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Prologue


Nous sommes en 2080, dormir naturellement est un luxe réservé à la classe dominante. Depuis 2025, tout est allé si vite. Des capteurs connectés, bracelets, anneaux, bandeaux qui amusaient tout le monde, on est passé aux implants intracérébraux qui stimulent et régulent les centres nerveux du sommeil.

Notre sommeil est contrôlé, ajusté, selon notre fonction et notre niveau social. Nos souvenirs, renforcés par le sommeil, sont modelés selon nos choix, mais surtout selon notre rôle dévolu dans la société. Nous avons droit à des plages de plaisir et de bonheur programmées où notre sommeil sera adapté pour profiter pleinement jour et nuit de ces moments. Le sommeil est utile et consciencieusement rentabilisé.

Pourtant, on note quelques ratés...






Introduction


Le sommeil fait partie de notre vie sans qu’on y prête beaucoup d’attention, tout au moins quand on dort bien. Il s’impose à nous. C’est un besoin fondamental qui survient tous les soirs pour une durée moyenne d’environ huit heures. Pendant des siècles on a pensé que c’était un juste un état de suspension de la conscience, comme si tout s’arrêtait, pour reprendre son cours le lendemain. Bref, que c’était du temps perdu... Sérieusement ? On passerait le tiers de notre vie à ne rien faire ? Dame Nature aurait été vraiment mal inspirée d’avoir mis en place un système aussi peu efficient.

Le sommeil a une histoire qui évolue avec celle de l’humanité. Bien des mystères se sont éclaircis grâce à la science et à la connaissance, mais il existe encore de nombreuses zones inconnues. J’ai eu la chance de commencer ma carrière médicale juste au moment où la médecine du sommeil commençait à balbutier. Ce livre est une invitation à découvrir le sommeil comme vous ne l’avez jamais vu. Depuis la préhistoire jusqu’à nos jours, vous allez voyager avec moi dans ce monde complémentaire à notre vie diurne qui a ses règles, ses lois, ses caprices, et qui est indispensable à l’homme éveillé. Sans sommeil, nous ne pouvons pas survivre.

Le sommeil s’est organisé au fil du temps et des époques, il se construit et évolue en même temps que notre société. Alors que ce besoin fondamental est incompressible, l’homme dépense une énergie farouche à vouloir le contrôler pour dormir quand il le veut, le contraindre dans des horaires extravagants sous prétexte qu’il faut répondre à des rythmes de travail parfois nécessaires mais souvent guidés par les seules exigences de rentabilité. Cette maîtrise du temps, tellement humaine, pour obtenir plus, que ce soit pour le plaisir ou par appât du gain, est antinomique avec le temps du sommeil dont l’être humain a besoin. Il y a urgence à prendre en compte notre sommeil comme un espace complémentaire à notre vie indispensable à notre équilibre. Dormir la nuit et se réveiller le jour nous ramène au rôle de l’environnement et à la dimension écologique du sommeil. Sa régulation dépend directement de la lumière de notre astre solaire. Que va-t-il devenir avec les petits soleils lumineux que nous avons tous entre les mains – tous ces téléphones portables qui nous font croire que nous sommes les maîtres du monde et qui éclairent nos nuits plus que de raison ?

