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AVANT-PROPOS
Le​ ​sommeil​ ​représente​ ​un​ ​quart​ ​à​ ​un​ ​tiers​ ​de​ ​notre​ ​vie,​ ​c’est-à-
dire​ ​qu’à​ ​l’âge​ ​de​ ​60​ ​ans,​ ​nous​ ​avons​ ​passé​ ​en​ ​tout​ ​15​ ​à20ans​ ​
à​ ​dormir.​ ​«Quelle​ ​perte​ ​de​ ​temps!»​ ​diront​ ​certains,​ ​en​ ​le​ ​
reléguant​ ​au​ ​dernier​ ​rang​ ​de​ ​leurs​ ​priorités.​ ​Et​ ​pourtant,​ ​
le​ ​sommeil​ ​est​ ​indispensable,​ ​non​ ​seulement​ ​au​ ​bien-être​ ​
immédiat,​ ​mais​ ​aussi​ ​à​ ​la​ ​santé,​ ​tant​ ​physique​ ​que​ ​mentale.​ ​
De​ ​fait,​ ​le​ ​sommeil​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​essentiel​ ​dans​ ​l’équilibre​ ​
vital,​ ​et​ ​rien​ ​ne​ ​peut​ ​le​ ​remplacer.​ ​La​ ​vie​ ​moderne​ ​le​ ​malmène​ ​
souvent,​ ​conduisant​ ​nalement​ ​à​ ​l’installation​ ​de​ ​troubles​ ​qui​ ​
pourraient​ ​être​ ​évités​ ​par​ ​une​ ​modication​ ​souvent​ ​légère​ ​
du​ ​mode​ ​de​ ​vie.​ ​
Nombreux​ ​sont​ ​ceux​ ​qui,​ ​tout​ ​en​ ​n’ayant​ ​pas​ ​de​ ​trouble​ ​du​ ​
sommeil​ ​au​ ​sens​ ​médical​ ​du​ ​terme,​ ​sourent​ ​d’un​ ​sommeil​ ​
insusant​ ​ou​ ​de​ ​mauvaise​ ​qualité,​ ​dont​ ​ils​ ​ressentent​ ​l’impact​ ​
sur​ ​leur​ ​forme​ ​ou​ ​leur​ ​activité​ ​pendant​ ​la​ ​journée.​ ​Presque​ ​un​ ​
tiers​ ​de​ ​la​ ​population​ ​est​ ​dans​ ​ce​ ​cas​ ​pendant​ ​au​ ​moins​ ​une​ ​
période​ ​de​ ​sa​ ​vie.​ ​Mais​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​fatalité.​ ​Chacun​ ​
peut​ ​faire​ ​en​ ​sorte​ ​d’améliorer​ ​son​ ​sommeil​ ​en​ ​suivant​ ​des​ ​
préceptes​ ​simples.​ ​Il​ ​ne​ ​tient​ ​qu’à​ ​soi​ ​d’agir​ ​en​ ​développant​ ​
ce​ ​type​ ​de​ ​démarche.
Mieux​ ​dormir​ ​est​ ​à​ ​la​ ​portée​ ​de​ ​tous,​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​bien​ ​
comprendre​ ​les​ ​enjeux​ ​du​ ​sommeil​ ​et​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​considérer​ ​
les​ ​conseils​ ​donnés​ ​comme​ ​des​ ​«recettes»​ ​que​ ​l’on​ ​applique​ ​
approximativement.​ ​Une​ ​fois​ ​acquises,​ ​ces​ ​connaissances​ ​
permettent​ ​d’améliorer​ ​son​ ​sommeil​ ​de​ ​façon​ ​durable​ ​et​ ​
en​ ​toute​ ​autonomie,​ ​et​ ​plus​ ​généralement​ ​sa​ ​qualité​ ​de​ ​vie.
