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Introduction


Nous ne mesurons pas toujours la chance que nous avons lorsque nous dormons bien et que nous nous réveillons « frais et dispos », prêts à attaquer une nouvelle journée. Car le sommeil, s’il peut paraître normal dans sa quotidienneté, est en réalité un phénomène très complexe touchant non seulement notre cerveau mais l’ensemble de notre corps et permettant un vrai ressourcement, gratuit, universel et unique de la fatigue que nous accumulons au jour le jour. Chaque soir, chaque matin, cette obligation intime de dormir nous rappelle, s’il en était besoin, notre fragilité et le besoin de nous reposer. Dans le cercle des proches, famille et amis, jusqu’au milieu professionnel, il est un sujet de préoccupation permanent. Un bon sommeil est synonyme de bon équilibre de vie. Or, tout changement personnel ou professionnel retentit sur le sommeil, et parfois sérieusement. Combien de parents ont perdu leurs repères après la naissance d’un bébé ? Et combien de familles ne parviennent pas à s’adapter aux rythmes décalés d’un des leurs ? Les troubles du sommeil sévères et chroniques sont fréquents en France comme dans la plupart des pays industrialisés. Et la perturbation de l’environnement par le bruit, la lumière excessive, le changement climatique, le stress, les épidémies et l’inquiétude sociétale, aggrave encore le mal-dormir. Cependant, les études sont encore peu nombreuses qui, en France comme ailleurs, tentent de bien cerner ces troubles du sommeil.



I. – Les troubles du sommeil en France

Pour mieux connaître le sommeil des Français, le Centre du sommeil que je coordonne à l’Hôtel-Dieu de Paris, APHP, Université de Paris, réalise depuis plus de quinze ans des enquêtes régulières dans des grands groupes de la population, reprenant d’enquête en enquête les mêmes questions, sorte de baromètre qui permet de suivre le sommeil des Français. Les résultats obtenus sont inquiétants. À côté des troubles du sommeil très fréquents (insomnie, apnées du sommeil, somnolence), nous observons que de plus en plus de Français ne dorment pas suffisamment. Parmi les différentes études que nous avons réalisées au demeurant, je vous propose de mettre l’accent sur trois enquêtes que nous avons trouvées particulièrement importantes ces dernières années.


Sommeil et environnement,
une enquête de l’Institut national du sommeil et de la vigilance
 (INSV-MGEN, 2013)


Chaque année, l’Institut national du sommeil et de la vigilance (INSV) réalise une enquête en France (avec le soutien de la MGEN) pour animer le thème de la journée nationale du Sommeil. L’enquête « Sommeil 2013 » a été menée auprès d’un échantillon national représentatif de 1 008 personnes de 18 ans et plus.

Les Français rapportent dormir en moyenne 7 h 08 en semaine et 8 h 10 le week-end. Cette durée totale de sommeil, qui constitue un indicateur très précis, est assez stable d’une année sur l’autre depuis dix ans. Elle entre dans les normes, aujourd’hui bien établies et connues par les spécialistes, qui se situent, pour un adulte, autour de 7 heures par tranche de 24 heures.

Malgré ce premier point rassurant, le bilan de l’enquête « Sommeil 2013 » met cependant en lumière des données préoccupantes, qui étayent et confirment les plaintes relatives au sommeil.

Ainsi, en semaine, 30 % des personnes dorment moins de 6 heures, c’est-à-dire moins que la durée de sommeil qui permet une bonne récupération. Et le week-end, ils sont encore 12 % à dormir en deçà du seuil récupérateur. Il faut souligner que la réduction du temps de sommeil est liée à une augmentation du risque de diabète de type 2, de maladies cardio-vasculaires, d’obésité et de troubles anxio-dépressifs, sans parler du nombre d’accidents liés à une baisse de la vigilance.

Il apparaît que 69 % des individus se réveillent au moins une fois par nuit, et en moyenne près de deux fois par nuit. Cette donnée est d’autant plus révélatrice que ces éveils imprévus durent 24 minutes en moyenne. À l’évidence, elle pose la question de la cause du réveil et, en corollaire, de l’environnement du sommeil. On relève d’ailleurs, parmi les facteurs de risque en semaine, la gêne sonore.