Jusqu’au début du siècle dernier, on a cru que le cerveau se mettait au repos pendant la nuit, mais, avec la découverte de ce qui allait être le futur électroencéphalogramme, on s’est aperçu que ce n’était pas le cas. La compréhension du cerveau endormi a fait un grand pas au milieu des années 1950 avec la découverte des stades de sommeil. Non seulement le cerveau était actif au cours du sommeil, mais en plus il évoluait en différents stades, du sommeil léger au sommeil profond, avec un drôle de sommeil, où le corps est tout endormi, inerte, sans tonus musculaire, mais où le cerveau manifeste une activité intense : le sommeil paradoxal. Jusqu’aux années 1990, on a décrit le sommeil sous toutes ses formes, ses besoins, son évolution avec l’âge, ses modifications selon l’activité physique, selon la température, le moment de la journée, l’existence d’une privation de sommeil, le fait que l’on soit du matin ou du soir. Mais toujours pas de réponse sur ce qui se passait vraiment pendant le sommeil. C’est dans ce contexte évolutif de la physiologie du sommeil que la médecine s’est intéressée à l’homme endormi. Après avoir compris comment s’organisait le sommeil, on a commencé à identifier les pathologies qui lui étaient liées et à prendre conscience de son rôle fondamental à partir de toutes les situations où il venait à manquer. Les liens avec la fatigue, l’envie de dormir au cours de la journée, les performances, la mémoire, l’apprentissage ont pu être établis. Ne pas dormir, ou dormir insuffisamment, altère nos fonctions. Et perturbe aussi l’humeur ! Se sentir irritable, maussade, plus anxieux et même déprimé ou trop excité, est une expérience qui suit une privation de sommeil. Les liens avec les troubles de l’humeur notamment en psychiatrie sont maintenant bien connus. Les recherches progressant, on a trouvé qu’il était aussi fondamental pour la fonction cardiaque, et qu’un sommeil insuffisant, fractionné, irrégulier, prédisposait à une hypertension, pouvait favoriser les accidents vasculaires cérébraux ou un infarctus du myocarde. L’insuffisance ou une irrégularité des horaires de sommeil est préjudiciable à la régulation du métabolisme en perturbant des mécanismes hormonaux qui contrôlent l’appétit, le stockage des aliments, déséquilibrant la sécrétion d’insuline, de la leptine ou de la ghréline, hormones dont le rôle complexe s’est affiné avec la recherche. Ainsi le sommeil est impliqué dans l’apparition d’un diabète de type II ou dans une prise de poids. Des expériences de privation de sommeil modérée (une heure par jour), mais pendant plusieurs jours, ont montré que nos défenses immunitaires s’effondraient et qu’on risquait plus facilement d’être atteint par des maladies virales. Le travail de nuit avec la privation et l’irrégularité du sommeil qu’il entraîne est ainsi responsable de plus de pathologies et avec, en prime, plus de cancers hormono-dépendants (du sein et de la prostate). Plus récemment, on a découvert que, pendant le sommeil profond, c’est-à-dire au moment où le cerveau est le plus déconnecté, il y avait un lavage neuronal qui permettait d’éliminer les protéines qui se collent aux neurones et les empêchent de fonctionner, entraînant progressivement une démence si le travail du sommeil ne se fait pas.

Oui, pendant que nous dormons, nous travaillons ! Le cerveau coupé de notre environnement peut se consacrer à des tâches indispensables pour remettre en état ce formidable outil qu’est notre corps humain et s’adapter à notre environnement. Il est donc très important de dormir suffisamment et à des horaires réguliers, sans se décaler.

Pourtant, le sommeil n’est pas reconnu comme une priorité de santé publique. Cette cécité des pouvoirs publics n’est pas partagée par les Français qui n’ont aucun doute de son importance. Dans l’enquête de l’INSV 2024, ils le classent comme le déterminant principal d’une bonne santé, avant une bonne alimentation et l’activité physique. Il ne reste plus qu’à convaincre nos politiques. J’espère que ce livre y contribuera.






Partie 1

Dormir, une histoire de l’humanité


L’INSOMNIE SENTINELLE

Sissoko se tenait droit à la lumière de la lune, aux confins du cratère du Ngorongoro. Sa silhouette se découpait sur le ciel. Tendue. Les autres hommes dormaient. Il veillait. Hier, des voleurs avaient essayé de pénétrer dans l’enclos pour atteindre le troupeau. Fort heureusement Mango avait donné l’alerte, et les autres avaient fui. Retenteront-ils cette nuit ? Pas de chance pour eux, Sissoko a l’ouïe très fine, et on y voyait comme en plein jour. Seul problème, il ne fallait pas s’endormir. Il savait qu’il lui faudrait lutter au milieu de la nuit. C’est pourquoi il restait debout. On ne s’endort pas, lorsqu’on est debout !