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[image: ]Tous​ ​les​ ​êtres​ ​vivants​ ​organisent​ ​leur​ ​temps​ ​
en​ ​périodes​ ​d’activité​ ​et​ ​périodes​ ​de​ ​repos,​ ​
correspondant​ ​à​ ​un​ ​comportement​ ​diﬀérent​ ​:​ ​
mouvement​ ​ou​ ​immobilité.​ ​Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​de​ ​
l’évolution​ ​et​ ​du​ ​développement​ ​du​ ​cerveau,​ ​les​ ​
états​ ​d’«​ ​activité​ ​»​ ​et​ ​de​ ​«​ ​repos​ ​»​ ​des​ ​espèces​ ​les​ ​
moins​ ​évoluées​ ​(les​ ​insectes​ ​par​ ​exemple)​ ​se​ ​sont​ ​
transformés​ ​en​ ​«​ ​éveil​ ​»​ ​et​ ​«​ ​sommeil​ ​»​ ​(comme​ ​c’est​ ​
le​ ​cas​ ​de​ ​certains​ ​reptiles),​ ​puis​ ​en​ ​«​ ​éveil​ ​»,​ ​«​ ​sommeil​ ​
lent​ ​»​ ​et​ ​«​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​»​ ​caractéristiques​ ​des​ ​
oiseaux​ ​et​ ​des​ ​mammifères,​ ​dont​ ​l’être​ ​humain.​ ​
Lorsque​ ​nous​ ​nous​ ​endormons​ ​le​ ​soir,​ ​nous​ ​
franchissons​ ​les​ ​diﬀérentes​ ​étapes​ ​d’un​ ​«​ ​parcours​ ​
ﬂéché​ ​»​ ​qui​ ​nous​ ​guidera​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​nuit.​ ​
Quel​ ​est​ ​ce​ ​parcours​ ​?​ ​Qu’est-ce​ ​qui​ ​nous​ ​donne​ ​le​ ​
«​ ​top​ ​départ​ ​»​ ​et​ ​détermine​ ​la​ ​ligne​ ​d’arrivée​ ​?
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LE​ ​PARCOURS​ ​DU​ ​DORMEUR​ ​
LE​ ​SOMMEIL​ ​EST​ ​ORGANISÉ​ ​
EN​ ​CYCLES​ ​QUI​ ​SE​ ​RÉPÈTENT
Le​ ​sommeil​ ​comporte​ ​deux​ ​parties​ ​principales:​ ​
lesommeil​ ​lent​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​Ces​ ​deux​ ​types​ ​
de​ ​sommeil​ ​se​ ​diérencient​ ​par​ ​le​ ​niveau​ ​d’activité​ ​du​ ​cerveau.​ ​
Schématiquement,​ ​le​ ​cerveau​ ​fonctionne​ ​au​ ​ralenti​ ​pendant​ ​le​ ​
sommeil​ ​lent,​ ​tandis​ ​qu’il​ ​a​ ​une​ ​activité​ ​extrêmement​ ​intense​ ​
pendant​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal.
Chaque​ ​nuit,​ ​ces​ ​deux​ ​types​ ​de​ ​sommeil​ ​se​ ​succèdent​ ​selon​ ​
un​ ​déroulement​ ​qui​ ​est​ ​le​ ​même​ ​pour​ ​tous​ ​les​ ​individus​ ​
d’une​ ​espèce​ ​donnée.​ ​Pour​ ​chaque​ ​individu​ ​de​ ​cette​ ​espèce,​ ​
cedéroulement​ ​se​ ​reproduit​ ​de​ ​façon​ ​identique​ ​nuit​ ​après​ ​nuit.​ ​
Ainsi,​ ​chez​ ​l’homme,​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
se​ ​succèdent​ ​selon​ ​une​ ​organisation​ ​caractéristique​ ​en​ ​4​ ​ou​ ​
5​ ​cycles​ ​qui​ ​durent​ ​chacun​ ​environ​ ​1heure30.
Comment​ ​se​ ​déroule​ ​notre​ ​nuit​ ​
de​ ​sommeil​ ​?
La​ ​période​ ​de​ ​sommeil​ ​commence​ ​toujours​ ​par​ ​du​ ​sommeil​ ​
lent​ ​qui​ ​devient​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​profond,​ ​puis​ ​survient​ ​
lesommeil​ ​paradoxal.
