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À tous les insomniaques.
Puissent ces pages les aider
à retrouver le sommeil,
à défaut de les endormir !


Questionnement en forme de préambule…





A priori, selon les épidémiologistes du sommeil, le meilleur inducteur de sommeil du monde, le meilleur somnifère serait… l’aspirine ! Eh oui, vous avez bien lu ! C’est d’ailleurs le plus utilisé sur la planète… en cachette des médecins le plus souvent. C’est typiquement ce que l’on appelle un remède de bonne « fame » (fama = réputation en latin), mais pas, surtout pas de bonne femme !

Le lecteur taquin pourrait bien sûr me faire remarquer que c’est une drôle d’idée de commencer un ouvrage sur le sommeil naturel par un médicament trouvé en pharmacie ! Eh bien non ! À l’origine, en particulier en Égypte (papyrus Ebers) l’acide salicylique ou aspirine était une décoction d’écorce de saule et plus tard de spirée ; ce remède universel comme, par exemple, la digitaline, est donc à la jonction de la phytothérapie et de la pharmacologie.

Le paracétamol vient en deuxième place. Là on est nettement moins dans le naturel, mais, au moins, ce médicament-là est beaucoup moins toxique que les toxiques somnifères officiels. Comment se fait-il qu’il n’existe pratiquement aucune publication à ce sujet mis à part celles réalisées en épidémiologie du sommeil par des chercheurs comme le professeur Maurice Ohayon, sans doute le meilleur d’entre eux1 ? Pourtant, l’utilisation de molécules antipyrétiques, autrement dit qui abaissent la température nocturne, est complètement logique puisqu’il n’est possible de dormir qu’en température décroissante et que, lorsque celle-ci monte, on se réveille !

Pour ma part, si d’aventure il m’arrive de me réveiller la nuit, chose habituelle à mon âge (n’insistez, pas je ne vous le dirai pas avec précision !), j’avale un comprimé effervescent (car plus rapidement absorbé) d’une de ces deux molécules et… ça marche ! Précisons que j’ai un bon estomac et que je tolère bien l’aspirine que l’on doit prendre avec précaution en cas de menace d’ulcère.

Pourquoi alors un silence aussi assourdissant à ce sujet ?

Quelle est l’origine de ce curieux syndrome de cécité scientifique ? En réalité, lorsqu’on propose des traitements très bon marché, tombés dans le domaine public ou bien non brevetables, car issus des plantes (par exemple, le quinquina pour l’hydroxychloquine, la digitale pour la digitaline) et la spirée (reine-des-prés) ou le saule blanc pour l’aspirine, on met le bazar ! Imaginez que vous dirigez un grand laboratoire et que vous rêvez, d’une part, de commercialiser un médicament révolutionnaire (et extrêmement lucratif) et, d’autre part, de décrocher au passage un prix Nobel, vous n’avez qu’une idée en tête : disqualifier les empêcheurs de chercher (des sous ou des honneurs) en rond.

Pour en revenir à mes moutons (à ne surtout pas compter la nuit), il s’avère que l’on est devant une situation incroyablement paradoxale : les somnifères benzodiazépiniques sont inefficaces, dangereux, causent probablement des dizaines de milliers de morts par an et continuent à être autorisés, alors que des substances comme l’aspirine ou le paracétamol, selon moi nettement plus efficaces et mieux tolérées, ne font l’objet d’aucune recherche dans le domaine du sommeil.

Je pourrais vous faire le même développement à propos des plantes du sommeil comme la valériane, la passiflore, l’eschscholtzia régulièrement méprisées, décriées par les scientifiques malgré un bon niveau de preuve (la passiflore a obtenu une autorisation européenne officielle de mise sur le marché), ainsi que pour la mélatonine qui fait l’objet d’attaques aussi féroces que concertées et répétées.

Pourquoi tant de haine ? Toutes ces substances ont-elles aussi le malheur d’être peu onéreuses, non brevetables et donc non lucratives pour la grande industrie. En plus, elles sont connues depuis la nuit des temps et ne constituent pas de véritables découvertes scientifiques au sens moderne du terme.

Je n’aurai donc pas le prix Nobel !

Est-ce qu’un jour les institutions chargées des recherche sur notre santé accepteront de mettre en place des essais de grande envergure sur les médicaments de « bonne fame » ? À quand une démarche véritablement écologique en thérapeutique ?







PREMIÈRE PARTIE

Dormir :
le meilleur des remèdes










CHAPITRE 1

Qu’est-ce que le sommeil ?





Chaque fois que je donne une conférence et à condition que je sois d’humeur taquine, je m’amuse à déstabiliser mon auditoire en posant à brûle-pourpoint la question piège : « Au fait, puisque ce soir nous allons en parler d’abondance et que vous êtes venus pour cela, pouvez-vous me dire ce qu’est le sommeil ? », puis j’observe les mines perplexes, voire déconfites du public. (C’est encore plus drôle quand ce sont des médecins.) Et après un temps raisonnable au cours duquel je peux discerner les points d’interrogation se dessiner au-dessus de la tête des spectateurs, façon bande dessinée, je cite saint Augustin : « Qu’est-ce donc que le temps ? Si personne ne m’interroge, je le sais ; si je veux répondre à cette demande, je l’ignore. » Tout le monde en effet sait ce que dormir signifie ; presque personne en revanche n’est capable de dire avec précision en quoi consiste ce drôle de phénomène. Il est vrai que le sommeil, si cela se vit, cela ne se décrit pas. Et pourtant il me faut bien arriver à approcher de manière aussi scientifique que possible l’objet de ce livre.

Prenons la Rolls des dictionnaires français, autrement dit le TLF (Trésor de la langue française) et examinons sa définition : « État dans lequel se trouve un être vivant qui dort. » Voilà qui nous fait une belle jambe ! Cette assertion me pousse à aller dans la définition de « dormir » et je trouve : « Être dans l’état de sommeil. » Difficile de trouver un raisonnement plus circulaire.

Heureusement, plus bas, beaucoup plus bas est écrit : « Cessation périodique et immédiatement réversible de l’activité sensitivomotrice, indispensable à la restauration des fonctions organiques. » Et là, fort heureusement, il y a tout… même si c’est un peu du charabia !


Les quatre notions clés

Le sommeil, c’est donc une quasi-abolition de la communication de soi avec l’environnement, réversible puisqu’il est facile de réveiller quelqu’un (à la différence du coma) et qui permet de se reposer, se réparer et qui revient périodiquement puisqu’en principe, on ne dort pas n’importe quand, sauf si on est un chat ! Quatre notions clés donc : perte de conscience ; réversibilité ; action réparatrice ; périodicité.


