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À tous ceux, et en particulier aux patients
et aux professionnels des soins de santé, qui,
dans leur bon sommeil, ont trouvé un moyen
d’être plus forts mentalement et physiquement.


« Le sommeil, l’arme secrète de notre cerveau. Voici comment profiter au mieux d’une bonne nuit de sommeil. »

Steven LAUREYS.




AVANT-PROPOS

Le sommeil,
un sujet qui pourrait nous empêcher de tomber dans les bras de Morphée


« Le sommeil, c’est comme un chat, il ne vient vous voir que si vous l’ignorez. »

Gillian FLYNN, auteur.





Soudain, le sifflement strident du métal contre le métal retentit dans mes oreilles. Je sursautai et ouvris grand les yeux. Je venais de heurter la rambarde de la sortie du périphérique de Bruxelles avec ma Toyota Corolla grise. J’étais en route pour l’hôpital universitaire de Bruxelles pour ma garde de nuit. Il faisait presque noir, il pleuvait, et je roulais sans doute un peu trop vite. Mais ce n’étaient pas les raisons pour lesquelles ma Toyota venait de crisser contre la rambarde. Jeune neurologue en formation, j’étais épuisé et je m’étais assoupi au volant.

Ce choc d’adrénaline fit disparaître comme par magie le moindre soupçon de somnolence. Les doigts cramponnés au volant, je réussis à redresser ma petite voiture d’occasion qui, avouons-le, était dorénavant bien cabossée.

Quand j’y pense, cet accident était presque inévitable.

Un an plus tôt, en 1993, je terminais mes études de médecine générale et commençais une spécialisation de cinq ans en neurologie. En tant que jeune médecin, je devais travailler énormément ; je vivais d’ailleurs davantage à l’hôpital qu’à la maison. Il m’arrivait souvent de partir à 8 heures pour ma journée de 9 à 17 heures à l’hôpital et d’enchaîner ensuite les gardes aux urgences plutôt que de rentrer chez moi. Je devais alors traiter toutes sortes d’urgences jusqu’au lendemain matin. Et le lendemain, plutôt que de rentrer chez moi, j’entamais une nouvelle journée de travail.

Ces journées étaient incroyablement longues. Le manque de sommeil s’accumulait, mais je continuais à accueillir mes patients qui parfois avaient attendu des mois pour avoir une consultation. Je ne voulais pas les faire attendre encore plus longtemps parce que j’étais un peu fatigué.

Tôt ou tard, il est clair qu’un accident allait arriver, et il est bel et bien arrivé. Heureusement, dans mon cas, cela s’est limité à quelques tôles froissées et rayées. J’ai fait l’expérience à mes dépens d’un manque de sommeil extrême et prolongé, mais je suis encore en vie et je peux en parler. Hélas, le manque de sommeil tue encore chaque jour sur nos routes parce que des conducteurs sont moins attentifs ou s’endorment au volant.

Dans les hôpitaux, le manque de sommeil est parfois à l’origine de fautes médicales. Certaines catastrophes ont probablement aussi été causées, en partie, par la privation de sommeil. Ce n’est d’ailleurs pas un hasard si l’explosion de Tchernobyl, par exemple, s’est produite la nuit, au moment où le personnel est un peu moins concentré sur les commandes.

Un Français sur trois ne dort pas bien tout comme un Belge, Suisse ou Québécois sur trois, voire sur deux. Parfois pour des raisons médicales, mais la plupart du temps à cause de notre environnement technologique. Depuis l’invention de l’ampoule électrique, nous ne sommes plus obligés de suivre le cycle naturel du jour et de la nuit. La multiplication des écrans requiert également une attention plus soutenue de notre part et titille constamment notre curiosité.

Le sommeil s’apparente pour beaucoup à un challenge, moi y compris, vu ma manie de vouloir tout le temps tout contrôler.

Notre sommeil mérite pourtant que l’on s’y attarde, à toutes les étapes de notre vie. Un sommeil réparateur nous permet de nous sentir mieux, physiquement et mentalement. Mais, en tant que médecin, je constate surtout que de nombreuses pathologies découlent d’un manque de sommeil. Je constate aussi à quel point le manque de sommeil renforce et aggrave les symptômes et les maux divers.

En tant que médecin, je souhaite aider les gens, mais, en tant que scientifique, je ne peux m’empêcher d’être curieux et d’essayer de comprendre. Le sommeil est un grand mystère qui me fascine depuis toujours. J’ai d’ailleurs démarré ma carrière scientifique en menant des recherches sur la fonction du sommeil, en réalisant des examens d’imagerie cérébrale.

Nos études ont révélé, notamment, que le sommeil était crucial pour la mémorisation et pour la guérison après un traumatisme cérébral. Nous avons pu voir aussi quelle était l’action des somnifères et des amphétamines sur l’activité du cerveau.

Mais ne vous méprenez pas ! Sachez que, lorsque vous dormez, votre cerveau n’attend pas passivement votre réveil. Non, lorsque vous dormez, vos cellules cérébrales demeurent actives. Par ailleurs, le sommeil n’est pas composé d’un seul bloc ; il comporte différentes phases au cours desquelles le cerveau réalise différentes tâches.

Mon livre a pour but de vous expliquer ce que nous savons aujourd’hui et ce que nous pensons comprendre à propos du sommeil. Il est possible que demain nos connaissances évoluent complètement différemment, mais, ça, c’est le propre même de la science : remettre tout en question continuellement.

Oui, le sommeil régule mon activité biologique, à la fois en tant que scientifique et médecin, mais aussi en tant qu’être humain. Le surréalisme de nos rêves m’intrigue beaucoup, et je considère mes heures de sommeil comme une partie importante de mon hygiène mentale.

Lorsque nous dormons, nous sommes tous pareils. Personne ne peut se passer du sommeil, ni l’homme le plus riche au monde, ni le SDF qui dort sous les ponts.

Malheureusement, le manque de sommeil est encore trop souvent considéré comme un exploit. « Le sommeil, c’est pour les faibles », déclarent haut et fort les machos fiers d’eux. C’est absurde ! Et nous devons combattre cette absurdité. De toute urgence ! Chaque jour, des vies sont perdues à cause du manque de sommeil. Dormir peu ou mal rend malade. Le corps s’affaiblit, et l’attention diminue. Les insomnies provoquent aussi des dépressions et freinent la créativité.

Je n’ai jamais appris quand j’étais jeune à quel point le sommeil était important. Père de cinq enfants, j’ai été assailli d’informations sur l’alimentation, les maladies infantiles et les courbes de croissance, mais, en tant que futur parent, jamais le rôle du sommeil n’a été évoqué de manière approfondie.

Chez les étudiants, le manque de sommeil est chronique à chaque tranche d’âge quasiment. Personne ne semble néanmoins s’en préoccuper. Nous savons pourtant tous qu’il faut dormir suffisamment. Que le sommeil est important pour apprendre et être stable émotionnellement ! Que les enfants et les adolescents grandissent pendant qu’ils dorment ! Pourtant, il faut parfois les tirer tôt hors du lit pour aller en classe.

L’objectif de ce livre est de vous faire prendre conscience de l’importance du sommeil sans pour autant vous dire comment vous devez dormir. En comprenant mieux votre sommeil, vous pourrez probablement mieux dormir ou mieux accepter votre propre rythme de sommeil. Il nous incombe tous de créer notre propre relation avec notre sommeil. Il est donc primordial de comprendre ce qui se passe pendant que nous dormons. Et de comprendre à quel point une bonne hygiène de sommeil est cruciale pour notre bien-être physique et mental.

