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INTRODUCTION 

Le sommeil constitue une composante fondamentale de notre bien-être et de 

notre santé. Malheureusement, la crise du COVID a fait exploser les plaintes de 

sommeil pour atteindre des chiffres jusqu’alors inconnus au niveau mondial. Le 

baromètre de Santé publique France a montré qu’avec ou sans confinement les 

troubles de sommeil pouvaient toucher jusqu’à 60 % des Français, soit le triple 

des plaintes d’anxiété et de dépression. Deux constats s’imposent : le sommeil 

est le premier marqueur du stress psychosocial, et les changements sociétaux 

ont un effet direct et durable sur la qualité de notre sommeil.

Pourquoi existe-t-il donc un lien aussi fort entre sommeil et mode de vie ? Des 

chercheurs ont permis de comprendre ce qui nous fait passer de l’état de veille 

à celui de sommeil. La durée de veille et le calage avec nos rythmes biologiques 

sont deux éléments déterminants pour expliquer nos besoins de sommeil au 

quotidien. Ce sont ces deux points précis qui subissent d’une part une pertur-

bation de la régularité (Coelho, Lopez et al., 2021) de nos horaires de lever et de 

coucher par rapport à nos besoins, et d’autre part une dette chronique de som-

meil. Ce trouble des rythmes de lever et de coucher peut aboutir au jet-lag social 

(Jankowski, 2017), un fléau méconnu qui contribue à expliquer la prévalence 

massive des plaintes de sommeil.

Alors que la plupart des Français se concentrent sur leur durée de sommeil et 

la meilleure façon de l’allonger (cf. le cortège d’insomniaques qui consomment 

des kilos d’hypnotiques), un des problèmes majeurs auxquels ils sont confrontés 

est de conserver un bon rythme de veille et de sommeil.
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Les trois piliers du sommeil

Dans ce livre, après vous avoir expliqué comment bien dormir au quotidien grâce 

aux trois piliers fondateurs du sommeil (sa régularité, sa durée et sa qualité), je 

vous donnerai des outils simples pour vous auto-diagnostiquer.

En premier lieu, je vous expliquerai la mécanique du sommeil et ses fonctions 

primaires. Je vous aiderai à mesurer votre régularité de sommeil. C’est pourquoi 

j’ai inclus dans ce livre des échelles de typologie circadienne à compléter ainsi 

qu’un agenda papier et/ou électronique, qui vous aideront à vous situer.

Ensuite, nous définirons votre durée idéale de sommeil. Cela semble évident, 

mais j’ai pu constater que ce n’était pas du tout le cas. Les témoignages de mes 

patients ainsi que les questions que l’on m’a régulièrement posées sur les 

réseaux sociaux, ont montré que cela restait l’une des grandes interrogations 

au sujet du sommeil.

Enfin, la qualité du sommeil découle bien sûr de sa durée et de sa régularité, mais 

d’autres facteurs peuvent également jouer comme le bruit, la lumière, ou encore 

des maladies que je vous apprendrai à repérer à partir de questions simples.

L'importance du sommeil pour rester en bonne santé

Je dévoilerai également les dernières grandes découvertes des scientifiques sur 

le rôle du sommeil. Auparavant, on appréhendait le sommeil comme un " produit" 

du cerveau au service du cerveau. La majorité des livres publiés portent ainsi 

sur l’insomnie et les réponses traitent surtout de la qualité de vos nuits, voire de 

leur impact sur votre moral. L’objet de ce livre, Réapprenez à dormir, est d’adopter 

une approche innovante grâce au nouveau concept de santé liée au sommeil. Le 

sommeil n'est pas seulement indispensable au bon fonctionnement du cerveau 

(consolidation de la mémoire, renforcement des apprentissages), il permet plus 

globalement d'améliorer votre santé. Des scientifiques se sont intéressés aux 

différences de fonctionnement des organes entre la veille et le sommeil. Ils ont 

découvert que le cœur, les reins, le foie, les poumons fonctionnaient différem-

ment selon que l’on soit éveillé ou endormi. Jusque-là, on pensait que ne pas 

dormir pouvait rendre intellectuellement moins performant, voire provoquer 
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un endormissement au volant. Des expériences de privation chronique de som-

meil chez l’animal et l’homme ont montré que cela pouvait contribuer à vous 

faire prendre du poids, majorer votre risque cardiaque, augmenter le risque de 

dépression et même vous rendre vulnérable aux infections.