Que disent l’argot et les expressions familières ?


La langue verte est parfois éclairante à propos de certains phénomènes :

– « Roupiller », « piquer un roupillon » : selon le TLF, ce mot familier a commencé par être du (vieux) français avant de devenir de l’argot ; il serait probablement issu d’une onomatopée roup évoquant un ronflement saccadé. En d’autres termes, le langage populaire insiste sur les phénomènes en général considérés comme amusants, voire folkloriques, qui accompagnent le sommeil : ronflements, paroles, gémissements…

– « Pioncer » : toujours selon le TLF, dormir très profondément et vient de « être au pieu », ce mot venant de piausse « couche », lequel dérive de l’argot piau « lit », lui-même provenant de peau, car, à l’époque, les couches étaient faites de peaux.

Citons aussi : piquer du nez, en écraser, dormir à poings fermés (ce qui se comprend chez le bébé, moins chez l’adulte), fermer l’œil (en réalité c’est plutôt la forme négative, ne pas fermer l’œil, qui est utilisée)… Ou encore : faire dodo, ronfler comme un sonneur, ou être dans les bras de Morphée, dieu du sommeil.

Rappelons que Napoléon appelait ses siestes des méridiennes qui désignent le sommeil au milieu de la journée. Et on n’oubliera pas que dormir avec quelqu’un signifie généralement la même chose que coucher avec et donc, faire l’amour avec, ce qui est pour le moins paradoxal quand on y réfléchit une minute !

D’autres expressions sont plus descriptives de la profondeur du sommeil : dormir du sommeil du juste ou des innocents, d’un sommeil de plomb, sur ses deux oreilles (ce qui est un exploit sur le plan anatomique !), comme un loir, comme une marmotte, comme une souche, une bûche, une masse, une soupe, comme un bienheureux, comme un pape, un ange, un moine, une brute, un bébé, un mort…

On le voit, les expressions populaires ne sont pas avares de synonymes pour désigner un phénomène qui, malgré, tout représente environ un tiers de notre vie.





Essayons maintenant de décrire ce qui se passe quand nous sommes dans cet état particulier.

– Le sommeil est une perte de contact presque totale avec l’environnement : quand je dors, je ne suis pas conscient de ce qui se passe autour de moi. Ce phénomène étrange nous débranche complètement – ou presque – de la vraie vie, de tout ce qui fait notre environnement pour nous plonger dans notre monde intérieur. Oui, ou presque, vous avez bien lu, car tout un chacun sait que si l’on produit un bruit, même léger, ou bien si l’on touche un dormeur, ou bien si une odeur particulière envahit ses narines, le retour à la conscience peut le plus souvent être immédiat. C’est d’ailleurs ainsi que l’on distingue le dormeur du comateux par définition impossible à ramener au monde sensible. De plus, il peut arriver, lorsqu’il existe une stimulation douce comme un léger bruit que celui-ci soit capté par la personne en train de rêver et intégré dans son rêve.

C’est Alfred Maury, un chercheur du XIXe siècle, qui explique le mieux ce qui peut arriver quand une stimulation tactile se produit pendant un rêve : « J’étais un peu indisposé et me trouvais couché dans ma chambre, ayant ma mère à mon chevet. Je rêve de la Terreur ; j’assiste à des scènes de massacre, je comparais devant le tribunal révolutionnaire, je vois Robespierre, Marat, Fouquier-Tinville, toutes les plus vilaines figures de cette époque terrible ; je discute avec eux ; enfin, après bien des événements que je ne me rappelle qu’imparfaitement, je suis jugé, condamné à mort, conduit en charrette, au milieu d’un concours immense, sur la place de la Révolution ; je monte sur l’échafaud ; l’exécuteur me lie sur la planche fatale, il la fait basculer, le couperet tombe ; je sens ma tête se séparer de mon tronc ; je m’éveille en proie à la plus vive angoisse, et je me sens sur le cou la flèche de mon lit qui s’était subitement détachée, et était tombée sur mes vertèbres cervicales, à la façon du couteau d’une guillotine. Cela avait eu lieu à l’instant, ainsi que ma mère me le confirma, et cependant c’était cette sensation externe que j’avais prise, comme dans le cas cité plus haut, pour point de départ d’un rêve où tant de faits s’étaient succédé2. » Pour le pauvre Alfred, la sensation de choc sur le cou avait instantanément été traduite en une sombre histoire de guillotine ! On comprend aisément d’ailleurs qu’il ait pu avoir été traumatisé par la Terreur ! Selon moi, comme il avait probablement un syndrome de stress post-traumatique, il était comme très souvent, peut-être toutes les nuits, en train de rêver à la Terreur et il a fallu que par une belle coïncidence il reçoive un objet sur sa nuque pour que cette stimulation devienne une partie intégrante – et tranchante – de son songe.

Récemment, toutes proportions gardées, j’ai rêvé que les pompiers venaient chez moi, car ma maison était en feu. Cela n’en finissait pas, me vrillait le cerveau… Enfin je me suis réveillé avec un solide mal de crâne pour réaliser que la sirène des soldats du feu n’était rien d’autre que la sonnerie de mon téléphone ! La perception du temps – et des bruits – est décidément étrange quand on rêve.

Toujours à propos des sensations sensorielles, il existe un truc que je livre aux étudiants qui me liront, bien qu’il n’ait pas été validé scientifiquement : pour apprendre par exemple une langue ou bien un cours difficile, il suffit de le travailler avant de se coucher en s’exposant à une odeur particulière, par exemple de la lavande ou bien un parfum d’agrume, de rose, que sais-je ?, Une fois endormi(e), demandez à un de vos parents ou à votre âme sœur de mettre quelques gouttes de cette odeur sur votre oreiller au bout d’environ 90 minutes de sommeil, c’est-à-dire quand vous serez en train de rêver. Il semblerait que cela provoque une sorte de réflexe conditionné qui fixe définitivement le souvenir de ce que l’on a appris peu avant.