•​ ​
Ainsi,​ ​dès​ ​l’endormissement,​ ​nous​ ​entrons​ ​dans​ ​un​ ​état​ ​
de​ ​sommeil​ ​lent​ ​léger,​ ​appelé​ ​stade​ ​I,​ ​pendant​ ​10​ ​minutes​ ​
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Le​ ​sommeil​ ​est​ ​organisé​ ​en​ ​cycles​ ​qui​ ​se​ ​répètent
ENDORMISSEMENT
Premier​ ​cycle
Dernier​ ​cycle

SOMMEIL​ ​LENT
SOMMEIL​ ​LENT
SOMMEIL​ ​
PARADOXAL
LÉGER
PROFOND
REVEIL
SOMMEIL​ ​
SOMMEIL​ ​LENT​ ​
PARADOXAL
LÉGER
REVEIL

ENDORMISSEMENT
Premier​ ​cycle
Dernier​ ​cycle
SOMMEIL​ ​LENT
SOMMEIL​ ​LENT
SOMMEIL​ ​
PARADOXAL
LÉGER
PROFOND
REVEIL

SOMMEIL​ ​
SOMMEIL​ ​LENT​ ​
PARADOXAL
LÉGER
REVEIL
Du​ ​premier​ ​au​ ​dernier​ ​cycle
Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​que​ ​s’enchaînent​ ​les​ ​cycles​ ​de​ ​sommeil,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​moins​ ​de​ ​
sommeil​ ​lent​ ​profond​ ​et​ ​plus​ ​de​ ​sommeil​ ​lent​ ​léger,​ ​tandis​ ​que​ ​la​ ​durée​ ​
du​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​s’allonge.​ ​Ainsi​ ​le​ ​sommeil​ ​de​ ​début​ ​de​ ​nuit​ ​est-il​ ​
le​ ​plus​ ​récupérateur,​ ​avec​ ​environ​ ​2​ ​à​ ​3​ ​h​ ​de​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond,​ ​tandis​ ​


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LE​ ​PARCOURS​ ​DU​ ​DORMEUR​ ​
environ,​ ​puis​ ​un​ ​peu​ ​moins​ ​léger,​ ​stade​ ​II,​ ​pendant​ ​
15minutes.
•​ ​Après​ ​cette​ ​étape,​ ​nous​ ​nous​ ​enfonçons​ ​dans​ ​le​ ​sommeil​ ​
lent​ ​profond,​ ​stade​ ​III,​ ​et​ ​y​ ​restons​ ​pendant​ ​près​ ​d’une​ ​heure.​ ​
Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond​ ​correspond​ ​à​ ​la​ ​formation​ ​d’ondes​ ​
bioélectriques​ ​lentes​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​enregistrer​ ​à​ ​la​ ​surface​ ​
du​ ​cerveau​ ​ou​ ​sur​ ​le​ ​crâne​ ​(c’est​ ​l’électroencéphalogramme​ ​
ou​ ​EEG).​ ​Ces​ ​ondes​ ​témoignent​ ​du​ ​ralentissement​ ​de​ ​
l’activité​ ​cérébrale​ ​qui​ ​caractérise​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond.​ ​
Parallèlement,​ ​le​ ​tonus​ ​musculaire​ ​est​ ​diminué;​ ​autrement​ ​
dit,​ ​les​ ​muscles​ ​sont​ ​en​ ​état​ ​de​ ​grande​ ​relaxation.​ ​Le​ ​
sommeil​ ​lent​ ​profond​ ​est​ ​l’état​ ​où​ ​l’on​ ​perçoit​ ​le​ ​moins​ ​
l’environnement,​ ​notamment​ ​le​ ​bruit​ ​et​ ​la​ ​lumière.
•​ ​
Un​ ​peu​ ​plus​ ​d’une​ ​heure​ ​après​ ​nous​ ​être​ ​endormis,​ ​nous​ ​
entrons​ ​brusquement​ ​dans​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​
Notre​ ​cerveau​ ​devient​ ​très​ ​actif​ ​et​ ​fonctionne​ ​à​ ​une​ ​vitesse​ ​et​ ​
une​ ​intensité​ ​beaucoup​ ​plus​ ​importantes​ ​que​ ​pendant​ ​l’éveil.​ ​
Nos​ ​yeux​ ​sont​ ​animés​ ​de​ ​mouvements​ ​extrêmement​ ​rapides​ ​
tandis​ ​que,​ ​paradoxalement,​ ​nous​ ​perdons​ ​totalement​ ​notre​ ​
tonus​ ​musculaire​ ​général​ ​(postural).