Le propos de cet ouvrage est avant tout de vous assurer que votre sommeil soit 

adapté à vos besoins, ce qui constitue un enjeu majeur de santé publique. Mon 

équipe de recherche et moi-même avons mis en ligne une application gratuite 

« Kanopée », qui a été téléchargée par 30 000 personnes à ce jour. À notre grande 

surprise, plus de la moitié des téléchargements concernait des personnes qui 

n’avaient pas de plaintes de sommeil et cherchaient juste un check-up sommeil 

pour se rassurer. Réapprenez à dormir va vous permettre de faire ce bilan et 

vous aidera à savoir si vous souffrez de troubles du rythme du sommeil et/ou 

d’une dette chronique de sommeil.

Nos rythmes de vie ont été profondément perturbés par la crise du COVID-19 (Beck, 

Leger et al., 2021), ce à quoi s’ajoute le fait que nous ayons perdu une heure trente 

de sommeil en un siècle, en particulier chez les sujets jeunes (Leger, Roscoat 

et al., 2011). Ces deux problèmes majeurs peuvent se résoudre dans la majorité 

des cas grâce à la restauration d’une bonne hygiène de sommeil. Beaucoup de 

fausses croyances circulent sur le Net et dans la presse à ce sujet. Une série de 

questions-réponses courtes et claires vous aidera à comprendre le sommeil en 

tordant le cou par exemple aux bienfaits supposés du morning miracle ou en vous 

expliquant les vertus du 7 x 7 = 49 (7 nuits par semaine à 7 heures de sommeil).

Un sommeil réadapté à vos besoins

En complément, des routines simples présentées sous forme de fiches corres-

pondant à votre vie courante vous aideront à vous remettre dans le droit che-

min. Que ce soit pour être plus performant au travail, avant un examen ou une 

épreuve sportive, ou même pour être plus frais après une soirée en boîte de nuit, 

je vous donnerai des clés pour une meilleure santé à partir de connaissances 

scientifiques documentées.

Je vous expliquerai également comment être plus à l’aise avec votre sommeil 

à travers votre mode vie, votre âge et votre propre physiologie. Tout le monde 

dort, mais chacun possède ses propres spécificités.
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Les grandes maladies du sommeil

Enfin, la crise du COVID nous a aussi montré que le stress psychosocial agit 

comme un révélateur des maladies du sommeil (Philip, Dupuy et al., 2020). Là 

aussi, de l’insomnie en passant par les parasomnies (cauchemars, somnambu-

lisme et autres terreurs nocturnes), le syndrome d’apnées du sommeil voire les 

hypersomnies, je vous expliquerai tout de ces grandes maladies : comment on 

les diagnostique et quand il est préférable de consulter un centre de sommeil.

Avec plus de 20 % d’insomniaques (Chan-Chee, Bayon et al., 2011), et 10 % 

 d’apnéiques, le mauvais sommeil nocturne et la somnolence diurne excessive 

sont le pain quotidien des Français. Plusieurs centaines de centres de sommeil 

fonctionnent sur notre territoire et la Société française de recherche de médecine 

du sommeil a publié une liste de centres accrédités qui couvre tout le territoire 

national. Je vous en fournirai le lien pour trouver de l’aide si vous en ressentez 

le besoin. 

Voici un tout nouveau programme pour vous aider à être au top de votre forme 

mentale, morale et physique, pour vous adapter à toutes les contraintes sociales 

et physiques que les temps nouveaux nous imposent. Bien comprendre son 

sommeil, c’est mieux le gérer au quotidien et ne plus vivre dans la crainte de 

le perdre. Bien dormir, c’est bien vivre ! 
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CHAPITRE 1

Le sommeil : comment

ÇA MARCHE

et

À QUOI ÇA SERT ? 