– Le sommeil est facilement réversible : bien sûr, tout dépend du stade de sommeil où l’on se trouve car il est plus facile de réveiller quelqu’un qui se trouve en stade 1 ou 2 qu’en stade 3 ou de sommeil paradoxal (stade 5). En 1 ou 2, le moindre bruit, le plus petit effleurement, un discret rai de lumière suffisent à éveiller le dormeur qui est immédiatement présent alors qu’il faut une stimulation beaucoup plus importante pour réveiller un sujet en sommeil lent profond ou en sommeil paradoxal et qu’une fois éveillé, il traverse en général un moment plus ou moins long de confusion avant de « reprendre ses esprits ».

– Le sommeil permet non seulement de se reposer, mais aussi de se reconstituer : on dit qu’un bon sommeil est réparateur et c’est vrai ! Chacun d’ailleurs peut le constater à l’issue d’une bonne nuit et c’est logique. C’est en effet au cours de notre sommeil lent profond également appelé delta sleep par les Anglo-Saxons que nous produisons la totalité ou presque de l’hormone de croissance, cette substance magique qui non seulement fait grandir les enfants, mais aussi permet de cicatriser, créer les cellules, les multiplier, fixer les souvenirs, fabriquer des gamètes (spermatozoïdes), être performant sur le plan sexuel, diminuer les taux de sucre et de graisses et, en un mot, se sentir en forme et rester en bonne santé.

– Enfin, le sommeil est cyclique, du moins en principe : chacun sait que l’on ne dort pas n’importe quand, sauf si l’on est pilote de ligne, hôtesse de l’air, travailleur posté, infirmière ou gardien de nuit ou tout simplement fêtard… Mais tout cela ne se fait malheureusement pas impunément, car nous sommes une espèce diurne, programmée pour dormir la nuit et être réveillée le jour. Mais je reviendrai plus loin sur les funestes conséquences du manque de sommeil.




Et le rêve, quelle est sa définition ?

Ce drôle de phénomène semble concerner tous les animaux à sang chaud, oiseaux et mammifères, à l’exception notable des échidnés – que tout le monde connaît bien sûr ! Non ? Il s’agit d’une drôle de bestiole, un monotrème, comme son cousin l’ornithorynque qui pond des œufs et allaite ses petits. Une bestiole très discrète, à la jonction entre les reptiles, les oiseaux et les mammifères et qui probablement ne rêve pas puisqu’elle ne produit pas de sommeil paradoxal, du moins à l’âge adulte (on ne sait pas pour les bébés échidnés)… Bref, comment définir le rêve ? Selon Wikipédia, c’est une « disposition de l’esprit généralement nocturne, survenant au cours du sommeil, et qui procure à l’individu éveillé des souvenirs nommés eux aussi rêves ». Selon moi, cette définition mériterait d’être reprise, car elle est, au final, peu précise. Je dirais plutôt qu’il s’agit d’un état modifié de conscience au cours duquel on vit des histoires, des scénarios, souvent fantastiques, incroyables et que pourtant on croit, le tout étant accompagné d’hallucinations majoritairement visuelles, mais qui peuvent concerner tous les sens – la vision (en couleur) bien sûr, mais aussi l’audition, le toucher et même le goût et l’olfaction !

Pour le psychiatre que je suis, il s’agit de périodes où l’on produit un délire hallucinatoire puisque l’on y vit des récits improbables, avec des images, des sons, des odeurs, parfois même des goûts, tout en y croyant dur comme fer…, ce qui est la définition même de la folie. En d’autres termes, nous sommes tous psychotiques quatre ou cinq fois par nuit mais, Dieu merci, au réveil, nous ne croyons (généralement) plus à nos délires oniriques. Il n’y a que les (très bons) acteurs qui vivent des moments comparables quand ils sont sur scène puisqu’ils deviennent réellement Napoléon, Jésus-Christ ou Madame Irma – ils sont donc complètement fous quand ils jouent –, mais qu’ils redeviennent eux-mêmes quand la pièce est finie. La différence avec le rêve est qu’ils se prennent pour quelqu’un d’autre sur commande !

Le sommeil est donc un état de perte de conscience cyclique, aisément réversible et surtout… réparateur. Et qui devrait aussi être diablement agréable, à condition de bien et suffisamment dormir évidemment, et c’est là tout l’objet de ce manuel : amener le lecteur à dormir agréablement tout en éliminant définitivement les poisons de ses nuits, je veux parler des somnifères ! À ce sujet mettons tout de suite les choses au point à propos d’une escroquerie intellectuelle qui dure depuis des siècles, des millénaires peut-être. Le seul médicament en effet que l’on retrouve dans le plus ancien codex de tous les temps, je veux parler du code d’Hammourabi (environ 1750 avant Jésus-Christ) est le pavot qui permet de fabriquer l’opium dont est tirée la morphine ; rappelons que cette molécule a longtemps été utilisée comme somnifère en plus d’être un antidouleur et une drogue. En latin, somnis fere signifie « apporter le sommeil ». Or la perte de conscience induite par les somnifères, c’est tout sauf du sommeil ! C’est en réalité une sédation, autrement dit une anesthésie légère qui, de ce fait, n’apporte aucune des vertus du vrai sommeil, je veux parler du sommeil naturel, physiologique pour parler un peu plus scientifiquement.

Il y a bien longtemps, j’avais reçu la visite d’un délégué médical qui venait m’informer de la commercialisation d’un nouvel hypnotique : l’Halcion®. Le mari de l’héroine nommée Alcyone se noya en mer ; celle-ci en fut avertie en rêve par le dieu Morphée. Folle de désespoir, elle se rua sur la falaise, vit le corps de son époux et se jeta dans le vide. Pris de compassion, les dieux la changèrent en alcyon ou martin-pêcheur. Transcrit en langage médical, on peut penser que cette jeune femme a eu un cauchemar, puis un accès de somnambulisme qui a causé sa chute de la falaise. Pas un très bon présage donc pour cette molécule. Las ! Quelques années plus tard, le médicament fut retiré du commerce, car il provoquait des levées d’inhibition avec amnésie et des accès hallucinatoires. Comme quoi la sémantique est parfois étonnante, tout en étant prédictive !


Également pour mettre les choses au point, le lecteur doit savoir que les tranquillisants ont exactement le même effet que les hypnotiques ou que l’alcool dont le mode d’action est proche et que les pharmacologues, qui sont parfois un peu taquins, ont coutume de dire que les somnifères ne sont rien d’autre que des tranquillisants un peu trop dosés ! L’immense majorité de ces produits sont en effet des benzodiazépines qui comme l’éthanol, se fixent sur les mêmes récepteurs et ont donc les mêmes vertus… à vrai dire les mêmes défauts.








CHAPITRE 2

À quoi bon dormir ?