Nous​ ​sommes​ ​comme​ ​paralysés,​ ​alors​ ​que​ ​notre​ ​activité​ ​
cérébrale​ ​est​ ​à​ ​son​ ​maximum.​ ​Ce​ ​paradoxe​ ​a​ ​donné​ ​son​ ​nom​ ​
au​ ​sommeil​ ​«paradoxal»,​ ​que​ ​l’on​ ​nomme​ ​aussi​ ​sommeil​ ​
«​ ​REM​ ​»​ ​(de​ ​l’anglais​ ​Rapid​ ​Eye​ ​Movements:​ ​mouvements​ ​
oculaires​ ​rapides).​ ​Cette​ ​phase​ ​dure​ ​environ​ ​10​ ​minutes,​ ​et​ ​
elle​ ​signe​ ​la​ ​n​ ​du​ ​premier​ ​cycle​ ​de​ ​sommeil.​ ​Elle​ ​est​ ​parfois​ ​
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Le​ ​sommeil​ ​est​ ​organisé​ ​en​ ​cycles​ ​qui​ ​se​ ​répètent
DÉROULEMENT​ ​D’UNE​ ​NUIT​ ​
DE​ ​SOMMEILTYPE
éveil
Sommeil
paradoxal
‘’REM’’
léger
Sommeil
lent
profond
1
2
1
er
cycle
cycle​ ​=​ ​90​ ​min
2
​ ​e
cycle
3
​ ​e
cycle
4
​ ​e
cycle
Sommeil​ ​paradoxal
au​ ​total​ ​70​ ​à100​ ​min
0​ ​1​ ​2​ ​3​ ​4​ ​5​ ​6​ ​7
Temps​ ​après​ ​l’endormissement​ ​(heures)
À​ ​partir​ ​du​ ​moment​ ​où​ ​nous​ ​nous​ ​endormons,​ ​nous​ ​entrons​ ​
dans​ ​un​ ​sommeil​ ​lent​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​profond,​ ​puis​ ​dans​ ​une​ ​
phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​Ce​ ​premier​ ​cycle​ ​de​ ​sommeil,​ ​
qui​ ​dure​ ​environ​ ​1​ ​heure​ ​30,​ ​sera​ ​suivi​ ​de​ ​3​ ​ou​ ​4​ ​autres​ ​cycles​ ​
presque​ ​identiques,​ ​sommeil​ ​lent​ ​puis​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​savoir​ ​que​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​est​ ​profond​ ​
(c’est-à-dire​ ​récupérateur)​ ​pendant​ ​la​ ​première​ ​moitié​ ​de​ ​
la​ ​nuit​ ​et,​ ​au​ ​contraire,​ ​léger​ ​pendant​ ​la​ ​seconde​ ​partie.
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suivie​ ​d’un​ ​réveil​ ​de​ ​courte​ ​durée,​ ​généralement​ ​moins​ ​d’une​ ​
minute,​ ​puis​ ​de​ ​l’entrée​ ​dans​ ​un​ ​deuxième​ ​cycle​ ​de​ ​sommeil.
Le​ ​deuxième​ ​cycle​ ​est​ ​identique​ ​au​ ​
précédent,​ ​composé​ ​de​ ​sommeil​ ​
lent​ ​puis​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​
La​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
est,​ ​cette​ ​fois,​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​longue​ ​
que​ ​la​ ​première,​ ​et​ ​elle​ ​signe​ ​la​ ​n​ ​
du​ ​deuxième​ ​cycle​ ​de​ ​sommeil​ ​qui​ ​
aura​ ​duré,​ ​comme​ ​le​ ​précédent,​ ​
environ​ ​1heure30.
Quatre​ ​ou​ ​cinq​ ​cycles​ ​au​ ​total​ ​
s’enchaînent​ ​ainsi,​ ​chacun​ ​durant​ ​1heure30​ ​en​ ​moyenne​ ​
et​ ​comportant​ ​du​ ​sommeil​ ​lent​ ​puis​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​
Cependant,​ ​la​ ​composition​ ​de​ ​chaque​ ​cycle​ ​se​ ​modie,​ ​avec​ ​
notamment​ ​le​ ​sommeil​ ​profond​ ​qui​ ​est​ ​remplacé​ ​par​ ​du​ ​
sommeil​ ​léger​ ​et​ ​les​ ​phases​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​qui​ ​durent​ ​
plus​ ​longtemps.​ ​La​ ​dernière​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
peut​ ​ainsi​ ​se​ ​prolonger​ ​pendant​ ​45​ ​minutes.
Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond,​ ​
indice​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​du​ ​sommeil
Le​ ​sommeil​ ​profond​ ​se​ ​répartit​ ​essentiellement​ ​pendant​ ​
les​ ​deux​ ​premiers​ ​cycles​ ​de​ ​sommeil,​ ​c’est-à-dire​ ​pendant​ ​
la​ ​première​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​nuit.​ ​C’est​ ​le​ ​sommeil​ ​le​ ​plus​ ​
Pendant​ ​
le​ ​sommeil​ ​
paradoxal,​ ​nous​ ​
sommes​ ​comme​ ​
paralysés,​ ​alors​ ​
que​ ​notre​ ​activité​ ​
cérébrale​ ​est​ ​à​ ​son​ ​
maximum
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Le​ ​sommeil​ ​est​ ​organisé​ ​en​ ​cycles​ ​qui​ ​se​ ​répètent
«récupérateur».​ ​Le​ ​ralentissement​ ​des​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​
(EEG)​ ​qui​ ​le​ ​caractérise​ ​est​ ​un​ ​indice​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​du​ ​sommeil,​ ​
de​ ​sa​ ​capacité​ ​à​ ​restaurer​ ​l’énergie,​ ​la​ ​vigilance​ ​et​ ​la​ ​vitalité.
L’EXPRESSION​ ​:​ ​
DORMIR​ ​À​ ​POINGS​ ​FERMÉS
Voilà​ ​une​ ​expression​ ​qui​ ​reète​ ​bien​ ​la​ ​réalité​ ​:​ ​en​ ​eet,​ ​
pendant​ ​la​ ​phase​ ​du​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond,​ ​lorsque​ ​l’on​ ​dort​ ​
profondément,​ ​les​ ​doigts​ ​sont​ ​serrés,​ ​et​ ​parfois​ ​le​ ​poing​ ​
est​ ​aussi​ ​fermé.​ ​
Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​léger​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​fragile.​ ​Il​ ​occupe​ ​surtout​ ​
la​ ​deuxième​ ​moitié​ ​de​ ​la​ ​nuit.​ ​C’est​ ​un​ ​stade​ ​de​ ​sommeil​ ​
beaucoup​ ​plus​ ​sensible​ ​aux​ ​bruits​ ​environnants,​ ​ce​ ​qui​ ​
explique​ ​pourquoi​ ​nous​ ​sommes​ ​parfois​ ​gênés​ ​et​ ​réveillés​ ​
par​ ​les​ ​bruits​ ​du​ ​petit​ ​matin,​ ​d’autant​ ​plus​ ​que​ ​c’est​ ​le​ ​moment​ ​
du​ ​début​ ​de​ ​l’activité​ ​au​ ​dehors​ ​(bruit​ ​de​ ​pas,​ ​trac​ ​routier,​ ​
etc.,​ ​tous​ ​les​ ​bruits​ ​d’une​ ​journée​ ​qui​ ​commence).
Le​ ​mystère​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal
Le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​se​ ​produit​ ​4ou​ ​5​ ​fois​ ​par​ ​nuit,​ ​pour​ ​une​ ​
durée​ ​de​ ​10​ ​à​ ​40​ ​ou​ ​45minutes​ ​chaque​ ​fois,​ ​les​ ​plus​ ​longues​ ​
phases​ ​se​ ​produisant​ ​en​ ​n​ ​de​ ​nuit.​ ​Cet​ ​état​ ​de​ ​sommeil,​ ​
qui​ ​est​ ​celui​ ​pendant​ ​lequel​ ​se​ ​forment​ ​les​ ​rêves,​ ​dure​ ​donc​ ​
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chaque​ ​nuit,​ ​en​ ​tout,​ ​90​ ​minutes​ ​environ:​ ​la​ ​durée​ ​d’un​ ​long​ ​
métrage!