C'est un peu comme avec une nouvelle machine à laver, il peut être utile de 

lire la notice avant utilisation, sous peine de faire rétrécir définitivement 

votre T-shirt préféré (celui où on voit le chien dormir sur le dos…). Le même 

conseil s'applique pour le sommeil, car vous aurez tous constaté que, 

parfois, vous souhaitez le voir arriver et vous passez des heures dans votre 

lit à vous retourner. D’autres fois, au contraire, vous vous endormez sans 

même vous en apercevoir. Si un somme inopiné devant l’épisode 234 des 

Marseillais à Miami aura peu de conséquences sur votre trajectoire de vie, 

un endormissement au volant peut être beaucoup plus grave. 

Nous allons voir comment notre cerveau gère le sommeil.
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Pour faire simple, on peut distinguer deux états de conscience très distincts et 

aussi très complémentaires pour le fonctionnement de votre corps : la veille et 

le sommeil.

Pour que tout se passe bien, il faut que durant la journée vous puissiez appuyer 

sur l’accélérateur de l’éveil et qu’à partir d’une certaine heure (en fin d’après-midi) 

vous commenciez à appuyer sur le frein pour préparer votre corps à un futur 

endormissement.

Pour ce faire, il faut pouvoir arrêter progressivement d’appuyer sur l’accélérateur (les 

systèmes d’éveil) afin de sentir le plein effet des freins. Ce moment précis correspond 

à celui de l’endormissement naturel qui est coordonné par une bascule entre l'état 

de veille et de sommeil. Si vous voulez prolonger votre éveil, vous devez forcer le 

moteur en accélérant, en sachant que votre corps vous dit d’appuyer de plus en plus 

fort sur les freins.

On peut, dans une certaine mesure, forcer le moteur grâce à l’activation de centres 

d’éveil (des zones du cerveau qui libèrent des molécules qui nous tiennent en 

éveil, un peu comme si on s’injectait de la cocaïne ou des amphétamines), mais 

cela n’est pas très bon pour la santé et à un moment donné on ne peut plus lutter.

Il y a deux grands mécanismes qui régissent votre sommeil : la pression homéos-

tatique et les horloges biologiques (Gillberg, 1983 ; Jones, 1994 ; Dijk and Edgar, 

In press, 1998). Ces deux grands mécanismes reposent sur des structures céré-

brales et des neurotransmetteurs très différents et ils s’activent et s'éteignent 

en alternance.

CHAPITRE 1  Le sommeil comment ça marche  ET À quoI çA sERT ? 
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LA PRESSION HOMÉOSTATIQUE

La pression homéostatique dépend de votre durée de veille et est directement 

en relation avec le sommeil lent profond.

La durée de veille dépend du niveau de la batterie !

En fait, la puissance du mécanisme qui vous permet d'être éveillé est liée à 

l’énergie disponible dans votre cerveau, un peu comme pour les batteries d’une 

voiture électrique. Le sommeil sert à fabriquer cette énergie que vous allez 

consommer dans la journée. C’est le niveau de la batterie qui va conditionner 

votre niveau d’éveil.

Au matin, batterie pleine, on ne ressent aucune somnolence et on est en mode 

full énergie. Progressivement, en avançant dans la journée, on vide ses batteries 

et la pression de sommeil se fait croissante. En début de nuit, on s’endort en 

sommeil lent profond. C’est ce stade précis de sommeil qui va recharger votre 

batterie et vous permettre au matin de vous réveiller en pleine forme. La durée du 

sommeil lent profond est proportionnelle à la durée de veille. Plus on se couche 

tard, plus profond est le sommeil. C‘est une technique qui est très utilisée pour 

réduire les éveils nocturnes (on en reparlera plus tard dans les fiches conseil 

p. 64). La modulation de cette pression du sommeil dépend de l’âge (plus on est 

jeune, plus la pression est grande), mais aussi de déterminants génétiques qui 

expliquent les différences de profondeur de sommeil entre les individus.