La première réponse qui vient à l’esprit : à se faire plaisir, à se détendre, à se reposer, à retrouver la forme… Si j’avais dû écrire ces lignes il y a quinze ans, c’est à peu près tout ce que j’aurais trouvé à dire et, un peu embarrassé par la platitude de cette réponse, j’aurais sans doute ajouté, à (sur)vivre, car on ne peut pas subsister sans sommeil – même si ne pas dormir met un certain temps et même un temps certain à tuer…

Quoi de plus agréable en effet qu’une bonne nuit, bien reposante, à l’issue de laquelle on se sent en pleine forme ? Qui chantera la volupté de doucement se lover entre les bras accueillants de Morphée, le merveilleux dieu du sommeil, et de son papa, Hypnos, sans parler des oneiroi, ces admirables, ces subtils esprits des rêves. Pendant très longtemps aux yeux de la médecine, on n’a parlé que de repos ; pourtant, l’étude des fonctions du sommeil est sans doute un des domaines où les connaissances ont le plus progressé. Petit à petit, de très nombreuses autres vertus de ce drôle de phénomène ont été découvertes. Il n’est pas inutile de rappeler que le sommeil est une fonction physiologique indispensable à la vie, au même titre que respirer, manger, boire, dormir, se reproduire, uriner, déféquer, transpirer, s’accoupler… Que des trucs hyperromantiques !


Dormir ne sert à rien… ou presque !

Eh oui, vous avez bien lu ! C’est une équipe italienne3 qui a défendu ce point de vue des plus surprenants dans son article au titre des plus ambigus et qu’il faut bien entendu prendre au second degré : « L’hypothèse nulle ». À première vue l’argumentation est assez séduisante : et si le sommeil n’était qu’une sorte d’apathie transitoire qui se produit quand nous (les animaux) n’avons rien de mieux à faire ? Une façon d’économiser de l’énergie et d’éviter de s’exposer au danger de vivre éveillés au milieu des prédateurs. Au fond, le sommeil ne serait rien d’autre que le summum de la paresse. Si cette hypothèse était valide, elle expliquerait pourquoi la durée de sommeil varie autant d’une espèce à l’autre. Cependant, même s’il existe une diminution de dépense énergétique au cours du sommeil lent, cela est totalement faux au cours du sommeil paradoxal. Pour démontrer le caractère superflu du sommeil, trois conditions sont requises selon nos Italiens :

1. Existe-t-il des animaux qui ne dorment pas ? Si l’on donne la plus restrictive, la plus simple des définitions du sommeil, on peut dire qu’il s’agit d’un état de repos ou d’inactivité où la réactivité aux stimuli est abaissée. On le verra au chapitre suivant, il existe un vrai doute quant aux poissons, mollusques (pieuvres, escargots, huîtres, etc.), amphibiens (genre grenouilles ou crapauds), insectes, voire reptiles. En général on parle plutôt de repos dans leur cas. Pourtant, chez tous, on retrouve la plupart des critères de sommeil. Néanmoins, deux bestioles posent encore problème : le crapaud buffle dont une seule étude (douteuse) suggère (avec des bémols) qu’il ne dort jamais, ainsi que le poisson corail qui poursuit sa natation nuit et jour, probablement pour ne pas s’asphyxier ; en réalité, il est possible qu’il s’agisse de « sommeil natatoire », exactement comme les requins pélagiques qui sont condamnés à nager en permanence pour alimenter leurs branchies en oxygène. Les dauphins et les belugas aussi ont adopté des stratégies en ne dormant que d’un seul côté de leur cerveau4 à la fois pour ne pas se noyer puisqu’ils ont besoin de remonter régulièrement à la surface pour respirer l’air libre.

2. Existe-t-il des animaux qui n’ont pas besoin de dormir plus longtemps quand ils ont été privés de sommeil (phénomène de rebond) ? Les cafards, les poissons tilapias et les abeilles pourraient être dans ce cas. Néanmoins, la question est plus compliquée qu’il n’y paraît : le rebond de sommeil après que l’animal a été maintenu éveillé plus longtemps que normalement peut se faire dans la durée mais aussi dans la profondeur. On comprend bien que chez les insectes et aussi chez les poissons il est très difficile de mesurer la profondeur du sommeil, tout du moins d’un point de vue électrique…

3. Existe-t-il des animaux chez qui la privation de sommeil n’a pas de conséquences sur leur santé ? Peu d’espèces ont été étudiées avec cette question particulière. Néanmoins, le rat, la mouche, le cafard meurent si on les oblige à rester actifs nuit et jour. L’être humain aussi, dans les rares cas mondiaux d’insomnie familiale fatale, maladie génétique plus qu’exceptionnelle. Je n’en ai personnellement jamais vu et je m’en félicite tellement cela paraît horrible ! Seuls les souris et les pigeons5 semblent capables de résister à la privation de sommeil. Enfin, aucune espèce étudiée n’échappe aux intrusions de sommeil pendant l’éveil après une privation de sommeil prolongée. Nous savons tous à quel point il est dangereux de conduire après une nuit blanche, tant le risque de micro-siestes incoercibles est élevé. Enfin, chez tous les animaux étudiés – mouches, oiseaux, rongeurs, humains – la privation de sommeil provoque toujours une baisse des performances cognitives. J’ai dit la mouche et, pourtant, une étude très récente de Giorgio Gilestro6 semble démontrer le contraire, mettre beaucoup de théories par terre et obliger à se poser à nouveau la question : le sommeil est-il indispensable à toutes les espèces ? Au cours d’une étude préliminaire l’équipe a placé des mâles et des femelles de mouches à fruits dans un tube où ils ont tous été empêchés de dormir : étonnamment, ils ont constaté que les mâles rendus totalement insomniaques ne mouraient pas plus vite que ceux qui dormaient tout leur soûl et que, chez les femelles, l’espérance de vie n’était que très peu diminuée. Cependant, après privation de sommeil, toutes les mouches, femelles et mâles étaient beaucoup moins performantes… comme nous ! Or, parmi les mouches à fruits à l’état sauvage, il existe chez les femelles quelques individus qui n’ont besoin que de quelques minutes de sommeil par jour, au lieu des heures communément indispensables à cette espèce. Comme si, au cours de l’évolution, il avait été utile d’avoir un petit cluster d’individus extrêmement vigilants capables de réagir tout le temps et instantanément à la survenue d’un prédateur. Les chercheurs ont donc repéré et isolé ces « courtes dormeuses » et les ont installées dans leur fameux dispositif qui les privait de sommeil. Contrairement aux autres individus moyens dormeurs, les courtes dormeuses restent aussi performantes après une privation de sommeil… Ce serait donc le seul exemple dans le règne animal de non-conséquences d’une privation complète de sommeil, ce qui signifie que si le sommeil ne servait vraiment à rien, je n’aurais plus qu’à arrêter d’écrire cet ouvrage, du moins des ouvrages à destination du lectorat des (fines) mouches !