On note aussi que 4 personnes sur 10 déclarent souffrir d’au moins un trouble du sommeil, en particulier d’insomnie (18 %), de troubles du rythme veille/sommeil (17 %), de syndrome des jambes sans repos (6 %), de syndrome d’apnée du sommeil (5 %)… Ces troubles sont retrouvés plus souvent chez les sujets âgés de 45 à 65 ans.

Les Français ressentent clairement les effets de la réduction ou de la mauvaise qualité de leur nuit. En effet, 20 % d’entre eux se disent somnolents et 6 % se déclarent même très somnolents. De la même façon, 41 % d’entre eux jugent leur sommeil non récupérateur.

L’enquête « Sommeil 2013 » confirme tout à la fois l’intensité de la plainte et le peu de réponses thérapeutiques apportées en pratique. De fait, seuls 18 % des personnes qui dorment mal reçoivent un traitement, un médicament dans les deux tiers des cas.









II. – Un environnement peu propice au sommeil

L’enquête « Sommeil 2013 » donne également des informations importantes sur les conditions de sommeil des Français.

67 % d’entre eux dorment à deux. Un tiers dort seul, le plus souvent des jeunes et des couche-tard. Plus étonnant, 21 % déclarent dormir avec un animal de compagnie, qui les réveille souvent… et les réchauffe !

Près d’un Français sur trois est gêné par le bruit, en semaine ou le week-end. Dans l’immense majorité des cas, il s’agit de nuisances sonores venues de l’extérieur, le plus souvent liées aux transports, et en particulier aux voitures.

Les Français préfèrent la pénombre : 85 % déclarent dormir dans l’obscurité, dont la moitié dans le noir complet. Cependant, l’environnement dans lequel ils s’apprêtent à dormir n’est pas toujours idéal, car 24 % des personnes sont exposées à l’éclairage public dans leur chambre.

Portable, radio, télévision ou ordinateurs… les appareils électroniques sont présents dans trois chambres sur quatre en France et souvent laissés allumés, en dépit de toute raison. Mais la grande surprise est suscitée par le téléphone mobile. La nuit, en effet, 42 % des Français dorment avec leur téléphone portable et le laissent en marche, au détriment de la qualité de leur sommeil et au risque d’être réveillés par un appel.





III. – Bruit, lumière, température

L’enquête « Sommeil 2013 » a aussi largement mis en avant trois ennemis majeurs du sommeil dans l’environnement : le bruit, la lumière et la température. En effet :


	42 % des Français sont gênés par la lumière pour s’endormir ;


	43 % des Français peuvent être réveillés par la lumière ;


	85 % des Français déclarent dormir dans l’obscurité ;


	24 % des Français sont exposés à l’éclairage public ;


	75 % des Français ont un appareil électronique dans leur chambre ;


	42 % des Français dorment avec leur téléphone mobile en marche.




Bien que le bruit soit omniprésent dans l’environnement, son retentissement sur le sommeil est encore insuffisamment pris en compte. Si les effets du bruit en milieu professionnel et le risque de surdité causé par les traumatismes sonores chez les jeunes entrent dans le Programme national de santé publique (PNSP), les répercussions du bruit sur la qualité du sommeil et, en corollaire, la nécessité de s’en protéger doivent alerter.

Les bruits provoqués par les deux-roues motorisés sont largement évoqués. On sait ainsi qu’un motard rentrant chez lui tardivement peut réveiller sur son passage des centaines de voisins, mais rien n’est fait par les autorités publiques pour limiter cette nuisance.

Les effets de la pollution lumineuse, bien étudiés sur la faune et la flore, font l’objet de travaux qui cherchent à comprendre comment la lumière joue sur la biologie humaine. On sait aujourd’hui que, pour avoir un bon équilibre veille/sommeil, il faut avoir un bon rythme lumière/obscurité, avec des nuits bien noires et des jours les plus lumineux possibles. Or, les évolutions qui affectent notre environnement actuel ne vont pas dans ce sens. On est de plus en plus éclairé la nuit, et de plus en plus de gens travaillent à l’abri de la lumière en pleine journée. Une meilleure diffusion des connaissances sur la lumière s’impose donc, à l’heure où tous les monuments historiques ou emblématiques des villes sont illuminés la nuit.