*

Tous les êtres vivants ont besoin de se restaurer par un sommeil quotidien. Le sommeil humain a toujours existé car c’est un besoin vital, mais évidemment nous n’avons pas de preuve avant l’âge de pierre, pas de témoignage, en dehors d’une peinture rupestre qui représente probablement un homme endormi, sur le dos, le sexe en érection. Il est précisément en sommeil paradoxal, selon Michel Jouvet, grand chercheur français qui a contribué à la découverte de ce sommeil si particulier. Cette peinture de Lascaux, appelée « L’homme du puits », est la seule représentation d’un homme alors que plus de six cents peintures d’animaux ornent les parois de la grotte. Cette représentation a suscité de nombreuses discussions parmi les paléontologues. La scène a été analysée sous tous ses aspects par l’abbé D., puis par une foule d’anthropologues ; le sommeil n’est pas l’hypothèse retenue pour expliquer la situation{1}. On évoque un homme mort lors d’un accident de chasse, une transe extatique, une scène d’autoérotisme. Tous les auteurs soulignent l’étrangeté de la scène, mais aucun, jusqu’à l’interprétation du professeur Michel Jouvet, n’avait évoqué la possibilité d’un homme endormi{2}. Selon lui le chasseur dort car il est allongé et, surtout, il est en érection. De ce fait, il ne peut pas être mort, ni même en transe. Il est en sommeil paradoxal, le sommeil au cours duquel on rêve. Ce qui est tout à fait en accord avec le caractère onirique de la scène. L’homme couché a une tête d’oiseau, le bison sur la droite est éventré, sans doute par l’homme dont la sagaie gît par terre, un drôle d’oiseau au bout d’un piquet, comme un jouet en bois pour les enfants, est au-devant de la scène, et, sur la gauche, un rhinocéros bien tranquille semble s’éloigner. Étrange, en effet ! Décalée cette scène, tel un rêve qu’aurait fait notre ancêtre préhistorique. À cette époque, rêver que l’on chasse un bison devait être un très beau rêve ! L’artiste a-t-il fait référence à ses érections matinales lors d’un éveil en plein rêve pour se représenter de cette façon ? Ainsi cette peinture serait-elle la première traduction du lien entre le contenu mental du rêve et l’érection en sommeil paradoxal qui ne sera objectivée que 20 000 ans plus tard ? En effet dans les années 1950, la découverte du sommeil paradoxal associait le rêve à une atonie musculaire complète, des mouvements oculaires rapides et une érection présente chez l’homme, chez la femme, comme chez le bébé. Toujours est-il que penser au sommeil pour les savants anthropologues qui ont étudié cette scène sous toutes les coutures n’était pas dans l’air du temps. Aucun d’entre eux n’a évoqué le rêve. Déjà le sommeil oublié.






Chapitre 1
Qui dort ?


Les animaux nous apprennent beaucoup du sommeil. Si l’observation est facile chez les mammifères, plus on descend dans l’échelle phylogénétique, plus il est difficile à différencier d’un repos calme les yeux fermés. Se promener à côté d’un crocodile qui paraît bien tranquille est certainement un comportement risqué si vous faites le pari qu’il est en train de dormir. En revanche, identifier le sommeil chez un mammifère est plutôt aisé, car les critères sont proches des nôtres. Immobilité, absence de réactivité à l’environnement (si la stimulation n’est pas trop intense), ralentissement respiratoire, ou irrégularité respiratoire quand l’animal est en sommeil paradoxal, position couchée, mais parfois debout (notamment chez les girafes qui arrivent à verrouiller leurs articulations pour rester immobiles, sans effort), relâchement musculaire et petits mouvements des extrémités au niveau des pattes et de la queue, avec des secousses des globes oculaires en sommeil paradoxal. Il y a des espèces pour lesquelles on a longtemps pensé qu’elles ne dormaient pas. Ainsi des insectes. Il est difficile à première vue de savoir s’ils sont en plein sommeil, mais si l’on se réfère à des critères comportementaux associant immobilité et position des ailes ou du corps, diminution de la sensibilité aux stimulations sensorielles, rapide réversibilité vers un état d’éveil en cas de stimulation et une régulation homéostatique{3}, telle que la privation de sommeil qui induit un besoin accru de sommeil, on arrive à distinguer des états de veille et de sommeil. C’est ainsi que l’on s’est intéressé au sommeil de la mouche drosophile. Avec la moitié de ses gènes en commun avec l’homme, elle nous a beaucoup appris sur la régulation de notre sommeil{4}. Grâce à l’étude de son sommeil, on a pu décrire des mouches du soir, d’autres du matin, des courtes dormeuses, des longues dormeuses. On a cherché et trouvé les mêmes gènes chez le dormeur humain, une aubaine pour avancer dans la génétique du sommeil ! Les auteurs ont ainsi identifié le rôle de 12 gènes expliquant la variabilité de notre sommeil, à une réserve près, la génétique n’explique que 50 % des variations, les 50 % restants étant liés à l’environnement{5}. Le sommeil va ainsi ponctuer les 24 heures de zones de repos et de récupération. Sa durée et son organisation vont dépendre des espèces. Animal nocturne ou diurne, selon que le sommeil surviendra essentiellement la nuit ou le jour. Ses besoins varient en fonction de l’espèce, l’âge, l’état de santé et l’activité. Ainsi, l’éléphant dormirait assez peu, environ 4 heures, souvent en courtes périodes d’environ 30 minutes. Les lions passent en moyenne 16 à 20 heures par jour à dormir, bien que cela puisse varier en fonction de facteurs tels que la disponibilité de la nourriture et le climat. Les souris dorment en moyenne environ 12 heures par jour, mais elles le font par intervalles de courtes durées plutôt que d’un sommeil ininterrompu. Les chats sont de gros dormeurs, en moyenne entre 12 et 16 heures par jour, avec d’énormes variations à la période des amours où les mâles passent la plupart de leur temps à se déplacer jour et nuit. Quant aux chiens, compagnons très proches de leurs maîtres, ils dorment en moyenne entre 12 et 14 heures par jour, mais cela peut varier selon que leur maître se déplace beaucoup ou peu.