Dans leur conclusion, nos chercheurs italiens, pleins d’humour, confirment que leur hypothèse est réellement nulle et que se reposer ne dispense pas de dormir et que le sommeil a des vertus à la fois nombreuses et irremplaçables…


L’incroyable expérience de Randy Gardner


C’est en 1964 qu’un jeune homme de 16 ans désireux d’entrer dans le Guinness Book des records entreprit une expérience sans filet médical ou presque. Son objectif : devenir l’être l’humain capable de rester le plus longtemps sans dormir de l’histoire. Une folie, car, à l’époque, personne n’avait aucune idée des conséquences que ce genre de défi pouvait avoir sur la santé, voire la vie. Il parvint à ne pas dormir pendant 264,4 heures (quelques minutes de plus que 11 jours). Cela se passa à San Diego en Californie du Sud7. Il commença à la sauvage avec une bande de copains, mais l’équipe de recherche sur le sommeil de Stanford (William Dement) eut vent de la chose et accourut pour, d’une part, l’assister et, d’autre part, pour profiter de l’aubaine scientifique.

La première conclusion est qu’une longue privation de sommeil, voulue par le sujet, n’a quasiment aucun effet négatif sur sa santé, contrairement à la même privation de sommeil imposée, perpétrée comme une torture, donc sans le consentement de la victime. En deux ou trois nuits de récupération, le jeune Randy s’était complètement remis. Il a même trouvé moyen de présider une conférence de presse le dernier jour de son exploit et put répondre aux journalistes sans bafouiller ni chercher ses mots. Ensuite il dormit pendant 14 heures et 40 minutes et se réveilla naturellement vers 8 h 40 ; il resta éveillé jusqu’à 19 h 30, puis dormit pendant 10 heures 30. Tout rentra dans l’ordre comme l’attestent les enregistrements polysomnographiques réalisés 1, 6 et 10 semaines après. Aucune conséquence psychologique ne fut observée, pas plus que physique. Néanmoins, le Guinness Book déclara qu’il n’homologuerait plus de nouvelles tentatives de ce domaine et il a eu raison, car chez quelqu’un de plus âgé ou fragile, les conséquences pourraient être dramatiques. Pourtant, il semble que le record ait été pulvérisé en 1977 par une certaine Maureen Weston qui serait restée 18,7 jours sans dormir au cours d’un marathon de rocking-chair ! À noter que son record ne fut pas homologué, car réalisé sans un appui scientifique incontestable comme celui de Randy Gardner.

En cours d’expérience il fut observé chez Randy :

– Dès le 2e jour, des troubles de l’accommodation apparurent ; il n’arrivait plus à regarder la télévision.

– Au 3e jour, son humeur se modifia, avec une légère incoordination de ses gestes ; on nota quelques troubles au niveau de son élocution et des nausées.

– Au 4e jour, apparurent une irritabilité et une difficulté à coopérer, des troubles de la mémoire et de la concentration. Il commença à vivre une espèce de délire parano, se prenant pour un célèbre joueur de football, le tout accompagné d’hallucinations – il confondit un panneau indicateur avec un personnage.

– Au 5e jour, même s’il avait encore, au cours de la journée, des illusions (en psychiatrie, des hallucinations auxquelles on ne croit pas), il sembla aller mieux.

– Au 6e jour, réapparition d’une certaine maladresse au niveau de ses gestes et de troubles de l’élocution, de la mémoire ; à nouveau, une certaine irritabilité, du mal à coopérer et une incapacité à se concentrer qui continua lors des 2 jours suivants.

– Au 9e jour, ses pensées se fragmentèrent et il éprouva des difficultés à achever les phrases.

– Au cours des 10e et 11e jours, sa vision se troubla et il eut l’impression que « les gens cherchaient à le rendre bête puisqu’il passait son temps à oublier les choses ».

– Au 12e jour, selon l’examen réalisé 12 heures avant la fin de l’expérience, on put observer sur le plan physique : une pression artérielle et une fréquence cardiaque normales ; une température corporelle de 1 °C au-dessous de la normale ; une température cutanée de 10 °C au-dessous de la normale ; une sécheresse des yeux, une congestion nasale et de la gorge ; un ptosis (paupières lourdes) et un nystagmus (mouvements anormaux des yeux) ; un tremblement des mains et des secousses occasionnelles des bras ; Une coordination des mains à peine affectée et un équilibre normal.

Il convient de noter que dans ce genre de performance, la motivation est essentielle : lorsque c’était par torture que l’on empêchait les personnes de dormir comme au cours de l’Inquisition ou bien dans les pays de l’Est lors de la guerre froide, les malheureux maintenus éveillés contre leur gré développaient des hallucinations, notamment au niveau du cuir chevelu avec l’impression que leur tête grouillait de vermine et finalement mouraient d’infarctus ou d’ulcère de stress.








Dormir sert à économiser de l’énergie par réduction de la consommation

Pas besoin de développer ce point qui tombe sous le sens. Néanmoins, du moins au niveau du cerveau, il faut savoir que le sommeil paradoxal (les rêves) nécessite une importante dépense d’énergie. En revanche, comme le reste du corps, en particulier les muscles, est paralysé et comme il n’y a pas à ce moment particulier de régulation de la température, cela représente malgré tout une sacrée économie. Attention toutefois à ne pas confondre sommeil et hibernation, laquelle est un état différent et qui représente le maximum possible d’économies sur une très longue période !