Le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​correspond​ ​à​ ​une​ ​activité​ ​cérébrale​ ​
extrêmement​ ​intense,​ ​tandis​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​muscles​ ​du​ ​corps​ ​
sont​ ​en​ ​état​ ​de​ ​relaxation​ ​maximale.​ ​De​ ​façon​ ​étonnante,​ ​on​ ​
observe​ ​chez​ ​tous​ ​les​ ​mammifères​ ​mâles​ ​une​ ​érection,​ ​qui​ ​se​ ​
maintient​ ​pendant​ ​toute​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​chaque​ ​phase​ ​paradoxale.​ ​
Enn,​ ​les​ ​yeux​ ​sont​ ​animés​ ​de​ ​mouvements​ ​très​ ​rapides​ ​et​ ​en​ ​
tous​ ​sens​ ​qui​ ​laissent​ ​supposer​ ​que​ ​des​ ​sensations​ ​visuelles​ ​se​ ​
produisent​ ​dans​ ​le​ ​cerveau,​ ​peut-être​ ​en​ ​rapport​ ​avec​ ​l’image​ ​
du​ ​rêve.​ ​Ainsi,​ ​lorsqu’on​ ​réveille​ ​un​ ​dormeur​ ​au​ ​moment​ ​où​ ​il​ ​
est​ ​en​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​il​ ​rapporte​ ​9​ ​fois​ ​sur​ ​10​ ​qu’il​ ​était​ ​
en​ ​train​ ​de​ ​rêver.
​ ​À​ ​retenir
Le​ ​sommeil​ ​de​ ​début​ ​de​ ​nuit​ ​est​ ​le​ ​plus​ ​
bénéque.​ ​En​ ​eet,​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond,​ ​
qui​ ​ne​ ​survient​ ​que​ ​dans​ ​la​ ​première​ ​partie​ ​
de​ ​la​ ​nuit,​ ​est​ ​le​ ​sommeil​ ​le​ ​plus​ ​récupérateur.​ ​
Qu’on​ ​soit​ ​un​ ​«​ ​long​ ​»​ ​ou​ ​un​ ​«​ ​court​ ​»​ ​dormeur,​ ​
la​ ​quantité​ ​de​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond​ ​ne​ ​change​ ​
pratiquement​ ​pas.
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LES​ ​RÊVES
Quand​ ​rêver​ ​c’est​ ​agir
Voici​ ​un​ ​homme​ ​de​ ​70​ ​ans.​ ​Son​ ​épouse​ ​raconte​ ​qu’il​ ​s’agite​ ​dans​ ​
son​ ​lit,​ ​donne​ ​de​ ​grands​ ​coups​ ​de​ ​pied​ ​et​ ​gesticule​ ​comme​ ​s’il​ ​
courait.​ ​Cela​ ​dure​ ​assez​ ​longtemps,​ ​puis,​ ​brusquement,​ ​il​ ​se​ ​
redresse​ ​et​ ​saisit​ ​le​ ​cou​ ​de​ ​sa​ ​femme​ ​comme​ ​pour​ ​l’étrangler.​ ​
C’est​ ​à​ ​ce​ ​moment-là​ ​qu’il​ ​se​ ​réveille​ ​et​ ​raconte:​ ​«J’étais​ ​dans​ ​
une​ ​chasse​ ​à​ ​courre​ ​et​ ​je​ ​poursuivais​ ​un​ ​cerf.​ ​Les​ ​chiens​ ​avaient​ ​
cerné​ ​le​ ​cerf​ ​et​ ​j’ai​ ​dû​ ​descendre​ ​de​ ​mon​ ​cheval​ ​pour​ ​aller​ ​le​ ​
tuer.​ ​Je​ ​ne​ ​savais​ ​pas​ ​comment​ ​faire​ ​car​ ​je​ ​n’avais​ ​pas​ ​d’arme​ ​
et​ ​j’étais​ ​très​ ​erayé.​ ​Finalement,​ ​je​ ​l’ai​ ​pris​ ​par​ ​la​ ​gorge​ ​pour​ ​
l’étrangler​ ​et​ ​je​ ​me​ ​suis​ ​réveillé.»
Si​ ​ce​ ​rêve​ ​était​ ​pure​ ​imagination,​ ​d’autres​ ​reprennent​ ​
les​ ​activités​ ​habituelles​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​Par​ ​exemple​ ​un​ ​
menuisier​ ​qui​ ​construit​ ​un​ ​escalier,​ ​un​ ​chef​ ​de​ ​magasin​ ​qui​ ​
vend​ ​du​ ​tissu,​ ​un​ ​professeur​ ​qui​ ​donne​ ​une​ ​conférence,​ ​un​ ​
fumeur​ ​qui​ ​fume​ ​une​ ​cigarette​ ​ctive,​ ​ou​ ​encore​ ​un​ ​ancien​ ​
militaire​ ​qui​ ​parle​ ​et​ ​gesticule​ ​comme​ ​s’il​ ​donnait​ ​des​ ​ordres​ ​
à​ ​des​ ​soldats​ ​en​ ​les​ ​passant​ ​en​ ​revue​ ​pendant​ ​une​ ​séquence​ ​
d’environ​ ​25​ ​minutes,​ ​avec​ ​une​ ​alternance​ ​de​ ​phases​ ​de​ ​silence​ ​
et​ ​de​ ​comportements​ ​extériorisés.