Chapitre 2
La sécurité avant tout


Lorsque le sommeil s’installe, le dormeur est offert, sans défense, à son environnement. En sommeil profond et en sommeil paradoxal, que ce soit du fait de sa déconnexion totale, ou en raison de la paralysie temporaire induite physiologiquement, c’est une proie abandonnée, cible de tous les prédateurs possibles. Un de mes patients, clochard du quartier, quand je travaillais à l’hôpital Laennec, me racontait qu’il dormait dans la journée, allongé sur les bancs des jardins publics. Il était au milieu des visiteurs, petits vieux à la retraite, maman ou nounous avec des enfants, des employés, qui venaient manger leurs sandwichs. Il se sentait en sécurité, loin des bandes qui passaient la nuit et lui donnaient des coups de pied quand il s’assoupissait dans l’embrasure d’une porte.


Des stratégies astucieuses pour se protéger

Chez les animaux, la sécurité au cours du sommeil est un vrai enjeu de survie. La protection du sommeil est liée au lieu choisi pour dormir, quand il peut jouer ce rôle, et au groupe des individus qui se protègent mutuellement. Certaines espèces utilisent des protections naturelles (anfractuosités du sol, trous dans une pierre pour les lézards ou dans un arbre pour les écureuils et certains oiseaux, grotte pour les ours), mais d’autres animaux construisent des nids, comme les oiseaux, des terriers pour les lapins, les blaireaux ou les marmottes, ou de véritables huttes comme les castors ; cet habitat isole et protège l’individu mais aussi sa famille. Les primates peuvent dormir en hauteur dans les arbres, en construisant un nid. Le nid est plus confortable, avec un feuillage qui a des qualités répulsives, il protège des prédateurs, des intempéries, mais aussi des insectes. Ils vivent habituellement en groupe. Les grands singes peuvent dormir par terre, très proches les uns des autres.

Ensuite tout dépend si vous êtes un animal chassé ou un animal chasseur{6}. Dans la savane, le lion est tranquille, il ne sera pas attaqué par d’autres, sauf par des hyènes s’il est train de mourir. Il n’est normalement plus chassé par l’homme depuis qu’il est animal protégé vivant dans les grands parcs africains. Il dort tranquillement allongé sur l’herbe, en général en couple et avec les lionceaux. Son sommeil est continu, paisible, durant souvent plusieurs heures.