En tant que neurologue, j’aimerais pouvoir prescrire à mes patients un bon sommeil réparateur. Hélas, ce n’est pas possible avec une petite pilule. Les somnifères perturbent la structure du sommeil et donnent parfois uniquement l’impression de dormir. Je constate depuis des années un abus grandissant des somnifères en Belgique – comme en France, en Suisse, au Québec ou dans tous les autres pays industrialisés. C’est pourquoi, en tant que médecin, j’essaie autant que faire se peut de débarrasser mes patients de leur dépendance aux somnifères.

Nous passons un tiers de notre vie à dormir. Ce n’est pas rien ! C’est pour cette raison, en tant que neurologue, que je souhaite traduire nos connaissances scientifiques et médicales sur le sommeil en conseils pratiques et concrets pouvant vous servir.

Sachez cependant qu’il ne s’agit pas d’un manuel d’exercices pour vous aider à mieux dormir. Il s’agit simplement de quelques conseils, de petits trucs et astuces que j’ai moi-même essayés ou que je propose à mes patients.

J’aurais voulu pouvoir lire ce livre quand j’ai commencé ma carrière de médecin pour éviter de heurter la rambarde à cause de mes nuits interminables et de mon manque de sommeil. J’entends encore aujourd’hui le crissement du métal contre ma portière.

Je ne veux plus jamais revivre ce moment effrayant et j’aimerais autant vous en préserver. Rien que pour ces raisons, il m’importait d’écrire ce livre sur le sommeil.

Je vous en souhaite bonne lecture, mais, surtout, allez dormir à temps !



Dr Steven LAUREYS,
Québec, avril 2022.





PREMIÈRE PARTIE

Dormir pour récupérer



LA GRANDE ÉNIGME
DU SOMMEIL


« Le meilleur pont entre le désespoir et l’espoir est une bonne nuit de sommeil. »

E. Joseph COSSMAN, entrepreneur et auteur.






1

Qu’est-ce que le sommeil ?
Pourquoi dormons-nous ?


Éminent géophysicien et astronome, Jean-Jacques Dortous de Mairan a pourtant fait sa plus grande découverte dans sa cave. Ce scientifique du XVIIIe siècle avait remarqué que les feuilles de son mimosa s’ouvraient chaque matin et se refermaient chaque soir. Même lorsqu’il descendit sa plante dans sa cave, celle-ci continua à suivre son rythme jour/nuit en dépit de l’obscurité persistante.

Mairan n’a pas tout de suite conclu de son expérience que son mimosa avait une horloge interne. Il pensait plutôt que sa plante pouvait percevoir, d’une manière ou d’une autre, la position du soleil. Mais, sans le savoir, le savant français avait observé un phénomène qui allait plus tard être baptisé rythme circadien. Il fut en quelque sorte le premier chronobiologiste : un scientifique qui étudie le rythme jour/nuit des êtres vivants.

À l’époque, sa découverte passa presque inaperçue et tomba dans l’oubli. En effet, quoi de plus naturel ? La nuit, il fait noir, tout le monde dort, et le jour, il fait clair, tout le monde est éveillé. Pourquoi se poser des questions ?

Tous les nouveaux parents savent pourtant que ce n’est pas aussi simple. Les nouveau-nés ont effectivement du mal à s’habituer à notre rythme normal. Ils dorment quand ils en ont besoin, qu’il fasse jour ou qu’il fasse nuit. Du coup, quel soulagement lorsque enfin, nos chérubins semblent avoir compris qu’il faut dormir la nuit ! La question est de savoir si ce processus est déterminé génétiquement ou si notre rythme sommeil-éveil est un rythme que l’on acquiert au début de la vie.
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Les feuilles du mimosa s’ouvrent la journée vers le soleil et se referment au crépuscule. Jean-Jacques Dortous de Mairan plaça sa plante dans l’obscurité complète et découvrit que les feuilles continuaient de suivre leur rythme quotidien habituel, même sans les fluctuations de la lumière naturelle. Ce rythme circadien s’explique par l’existence d’une horloge interne biologique. Mais où se situe-t-elle ?


Réponse : nous avons effectivement une horloge biologique interne. Celle-ci est ancrée profondément dans le cerveau, à savoir dans l’hypothalamus, qui se trouve au beau milieu de la boîte crânienne, à peu près à la hauteur des yeux. C’est là que se situe le noyau suprachiasmatique – un mot imprononçable, je vous l’accorde. Ce noyau n’est pas plus grand qu’une tête d’épingle et contrôle notre horloge biologique. Il comprend environ vingt mille cellules cérébrales qui régulent nos phases de sommeil et de veille.
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 Au plus profond de l’hypothalamus se trouve un petit noyau cérébral de la taille d’une tête d’épingle. C’est là que se situe notre horloge biologique.


Le calibrage de cette horloge prend quelque temps. Au cours des trois premiers mois de notre vie, les brèves phases de veille et les phases de sommeil s’enchaînent sans régularité apparente. Ce n’est qu’à l’issue de ces trois mois que la plupart des bébés restent plus longtemps éveillés la journée et qu’ils commencent à suivre l’alternance jour-nuit, à savoir le rythme circadien, notre rythme sommeil-veille.

Le rythme circadien de l’homme est pratiquement calqué sur la position du soleil, mais pas entièrement. C’est ce qu’ont découvert des scientifiques allemands dans les années 1960 en plaçant en isolement absolu dans un bunker plusieurs personnes pendant quelques semaines. Les chercheurs voulaient démontrer qu’il y avait une discordance entre la réalité et notre horloge biologique. Notre horloge interne est effectivement quelque peu décalée : nous avons l’impression qu’un repas dure un quart d’heure de plus que ce qu’il dure en réalité. Il en est autrement pour le mimosa, son rythme circadien étant quelque peu inférieur à 24 heures.

La lumière du soleil influence notre horloge interne : comme chez tous les mammifères, il existe un lien entre notre rétine et notre horloge située dans l’hypothalamus. Notre cerveau utilise cette lumière pour régler ou adapter notre horloge interne. Non seulement nos yeux détectent ce que nous voyons, mais ils sont aussi équipés de récepteurs qui renseignent notre cerveau sur l’alternance jour/nuit.

Ces signaux suivent un tracé assez compliqué : ils vont des yeux vers la moelle épinière pour ensuite remonter vers le cerveau. C’est un bel exemple de conception peu intelligente, et cela dure depuis des millions d’années ! Mais l’évolution ne suit pas toujours la voie la plus efficace ni la plus logique. C’est de toute façon ce qui arrive quand, sur une très longue période, de nombreuses adaptations s’enchaînent les unes après les autres. Chez une girafe au long cou, ces signaux suivent même un chemin terriblement long – Charles Darwin au sommet de son art !

Les voies neuronales arrivent ensuite jusqu’à l’épiphyse ou glande pinéale. L’épiphyse sécrète le soir de la mélatonine, qui est l’hormone du sommeil et qui nous fait clairement comprendre qu’il est temps d’aller dormir.