En plus d’une mauvaise hygiène de sommeil, il existe certaines maladies comme 

le syndrome d’apnées obstructives du sommeil qui fragmentent le sommeil. Ces 

dernières empêchent le dormeur d’atteindre le sommeil lent profond. C’est ce qui 

explique que, même en dormant 9 heures, ces malades ont toujours sommeil.

PARTIE 1  

La mécanique  Du soMMEIL
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LES HORLOGES BIOLOGIQUES

Comme vous l’avez sûrement constaté, on arrive assez bien à maintenir un 

niveau linéaire d’éveil du matin jusqu’au milieu de la soirée.

Si nous n’avions que la pression homéostatique pour réguler notre éveil, nous 

piquerions du nez progressivement tout au long de la journée. Mais la nature 

étant bien faite, les horloges biologiques combattent l’action de la pression 

homéostatique pour maintenir un bon niveau d’éveil au cours de la journée.

Les portes du sommeil s’ouvrent et se ferment grâce aux horloges !

Les portes sont programmées pour s’ouvrir et se fermer à heure fixe (Lavie, 1991) 

afin de prendre en compte le niveau de charge de la batterie. Quand le niveau de 

la batterie s’approche de la réserve, les horloges internes de votre corps ouvrent 

les portes du sommeil. C’est le signal pour déclencher le passage de la veille au 

sommeil. La recharge de la batterie commence dès qu’on s’endort.

Au matin, le phénomène inverse se produit car votre batterie est complètement 

rechargée et vous pouvez attaquer la journée. Les portes du sommeil se ferment 

et celles de l’éveil s’ouvrent.

CHAPITRE 1  Le sommeil comment ça marche  ET À quoI çA sERT ? 
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Lumière et sommeil,

COMMENT ÇA MARCHE ? 

La régulation du passage de la veille au sommeil repose entre autres sur l’action 

de vos horloges. Or ces dernières se ré-adaptent en permanence sur celui de 

votre environnement grâce à un signal très fort qui est l’exposition à la lumière.

Ceci explique, par exemple, qu’on ait tendance à augmenter en hiver sa durée 

de sommeil, car la durée des jours diminue. Alors que l’été, on va plutôt moins 

dormir, car les jours s’allongent.

L'heure d'endormissement reste un sujet de discorde au sein des spécialistes 

du sommeil : d’un côté, on trouve les partisans de la lumière et de l'autre, ceux 

qui pensent que c’est la température externe qui joue le plus sur les rythmes 

entre veille et sommeil. Certaines études sur des populations vivant en forêt 

amazonienne ou en Afrique montrent que la température externe a un rôle 

majeur pour faire varier la durée du sommeil. Mais ces résultats s'appliquent 

pour des populations privées de chauffage et donc vivant dans des environ-

nements très cléments.

Comme tout le monde ne vit pas sous un climat tropical, et que la température 

de nos lieux de vie est contrôlée tout au long de l’année, la lumière reste un 

facteur important de régulation du sommeil dans nos sociétés.

Il faut se souvenir que la lumière agit sur une zone spécifique du cerveau (le 

noyau suprachiasmatique). Cette zone régule la production de mélatonine 

nocturne et joue le rôle de grand chef d’orchestre de votre horloge biologique. 

Notre température interne décroît jusqu’au milieu de la nuit, où elle atteint le 

« minimum thermique », pour ensuite remonter en fin de nuit jusqu’à un niveau 

maximum atteint au petit matin, au moment du réveil.

Schématiquement, en vous exposant à la lumière dans les heures précédant 

le minimum thermique (par exemple vers 18-20 heures), vous enverrez un fort 

signal de retard d’endormissement à votre corps. Si, au contraire, vous prenez 

de la lumière après ce minimum thermique, au petit matin dès le réveil, vous 

enverrez un signal d’avance de phase qui favorise un coucher plus précoce.

