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Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, 
nous avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, vos 
inquiétudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies dans 
le domaine de la santé. 
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et la 
façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer sans 
blesser. Pour conseiller sans culpabiliser. 
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à leur 
santé avaient changé. 
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, les 
jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce qu’ils 
ont découvert que la prévention existait, tout comme les dépistages, 
et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester en bonne santé 
le plus longtemps possible dépend certes de la génétique, mais aussi 
de chacun d’entre nous. Voilà qui est rassurant. 
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être psychique 
sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des Français, qu’ils 
soient en bonne santé ou malades. 
Et les patients ? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent au 
lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais aussi 
de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. Les 
médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, permettant 















[image: ]de soulager, d’apporter un bien-être, une écoute, très demandés 
à notre époque. 
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté notre 
écoute et nos réponses. 
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes sollicités.
Il en est ainsi de ce thème : les troubles du sommeil. 
Les troubles du sommeil, lorsqu’ils perdurent, peuvent altérer la 
qualité de vie. D’où l’importance bien sûr de consulter si nécessaire 
pour rechercher une pathologie et bénéﬁcier de soins adaptés, 
mais aussi et peut-être surtout de connaître les clefs d’un bon 
sommeil. Voici explications, conseils et astuces qui aident le plus 
naturellement possible à faire de ces heures incontournables un 
allié de notre santé.
Dr
 
Marina Carr
re d
’
















[image: ]Coredre
Quiz : Les idées reçues sur le sommeil..............................................6
Nos nuits sont les plus courtes de l’histoire de l’humanité..............8
De quoi rêvons-nous ?..........................42
À quoi servent les rêves ?.....................44
L’interprétation des rêves.....................46
Pourquoi fait-on des cauchemars ?..... 47
Quelsot os besois 
eoeil ?........................................ 49
Le sommeil des bébés ............................51
Le sommeil des enfants 
et des adolescents .................................54
Adultes : le sommeil, régulateur 
de stress et d’émotions ......................... 56
Focus : le sommeil des animaux...........58
Celles et ceux ui uet 
deoeil............................................61
Travail de nuit : professions 
et risques à long terme.......................... 62
Le manque de sommeil 
des jeunes parents.................................64
La privation de sommeil volontaire : 
navigateurs et coureurs d’ultra-trail....66
Dormeurs et insomniaques célèbres ...68
Qu’est-ce que l’insomnie ?...................70
Récit de la nuit blanche 
d’une insomniaque.................................. 71
Coet foctioet, 
os uits ?...............................................11
L’homme cet animal diurne................... 12
L’horloge biologique 
ou rythme circadien...............................14
Le moment de l’endormissement .........16
Une nuit de sommeil : 
une succession de cycles........................ 17
Le sommeil lent .....................................20
Le sommeil paradoxal............................ 22
Et le bâillement ? À quoi sert-il ?........ 23
Leoeil, cet idisesble 
tes deécuértio our 
otre orise.................................. 25
Sans sommeil, nous mourons............... 26
Privé de repos, notre cerveau 
se détraque..............................................27
Un organe vital : le cœur ......................30
Le système immunitaire ........................31
Les os et les muscles ............................. 32
Surpoids et manque de sommeil..........34
Nos habitudes de sommeil sont-elles 
inscrites dans notre ADN ?.................. 36