À côté de lui vivent les antilopes. Elles sont en troupeau, en alerte permanente. Pas question de s’isoler et de piquer un somme, c’est trop risqué. Le groupe assure une protection d’une manière très astucieuse. Au milieu du troupeau les animaux sont couchés et dorment profondément. En périphérie, les antilopes broutent, regardent autour d’elles et surveillent. Au moindre mouvement suspect, à la moindre intrusion, les guetteuses donnent l’alerte et tout le monde se lève pour fuir. En revanche, si tout est calme, celles qui étaient en périphérie se dirigent vers le centre, alors que celles qui dormaient se lèvent et vont vers la périphérie. Les antilopes dorment peu et par fractions de 15 à 20 minutes, ce qui permet une veille permanente, d’autant plus marquée quand une lionne vient à s’approcher. Chez les colverts, il y a un mécanisme assez proche bien que plus sophistiqué. Sur l’eau, les canards les plus profondément endormis sont situés, comme les antilopes, au milieu du groupe. Ils ont la particularité d’avoir les deux yeux fermés, alors que les canards en périphérie ne dorment que d’un œil. L’œil extérieur reste ouvert. Des chercheurs ont montré qu’en fait les canards en périphérie du groupe ne dorment, au sens propre, « que d’un œil », c’est-à-dire que seul l’hémisphère cérébral controlatéral est endormi{7}. Au bout de 1 heure environ, ces sujets se retournent et ferment l’autre œil. Ainsi, la moitié du cerveau des canards se met-elle au repos et, qui plus est, en alternance. Des chercheurs américains en ont conclu que les canards périphériques pouvaient ainsi combiner le repos et la vigilance, système vital pour eux-mêmes en tant que sujets périphériques les plus exposés au danger, mais aussi pour l’ensemble de la communauté à laquelle ils appartiennent en se regroupant.


L’homme entre sécurité et confort

Chez l’homme, il y a des situations de danger extrême, où le sommeil n’est pas la priorité, car se laisser aller au sommeil, c’est prendre le risque de mourir. Incendies dramatiques qui ravagent une région et qui piègent ceux qui n’ont pas eu le temps d’être évacués, tempête sur un bateau en pleine mer, inondation qui entoure votre maison alors que vous êtes toujours en attente des secours, fuite des grandes villes bombardées avec ses colonnes de familles sur la route comme en 1940, soldats qui doivent marcher pour trouver un endroit sûr... Dans ces situations, point de sommeil, il faut lutter pour survivre. Rester réveillé trois jours durant, c’est possible, plus ou moins facilement selon les individus, mais, au-delà, c’est plus difficile. Le record homologué de privation de sommeil est celui de Randy Gardner, un étudiant de San Diego alors âgé de 17 ans, qui s’est imposé cette privation dans le cadre d’une expérience personnelle. Ici, aucun danger, sauf la crainte pour les médecins de l’époque, qu’il décompense sur un mode psychiatrique en raison du manque de sommeil. Il est resté éveillé du 28 décembre 1963 au 8 janvier 1964, soit au total 11 jours sans dormir. Il avait remarquablement bien supporté la privation de sommeil, mais c’était un individu jeune, en bonne santé et très motivé pour rester éveillé. À l’époque William C. Dement, tout jeune étudiant, avait suivi sa performance sur le plan médical. Il est devenu ensuite un grand médecin du sommeil aux États-Unis et a raconté cette expérience dans un livre{8}.

Nos ancêtres, même du temps de la préhistoire, recherchaient probablement des conditions de couchage qui alliaient protection et confort. Les humains ont commencé par dormir à même le sol, probablement sur des peaux de bêtes ou des feuilles, à l’abri des intempéries. Ils se protégeaient des prédateurs en vivant dans des grottes, sur les hauteurs d’abris rocheux qui permettaient de voir venir les agresseurs potentiels, ou dans des huttes construites en hauteur et parfois dans les arbres. Comme chez l’animal, sur le plan de la sécurité, le fait de dormir en groupe est fondamental, avec un sommeil plus fragmenté pour certains qui jouent le rôle de veilleurs. La découverte du feu a permis d’assurer une protection supplémentaire. Les animaux sauvages craignaient le feu et hésitaient à s’approcher des humains. Par ailleurs, avec la lumière du brasier, ceux qui veillaient voyaient un peu plus précisément autour d’eux et pouvaient donc anticiper l’arrivée de possibles prédateurs.