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​ ​Le​ ​saviez-vous​ ​?
Oiseaux​ ​et​ ​mammifères​ ​rêvent​ ​aussi
On​ ​peut​ ​observer​ ​les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​carac-
téristiques​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​chez​ ​tous​ ​
les​ ​animaux​ ​dits​ ​«​ ​à​ ​sang​ ​chaud​ ​»​ ​(oiseaux​ ​et​ ​
mammifères).​ ​Cependant,​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​chaque​ ​
phase​ ​paradoxale​ ​et​ ​le​ ​temps​ ​total​ ​de​ ​ce​ ​type​ ​
de​ ​sommeil​ ​par​ ​24​ ​heures​ ​est​ ​variable​ ​:​ ​environ​ ​
200​ ​minutes​ ​chez​ ​le​ ​chien​ ​ou​ ​le​ ​chat,​ ​90​ ​chez​ ​
la​ ​souris​ ​(comme​ ​chez​ ​l’homme),​ ​20​ ​chez​ ​la​ ​
vache​ ​et​ ​seulement​ ​quelques​ ​secondes​ ​chez​ ​
les​ ​oiseaux.​ ​En​ ​revanche,​ ​les​ ​reptiles​ ​et​ ​autres​ ​
animaux​ ​«​ ​à​ ​sang​ ​froid​ ​»​ ​(poissons,​ ​amphibiens)​ ​
ne​ ​rêvent​ ​pas.
On​ ​ne​ ​rêve​ ​pas​ ​que​ ​pendant​ ​
le​ ​sommeil​ ​paradoxal
Le​ ​rêve​ ​ou​ ​la​ ​présence​ ​d’activité​ ​mentale​ ​ne​ ​se​ ​limite​ ​pas​ ​aux​ ​
phases​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​mais​ ​se​ ​répartit​ ​sur​ ​toute​ ​la​ ​
durée​ ​du​ ​sommeil.​ ​Cette​ ​activité​ ​prend​ ​une​ ​forme​ ​diérente​ ​
selon​ ​qu’elle​ ​se​ ​produit​ ​pendant​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​ou​ ​le​ ​
sommeil​ ​lent.​ ​En​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​le​ ​contenu​ ​mental​ ​se​ ​
présente​ ​comme​ ​un​ ​rêve​ ​qui​ ​raconte​ ​une​ ​histoire,​ ​riche​ ​en​ ​
sensations​ ​(visuelles,​ ​auditives,​ ​tactiles,​ ​etc.),​ ​et​ ​qui​ ​comporte​ ​
un​ ​véritable​ ​scénario.​ ​L’activité​ ​mentale​ ​y​ ​est​ ​typiquement​ ​
hallucinatoire,​ ​avec​ ​des​ ​sensations​ ​très​ ​proches​ ​de​ ​la​ ​réalité.​ ​
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En​ ​sommeil​ ​lent,​ ​les​ ​rêves​ ​sont​ ​plus​ ​rares​ ​et​ ​beaucoup​ ​moins​ ​
élaborés.