Rêves et cuchers......................... 39
Qu’est-ce que le rêve ? ........................40
SOMMAIRE















[image: ]Air
Notre société nous permet-elle de bien dormir ?........................ 136
Test d’Epworth pour évaluer votre somnolence ...........................138
Les 10 commandements pour bien dormir ...................................140
Bibliographie et remerciements.....................................................143
Le dîner idéal pour bien dormir..........100
L’alcool est-il un bon somnifère ?...... 102
Desolutios our ous 
ider  ieux dorir...................... 105
Sophrologie et yoga ............................ 106
Les marchands de sommeil 
ou la « sleep tech » .............................. 108
La famille des « odorants » : 
spray, bougies, huiles essentielles…......112
La mélatonine 
en cachets ou en spray..........................114
Je ’rrive toujours s  dorir… 
C’est rve docteur ?........................ 117
Les enregistrements du sommeil .........118
Arrête de ronﬂer !............................... 120
L’apnée du sommeil..............................122
Les jambes sans repos ..........................124
La narcolepsie et les hypersomnies.....126
Le somnambulisme et autres 
parasomnies ..........................................128
Le recours aux somnifères...................132
Fatigue et COVID...............................134
Notre chbre  coucher : 
créos otre tele duoeil......75
Comme on fait son lit, on se couche....76
Et je coupe le son… ............................... 78
Éteindre la lumière… et surtout 
celle de nos écrans................................. 79
Le Kama-sutra des positions 
pour bien dormir !..................................82
Bie éveillé e jourée 
our sser ue boe uit..............85
Pour bien dormir, il faut d’abord 
se dépenser ............................................86
Faire la sieste : 
bonne ou mauvaise idée ?.....................88
Le calendrier du sommeil......................90
L’avenir appartient-il vraiment 
à ceux qui se lèvent tôt ? .......................91
Aliettio etoeil.................. 93
Les aliments qui nous empêchent 
de dormir................................................94
Focus : vous prendrez bien 
une petite tasse de café ?.....................96
Les aliments qui nous aident 
à dormir..................................................98















[image: ]6
Introduction
QUI DORT DÎNE.
Aller se coucher sans dîner est une très mauvaise idée, comme vous 
pourrez le lire dans le chapitre sur l’alimentation du présent livre. Cette 
expression date du MoyenÂge : celui qui dormait dans une auberge 
devait aussi y dîner, l’équivalent de nos chambres d’hôtes.
LE SOMMEIL EST LA MOITIÉ DE LA SANTÉ.
La moitié de la santé, dicile à dire, mais comme nous allons le voir, 
le sommeil est indispensable au bon fonctionnement de notre orga-
nisme. Sans de bonnes nuits de sommeil, bien manger et pratiquer 
une activité physique ne susent pas. C’est l’ensemble des trois qui 
permet une bonne santé.
LA SIESTE EMPÊCHE DE DORMIR.
Mais tout dépend de la durée de la sieste. Une sieste de vingtminutes 
ne vous empêchera pas de dormir le soir, surtout si vous la faites juste 
après votre déjeuner.
IL FAUT RÉVISER SES LEÇONS AVANT DE DORMIR 
POUR LES CONNAÎTRE LE LENDEMAIN. 
Il ne faut pas que cette révision grignote sur votre temps de sommeil. 
Faire une nuit blanche avant un examen, c’est réduire de 40%votre 
capacité de retenir de nouvelles informations. C’est dans la nuit qui 
suit la lecture qu’a lieu le processus de consolidation des informations. 
Alors si vous ne dormez pas…
Quiz : vrai ou faux ? 
LES IDÉES REÇUES 
SUR LE SOMMEIL 
FAUX
FAUX
VRAI
VRAI,
MAIS PAS 
TROP TARD...
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LE JUS D’ORANGE EMPÊCHE DE DORMIR. 
Ni le jus d’orange ni la vitamineC n’empêchent de dormir. En revanche 
le café, les sodas, les boissons énergisantes ne sont pas vos alliés pour 
bien dormir…
ON PEUT RÉPARER SA DETTE DE SOMMEIL EN 
DORMANT PLUS TARD LE WEEKEND. 
Grâce à la pression de sommeil, vous allez probablement dormir plus 
tard le week-end puisque vous ne serez pas tiré du lit par votre réveil. 
Mais deux grasses matinées ne rattrapent pas les nuits trop courtes 
de la semaine. 
LES LUMIÈRES DES ORDINATEURS ET DES 
SMARTPHONES EMPÊCHENT DE DORMIR. 