Plus tard, les humains ont amélioré leurs conditions de couchage, en fabriquant des matelas rudimentaires, utilisant de la paille, des feuilles, des herbes ou des fourrures. Sur le plan du confort, les archéologues ont découvert en Afrique du Sud un matelas végétal complexe vieux de 200 000 ans construit sur des couches de cendres, ce qui avait l’avantage d’apporter un certain moelleux tout en isolant des insectes.

Les premiers lits connus datent d’environ 5 000 ans avant notre ère, avec des lits en pierre trouvés en Égypte.

Certaines communautés (les Korowai, en Indonésie) ont continué à dormir dans les arbres, sinon le lit se retrouvait dans des huttes ou des cabanes en pierre. En Europe, des lits en bois ont fait leur apparition à l’époque médiévale souvent dans des pièces partagées, soit pour diverses activités, pièce à vivre et pour dormir, soit chambres communes.

Avec l’évolution des sociétés, la construction des maisons, des villages, des villes, le couchage en groupe a progressivement évolué vers un couchage plus intime avec une chambre dédiée ou dans des lits qui apportaient plus d’intimité, comme les lits clos bretons. La position naturelle pour dormir est la position couchée, car tout le corps repose sur le matelas ou sur la couche, contrairement à la position assise dans un fauteuil qui peut s’avérer moins confortable car il faut éviter qu’un des membres ne tombe ou que la tête ne chute. Au Moyen Âge, les lits pouvaient être très larges, car deux à six personnes pouvaient y dormir. Chez les très pauvres, c’était une caisse remplie de foin avec un sac bourré de paille servant de traversin. Les couettes en plumes représentaient l’ultime confort. Quand on était pauvre, on se couchait sans se dévêtir, alors que les grands de la terre avaient des couvertures fourrées d’hermine ou de vair{9}. Mais dormait-on assis à l’époque ? C’est ce qu’en dit l’historienne Michelle Perrot. Dans L’Oubli des peines, l’historien Guillaume Garnier défend aussi ce point de vue : « [les lits médiévaux] étaient conçus de manière que l’on puisse dormir en position assise, avec des coussins pour surélever la tête{10}. » Il y avait certes une peur d’être allongé, en position du gisant, et donc une superstition liée à la mort, mais on ne sait rien du sommeil du peuple, pour lequel nous n’avons pas de lit laissé à la postérité, et encore moins de peintures représentant le sommeil de ces gens modestes. Reste que dormir assis chez les gens aisés, souvent un peu enrobés, et donc plus sujets aux apnées du sommeil et au reflux gastro-œsophagien, devait être une mesure quasi thérapeutique en l’absence de traitement par machine à pression positive et de médicaments antiacides.

La construction des villes, fortifiées puis plus ouvertes, a eu l’avantage de protéger la population de possibles assaillants, venus de contrées lointaines et ennemies, mais l’architecture de la ville avec des ruelles étroites, des coins et des recoins a été aussi propice au développement d’une insécurité majeure à la tombée de la nuit, moment où les rues se vident car les gens se barricadaient dans leur maison, et où l’obscurité rend notre vision difficile.

En ville, la sécurité était assurée par des veilleurs qui passaient pour signaler le couvre-feu. Au Moyen Âge, le crieur public, parcourait la ville chaque soir en énonçant : « Tout va bien, dormez en paix braves gens, couvrez votre feu ! », on mettait alors une sorte de couvercle en tôle de fer sur les braises du foyer de la cheminée pour les plus aisés, ou des cendres pour les plus pauvres, afin d’éviter la projection d’une braise pendant la nuit, qui aurait pu mettre le feu. À l’époque, les maisons resserrées les unes contre les autres, construites en bois, étaient à fort risque d’incendie, ce qui pouvait ravager une ville entière. Au-delà de cette mesure de précaution domestique, le passage du crieur annonçait aussi qu’il était temps d’être chez soi pour éviter les dangers des mauvaises rencontres. Une fois chez soi, on est protégé.