Ainsi, nous sommes adaptés aux conditions spécifiques à notre Terre : lorsque le soleil se couche et la température diminue, nous sentons qu’il est temps d’aller dormir. On pourrait même dire que notre comportement est synchronisé avec l’énergie cosmique. Je sais que cela peut paraître quelque peu ésotérique, mais c’est la réalité : c’est l’énergie de notre étoile qui dicte le rythme de notre niveau de conscience. Grâce à la connexion entre notre rétine et notre noyau cérébral profond, notre horloge interne se calque sur la position du soleil, quel que soit l’endroit où nous vivons sur terre. Mais ce mécanisme n’est pas adapté aux voyages en avion à réaction. C’est pourquoi notre horloge interne est déphasée par rapport à la position du soleil pendant une dizaine de jours lorsque nous voyageons de la sorte. C’est le fameux décalage horaire que j’aborderai plus en détail ci-après dans le livre.
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La lumière du soleil et la lumière artificielle activent les récepteurs situés au niveau de la rétine. Les signaux parcourent un long chemin complexe. Après être passés par l’hypothalamus, ils se dirigent vers le bas, vers les noyaux cellulaires du cou, pour ensuite remonter vers le cerveau et stimuler la glande pinéale afin de réguler la production de mélatonine, l’hormone du sommeil.


Sans le savoir, quand j’étais étudiant en médecine, j’ai réajusté mon horloge interne. J’avais installé une lampe de bureau très vive, et mon voisin était toujours surpris par cette luminosité incroyable dans ma chambre. Lorsqu’il allait dormir, j’étais encore souvent assis à mon bureau, plongé dans mes gros livres. Cette lampe de bureau m’a vraisemblablement aidé à réguler mon rythme sommeil-veille différemment et à rester alerte plus longtemps.

Mais pourquoi avons-nous cette petite horloge interne ? Il est fort probable que l’apparition de notre rythme jour/nuit date de l’époque des algues unicellulaires qui ont peuplé la Terre il y a quelque 3,5 milliards d’années. Comme elles tiraient leur énergie de la lumière du soleil, leur activité était régulée en fonction du soleil. Notre planète tourne chaque jour autour de son axe de sorte qu’il y a toujours un côté de la Terre exposé au soleil. Les êtres vivants qui pouvaient prévoir quand le soleil allait paraître et disparaître bénéficiaient d’un avantage de l’évolution. (À l’époque, la rotation de la Terre était plus rapide que la durée actuelle de 23 heures et 56 minutes. Les jours s’allongent au fil du temps.)

L’évolution s’est poursuivie, et plusieurs êtres aquatiques pluricellulaires sont apparus. Ceux qui pouvaient anticiper quand il faisait jour et quand il faisait nuit bénéficiaient d’un avantage. À certains moments, ils plongeaient au plus profond de l’océan ; à d’autres, ils nageaient plus en surface pour profiter de la lumière. Cette théorie reste contestable, certes, mais ce furent les premiers animaux qui suivirent le rythme jour/nuit.

En 2017, le prix Nobel de physiologie ou de médecine a été attribué à trois chercheurs dont les travaux ont démontré comment certains gènes régulaient les rythmes circadiens. Notre horloge biologique est une horloge moléculaire ; c’est la production de protéines par ces gènes « horloge », au sein de nos noyaux cellulaires, qui donne le rythme.

Tous les animaux ont besoin de dormir, qu’il s’agisse de la forme de vie la plus simple ou de la plus complexe. Et pourtant, le sommeil, si important soit-il, demeure toujours un mystère. Pourquoi dormons-nous effectivement ?

Cette question me fascine depuis le début de ma carrière scientifique.


Tous les animaux dorment

Nous savons déjà une chose : le sommeil est absolument primordial. Notre corps met d’ailleurs tout en œuvre pour pouvoir s’endormir.

Une seule chose est plus forte que le sommeil : la soif. Le corps peut résister plus longtemps à la faim qu’au manque de sommeil. En cas de grande faim, on reste plus longtemps éveillé pour trouver à manger. C’est d’ailleurs ce qui arrive aux gens qui jeûnent ou qui se lancent dans une grève de la faim : ils dorment moins. Le cerveau part du principe qu’il est possible de trouver à manger en restant plus longtemps éveillé. Néanmoins, on finit toujours par s’endormir, après avoir mangé ou pas, debout ou couché.

Le sommeil est un mécanisme autorégulateur, un besoin fondamental et vital qui s’autocorrige : il est impossible de ne pas dormir.

Mais le sommeil est-il universel ?

Tous les êtres vivants connaissent des phases d’activité plus ou moins intenses. Les plantes ont aussi leur propre rythme circadien induisant un ralentissement de leur métabolisme la nuit. Mais il est difficile de parler de sommeil dans leur cas.

Bien qu’il soit assez compliqué de définir le sommeil, nous pouvons dire que tous les animaux dorment. Ils ont tous leurs propres périodes de repos au cours desquelles ils vont réagir moins vite aux stimuli extérieurs. En tant que scientifiques, nous décrivons le sommeil comme une interruption réversible des interactions motrices et sensorielles avec l’environnement, s’accompagnant la plupart du temps d’une certaine immobilité ou d’un ralentissement des mouvements.

Dans les années 1970, les recherches d’Irene Tobler, biologiste allemande spécialiste de la physiologie du sommeil des animaux, intriguaient fortement parce qu’elle étudiait le sommeil des cafards. Ses collègues disaient d’un air taquin que les cafards ne s’arrêtaient de toute façon jamais. Mais, petit à petit, ils sont tous arrivés à la conclusion unanime qu’Irene Tobler avait raison. Elle avait ajouté un critère essentiel à la définition du sommeil, à savoir le phénomène de compensation. Lorsqu’un animal est réveillé plus tôt, il dort ensuite plus longtemps. Ce phénomène a également été constaté chez les insectes et les arthropodes.
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L’arbre de l’évolution avec les êtres vivants qui ont un rythme d’alternance jour/nuit (en gris), les animaux qui ont un cerveau ou un système nerveux qui dort (en noir) et ceux qui probablement rêvent aussi dans leur sommeil (noir et gris)


Adolescent, j’avais remarqué que mes poissons rouges restaient immobiles la nuit au fond du bocal. Depuis, j’ai pu voir que les requins descendaient, eux aussi, de temps en temps vers le fond de l’aquarium à Liège. À ce moment-là, leurs soigneurs peuvent même leur toucher la queue sans aucun problème. Les requins n’ont pas de paupières ; ils semblent dès lors ne jamais dormir. Pourtant, ils dorment bel et bien.
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En mer, les dauphins n’ont qu’une moitié du cerveau qui dort (ondes lentes du repos) tandis que l’autre reste en veille (ondes rapides de l’activité) ; ces phénomènes se produisent en alternance entre chaque hémisphère afin de pouvoir rester en alerte. Dans un delphinarium où le danger est inexistant, les deux hémisphères se reposent au même moment.


Vous avez probablement déjà vu des lézards dormir dans un terrarium. Mais rêvent-ils aussi ? Nous pensons que oui, même si ces rêves sont très courts. On parle aussi beaucoup de l’incroyable cerveau des dauphins. Comme les autres cétacés, seule une moitié du cerveau du dauphin dort, l’autre est éveillée pour éviter qu’il ne se noie, pensait-on. Le dauphin n’a effectivement pas de branchies et doit venir à la surface de l’eau pour respirer.