Les éclairages des écrans d’ordinateurs, des tablettes et des smartphones 
sont riches en lumière bleue. Or cette lumière agit directement sur 
notre horloge biologique. Elle retarde notamment la sécrétion de la 
mélatonine, l’hormone du sommeil, et repousse notre endormissement. 
Cet eet est particulièrement important si nous nous exposons peu 
à la lumière naturelle du jour.
SI JE N’ARRIVE PAS À DORMIR, JE RESTE DANS 
MON LIT JUSQU’À CE QUE LE SOMMEIL VIENNE.
Quand vous êtes au lit depuis plus de vingt minutes sans trouver le 
sommeil, il est recommandé de vous lever pour faire une activité 
calme et de retourner vous coucher lorsque le sommeil vous gagne 
à nouveau. En eet, votre cerveau ne doit pas associer le lit et l’état 
d’éveil. L’objectif est de créer un conditionnement vertueux: « Quand 
je me couche, je dors! »
LA NUIT PORTE CONSEIL.
Durant notre sommeil, notre cerveau en proﬁte pour faire le ménage 
et une grande réorganisation. Ce qui permet la consolidation de notre 
mémoire mais aussi l’émergence d’idées nouvelles et créatives.
FAUX
VRAI 
ET 
FAUX
FAUX
VRAI
VRAI
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Introduction
L’histoire du sommeil a commencé en même 
temps que la vie sur Terre, il y a 3,7milliards 
d’années. Les premiers micro-organismes 
avaient déjà une horloge biologique qui leur 
permettait d’alterner des périodes de repos 
et d’activité. Et il y a deux siècles encore, le 
sommeil d’une grande partie de nos ancêtres 
était principalement réglé par l’alternance 
du jour et de la nuit. 
 
Mais avec l’arrivée de l’électricité, notre 
sommeil a été bouleversé: cette tech-
nologie permettant de nous éclairer aussi 
longtemps que nous le souhaitons, nos 
villes se sont parées alors de mille lumières 
scintillantes, et la vie nocturne a battu son 
plein dans les théâtres, restaurants, bals, 
salles de concerts… L’électricité, par son 
développement, est aussi à l’origine de la 
deuxième révolution industrielle, et n’a 
fait qu’accentuer le mouvement du travail 
NOS NUITS SONT 
LES PLUS COURTES 
de l’histoire de l’humanité 
Le sommeil: une histoire qui remonte à la nuit des temps.
perpétuel amorcé dès la ﬁn du XVIII
e
siècle, 
consistant à pouvoir démarrer son travail 
à n’importe quelle heure de la journée et 
de la nuit. 
Depuis, l’être humain ne cesse de repousser 
l’heure de son coucher au proﬁt de soirées 
passées devant la télévision ou de marathons 
de visionnage de séries sur les plateformes 
de vidéos à la demande, qui avouent que 
leur seul concurrent, c’est le sommeil! 
UNE HEURE DE SOMMEIL 
PERDUE EN TRENTE ANS
Pour réussir à concilier vie professionnelle, vie 
privée, vie familiale et vie sociale, la plupart des 
Français rognent sur leur temps de sommeil. 
Selonla dernière étude de Santé publique 
France, ils dorment en moyenne sixheures 
et quarante-deuxminutes chaque nuit. 
C’est la première fois que le temps de 
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sommeil quotidien passe sous la barre des 
septheures, durée minimale recommandée 
pour une bonne récupération. Nous dor-
mons une heure de moins qu’il y a trenteans. 
C’est trop peu! Aujourd’hui, les médecins 
s’alarment de ce manque général de som-
meil, qui touche aussi bien les adultes que 
les enfants.
DU DÉSINTÉRÊT À LA 
PRÉOCCUPATION
Pendant des siècles, les scientiﬁques ne se 
sont pas intéressés au sommeil qu’ils consi-
déraient comme une période passive, une 
«petite mort».Mais dans les années cin-
quante, on enregistre pour la première fois 
l’activité du cerveau pendant le sommeil; 
on découvre alors qu’il se passe des choses 
au niveau cérébral et surtout que dormir 
est vital à notre organisme. Les chires sont 
d’ailleurs sans appel: le manque de sommeil 
augmente les risques de maladies cardiovas-
culaires, de cancers, de dépression…
MAIS ALORS, 
COMMENT RETROUVER 
UN BON SOMMEIL? 