Dormir sert à vivre vieux et en bonne santé

Chacun d’entre nous possède dans chacune de ses cellules un nombre quasi infini de gènes qui se succèdent sur les rubans spiralés de son ADN. Chacun de ces rubans se termine par une extrémité nommée télomère. On sait aujourd’hui que plus nous vieillissons, plus nos télomères s’effilochent, se dégradent, raccourcissent et que c’est de l’état de la longueur de nos télomères que dépend le temps qui reste à vivre8. En d’autres termes, si nos télomères sont en bon état, tout va bien, il nous reste de beaux jours devant nous, mais s’ils sont trop abîmés, la fin est proche. Le bon état de nos télomères est sans doute le meilleur prédicteur du décompte inexorable des jours qui nous rapprochent de la grande faucheuse. Heureusement, chaque nuit, nous disposons d’une solide équipe de petites couturières, de gentilles ravaudeuses joliment appelées télomérases, qui raccommodent inlassablement nos rubans d’ADN abîmés par l’activité de la journée, le stress, les toxiques, que sais-je ? et rallongent notre existence. Que notre fonction génotypique soit modifiée pendant le sommeil est tellement vrai qu’on a même découvert que l’expression des gènes varie dans différentes parties du cerveau chez le rat au cours du sommeil lent !

Merci le sommeil ! Oui, merci le bon sommeil, en particulier le sommeil de durée raisonnable, car on sait maintenant que les personnes qui dorment le plus longtemps, comme celles qui dorment le moins longtemps, ont une espérance de vie réduite. On ignore encore si ces résultats bruts – dormir moins de 6 heures ou plus de 8-9 heures altère l’espérance de vie – concernent toutes les personnes qui dorment moins ou plus que les autres ou bien uniquement celles qui dorment plus ou moins que le temps pour lequel elles sont génétiquement programmées. Il faudrait donc que ces travaux précisent le chronotype de ces individus, car ce n’est probablement pas la même chose si l’on considère un sujet génétiquement programmé comme long dormeur (10 heures) qui ne s’autorise que 6 heures ou bien pour un individu programmé pour dormir 6 heures et qui dort… 6 heures. En somme, respecter sa nature est une des clés de la bonne santé et de la longévité !




Dormir sert à grandir et à cicatriser

Une étonnante observation a été réalisée au cours des années 1970 dans le Bronx, quartier pauvre de New York, du moins à l’époque9. Elle concernait une communauté de personnes provenant de Porto Rico. Les chercheurs avaient constaté que beaucoup d’enfants dans ce groupe humain étaient trop petits, comme s’ils ne grandissaient pas suffisamment. Or rien ne permettait d’expliquer cette curieuse forme de nanisme puisqu’il n’y avait ni problème génétique, ni problème alimentaire, ni problème thyroïdien, ni problème hypophysaire. Cette observation serait restée un mystère si un des observateurs n’avait eu l’idée géniale d’isoler ces enfants du bruit, probablement grâce à des bouchons à oreille… Magiquement, en quelques mois, tous les gamins reprirent gaillardement leur croissance pour atteindre une taille normale.

Que s’était-il passé ? Il s’agissait, je l’ai dit, d’une population à la fois pauvre et d’origine latino-africaine de Porto Rico et pour qui faire la fête, danser, jouer de la musique toute la nuit est une seconde nature. Il semble que le bruit nocturne était tel que les enfants ne parvenaient jamais à produire de sommeil lent profond et donc ne sécrétaient pas l’hormone de croissance nécessaire pour grandir. Nos grands-mères avaient donc raison : c’est bien en dormant que l’on grandit ! Il est important de préciser que dans les conditions normales chez les adultes, en dehors des moments de stress, la totalité de l’hormone de croissance ou presque est produite au cours du sommeil lent profond, c’est-à-dire une bonne partie de la nuit chez les bébés et les petits enfants et en moyenne pendant environ les trois premières heures de sommeil, à condition que le coucher ait été à l’heure habituelle.

Et qui dit grandir dit multiplier les cellules, quelles qu’elles soient. Sans oublier les cellules germinales, ovules in utero et spermatozoïdes toute la vie : le bon sommeil concourt à optimiser les chances de reproduction ainsi que les performances sexuelles. En outre, le rôle de l’hormone de croissance ne se limite pas à… la croissance, puisque c’est tout au long de notre vie que nous en fabriquons, même quand nous sommes très âgés.

L’hormone de croissance est à l’origine de la synthèse protéique, ce qui signifie en bon français qu’elle permet de fabriquer les cellules des tissus, des muscles, des os, de la moelle, etc. Elle est aussi à la base de la plasticité cérébrale. En cas de blessure, plaie, lésions de toutes sortes, la cicatrisation intervient grâce à elle, même si ce n’est pas son seul rôle, tant s’en faut. C’est toute la maintenance de notre carrosserie, de notre mécanique et de notre électronique qui est en jeu !

L’hormone de croissance intervient aussi dans le métabolisme des sucres et des graisses. Chaque fois que l’on fabrique du tissu, c’est grâce à l’hormone de croissance, mais aussi chaque fois que nous stockons un souvenir ou bien que nous brûlons les sucres et les graisses.

Il est donc clair que lorsque nous parlons de « sommeil réparateur », l’expression est parfaitement justifiée. Toutefois, cette fonction extrêmement importante ne concerne que le sommeil lent profond (stade 3 ou sommeil delta), seul moment où dans les conditions normales, nous sécrétons l’hormone de croissance.




Dormir sert à mémoriser un peu et oublier beaucoup ou plutôt à trier et archiver

Au cours de la nuit, c’est à un drôle d’exercice que se livre notre cerveau : il consacre une bonne partie de son temps – et de son énergie – à faire défiler les événements de la journée à travers des rêves et à en éliminer la très grande majorité, ce qui explique que la plupart de nos imageries nocturnes soient d’une consternante banalité, n’en déplaise à Sigmund Freud et puis, de temps en temps, il en sélectionne un qu’il juge digne d’intérêt et l’archive de manière à pouvoir le consulter plus tard si besoin est. Une sacrée machinerie, ce logiciel ! Il semble que le sommeil joue un rôle essentiel dans la mémorisation et que ceux qui ne dorment pas comme il faut ou qui prennent des toxiques style somnifères ou tranquillisants soient à risque de développer de sérieux problèmes qui flirtent avec un triste sire : le sieur Alzheimer.

Cependant il est clair que ce n’est pas uniquement quand nous dormons que nous mémorisons, tant s’en faut ! D’ailleurs, les personnes à qui je prescrivais (quand ils existaient encore en France) des antidépresseurs appelés IMAO (les inhibiteurs de la monoamine-oxydase, injustement oubliés dans les pays latins) n’avaient pas de sommeil paradoxal, ne racontaient pas de rêves, ce qui ne les empêchait pas d’avoir une mémoire normale et de parfaitement réguler leurs émotions. On pourrait donc penser que, dans les conditions normales, rêver ne sert à rien… ou presque !