PARTIE 1  

La mécanique  Du soMMEIL
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Le schéma ci-dessous explique l’action de la lumière en fonction de son horaire 

d’exposition.

La courbe bleue représente votre température en conditions normales. Vous 

noterez que votre minimum thermique se trouve vers 2 heures du matin.

La courbe rouge montre comment la lumière en fin de journée peut décaler votre 

minimum thermique et votre envie de dormir.

La courbe verte indique comment la lumière du matin peut avancer votre mini-

mum thermique et avancer votre horaire de coucher...

 

 

18h

0h

6h

20h

2h

8h

22h

4h

10h

= RETARD DE PHASE

Lumière

Lumière

avant

le minimum thermique

après

le minimum thermique

= AVANCE DE PHASE

Courbe des températures

CHAPITRE 1  Le sommeil comment ça marche  ET À quoI çA sERT ? 
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Comment les cycles

SE RÉPÈTENT-ILS 

AU COURS DE LA NUIT ?

Le sommeil se décompose en trois grands stades de sommeil : 

le 

sommeil 

lent 

léger, 

le 

sommeil 

lent 

profond 

et 

le 

sommeil 

paradoxal.

Ces grands stades de sommeil se définissent à partir de la mesure de l’activité 

de votre cerveau (électroencéphalogramme), votre tonus musculaire (électro-

myogramme) et enfin vos mouvements oculaires (électrooculogramme). Je 

détaillerai plus loin les techniques d’explorations fonctionnelles et comment 

ces paramètres sont enregistrés dans les centres du sommeil (p. 130).

En enregistrant les différentes activités physiologiques au cours de la nuit, 

les chercheurs ont pu montrer que la survenue du sommeil lent léger (SLL), du 

sommeil lent profond (SLP) et du sommeil paradoxal (SP) se répétait au cours de 

la nuit lors de cycles d’une durée d’à peu près 90 minutes (voir l'hypnogramme, 

p. 57.) La première partie de la nuit est très riche en sommeil lent profond (le plus 

récupérateur) et la dernière en sommeil paradoxal (plus propice aux rêves). Cette 

distribution s’explique par la température de votre cerveau.

Juste après l’endormissement, votre cerveau et votre corps se refroidissent et 

facilitent la survenue du sommeil lent profond. En fin de nuit, au contraire, c’est 

le sommeil paradoxal qui est favorisé avec le réchauffement de votre cerveau.

PARTIE 1  

La mécanique  Du soMMEIL
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La figure ci-dessous représente l'électro-encéphalogramme des différents stades 

de sommeil. A noter que Le SLP (stade 3) est très riche en ondes lentes et Le SP 

est très rapide et ressemble beaucoup à un tracé de veille.

Stade 1

Stade 2

Sommeil

lent léger

Sommeil

lent profond

Sommeil

paradoxal

Stade 3

Stade SP

Une « légende urbaine » tend à faire croire que si on rate un cycle de sommeil, il 

faut attendre 90 minutes pour s’endormir : c’est faux ! L’architecture du sommeil 

est assez plastique : on peut par exemple réduire fortement le pourcentage de 

son sommeil lent léger lorsqu’on est privé de sommeil pour augmenter le pour-

centage de sommeil lent profond et de sommeil paradoxal.

CHAPITRE 1  Le sommeil comment ça marche  ET À quoI çA sERT ? 
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Pourquoi doit -on dormir,

ET AUSSI SOUVENT ?

On peut vivre sans manger pendant plusieurs semaines, mais essayez 

de vivre sans dormir ne serait-ce qu’une semaine et vous allez voir 

dans quel état vous allez vous retrouver !

Chez l’animal, on a même montré que l’on pouvait mourir de manque de sommeil ! 

(Vaccaro, Kaplan Dor et

al., 2020.) Il y a un grand débat pour savoir si cela est 

lié au stress qui maintient l’animal éveillé ou si c’est la conséquence directe 

du manque de sommeil. De toute façon, les conséquences sont catastrophiques 

pour l’organisme, en particulier par un mécanisme oxydatif digestif très élevé.