Dans ce livre, nous vous proposons d’abord 
de mieux comprendre ce moment si mys-
térieux qu’est une nuit de sommeil. Que 
se passe-t-il lorsque nous sommes dans 
les bras de Morphée? Qu’est-ce qu’un 
cycle de sommeil? À quoi servent les dif-
férentes phases de sommeil? Quels sont 
nos besoins de sommeil au cours de notre 
vie? Et quelles sont les conséquences du 
manque de sommeil? 
Ensuite, place à l’action! Nous allons vous 
aider à retrouver des nuits paisibles en vous 
proposant des solutions pour aménager 
votre chambre,vous alimenter de manière 
adéquate et vous orienter vers des activités 
à pratiquer durant la journée en fonction 
des troubles du sommeil rencontrés. Enﬁn, 
il existe des pathologies du sommeil où 
la consultation d’un médecin est néces-
saire. Nous vous expliquerons quels sont 
les examens utilisés pour poser le meilleur 
diagnostic. 
Enﬁn, sachez que lorsque vous lisez avant 
de dormir, vous réduisez considérablement 
votre risque de faire une insomnie… Alors 
n’attendez plus! Lancez-vous dans la lec-
ture de ce livre qui, nous l’espérons, aura la 
même ecacité que la poussière d’étoiles 
du marchand de sable…
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Les yeux ui iuet et ui cliet, ueestio 
d’eourdisseet, l tête ui’ffisse, uis ue evie de biller 
irréressible… Nous vos evie de dorir.
Mis uee sse-t-il ds otre cors  ce oet-l ? 
Coet otre cerveuit-il u’il est l’heure d’llere 
coucher et ouruoi vos-ous evie de dorir leoir ? 
De uoi est coosé u cycle deoeil ? 
Coet foctioet 
NOS NUITS ? 
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Comprendre
SYNCHRONISÉS 
AVEC LA TERRE
Nous sommes calés sur la rotation de la 
Terre autour du Soleil. Notre rythme, dit 
«circadien», dure vingt-quatreheures, 
avec l’alternance d’une période de 
jour déterminée par la présence de la 
lumière solaire et d’une période de nuit 
caractérisée par l’absence de lumière. 
Notre horloge interne gère non seulement 
nos phases d’éveil et de sommeil, mais aussi 
nos autres fonctions biologiques comme la 
faim, la température corporelle, la pression 
artérielle ou la production d’hormones. 
L’homme, 
CET ANIMAL DIURNE
Nous sommes des «animaux» diurnes. 
Éveillés le jour, nous dormons la nuit: 
ce n’est pas un choix, notre corps nous l’impose, 
en suivant le rythme de notre horloge interne.
 
Le décle horire 
ou jet l
Lorsque nous voyageons, notre horloge 
biologique est perturbée car nous 
sommes confrontés à une rupture de 
rythme dans notre alternance jour/
nuit. Pour se recaler sur un nouvel 
horaire, on estime qu’il faut environ 
un jour par heure de décalage horaire, 
mais c’est variable selon les individus et 
leur âge. 
Pour atténuer les effets du décalage 
horaire, il est conseillé d’adopter, dès 

tenir bon et ne pas se coucher si on 
arrive en pleine journée, se mettre au 
lit pas trop tard si on arrive de nuit.
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PETIT RAPPEL D’ASTRONOMIE
La Terre tourne autour du Soleil, et cette 
révolution dure une année – plus préci-
sément 365 jours, 5heures, 48 minutes 
et 45 secondes. C’est pour ce quart de 
journée supplémentaire que l’on ajoute tous 
les quatre ans le 29février au calendrier: 
l’année devient bissextile.
La Terre tourne aussi sur elle-même et 
ce tour complet dure 24heures, créant 
ainsi l’alternance de jour et de nuit. Cette 
rotation s’eectue sur un axe légèrement 
incliné, qui entraîne des diérences d’en-
soleillement en fonction de la place de la 
Terre, et provoque les saisons. 