L’explication est en fait plus complexe. Les deux hémisphères somnolent, mais il n’y a qu’un seul hémisphère à la fois qui atteint le sommeil profond. En captivité, les deux hémisphères peuvent par contre atteindre le sommeil profond en même temps. Il semblerait donc que les dauphins puissent quand même respirer automatiquement grâce à un mouvement réflexe de la queue qui les maintient à la surface de l’eau pour respirer par leur évent. L’on suppose que ce sommeil unihémisphérique sert surtout à détecter à temps les éventuels prédateurs.

Les phoques et les otaries dorment également de manière unihémisphérique lorsqu’ils sont en mer. Sur terre, leur cerveau est entièrement endormi. C’est selon ce même principe que les oiseaux migrateurs peuvent dormir tout en volant de longues distances. Ils restent suffisamment conscients pour suivre l’oiseau devant eux. Comme nous, leurs nerfs optiques sont croisés. Donc lorsque leur hémisphère cérébral droit dort, leur œil gauche est fermé et vice-versa. C’est probablement l’une des raisons pour lesquelles de nombreux oiseaux migrateurs volent en V. Tout le groupe peut voir ce qui se passe devant. Mais seul l’oiseau de tête perçoit tout et doit rester alerte. Les oiseaux changent régulièrement de position afin que chacun d’entre eux puisse se reposer complètement. Chez les bruants à couronne blanche, les scientifiques ont remarqué quelque chose d’étrange. Ce petit oiseau migrateur nord-américain parcourt d’énormes distances sans dormir beaucoup. Or, en captivité, les bruants à couronne blanche restent éveillés plus longtemps en période de migration et sont presque insensibles à la privation de sommeil.

Le plus étonnant, c’est que les animaux semblent tous avoir des besoins de sommeil différents, selon leurs besoins spécifiques et leur mode de vie. Plusieurs facteurs entrent en jeu. Le lion, le roi de la jungle, dort jusqu’à 15 heures par jour. Les proies de la savane, comme l’antilope, ont un sommeil plus fragmenté : ces animaux ne peuvent pas se permettre de passer une bonne nuit de sommeil.

Souvent, nous ne savons pas pourquoi tel ou tel animal dort plus longtemps qu’un autre. Ici, au Canada où j’ai écrit ce livre, il y a plusieurs sortes d’écureuils. Certains sont de véritables marmottes et passent 15 heures à dormir alors que d’autres ont assez de leurs 8 heures de sommeil. Personne ne peut vraiment expliquer d’où vient cette différence.

De manière générale, les petits animaux ont davantage besoin de sommeil. Comme tout le monde le sait, les souris dorment longtemps, et certaines chauves-souris dorment même jusqu’à 19 heures par jour. Cela s’explique par leur métabolisme qui est rapide et leur rythme cardiaque élevé. Un métabolisme plus rapide signifie aussi que plus de déchets doivent être évacués.

Les grands animaux comme l’éléphant ont un métabolisme beaucoup plus lent, et, de ce fait, l’éléphant dort à peine 4 heures par nuit.

Certains animaux, dont la marmotte, parviennent à ralentir significativement leur métabolisme, notamment pour pouvoir passer l’hiver. C’est le fameux phénomène de l’hibernation, qui entraîne aussi une chute de la température corporelle. Il ne s’agit pas toutefois d’un réel sommeil : l’activité cérébrale des animaux en période d’hibernation ressemble incroyablement à celle d’un animal plongé dans le coma.




Comment se fait-il que nous nous réveillions ?

Selon toute vraisemblance, des organismes adaptés à la réalité du jour et de la nuit cosmique sont apparus très rapidement sur terre une fois que la vie s’y est installée. Au fil des centaines de millions d’années de l’évolution, des formes de vie de plus en plus complexes ont vu le jour. Les mammifères, par exemple. Et il y a quelque 300 000 ans, une espèce s’est levée et s’est dit en se grattant les cheveux : Tiens, je dois dormir toutes les nuits, mais pourquoi ? Et comment se fait-il que je me réveille tous les matins ?

Les Grecs anciens se penchèrent aussi sur ce mystère. Au Ve siècle av. J.-C., Alcméon de Crotone, médecin et philosophe grec, fut le premier à observer que la température corporelle diminuait pendant le sommeil. Sa conclusion : cette baisse de température favorisait l’assoupissement. Selon sa théorie, nous ne réagissions plus aux stimuli externes parce que le sang ne circulait plus au niveau de l’épiderme. C’est pourquoi la peau devenait pâle et insensible. Au réveil, les sensations revenaient et la température corporelle remontait parce que le sang circulait à nouveau partout dans le corps.

Un siècle plus tard, le célèbre philosophe Aristote a poursuivi dans cette voie. Il supposa que nous dormions parce que tous nos sens étaient refermés. Cette idée était très répandue, et admise notamment par son contemporain Platon. Au IIe siècle apr. J.-C., Claude Galien s’inspira des idées d’Aristote. Les grands principes de cet influent philosophe et médecin gréco-romain dominèrent d’ailleurs la médecine occidentale pendant 1 500 ans.

Ce n’est qu’aux XVIIIe et XIXe siècles qu’une nouvelle approche a été adoptée. Deux grandes théories s’affrontaient, chacune défendue ardemment par ses adeptes. Les uns disaient que le cerveau était trop peu alimenté en sang, ce qui provoquait l’endormissement. D’autres le contestaient en disant que le sommeil au contraire était provoqué par un afflux sanguin trop important au niveau du cerveau !

Mais il n’y eut aucune avancée scientifique réelle puisque ces deux théories étaient erronées.

Des scientifiques français ont ensuite émis l’idée que le sommeil résultait en fait d’une intoxication du cerveau : toute la journée des toxines s’amoncelaient dans le cerveau, et nous nous endormions pour nous désintoxiquer. Ce n’est que récemment que nous sommes parvenus à établir que cette théorie n’était pas si extravagante que cela.

Une première avancée a eu lieu pendant la Première Guerre mondiale lorsque le neurologue viennois Constantin von Economo traita des soldats atteints de traumas crâniens. En 1916, il décrit des cas de maladie du sommeil épidémique ou encéphalite léthargique. Cette mystérieuse maladie aurait fait quelques centaines de milliers de morts après la guerre, mais a disparu complètement des radars dix ans plus tard. À ce jour, nous ne connaissons toujours pas avec certitude la cause de cette maladie du sommeil, bien que nous pensions qu’il s’agisse d’une réaction immune à une inflammation virale ou bactérienne.

Von Economo avait constaté que certains patients dormaient sans arrêt alors que d’autres ne pouvaient plus dormir et étaient hyperalertes jusqu’à en mourir. Cette maladie l’intriguait à ce point qu’il a disséqué le cerveau de patients décédés pour comprendre ce qu’il se passait.

Von Economo a ainsi découvert que ceux qui dormaient sans arrêt avaient des lésions au niveau de la partie arrière de l’hypothalamus. Ceux qui ne pouvaient pas dormir, au contraire, avaient des lésions au niveau de la partie avant de l’hypothalamus. Le médecin en conclut avec raison que l’hypothalamus comprenait un noyau cérébral qui régulait le sommeil et l’éveil.

Plusieurs études confirmèrent ensuite la mise en évidence révolutionnaire de ce centre du sommeil et de la vigilance par Constantin von Economo.

Le neurologue dut évidemment se limiter à la technologie de l’époque et ne put examiner que des cerveaux humains décédés. Ce qu’il se passait lorsque les patients vivaient encore restait un grand mystère.