Dans les appartements ou les maisons modernes, la chambre a cette dimension intime et protectrice. Dans les pays occidentaux et industrialisés, il y a peu de couchages communs, mais dans les pays asiatiques cette pratique est encore très développée. Au Japon, les enfants dorment avec les parents, les générations se télescopent car les loyers sont chers, des familles sur plusieurs générations cohabitent dans des appartements petits, mal insonorisés. Dans les familles modestes, c’est la même pièce qui sert de salon et de salle à manger dans la journée et de chambre le soir. Cela explique que le Japon soit le champion des love hotels, très largement utilisés par les couples et pas seulement pour des raisons coquines. Leur concept est né au début du XXe siècle et a évolué vers un type de chambre occasionnelle qui peut être loué pour quelques heures ou, plus habituellement maintenant, pour une nuit entière, accordant ainsi aux couples une intimité difficile à trouver à la maison. Le marché japonais a très largement évolué avec une part de l’offre plus excentrique sur des chambres de rêves ou de fantasmes à la mise en scène déjantée ou très sophistiquée.

S’inspirant du modèle asiatique, la pratique du cosleeping s’est largement développée dans les pays occidentaux. Elle s’inspire de l’habitude de dormir avec bébé dans son lit. Dans l’imaginaire des mamans et des couples occidentaux, l’arrivée du bébé dans le lit était un moyen d’être plus proche de lui pour le nourrir et répondre rapidement à ses besoins, mais aussi de le protéger. À la sortie de la maternité, l’arrivée de ce petit bout d’homme ou de femme, mesurant une cinquantaine de centimètres et pesant aux alentours des 3 kilos, est à la fois une grande joie mais aussi un grand moment d’angoisse pour les parents, avec toutes les incertitudes sur la manière de s’en occuper et de détecter tous les messages qui se cachent derrière les pleurs. L’avoir tout près de soi est rassurant. Malheureusement, le début de cette mode a été assez dramatique, les lits occidentaux profonds, avec des couettes et des oreillers moelleux sont des pièges à bébé terriblement dangereux, et encore plus dangereux si le ou les parents ont pris de l’alcool ou des drogues récréatives. Après le constat atterrant de bébés morts étouffés dans le lit des parents, les recommandations des pédiatres n’ont pas tardé. Pas de bébé couché directement dans le lit mais dans une nacelle accrochée ou posée à côté du lit. Ainsi, il n’y a pas de risque d’écrasement, et même mieux : le fait d’avoir son bébé dans la chambre au cours des six premiers mois de vie diminue le risque de mort subite du nourrisson. La sécurité est ainsi sauvegardée pour tous.






Chapitre 3
Pourquoi dort-on la nuit ?


Y a-t-il un moment pour dormir ou peut-on dormir n’importe quand ? C’est effectivement un questionnement légitime de savoir si l’on ne peut dormir correctement que la nuit ; il y a bien des animaux nocturnes. À l’origine, le « choix » d’être diurne ou nocturne résulte avant tout d’une adaptation qui dépend à la fois de la capacité à voir la nuit et de la sécurité pour l’espèce en question de vivre dans son environnement la nuit.


Le rôle important de la lumière

La lumière module nos rythmes biologiques. La vision dans ce déterminisme est fondamentale. On ne peut pas devenir animal nocturne si on ne voit rien la nuit. La vision est assurée par un organe récepteur qui est la rétine, organe étonnant qui comporte des cellules réceptrices, essentiellement des cônes et des bâtonnets, mais aussi des cellules qui ont été longtemps négligées, les cellules ganglionnaires de la rétine. Les cônes sont en action lorsqu’il y a de la lumière. Ils analysent la longueur d’onde du spectre de la lumière, et sont donc capables de nous apporter une information sur la couleur de l’objet perçu. Ce sont les spécialistes de la vision colorée, mais aussi de l’acuité visuelle qui donnent une netteté à l’image. Les bâtonnets réagissent à de très faibles intensités lumineuses et seront prédominants chez les animaux nocturnes. Ils sont impliqués dans la vision crépusculaire et nocturne en noir et blanc. À ces fonctions spécifiques, les cellules ganglionnaires de la rétine n’apportent pas la perception d’une image, mais elles transmettent une information fondamentale sur la perception du jour ou de la nuit. Ce sont elles qui vont être impliquées dans la régulation du sommeil. Ce n’est donc pas la vision au sens propre du terme qui est jeu, mais la perception de la lumière par notre cerveau. Les aveugles peuvent ainsi avoir plus de troubles du sommeil quand ils ont subi une énucléation des globes oculaires, car ils n’auront pas la possibilité d’utiliser ce signal lumineux pour percevoir l’alternance du jour et de la nuit.

