveiller trop tôt, avec un besoin d’aller à la selle qui nous oblige à sortir du lit prématurément ? Sommes-nous dans une nostalgie, une difficulté à éliminer le passé de notre conscience et de nos préoccupations actuelles ?
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