Dormir, et rêver, sert à résoudre des problèmes et aussi à créer

Il m’arrive quand j’en ai le temps de faire quelques mots croisés, car c’est une sorte de gymnastique des neurones, utile à tout âge et qu’en plus j’aime bien ! Et à mon grand plaisir, très souvent, dès le réveil, la solution des mots impossibles à trouver la veille apparaît dans mon esprit. Magique ! Que s’est-il passé au fond de mes songes ? La réponse n’est pas évidente, mais il semble qu’au cours de mes rêves, j’aie été capable de mettre côte à côte des souvenirs de mots, de lettres que je n’aurais pas imaginé associer à l’état de veille, c’est-à-dire en étant rationnel. En effet, c’est en juxtaposant, en télescopant, en carambolant des thèmes qui n’ont rien à voir ensemble que la plupart des grandes découvertes ont été faites. Albert Einstein aurait raconté10 qu’une nuit il avait rêvé qu’il faisait de la luge en allant de plus en plus vite si bien que, arrivé à une certaine vitesse, les étoiles se seraient mises à bouger ; au réveil, passé un moment d’étonnement, il aurait conçu sa théorie de la relativité. C’est également au cours d’une nuit que Paul McCartney, un des quatre Beatles, a conçu la chanson Yesterday. En se réveillant il a été tellement stupéfait – et enthousiasmé – par cette splendide mélodie qu’il s’est dit qu’elle devait déjà exister et que son rêve n’était que la réminiscence d’un air déjà entendu. Après une recherche approfondie, il dut se rendre à l’évidence : c’est lui qui avait eu ce magnifique coup de génie au cours d’un songe.

La transe, dont le rêve est une sorte d’avatar, est une manière et probablement même la meilleure manière d’aller quérir des réponses chez les esprits (d’après les chamans), dans l’inconscient (d’après les psychanalystes), dans les réseaux neuronaux affectifs, irrationnels (d’après moi). Question de culture !




Dormir, donc rêver,
sert à réguler les émotions

En exprimant dans ses songes les colères, les joies, les frustrations, la tristesse, le chagrin, la peur, que sais-je ? il est clair que nous nous livrons à une abréaction, une catharsis qui est profondément bénéfique pour notre équilibre émotionnel, sans oublier que les cauchemars servent normalement à refroidir et archiver les traumatismes de la vie. Et quand ils n’y parviennent pas, le risque de développer un syndrome de stress post-traumatique est grand. Si les tensions de la journée, les angoisses ne trouvent pas un exutoire la nuit, il est facile de comprendre que le risque de développer un état anxieux, des attaques de panique est particulièrement élevé. Nous savons tous à quel point nous pouvons être fébriles, de mauvaise humeur, agressifs, après une mauvaise nuit11.




Rêver sert à apprendre à devenir un humain social

Une étude déjà ancienne de Maurice Ohayon et Boris Cyrulnik12 a montré que si l’on prive des très jeunes chatons de sommeil paradoxal en leur administrant des antidépresseurs (cela devrait d’ailleurs faire réfléchir à l’utilisation parfois excessive de cette classe médicamenteuse, tout au moins chez les enfants), ils sont incapables, une fois devenus adultes, de se comporter socialement comme des chats dignes de ce nom : les apprentissages sociaux semblent se produire à ce moment. Si l’on réfléchit une minute aux scénarios de nos songes, il est clair qu’en étant en apparence sans queue ni tête, ils s’apparentent à des jeux. Il suffit pour comprendre ce que je veux dire d’écouter les conversations des jeunes enfants : ils bâtissent des histoires incroyables, font des dînettes improbables, vivent d’extraordinaires Star Wars, bref, testent toutes sortes de situations. Le jeu et le rêve, selon moi, sont les meilleures formes d’apprentissage possibles. Ce qui permet de comprendre que plus on est jeune, plus on doit apprendre et donc, plus on rêve, y compris in utero. Reste à savoir à quoi on joue quand on est dans le ventre de sa maman !




Dormir et rêver sert à digérer les traumatismes

Imaginez que vous ayez subi une humiliation au travail. Votre supérieur hiérarchique, N + 1, vous a pris à partie devant tous vos collègues. Vous n’êtes pas bien en rentrant à la maison. Et ça ne s’arrange pas quand vous vous mettez au lit. Vous avez du mal à vous endormir, car vous ruminez, vous vous posez des questions sur votre avenir dans cette « sale boîte » où l’on permet ce genre de comportement à des chefaillons. Et puis le lendemain, après une nuit agitée (d’après votre partenaire de lit), vous vous réveillez avec de tout autres pensées. Après tout, il y a plus grave dans la vie. Tout le monde connaît ce type qui n’a d’ailleurs pas que des défauts et qui, en plus, vous le savez, ne vous tiendra pas rigueur de votre erreur (car il y avait bien eu erreur de votre part). Bref, quand vous repartez au travail, vous n’avez pas la boule au ventre, votre chefaillon vous a souri en vous donnant une bonne poignée de main et tout est reparti comme avant. Mieux qu’avant même !

Que s’est-il passé ? Au cours de votre sommeil paradoxal, de vos rêves, voire de vos cauchemars appelés autrefois traumatolytiques (littéralement « qui détruisent les traumatismes »), vous avez téléchargé une pièce jointe nommée « humiliation au bureau », provisoirement stockée dans votre mémoire vive, affective, du côté de votre amygdale, à destination de votre mémoire raisonnable, rationnelle, du côté de votre hippocampe, où elle a d’abord été refroidie avant d’être archivée dans la rubrique « événements désagréables mais pas dramatiques ».

Et si le traumatisme est grave ? Vous êtes au bureau et votre supérieur vous a harcelé(e) sévèrement ; ce n’est pas la première fois. Mais cette fois il est allé très loin – trop loin – et il a eu des gestes pour le moins déplacés. Il vous a laissé entendre que, si vous ne cédiez pas, votre avenir dans la boîte était compromis. Vous êtes effondré(e) en rentant à la maison et votre nuit est peuplée de cauchemars horribles. Vous revivez de manière répétitive la scène traumatique. Le matin, vous êtes encore plus mal et tout au long de la journée vous êtes assailli(e) par des réminiscences, des flash-back de ce qui vous est arrivé. Et cela ne s’arrange pas ensuite. Vos nuits sont devenues un champ de bataille et vos jours un champ de ruine. Au bout de six mois, vous êtes devenu(e) alcoolique, vous ne sortez plus de chez vous, vous avez fait deux tentatives de suicide et vous êtes en arrêt de travail pour burn-out.