En Europe, à la période de Noël, les jours 
sont courts, les nuits sont longues et il fait 
froid car la distance entre la Terre et le Soleil 
est la plus grande. En Australie, et dans 
l’hémisphère sud, c’est le contraire : Noël 
est en période chaude, les jours sont longs et 
les nuits sont courtes. Autour de l’équateur, 
il n’y a presque pas de diérence, les jours 
et les nuits ont à peu près la même durée 
toute l’année, et la température varie peu.
Les différences d’ensoleillement sur Terre
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Comprendre
LA MÉLATONINE, HORMONE 
DU SOMMEIL
Même s’il nous arrive parfois d’avoir envie 
d’une petite sieste, nous n’entamons pas une 
nuit complète en début d’après-midi car nous 
avons seulement accumulé sixheures d’éveil. 
Ce que nous ressentons à ce moment-là 
de la journée est une diminution de notre 
concentration et des signes proches de la 
somnolence liés au creux du début d’après-
midi de notre rythme circadien.
L’envie de dormir est principalement pro-
voquée par la sécrétion d’une hormone, 
la mélatonine, dont le nom vient du grec 
L’horloge biologique ou 
RYTHME CIRCADIEN
Nous avons chacun notre propre rythme 
mais généralement, l’envie de dormir 
survient entre 22heures et 23heures.
La courbe de vigilance du rythme circadien
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«melanos» qui veut dire «noir, obscur». 
Cette hormone joue le rôle de messager 
en informant notre corps de l’alternance 
du jour et de la nuit. Elle ne provoque pas 
directement l’endormissement mais sa pro-
duction annonce que le soir est arrivé et 
qu’il est temps d’aller au lit. 
Pendant la journée, le cerveau libère peu 
ou pas de mélatonine, mais dès que la 
lumière du jour décroît et que nos yeux 
perçoivent l’augmentation de l’obscurité, la 
glande pinéale, située au centre du cerveau, 
commence à en fabriquer, pour atteindre 
un pic entre minuit et 4heures du matin. 
Avec l’âge, la glande pinéale produit moins 
de mélatonine, ce qui explique les dicultés 
d’endormissement des seniors.
La mélatonine diminue le temps d’endormis-
sement, augmente le sommeil lent profond 
et rend le sommeil plus réparateur.
INDISPENSABLE SÉROTONINE
L’autre molécule sans laquelle il est di-
cile de trouver le repos est la sérotonine. 
Ce neurotransmetteur est produit dans le 
cerveau durant la période d’éveil et il a une 
action stimulante. Paradoxalement, c’est à 
partir de la sérotonine que la mélatonine est 
produite! Il est donc important de stimuler 
sa production durant la journée, en man-
geant des aliments riches en tryptophane, 
le précurseur de la sérotonine, et en faisant 
de l’exercice physique.
LES EXPÉRIENCES DU 
SOMMEIL HORS DU TEMPS 
Deux récentes expérimentations de sommeil 
hors du temps démontrent l’importance 
de l’exposition à la lumière solaire durant 
la journée pour synchroniser notre horloge 
biologique et passer de bonnes nuits.
La première expérience, la mission Deep 
Time, a eu lieu en 2021, dans les profondeurs 
de la terre. Une quinzaine de volontaires 
(hommes et femmes) se sont laissé «enfer-
mer» dans la grotte de Lombrives en Ariège 
pour un campement de quarante jours. Ils 
pouvaient se lever et se coucher quand ils 
le voulaient. Déconnectés de la lumière 
solaire, ils n’avaient pas de montre ni aucun 
autre indicateur temporel. Au bout d’une 
semaine, ils se sont désynchronisés: lorsque 
certains se levaient, d’autres se couchaient.