Certes, en 1924, le neuropsychiatre allemand Hans Berger conçut un appareil permettant de mesurer l’activité cérébrale, mais celui-ci ne permit pas de comprendre le mécanisme de la veille et du sommeil.

C’est en 1937 qu’eut lieu une étape décisive. Le neurologue belge Frédéric Bremer, pionnier de la neurophysiologie, publia les résultats de ses recherches. Bremer avait endommagé volontairement le cerveau de chats en l’incisant à plusieurs endroits (j’espère que vous n’en ferez pas de cauchemars). Or, selon le lieu de la lésion, les chats développaient un autre rythme veille-sommeil.

Bremer en conclut que l’éveil dépendait de stimuli sensoriels. Les chats bénéficiant de la technique du cerveau isolé – isolé donc de tout stimulus externe – dormaient effectivement jour et nuit. Mais Bremer se trompait.

Les neurologues Giuseppe Moruzzi et Horace Magoun poursuivirent le travail de Bremer en nuançant davantage les lésions apportées au cerveau des chats (petite pensée à tous ces animaux de laboratoire sacrifiés). En 1949, le duo conclut que les chats, et par extension tous les mammifères, dont les êtres humains, ne s’éveillaient pas à cause d’une stimulation extérieure, mais parce qu’une zone cérébrale particulière activait le restant du cerveau.

C’est d’ailleurs toujours la théorie qui fait consensus.

Cette zone spécifique qui réveille les autres zones du cerveau se trouve dans le tronc cérébral, sous le cerveau et juste au-dessus de la moelle épinière. C’est grâce à ce réseau, la formation réticulée, que nous nous réveillons et que nous restons éveillés, et non parce que nous entendons des bruits ou que nous sentons quelque chose. Cette zone est essentielle au réveil de la matière grise.

L’éveil ne se limite cependant pas à la simple activation d’un bouton : c’est un phénomène particulièrement complexe. Le cerveau se caractérise par un subtil équilibre entre différents noyaux cérébraux qui libèrent tous des neurotransmetteurs. Lorsque ce système bascule d’un côté, nous nous éveillons – plus ou moins. Lorsqu’il bascule de l’autre côté, nous nous endormons.

Au réveil, plusieurs changements s’enchaînent, les neurotransmetteurs aidant ainsi le cerveau à s’éveiller. Vous avez déjà peut-être entendu parler de noradrénaline, de sérotonine et d’histamine ? Le fait que ces substances, avec d’autres, jouent un rôle au niveau de l’éveil explique pourquoi certains médicaments nous rendent somnolents. Certaines substances aident à faire pencher la balance dans notre cerveau d’un côté ou de l’autre.

Un antihistaminique, par exemple, permet de combattre une réaction allergique, mais rend aussi groggy. Les médicaments qui agissent sur la noradrénaline et la sérotonine influencent également le rythme sommeil-éveil. La conduite sous influence de calmants, somnifères, antidouleur, antidépresseurs, antiépileptiques, antiallergiques ou de médicaments contre la toux ou le mal des voyages multiplie le risque d’accident de la route par cinq.

Le neurotransmetteur GABA (ou acide gamma-aminobutyrique, le neurotransmetteur inhibiteur le plus important de notre cerveau) freine littéralement notre état de conscience. L’alcool renforçant davantage son effet, nous pouvons boire jusqu’à perdre conscience. Les calmants et les somnifères que prennent bon nombre de gens, bien trop nombreux par ailleurs, agissent sur les récepteurs GABA.

Nous avons appris comment nous pouvons influencer notre cocktail chimique cérébral en prenant des médicaments, mais cela n’est pas sans effet secondaire. Nous devons en être particulièrement conscients. Les médicaments agissent sur des boucles de rétroaction complexes et se limitent rarement à ce que nous prévoyions plus ou moins. L’hormone orexine, par exemple, joue un rôle dans le rythme sommeil-éveil, mais active aussi notre sensation de faim. Un médicament agissant sur cette hormone peut ainsi déclencher une prise de poids très importante.
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Plusieurs neurotransmetteurs libérés au plus profond de notre cerveau et de notre tronc cérébral bombardent notre matière grise et nous tiennent éveillés (acétylcholine, noradrénaline, sérotonine, histamine). Les GABA freinent notre activité cérébrale et nous emmènent vers le sommeil profond. L’oxerine, dont nous parlerons davantage ci-après, contribue à maintenir cet équilibre et à nous tenir éveillés. Dans les pathologies du sommeil, l’on constate une dégénérescence des cellules d’oxerine.






Comment estimer le sommeil ?

Rien de plus facile que de voir si quelqu’un est éveillé ou dort paisiblement. Mais où se situe la limite entre le sommeil et l’éveil ?

Il a fallu attendre longtemps avant de pouvoir déterminer le moment où quelqu’un s’endormait. Comment en effet estimer ce moment avec précision ? Soi-même, on ne s’en souvient pas ; c’est d’ailleurs l’essence même de l’endormissement. Pendant longtemps, le test consistait à demander aux gens de tenir une pierre ou une balle en main. Le moment où celle-ci tombait traduisait une faiblesse musculaire qui prouvait que le cobaye s’était endormi. Jusque dans les années 1930, l’endormissement était mesuré de cette manière. La première technologie rudimentaire pour évaluer le sommeil est apparue sous la forme d’un actimètre à placer sous le matelas. Cet appareil reproduisait sur papier les mouvements du dormeur, à l’aide d’un crayon, comme le fait le sismographe lorsqu’il détecte les vibrations de la terre. Cette technique a permis aux chercheurs de montrer que les bébés dormaient différemment des adultes. Les effets du café et de l’effort physique ont également pu être détectés par cet actimètre.

Les années 1920 ont marqué un tournant. Le neuropsychiatre allemand Hans Berger décida alors d’approfondir les idées de Luigi Galvani. Ce physicien biologiste italien avait découvert au XVIIIe siècle que le courant électrique contractait les muscles (petite pensée à nouveau aux grenouilles qui lui ont servi de cobayes).

Un siècle après Galvani, le physiologiste britannique Richard Caton découvrit que le cerveau était aussi un organe électrique. Caton n’utilisa pas de grenouilles, mais des lapins, des chiens et des singes. En envoyant un petit courant électrique de manière précise vers différentes zones cérébrales, il arrivait à faire bouger différents membres chez ces animaux. Caton commençait à comprendre le fonctionnement mystérieux du cerveau. Plus important encore, peut-être, il remarqua que le cerveau produisait aussi lui-même de l’électricité.

Tous les prédécesseurs de Hans Berger jetèrent les fondations des travaux révolutionnaires que celui-ci allait mener. Il inventa l’électroencéphalogramme (EEG) et fut le premier à mesurer l’activité électrique du cerveau humain. Notre cerveau envoie un signal électrique très faible : les électrodes placées sur le crâne mesurent des valeurs en microvolts (μV), soit en millionièmes de volt. Ces signaux électriques sont des centaines de fois moins forts que ceux du cœur.

Berger réussit un exploit technologique en renforçant ces petits signaux pour pouvoir les lire, grâce à des amplificateurs électriques très puissants.