Enfin, il est important de développer et de préciser le rôle que joue la température sur le sommeil. On dispose à ce jour de connaissances expérimentales, et l’on sait que, pour s’endormir et avoir un sommeil de bonne qualité, le corps doit perdre un degré. Mais le niveau de connaissance du grand public sur le rôle de l’environnement thermique et du réchauffement climatique sur le sommeil est encore faible et doit progresser.


EnCLASS,
une enquête sur le sommeil des collégiens et des lycéens (HBSC-ESPAD 2018)1


Le sommeil de l’adolescent a une importance capitale sur sa santé et son développement. Un manque de sommeil ou un sommeil inadapté peuvent conduire à une grande fatigue, une irritabilité, un manque d’appétit ou une prise de poids, des somnolences en classe, un manque d’attention, des difficultés de concentration… Si les besoins de sommeil varient sensiblement d’un jeune à l’autre, pour tous ils diminuent avec l’âge. Cette diminution doit toutefois être progressive et raisonnable. La qualité et la quantité du sommeil se révèlent très dépendantes de la bonne synchronisation de l’horloge biologique avec les horaires de coucher et de lever. Or, cette synchronisation se trouve parfois perturbée chez les jeunes (qui ont tendance à retarder leurs horaires de coucher et qui, le week-end, décalent leurs horaires de coucher et de lever d’au moins une heure). Les adolescents plus jeunes peuvent aussi, par leur mode de vie, accumuler une dette de sommeil (manque chronique de sommeil) préjudiciable.

La qualité, mais aussi la quantité de sommeil sont essentielles pour la santé. Chez l’adulte, il est clairement démontré que dormir moins de 6 heures par 24 heures est associé à un surrisque de surpoids, d’obésité, de diabète de type 2, d’hypertension, de maladies cardiovasculaires, d’accidents, d’anxiété et de dépression.

Chez l’enfant et l’adolescent, on parle de sommeil trop court en dessous de 7 heures par 24 heures avec les mêmes types de risques pour leur santé physique et psychologique.

En 2010 et 2011, pour la première fois en France, les enquêtes HBSC et ESPAD ont interrogé les adolescents sur leur sommeil2. Elles ont mis en évidence une proportion croissante de collégiens avec une dette de sommeil et un sommeil de trop courte durée les jours de classe. Il y a 8 ans déjà, l’utilisation des écrans dans la soirée avait été associée à un sommeil plus court et aux troubles d’endormissement3. Les mêmes troubles du sommeil augmentant avec l’âge avaient aussi été observés chez les lycéens. Huit ans plus tard, l’enquête EnCLASS permet de refaire le point sur le temps de sommeil chez les collégiens et les lycéens de France métropolitaine selon le sexe et le niveau scolaire, et de comparer les résultats à ceux de 2010 et 2011.

La comparaison des durées de sommeil entre 2010 et 2018 chez les collégiens montre une nette dégradation des temps moyens de sommeil au cours de ces huit dernières années. La part de ceux qui dorment au moins 8,5 heures n’est plus majoritaire (42 % contre 52 % en 2010) et le pourcentage de ceux dont la durée moyenne de sommeil est inférieure à 7 heures a fortement progressé, passant de 13 % à 20 %. Le temps de sommeil médian est désormais égal à 8 heures contre 8,5 heures en 2010.

Chez les lycéens, la comparaison du temps de sommeil en 2011 et 2018 révèle que la durée de sommeil les jours de classe n’a quasiment pas changé dans la même période, mais elle reste préoccupante : près de 50 % des lycéens déclarent encore dormir en moyenne autour de 7 heures par nuit.

 

Un sommeil trop court et une dette de sommeil épidémique chez les collégiens et les lycéens français.

La dette de sommeil augmente avec la classe d’âge. Elle concerne 20,7 % des sixièmes et plus du double des terminales, soit 45,4 %. Au collège, cette dette est beaucoup plus préoccupante chez les filles que chez les garçons (31,4 % contre 22,2 %), tout comme au lycée, quoique de manière moins préoccupante (46,5 % contre 40,8 %). Près de la moitié des filles de terminale sont en dette de sommeil (48 %).