Une seconde expérience, appelée Dreams, a 
aussi eu lieu en 2021, dans la Station spatiale 
internationale. Dormir dans cette structure 
n’est pas simple quand on sait que le Soleil 
s’y couche dix-septfois par jour. Thomas 
Pesquet a embarqué avec lui un bandeau 
connecté pour enregistrer les données de 
son sommeil, aﬁn qu’elles puissent être 
étudiées et comparées aux données qui ont 
été collectées avant le décollage. L’objectif 
est d’étudier l’impact du conﬁnement et de 
la perte des repères temporels, pour pouvoir 
mieux préparer les prochaines missions de 
longue durée, comme celles vers Mars.
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Comprendre
UNE FRONTIÈRE PLUS OU 
MOINS LONGUE
La frontière entre la veille et le sommeil 
est brève mais elle peut se prolonger si elle 
est interrompue par des ruminations qui 
ramènent l’esprit à une conscience d’éveil: 
on dit que la personne a du mal à lâcher 
prise, à s’abandonner au sommeil… 
DEUX FACTEURS 
DÉTERMINANTS
L’endormissement est d’abord déterminé par 
notre rythme naturel sur vingt-quatreheures, 
ou rythme circadien, qui oscille entre pics 
d’activités (9h-11h, 17h-19h) et moments 
de relâchement (1h-3h, 13h-15h). Quand 
nous sommes dans un creux, notre niveau 
d’énergie, de concentration et d’éveil 
sensoriel diminue : c’estla «pulsion de sommeil».
Ensuite, la durée de notre éveil joue aussi 
dans notre envie de nous endormir. À partir 
du réveil, une molécule s’accumule dans 
notre cerveau: l’adénosine. Plus nous res-
tons éveillés longtemps, plus le besoin de 
sommeil se fait sentir. C’est la conjugaison 
entre un creux dans le rythme circadien et 
une forte concentration d’adénosine qui 
conduit à l’endormissement.
Même si la concentration d’adénosine aug-
mente, quand nous sommes dans un pic 
d’éveil, notre cerveau peut se tromper et 
compenser les eets du manque de sommeil. 
Mais quand il tombe dans un creux d’acti-
vité, il devient alors presque impossible de 
nous concentrer et de lutter contre l’envie 
de dormir.
Le moment de 
L’ENDORMISSEMENT
Une personne s’endort en cinq à trente minutes. 
Le dormeur voit ses pensées devenir vagues, il se sent ﬂotter, partir. 
Ses yeux bougent sous ses paupières, il divague. 
Sa perception des bruits devient lointaine et le tonus musculaire se relâche.
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PRENDRE LE TRAIN 
DU SOMMEIL
Une nuit de sommeil est composée de plu-
sieurs cycles que l’on peut appeler «trains 
du sommeil». Chaque cycle de sommeil est 
composé de diérents stades (les wagons 
du train) qui correspondent à des états 
diérents du cerveau et du corps. 
Deux principaux types de sommeil se 
succèdent, le sommeil lent et le sommeil 
paradoxal, qui ensemble forment un cycle 
de sommeil. 
UNE NUIT, MAIS TROIS À CINQ 
CYCLES
Au cours de la nuit, trois à cinq cycles 
se succèdent, chacun d’une durée de 
cinquante à centcinquanteminutes, autour 
de quatre-vingt-dixminutes en moyenne. 
La longueur totale des cycles varie pendant 
la nuit: ils sont plus longs au début et plus 
courts à la ﬁn. La composition des cycles 
varie elle aussi car au fur et à mesure de la 
nuit, le sommeil lent profond diminue au 
proﬁt du sommeil lent léger.
Le rythme de sommeil se modiﬁe en premier 
lieu au cours d’une même nuit: schémati-
quement, les premiers cycles sont essentiel-
lement constitués de sommeil lent profond, 
tandis que la ﬁn de nuit fait la part belle 
au sommeil paradoxal. En outre, si la nuit 
précédente a été mauvaise, le sommeil lent 
sera d’autant plus profond la nuit suivante.
Une nuit de sommeil : 
UNE SUCCESSION 
DE CYCLES
On s’en rend mieux compte lorsque l’on observe quelqu’un qui dort, 
le sommeil n’est pas linéaire. Le dormeur passe par diérents stades 
qui se succèdent en continu tout au long de la nuit. 
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