C’était un personnage fascinant, un chercheur à part entière, prêt à faire n’importe quoi au nom de la science. Il a même rasé son fils Klaus pour pouvoir placer des électrodes sur son crâne. Même sa fille Ilse est passée sous ses électrodes.
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Le neuropsychiatre Hans Berger en 1927 réalisant un électroencéphalogramme sur sa fille Ilse. Le tracé du haut représente le signal électrique émis par son cerveau au repos (ondes alpha), celui du bas représente le calcul d’une somme (ondes bêta plus rapides).


À sa grande surprise, Berger vit apparaître différentes sortes d’ondes cérébrales. Lorsqu’il faisait effectuer une addition à ses enfants, les ondes avaient une fréquence supérieure à 14 Hz, soit plus de quatorze pics par seconde. Ces ondes rapides et irrégulières furent baptisées ondes bêta. À ce moment-là, le cerveau est en alerte.

Lorsque les enfants de Hans Berger fermaient leurs yeux, se détendaient et se reposaient, la fréquence des ondes cérébrales fluctuait entre 8 et 13 Hz. Il les appela les ondes alpha. (Soulignons que lorsque ses enfants fermaient les yeux et simulaient l’endormissement, les ondes bêta trahissaient leur état de veille.)
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Typiquement, un signal EEG fluctue entre 10 et 100 microvolts, lorsqu’il est mesuré au niveau du cuir chevelu. La fréquence des ondes cérébrales ralentit au moment de l’endormissement. En état de veille, des ondes bêta rapides apparaissent tandis qu’au repos, yeux fermés, ce sont des ondes alpha plus lentes qui sont détectées. En cas de sommeil profond, ces fréquences ralentissent encore pour laisser place aux ondes thêta et delta.


Pendant le sommeil profond, Berger observa même des ondes encore plus lentes, inférieures à 4 Hz ; celles-ci furent baptisées ultérieurement ondes thêta et delta. Ainsi, Hans Berger fut le premier dans les années 1920 à constater que le cerveau humain émettait un autre signal pendant le sommeil. Des chercheurs l’avaient déjà observé chez des animaux auparavant, mais pas encore chez l’homme.

Berger en conclut qu’il pouvait désormais mesurer l’état de veille de l’être humain, mais c’était un peu prématuré. La question mérite en effet d’être plus nuancée. Les ondes électriques dans notre cerveau nous apprennent certaines choses sur le sommeil et l’état de veille, mais rien encore sur notre perception consciente. Voir ou non quelque chose, penser, ressentir ou non une émotion, autant de perceptions qu’il est beaucoup plus difficile de déduire d’un EEG classique. Hans Berger pensait pouvoir mesurer la différence lorsque ses enfants lisaient des phrases dans un livre ou se contentaient de regarder les lettres, mais ce ne fut pas le cas.

Aujourd’hui, dans les laboratoires du sommeil, nous mesurons encore l’activité électrique du cerveau. Mais nous examinons aussi les mouvements oculaires, l’activité musculaire, la respiration et la saturation en oxygène dans le sang pour brosser un tableau plus complet du sommeil.


C’est la phase du rêve

et la phase des mouvements oculaires rapides – rapid eye movement ou REM en anglais.



Les découvertes de Hans Berger furent révolutionnaires, mais n’eurent pas beaucoup de retentissement dans la recherche sur le sommeil. Berger était aussi un scientifique plutôt solitaire qui travaillait sur son encéphalogramme dans le plus grand secret et qui partageait peu ses travaux avec ses collègues. Ce n’est qu’en 1929, cinq ans après ses premières expériences, qu’il publia ses résultats. Il n’était pas spécialement heureux de sa découverte ; il souffrait d’ailleurs de dépression et s’est pendu en 1941. Peu de scientifiques suivirent les traces de Berger, sauf un : Nathaniel Kleitman, de l’Université de Chicago. En 1953, Kleitman et son étudiant Eugene Aserinsky découvrirent un peu par hasard le sommeil paradoxal. C’est la phase du rêve et la phase des mouvements oculaires rapides – rapid eye movement ou REM en anglais.

Cette découverte marqua une étape importante dans la recherche sur le sommeil. Grâce à Kleitman et Aserinsky, nous avons appris que notre cerveau était très actif pendant notre sommeil et que le sommeil comprenait plusieurs phases.




Le centre de régulation du sommeil

Plusieurs zones cérébrales régulent notre sommeil. Il n’y a donc pas que notre horloge interne. Il y a aussi une grande interaction entre différentes zones cérébrales.


LE TRONC CÉRÉBRAL

Le tronc cérébral est placé stratégiquement à la base du cerveau, au plus profond de la boîte crânienne. C’est là que se trouve le système d’activation de notre état de veille. Le tronc cérébral libère différents neurotransmetteurs qui favorisent notre vigilance et bombardent le restant de notre cerveau. Notre cerveau baigne littéralement dans les neurotransmetteurs. Certains freinent l’activité neuronale, d’autres au contraire la stimulent. Cette interaction très complexe est gérée à partir du tronc cérébral. Notre état de veille et notre sommeil, ou notre état quelque peu bizarre de sommeil paradoxal qui se situe entre les deux, dépendent de l’équilibre entre toutes ces substances.

En influençant ce cocktail, nous influençons aussi notre sommeil. L’antidépresseur Prozac, par exemple, agit sur les récepteurs de la sérotonine, ce qui peut rendre somnolent. D’autres antidépresseurs agissent sur la noradrénaline, ce qui peut avoir un effet stimulant.

Le fait que ces substances influencent notre sommeil montre bien qu’il y a un lien entre nos émotions et notre sommeil. Lorsque nous dormons, notre tronc cérébral arrête partiellement de libérer ces hormones.




L’HYPOTHALAMUS

L’hypothalamus contient des noyaux qui sont au repos le jour et qui commencent à s’agiter lorsque nous nous endormons. Par l’intermédiaire des neurotransmetteurs GABA, ceux-ci inhibent l’activité des autres neurotransmetteurs. Les GABA sont les freins de l’activité cérébrale.




LE PONT

Le pont est la partie verticale du tronc cérébral. Le sommeil paradoxal est induit par celui-ci par l’intermédiaire du neurotransmetteur acétylcholine. L’acétylcholine déclenche la phase de rêve. À ce moment-là, notre cerveau baigne dans une soupe chimique spécifique qui explique probablement pourquoi nos rêves sont toujours aussi bizarres.

En cas de lésion spécifique au niveau du pont, il est possible que le patient ne puisse plus connaître la phase de sommeil paradoxal.




LE THALAMUS

Le thalamus est un peu le centre relais du cerveau : toutes les informations externes perçues par les sens, ce que vous entendez, voyez et sentez au niveau de la peau, y transitent avant d’atteindre le cortex cérébral. (Les odeurs quant à elles vont directement à la matière grise.) Le thalamus relaie également nos mouvements et nos émotions. Pendant la phase de sommeil paradoxal, les noyaux moteurs et sensoriels corticaux sont très actifs, bien que l’effet ne soit perceptible que dans notre monde virtuel intérieur étant donné que nos muscles sont paralysés et que nous n’avons pas du tout conscience de notre environnement physique.

Pendant que vous rêvez, vous n’avez pas conscience de ce qui se passe autour de vous ; vous avez uniquement conscience de ce qui se passe dans votre cerveau. À ce moment-là, c’est le réseau des émotions qui est particulièrement actif. Mon ancien collègue neurologue Pierre Maquet fut le premier à le démontrer en 19961. Ce sont ses travaux de pionnier qui m’ont attiré à Liège pour apprendre la technique des scans du cerveau chez les personnes endormies.
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Les vagues de l’océan du sommeil


« Je pense que le sommeil était mon problème à l’école. Si l’école avait commencé plus tard, j’aurais pu terminer mes études. »

George FOREMAN,
ancien champion du monde de boxe.