Enfin, un nombre croissant de jeunes rapportent un temps de sommeil trop court au cours de la semaine (< 7 heures). C’est désormais le cas de 13,8 % de collégiens alors qu’ils n’étaient que 7,8 % en 2010. En classe de troisième, ils sont 21 %, soit plus de trois fois plus qu’en classe de sixième (6,5 %). Filles et garçons sont également touchés. Au lycée, 29 % des élèves ont un temps de sommeil trop court au cours de la semaine (ce taux est en augmentation par rapport à celui de 25,1 % en 2010). Les garçons sont les plus touchés, avec 32,8 % contre 25,2 % des filles. En terminale, ce sont 32,8 % des garçons et 25,2 % des filles qui dorment trop peu par nuit.

Une des premières conséquences du manque de sommeil est la fatigue, et en particulier la fatigue le matin. Globalement, la moitié des élèves du secondaire sont fatigués au moins un jour par semaine. En moyenne 30,6 % des collégiens et 41,4 % des lycéens disent être fatigués presque tous les jours de la semaine en se levant.

Cette enquête aux résultats inquiétants explique sans doute pourquoi l’attention en classe est si difficile à obtenir par certains enseignants, en particulier le matin.






Études COCONEL
 (coronavirus et confinement : enquête longitudinale) sur les effets du confinement sur le sommeil
 (ORS Paca 2020)4


On mesure encore difficilement les ravages psychologiques et comportementaux causés par l’épidémie de Covid-19 en France comme à l’international. À l’occasion du deuxième confinement, nous avons voulu évaluer à chaud, au sein du groupe de chercheurs COCONEL, quelles répercussions cette mesure avait sur le sommeil des Français. L’enquête COCONEL a été réalisée en ligne. Deux fois par semaine, un échantillon d’un millier de personnes, représentatif de la population adulte française, a été interrogé avec un questionnaire couvrant divers aspects de la crise sanitaire. Les questions sur le sommeil, en particulier, ont été détaillées lors de la seconde vague d’enquêtes (1 005 personnes interrogées du 31 mars au 2 avril 2020).

Les résultats sont ainsi détaillés dans la seconde note de l’étude : « Une question sur les troubles du sommeil au cours des 8 derniers jours a donc été posée afin de comparer leur prévalence pendant la période de confinement aux données observées ces dernières années en population générale. En l’occurrence, les résultats des Baromètres santé menés entre 1995 et 2017 suggèrent une certaine stabilité de la prévalence de ces problèmes, entre 43 et 49 %.

« Les problèmes de sommeil ressentis au cours des huit derniers jours, pendant la période de confinement, sont déclarés [en 2020] par 74 % des Français : 50 % disent en avoir connu “un peu”, 24 % “beaucoup”. Cette répartition était de 34 % “un peu” et 12 % “beaucoup” en 2005. Plus de la moitié (53 %) des personnes qui déclarent des problèmes de sommeil estiment qu’ils en ont davantage depuis le confinement.

« Les femmes apparaissent plus touchées que les hommes, en particulier dans les formes plus intenses : 31 % d’entre elles se plaignent de beaucoup de problèmes de sommeil, contre seulement 16 % des hommes. Contrairement à ce qui est habituellement observé au sein de la population générale, les jeunes adultes déclarent un peu plus souvent que leurs aînés de tels problèmes (78 % des 18-35 ans versus 72 % des 35 ans et plus). Par ailleurs, ils déclarent plus souvent que les autres que ces troubles sont apparus ou se sont amplifiés avec le confinement (59 %, contre 51 % pour leurs aînés). Ce résultat suggère que les jeunes adultes constituent une population plus vulnérable aux conditions particulières de cette période de confinement et de crise sanitaire. Il est possible que la crainte d’un avenir bouleversé soit plus forte parmi eux […]

« Enfin, 16 % des Français déclarent avoir pris des médicaments pour dormir au cours des 12 derniers mois, 41 % d’entre eux (soit 7 % de l’ensemble des Français) y ayant eu recours depuis le début du confinement. »

Ainsi, cette enquête COCONEL nous montre combien le sommeil est un reflet des difficultés psychologiques sévères liées au confinement et au grand bouleversement de nos conditions de vie ces dernières années.
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