Beaucoup de personnes pensent que la veille est l’état naturel de fonctionnement 

de notre cerveau. En réalité, ce dernier ne peut fonctionner que si vous vous 

allouez des épisodes réguliers et prolongés de sommeil. La fonction première 

du sommeil est de permett re au cerveau d’opérer sur un autre mode qui favorise 

entre autres la mémorisation et les apprentissages (Gais and Born, 2004).

Lorsque, au cours de la journée, on se livre à des tâches nouvelles, il faut pouvoir 

les reproduire dans son sommeil pour les apprendre et éliminer ce que l’on ne veut 

pas garder. Le sommeil joue ce rôle de tri pour votre mémoire, grâce à l’activation 

synchronisée de réseaux de neurones. C’est parce qu'autant de neurones s’activent 

en même temps que l’on obtient de grandes ondes lentes qui traversent le cerveau 

en sommeil lent profond, qui sont la somme de plein de petites décharges indivi-

duelles de neurones. Un peu comme des petites rivières qui font de grands fl euves, 

PARTIE 1  

La mécanique  Du soMMEIL
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l’activation de ces grands territoires crée des voies électriques privilégiées et facilite 

ainsi la consolidation de la mémoire.

Mais ceci n’explique pas pourquoi il faut absolument dormir au moins une fois 

par 24 heures, et 6 à 8 heures par nuit. Une hypothèse récente a retenu l’attention 

de nombreux chercheurs de la communauté des neurosciences. Ces recherches 

ont en effet montré une nouvelle fonction du sommeil qui jouerait le rôle de 

nettoyeur du cerveau (Fultz, Bonmassar et al., 2019). Durant la journée, l’usine 

cellulaire produit tout un tas de protéines qui servent à coder des messages et 

fabriquer des neurotransmetteurs libérés ensuite hors de la cellule. 

Pour éviter trop d’accumulation, il existe une circulation de liquide entre l’inté-

rieur des cellules et l’espace extracellulaire qui permet de purger la cellule de 

tous ses débris produits dans la journée. Lorsque l’on mesure ces échanges sur 

24 heures, on constate que le sommeil, et en particulier le sommeil lent profond, 

est une période particulièrement intense pour ces phases de nettoyage.

Les maladies neurodégénératives comme l’Alzheimer sont principalement dues 

à l’accumulation de protéines Tau dans les cellules du cerveau. Autant dire que 

pour ne pas perdre la boule et finir dément, il vaut mieux préserver son sommeil !

En plus du cerveau, d’autres organes profitent du sommeil pour modifier leur 

fonctionnement. Le cœur par exemple ralentit sa fréquence et abaisse la pres-

sion sanguine artérielle. La fréquence respiratoire diminue également. Les 

échanges thermiques sont eux aussi très modifiés avec une vasodilatation 

qui vise à permettre une évacuation de la chaleur corporelle indispensable à 

l’approfondissement du sommeil.

Enfin, certaines hormones sont spécifiquement synthétisées la nuit, la mélatonine par 

exemple qui joue un rôle majeur dans le calage des hormones (Claustrat, Brun et al., 

2005), mais aussi des hormones propres au développement des cellules et des tissus 

comme l’hormone de croissance (Brandenberger and Weibel, 2004) qui est libérée au 

cours du sommeil lent profond. Les catécholamines (Harrison, 1985) sont produites 

avant le réveil et au petit matin pour remettre en route la machine cardiaque, faire 

remonter la pression sanguine artérielle et permettre un réveil bon pied bon œil.

Enfin, on verra plus tard (dans le chapitre consacré aux effets du manque de 

sommeil, p. 99) que l’immunité, la régulation de la glycémie et la stabilisation 

de l’humeur sont aussi fortement dépendantes du sommeil.

CHAPITRE 1  Le sommeil comment ça marche  ET À quoI çA sERT ? 
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