En 1953, Nathaniel Kleitman et Eugene Aserinsky furent les premiers à mesurer, pendant une nuit complète, l’activité de cerveaux en train de rêver. Ils furent stupéfaits par leurs découvertes. L’activité cérébrale était tout simplement inouïe !

Ils constatèrent que notre sommeil se composait de quatre phases et que nos nuits étaient rythmées par quatre à six cycles, composés chacun de ces quatre phases.

Mais avant de pouvoir étudier le sommeil, il faut examiner le cerveau en état de veille. Que signifie, en effet, être éveillé ? En pratique, cela signifie que des milliards de cellules cérébrales sont prêtes à s’agiter. Go ! Go ! Go ! On pense, on sent, on entend, on voit, et le cerveau réagit immédiatement.

En état de veille, il règne une activité assez chaotique dans le cerveau d’un point de vue électrique, comme si nos cellules cérébrales formaient un orchestre au sein duquel chaque musicien jouait sa propre partition. Il semble n’y avoir aucun chef d’orchestre pour diriger les musiciens, ou bien plutôt plusieurs chefs d’orchestre imposant chacun leur propre tempo. Notre cerveau s’active sans cesse sous de nouvelles impulsions, et son activité part tous azimuts.
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Lorsque les yeux sont fermés, nous observons des ondes alpha plus lentes. En phase de sommeil profond, nous constatons l’apparition des ondes delta tandis que, pendant le sommeil paradoxal, le cerveau montre à nouveau une activité plus intense. Les yeux bougent alors rapidement, et les muscles sont complètement détendus, même si de temps en temps l’on constate un petit sursaut de contraction musculaire.


C’est la fameuse activité bêta décrite pour la première fois par Hans Berger, il y a un siècle.

Pendant le sommeil, l’activité devient plus harmonieuse : les cellules cérébrales s’agitent de manière plus synchrone. C’est pour cette raison qu’apparaissent des ondes plus grandes et plus lentes qui vont de l’avant vers l’arrière du cerveau.

Plongeons-nous maintenant dans l’océan du sommeil !


Phase 1 : l’endormissement

La première phase du sommeil est une phase de transition, un demi-sommeil, disons. Nous savons que le sommeil nous guette et qu’à tout moment nous pouvons nous endormir. En témoignent toutes ces personnes qui piquent du nez dans le train ou lors d’une réunion ennuyeuse. Vous avez aussi sûrement déjà fait l’expérience de ce moment où vous sentez que votre vigilance diminue fortement. Vos muscles se détendent, votre respiration et votre rythme cardiaque diminuent. Votre corps sursaute parfois un peu, mais il s’agit d’un petit spasme que vous ne remarquez pas, contrairement aux personnes autour de vous : vos yeux font des mouvements lents et verticaux. J’ai pu le constater chez mes enfants. Les yeux des bébés restent effectivement parfois à moitié ouverts pour ne laisser entrevoir que le blanc de l’œil.

Au cours de cette première phase du sommeil, il est très facile de se réveiller. Certains disent d’ailleurs qu’ils se sont assoupis quelques minutes tandis que d’autres le contestent fermement. Pourtant, le nier ne sert à rien : au cours de cette phase, l’activité cérébrale ralentit, et la fréquence des ondes normales bêta passe de 8-13 Hz à 3-7 Hz. Ce sont les ondes alpha, qui traduisent une certaine tranquillité de l’esprit.

Par expérience, je sais que l’on perd, à ce moment-là, suffisamment conscience pour heurter une rambarde et se réveiller aussitôt la peur au ventre. Ces microsommeils sont extrêmement dangereux au volant : en quelques secondes, la vie peut basculer.

Alors que vous sentez le sommeil s’emparer de vous, vous entrez dans un univers presque onirique. Vous avez l’impression de rêver, mais votre activité cérébrale ne ressemble pas à celle observée au cours du sommeil paradoxal. Il s’agit davantage d’hallucinations, moins empreintes d’émotions et moins bizarres que les rêves classiques. Nous parlons d’hallucinations hypnagogiques. Des études ont révélé que ces rêves concernaient souvent des événements qui s’étaient produits au cours des derniers jours.

Ces hallucinations perturbent également notre sens de l’équilibre : nous avons véritablement l’impression de tomber endormis. Quand j’apprenais à plonger en eaux profondes, je me voyais souvent sauter dans l’eau au cours de cette phase d’endormissement.

Il arrive souvent que les gens se voient faire du vélo, se promener ou skier et qu’ils aient l’impression tout d’un coup de chuter. Avant de voler par terre, ils se réveillent en sursaut, souvent en faisant un soubresaut des bras ou des jambes. Les gens décrivent parfois cette expérience comme une chute dans un trou noir. La plupart du temps, les gens s’assoupissent à nouveau immédiatement.

Pendant cette phase de demi-sommeil, de nouvelles associations ou différentes idées intéressantes jaillissent dans notre esprit.

Pour les insomniaques, cette phase d’endormissement est souvent une phase critique. Un seul petit bruit suffit pour les tirer de leur sommeil ou bien des idées intéressantes prennent soudainement une tournure inquiétante et les empêchent de s’endormir.

Hélas, il n’est pas possible de forcer l’endormissement. S’il est possible de se donner à fond pour réussir au travail, dans ses études ou dans le sport, ce n’est malheureusement pas le cas pour l’endormissement. Plus vous essaierez de dormir, plus il vous sera difficile de vous endormir. Le défi consiste à vous mettre dans le meilleur état d’esprit et les meilleures conditions possible et de vous laisser submerger par le sommeil pour tout doucement sombrer dans les bras de Morphée. Bref, il faut lâcher prise !

S’endormir d’un coup est un talent en soi que tout le monde n’a pas. Certains touchent à peine l’oreiller qu’ils s’endorment immédiatement. À peine quelques minutes plus tard, ils ont déjà atteint la phase du sommeil léger.




Phase 2 : le sommeil léger

L’activité cérébrale continue de ralentir au cours de cette phase. Vous n’avez alors plus vraiment conscience de ce qui se passe autour de vous, mais vous pouvez toujours vous réveiller très facilement. Si vous réveillez quelqu’un au cours de cette phase, il est fort probable qu’il vous dise qu’il dormait bel et bien. Ce sommeil léger constitue la majeure partie de notre sommeil.

Sur l’électroencéphalogramme (EEG), nous pouvons voir des ondes lentes, les fameuses ondes thêta dont la fréquence oscille entre 4 et 7 Hz. Au cours de cette phase, apparaissent de temps en temps des complexes K et des fuseaux ou spindles. Ce sont des pics très élevés suivis d’un creux important.

[image: Image]

Enregistrement de l’activité cérébrale (de l’auteur) pendant le sommeil. À partir du moment où il « se détend » et ferme les yeux, nous voyons que le rythme rapide des ondes bêta ralentit pour laisser place à des ondes alpha plus lentes. Lors de l’assoupissement, l’EEG révèle une activité cérébrale encore plus lente ; ce sont les ondes thêta. La phase de sommeil léger révèle également l’apparition de fuseaux et de complexes K plus amples et plus lents (il s’agit souvent de réaction à des stimuli extérieurs, par exemple des bruits dans la chambre à coucher). C’est au cours de la phase de sommeil profond que l’activité cérébrale est la plus lente. Elle se traduit par des ondes de grande amplitude. Ce sont les ondes delta. Lors du sommeil paradoxal, l’activité cérébrale fait apparaître des fréquences à nouveau plus rapides.