Le rôle de la lumière comme déterminant des cycles du sommeil et de son action sur une horloge interne endogène a été démontré pour les premières fois par les botanistes et les astronomes qui sont très attentifs aux mouvements des astres. Jean-Jacques Dortous du Mairan (1678-1771) était un illustre savant ; son savoir, ses connaissances et sa curiosité l’ont poussé dans la compréhension de domaines très variés allant de l’astronomie à l’histoire naturelle, en passant par la géométrie et la physique. Il est connu dans le milieu du sommeil pour avoir montré la persistance d’un rythme circadien en l’absence de lumière. En 1729, il réalise une expérience sur des feuilles de la sensitive (le mimosa) dont il a remarqué la fermeture des feuilles en période nocturne. Il enferme un pot dans un sous-sol, à l’abri de la lumière, et constate que les feuilles continuent à s’ouvrir et à se fermer au rythme de la lumière extérieure : « La sensitive sent donc le soleil sans le voir en aucune manière{11}. » À cette époque, on ne connaissait pas encore l’existence de l’horloge interne, on ne l’imaginait même pas. En 1832, Augustin Pyramus de Candolle, un botaniste de l’époque, mène des expériences plus sophistiquées pour essayer de comprendre ce qui était à l’origine du mouvement de ces feuilles. Lorsque les feuilles se ferment, il parle fort joliment du « sommeil des feuilles », expression dont il accorde la paternité à Linné. Il fait des expériences dans différentes conditions, élimine un effet lié à la température ambiante, au degré hygrométrique, et conclut à l’effet prédominant de la lumière, notamment en inversant le rythme nycthéméral jour/nuit grâce à la « lumière artificielle de six lampes équivalant au cinq sixième du jour pur sans soleil ». Ainsi, Candolle éclairait les sensitives à la lumière la nuit et les mettait dans l’obscurité le jour{12}. Sans le savoir, il venait de soumettre les plantes à un jet-lag artificiel avec complète inversion du rythme des 24 heures équivalant à la durée actuelle d’un voyage de France à Tahiti. Le botaniste a ainsi observé que, après une période de quelques jours où les feuilles se fermaient et s’ouvraient un peu n’importe quand, « elles se sont soumises à leur nouvelle position, et ont ouvert leurs feuilles le soir, qui était le moment où la clarté commençait pour elles, et les ont fermées le matin, qui était l’heure où leur nuit commençait ». C’est exactement ce que l’on observe quand on fait un voyage en avion avec un décalage horaire de plus de 3 heures : les premiers jours on se sent décalé, on a faim un peu n’importe quand, le sommeil est entrecoupé ou difficile à s’installer et, au bout de quelques jours, on se sent à nouveau en phase avec les horaires du pays d’arrivée. Candolle a même conduit des expériences en lumière constante (où les rythmes étaient de période plus courte, mais conservés) et en obscurité constante (les rythmes étaient alors plus anarchiques). Ses conclusions : « Les mouvements du sommeil et du réveil sont liés à une disposition de mouvement périodique inhérente au végétal, mais qui est essentiellement mise en activité par l’action stimulante de la lumière, laquelle agit avec une intensité différente sur différents végétaux, de telle sorte que la même dose de lumière produit des résultats divers sur diverses espèces. » M. de Candolle a été le premier chronobiologiste ; il a conduit des expériences de manipulation des rythmes biologiques qui ne seront reprises chez l’homme que cent trente ans plus tard. C’est lui qui a montré pour la première fois le rôle fondamental de la lumière dans l’organisation des rythmes.


OEBPS/images/logo_OJ.jpg
Odile
Jacob





OEBPS/cover/cover.jpg
Dr SYLVIE ROYANT-PAROLA

NOTRE SOMMEIL

UNE URGENCE
ABSOLUE

Odile
Jacob







OEBPS/images/QRCode_Newsletter.jpg