Que s’est-il passé ? La pièce jointe « harcèlement sexuel » était trop lourde et le téléchargement a échoué, votre cerveau a essayé à nouveau en multipliant les cauchemars et les flash-back. Encore et encore. Le système s’est mis en boucle et a fini par se planter. Il va falloir vous traiter d’urgence et trouver un bon praticien de l’EMDR ou un hypnothérapeute, mais nous en reparlerons.




Dormir et surtout rêver servent à faire vivre les psychanalystes…

… et tous les onirocrites ; ce n’est pas la moindre de ses fonctions (économiques). Rassurez-vous, je plaisante car je pense profondément que la psychanalyse est une des meilleures méthodes de développement personnel, voire la meilleure. Mais de là à en faire un outil de soin, il y a un pas que je ne franchirai pas. Au fond je suis exactement du même avis que Freud lorsqu’il confiait à Jung le 25 janvier 1909 : « Pour apaiser ma conscience, je me dis souvent : surtout ne cherche pas à guérir, apprends et gagne de l’argent. Voilà les buts conscients les plus utiles13 ! » D’ailleurs le grand Jacques (Lacan) en a rajouté une couche en affirmant : « Notre pratique est une escroquerie. Bluffer, faire ciller les gens, les éblouir avec des mots qui sont du chiqué14. »




Dormir sert à garder la ligne

« Qui dort dîne ! » Autrefois, cette pancarte était accrochée au fronton de certaines auberges et signifiait en réalité que pour avoir droit à un lit, il fallait d’abord prendre un repas. On peut cependant détourner cette maxime, en constatant que dormir équivaut presque à manger, les calories en moins !

C’est en dormant que nous fabriquons une hormone appelée leptine qui est issue des graisses et stockée dans le tissu adipeux. Elle est chargée de donner un signal de satiété, tout en régulant les quantités de graisses. Sans leptine, j’ai beau manger, j’ai faim en permanence et je vais continuer à m’empiffrer. Cette hormone vient en contrepoint de la ghréline qui est sécrétée au cours de la journée et qui stimule l’appétit. Décidément, encore une fois, la nature est drôlement bien faite ! En effet, quand nous dormons, nous jeûnons. Il est donc nécessaire de ne pas avoir faim, car cela nous réveillerait. Sur 24 heures, la phase où nous dormons est la plus longue période sans prise alimentaire. C’est encore une fois la sémantique qui nous renseigne le mieux : les anglophones prennent un breakfast, ce qui signifie littéralement un « rompre-le-jeûne » ; pour leur part, les francophones dé-jeûnent. De plus, la leptine qui augmente la dépense énergétique fait fondre les graisses. C’est en dormant que l’on maigrit, ce qui explique probablement que souvent on perd du poids en vacances alors même que, souvent, on mange beaucoup et on bouge moins ; en effet, la réduction du stress professionnel améliore le sommeil et, par conséquent, augmente la sécrétion de leptine15.




Dormir sert à ne pas avoir le diabète

Une étude étonnante a été réalisée avec des sujets jeunes et parfaitement sains qui ont accepté pendant deux semaines de dormir au maximum 5 heures16. Une prise de sang a été réalisée et a montré chez eux une baisse significative de leur insulinémie et un début de résistance à l’insuline. En d’autres termes, ils étaient (presque) devenus prédiabétiques. Il valait mieux pour eux qu’ils n’aient pas été porteurs du gène de vulnérabilité au diabète ! En clair, une personne porteuse d’un ou plutôt de plusieurs gènes familiaux de vulnérabilité au diabète a tout intérêt à bien dormir si elle ne veut pas que son risque devienne une réalité. Bref, si vous avez un diabétique dans la famille, lisez encore plus attentivement ce manuel !




Dormir sert à abaisser la tension artérielle…

Et, par conséquent, à ne pas avoir une hypertension artérielle (monsieur de La Palisse n’aurait pas dit mieux !)… En effet, au cours de la nuit, non seulement notre température s’abaisse, nos hormones de stress (noradrénaline, cortisol, etc.) diminuent, mais aussi notre tension artérielle descend et notre pouls ralentit. Si nous dormons mal, le risque de développer une hypertension artérielle est donc beaucoup plus élevé. Et qui dit hypertension artérielle dit risque important d’infarctus du myocarde, AVC et autres accidents cardio-vasculaires peu sympathiques17.




Dormir sert à nettoyer le cerveau

Pendant des décennies les chercheurs n’ont parlé à propos du cerveau que des neurones, négligeant totalement le rôle de la glie, sorte de filet nourricier, qui est à l’origine de courants très lents, opposés aux courants électriques rapides des neurones, et probablement liés à des phénomènes à plus longue échéance. C’est tout un univers qui reste à découvrir dans ce domaine ! Toujours est-il que, la nuit, de lents mouvements du liquide céphalorachidien (celui qui baigne notre système nerveux central) semblent procéder à un nettoyage indispensable, un peu comme les équipes de ramassage des ordures ménagères qui passent au petit matin. Le sommeil favoriserait donc l’élimination des toxines et autres déchets accumulés pendant la journée18. On ne sait pas encore très bien à quoi sert ce nettoyage de notre cerveau, mais je suis prêt à parier que c’est très important !




Dormir sert à renforcer l’immunité

Cette découverte est relativement récente. Il a en effet été montré que chaque nuit, quand nous dormons, nous réinitialisons notre ordinateur immunitaire. Cette fonction est vitale, car elle nous protège d’une part des infections, ce qui est particulièrement important à notre époque d’épidémies de SRAS, Ebola et autres coronavirus (Covid-19 par exemple !) ; d’autre part, elle réduit le risque de cancer. Des études concordantes19 ont prouvé que le manque de sommeil favorise le cancer digestif ou le cancer du sein, qui s’est par exemple avéré plus fréquent chez des infirmières qui travaillaient de nuit. Il semble que ce soit le déficit en mélatonine, une neurohormone fabriquée la nuit et particulièrement anti-oxydante, qui rende compte au moins en partie de ce triste phénomène. On ne devrait pas autoriser les horaires de nuit chez quelqu’un pendant plus de dix ans et, à tout le moins, surveiller de très près ceux qui s’y plient, car il s’agit d’un vrai problème de santé publique.




Enfin, dormir sert probablement à…

… de nombreuses autres choses que nous ignorons encore et qui sont sans doute très importantes aussi.
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