Nous pensons que ces complexes K contribuent à la poursuite du sommeil. Ils inhibent la réaction de notre cortex cérébral aux stimuli externes, sauf si ces signaux s’apparentent à un danger imminent. Ces complexes K joueraient également un rôle dans le processus de mémorisation et du traitement de nouvelles informations acquises les derniers jours. Après avoir été soumis à toutes sortes de stimulations, notre cerveau doit traiter et mémoriser de nombreuses données.

Les spindles apparaissent généralement après les complexes K. Ils se composent de nombreuses oscillations courtes et rapides. L’activité cérébrale atteint à nouveau très brièvement une fréquence située entre 12 et 15 Hz. Au début, ces fuseaux sont encore très irréguliers.

Ces fuseaux traduisent la communication entre notre thalamus, au plus profond de notre cerveau, et le cortex cérébral. Cette connexion est essentielle au développement de notre cerveau et à la rétention des souvenirs conscients. Nos études, ainsi que celles de nombreux laboratoires, ont révélé que souvent l’absence de ces fuseaux n’était généralement pas de bon augure chez les patients comateux ou souffrant de lésions cérébrales. Cela signifie effectivement que le thalamus ne communique plus avec la matière grise1.

Au cours du sommeil léger, le cerveau se déconnecte de plus en plus de son environnement. Il est de plus en plus difficile de réveiller la personne endormie. Pour peu que vous soyez en manque de sommeil, vous plongerez rapidement dans la phase de sommeil profond après l’assoupissement.




Phase 3 : le sommeil profond

Une nouvelle onde apparaît généralement 10 à 15 minutes après le premier fuseau. Il s’agit de l’onde delta, qui ressemble un peu à un grand triangle. Le sommeil profond se caractérise effectivement par un graphique en dents de requin. Les ondes delta ressemblent à des vagues en pleine mer, hautes et régulières. Au bout de quelques minutes, elles ont complètement remplacé les ondes thêta. Le sommeil profond est alors atteint. Au cours de cette troisième phase, votre cerveau est complètement déconnecté de votre environnement.

Votre respiration est lente et étonnamment régulière. Votre corps est en pilotage automatique : le tronc cérébral a pris le contrôle de la majeure partie de votre organisme. Comme dans un avion, le pilote automatique surveille quelques paramètres et intervient si nécessaire. Le cerveau et les artères principales mesurent le taux sanguin d’oxygène et de CO2, et le cerveau interprète ces signaux pour déterminer le rythme de la respiration. Votre cœur bat lentement et régulièrement. Votre température corporelle est stable.

Si personne ne vient vous déranger, vous resterez dans cette phase de sommeil profond pendant 30 à 40 minutes. C’est au cours de cette phase qu’il est le plus compliqué de réveiller quelqu’un, car l’activité du réseau de la conscience est considérablement réduite. Les yeux ne bougent plus, et il n’y a quasiment plus d’activité musculaire. Si l’on vous réveille à ce moment-là, vous serez désorienté(e) et vos réactions seront plus lentes. Quel nouveau parent peut dire qu’il n’a jamais vécu ce phénomène de confusion nocturne causé par les pleurs de son enfant ?

Le fait qu’il soit si difficile de réveiller quelqu’un pendant son sommeil profond est peut-être la raison pour laquelle notre sommeil se compose de plusieurs cycles. Selon une théorie, nos ancêtres dormaient à différents moments. Peut-être notre cerveau ne peut-il pas rester plongé dans un sommeil profond trop longtemps ? Mais il y a un autre facteur à prendre en considération : pour nos ancêtres, rester plongés plusieurs heures d’affilée dans un état duquel il est difficile de sortir représentait un danger important. Les prédateurs en auraient évidemment profité pour les assaillir. Plus tard, ces cycles de sommeil éparpillés se seraient rapprochés pour finalement ne former qu’un seul bloc.

[image: Image]

Illustration des différentes phases du sommeil qui s’installent progressivement : endormissement (phase 1), sommeil léger (phase 2), sommeil profond (phase 3) et enfin sommeil paradoxal ou REM (qui traduit une respiration et un rythme cardiaque plus irréguliers). Ici, nous voyons que la nuit se compose de cinq cycles, avec un sommeil plus profond en début de nuit et un sommeil plus paradoxal et plus long vers le matin (et donc plus de rêves).


Au cours du sommeil profond, la fréquence des ondes cérébrales diminue pour osciller entre 0,5 et 2 Hz et ne dépasse jamais les 4 Hz. Ces ondes delta lentes sont très régulières, au rythme d’une onde environ par seconde. Elles ont une grande amplitude, avec des pics de plus de 75 microvolts. Nous plongeons littéralement dans l’immense océan du sommeil profond. Plus le sommeil est profond, plus les ondes sont hautes et lentes. Il peut s’écouler jusqu’à 12 secondes entre deux pics.

À Liège, nous avons été les premiers à utiliser un EEG à haute densité avec plus de 250 électrodes pendant le sommeil et l’anesthésie générale. Nous avons ainsi pu obtenir une image extrêmement détaillée de l’activité cérébrale pendant ces phases. Lors de ces études, menées conjointement avec nos collègues de l’Université de Wisconsin-Madison, nous avons observé que les ondes lentes du sommeil profond prenaient naissance normalement à l’avant du cerveau pour ensuite se diriger vers l’arrière du cerveau.

Une onde se trouve à peine à mi-chemin dans le cerveau qu’une autre apparaît déjà. Dans les creux entre deux ondes, l’activité cérébrale est presque à l’arrêt. Près d’une fois par seconde, notre système est donc inactif, et, selon le moment, il y a beaucoup ou pas du tout d’activité électrique. C’est précisément cette alternance qui renforcerait les connexions entre les cellules nerveuses2.


Parfois, nous avons l’impression d’avoir dormi très peu, contrairement à ce qu’indique

le réveil sur la table de nuit.



Nous avons également utilisé ces EEG à haute densité chez des patients souffrant de lésions cérébrales. Nous supposons que les ondes delta jouent un rôle au niveau de la neuroplasticité et de la récupération après une lésion cérébrale3. Le sommeil profond joue de toute façon un rôle de récupération essentiel au niveau du cerveau et du corps en général. C’est la phase qui nous permet de nous sentir reposés. Parfois, nous avons l’impression d’avoir dormi très peu, contrairement à ce qu’indique le réveil sur la table de nuit. Il est fort probable, le cas échéant, que vous n’ayez pas suffisamment eu de phases de sommeil profond. L’inverse est également possible : certaines personnes se sentent complètement reposées après 6 heures de sommeil, probablement parce qu’elles ont eu suffisamment de phases de sommeil profond. La plupart d’entre nous connaissent moins de phases de sommeil profond en vieillissant.

Peut-on donc en conclure que nous sommes reposés après le sommeil profond ? Non, car il reste une dernière phase, particulièrement fascinante : la phase de sommeil paradoxal (REM) ou la phase des rêves.
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