On​ ​rêve​ ​toutes​ ​les​ ​nuits​ ​
Toutes​ ​les​ ​nuits,​ ​nous​ ​rêvons​ ​dans​ ​notre​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​
pendant​ ​environ​ ​1heure30​ ​au​ ​total.​ ​Pourquoi​ ​ne​ ​gardons-
nous​ ​pas​ ​toujours​ ​le​ ​souvenir​ ​des​ ​fabuleuses​ ​histoires​ ​que​ ​
nous​ ​vivons​ ​pendant​ ​la​ ​nuit?​ ​Parce​ ​que​ ​le​ ​souvenir​ ​du​ ​rêve​ ​
dépend​ ​du​ ​fait​ ​que​ ​l’on​ ​se​ ​soit​ ​réveillé​ ​pendant​ ​ou​ ​juste​ ​à​ ​la​ ​n​ ​
de​ ​ce​ ​dernier.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​on​ ​se​ ​souvient​ ​surtout​ ​des​ ​rêves​ ​
dont​ ​la​ ​charge​ ​émotionnelle​ ​nous​ ​a​ ​réveillés,​ ​puis​ ​empêchés​ ​
de​ ​nous​ ​rendormir​ ​instantanément.​ ​On​ ​se​ ​souvient​ ​également​ ​
mieux​ ​des​ ​rêves​ ​du​ ​matin​ ​puisque​ ​le​ ​sommeil​ ​est​ ​alors​ ​plus​ ​
léger​ ​et​ ​que​ ​les​ ​bruits​ ​extérieurs​ ​des​ ​activités​ ​qui​ ​reprennent​ ​
peuvent​ ​nous​ ​réveiller​ ​en​ ​plein​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​
À​ ​ce​ ​moment-là,​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​d’intégrer​ ​les​ ​événements​ ​
extérieurs​ ​–​ ​bruit​ ​ou​ ​lumière​ ​–​ ​dans​ ​l’histoire​ ​du​ ​rêve,​ ​ce​ ​qui​ ​
donne​ ​au​ ​réveil​ ​une​ ​impression​ ​étrange​ ​de​ ​mélange​ ​entre​ ​
rêve​ ​et​ ​réalité.
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Témoignage​ ​
Quand​ ​la​ ​sonnerie​ ​du​ ​réveil​ ​devient​ ​le​ ​rugis-
sement​ ​d’un​ ​lion
«​ ​Je​ ​suis​ ​en​ ​conversation​ ​avec​ ​un​ ​interlocu-
teur,​ ​au​ ​cours​ ​d’un​ ​repas.​ ​Il​ ​est​ ​en​ ​face​ ​de​ ​moi,​ ​
l’ambiance​ ​est​ ​paisible.​ ​Nous​ ​échangeons​ ​des​ ​
idées​ ​et​ ​des​ ​propos​ ​dont​ ​je​ ​ne​ ​me​ ​souviens​ ​pas.​ ​
Tout​ ​à​ ​coup,​ ​je​ ​vois​ ​mon​ ​interlocuteur​ ​avancer​ ​
la​ ​tête​ ​vers​ ​moi,​ ​me​ ​regarder​ ​xement​ ​et​ ​ouvrir​ ​
la​ ​bouche​ ​en​ ​proférant​ ​un​ ​“​ ​Grrr…​ ​”​ ​sonore​ ​tel​ ​
un​ ​rugissement​ ​de​ ​lion.​ ​Je​ ​suis​ ​surpris,​ ​trouvant​ ​
cela​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​incongru​ ​et​ ​inattendu,​ ​presque​ ​
erayant.​ ​Qu’est-ce​ ​qui​ ​lui​ ​prend,​ ​me​ ​dis-je​ ​?​ ​
C’est​ ​à​ ​ce​ ​moment-là​ ​que​ ​je​ ​me​ ​réveille​ ​:​ ​mon​ ​
réveil​ ​était​ ​en​ ​train​ ​de​ ​sonner​ ​avec​ ​presque​ ​le​ ​
même​ ​“​ ​Grrr…​ ​”​ ​que​ ​dans​ ​mon​ ​rêve.​ ​»
Les​ ​cauchemars,​ ​ou​ ​rêves​ ​d’angoisse​ ​
Ce​ ​sont​ ​des​ ​rêves​ ​classiques,​ ​mais​ ​au​ ​contenu​ ​déplaisant​ ​ou​ ​
erayant.​ ​Ils​ ​se​ ​produisent​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​en​ ​deuxième​ ​partie​ ​
de​ ​nuit,​ ​pendant​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​et​ ​le​ ​stade​ ​lent​ ​léger.​ ​
Ils​ ​sont​ ​associés​ ​à​ ​une​ ​activation​ ​du​ ​système​ ​neurovégétatif​ ​
(accélération​ ​du​ ​rythme​ ​cardiaque​ ​et​ ​de​ ​la​ ​respiration)​ ​qui​ ​
existe​ ​dans​ ​tous​ ​les​ ​rêves,​ ​mais​ ​qui​ ​est​ ​ici​ ​exacerbée.
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Les​ ​rêves​ ​traumatiques
Ce​ ​sont​ ​les​ ​rêves​ ​dont​ ​sourent​ ​les​ ​personnes​ ​atteintes​ ​de​ ​
stress​ ​post-traumatique.​ ​Ils​ ​se​ ​produisent​ ​pendant​ ​la​ ​première​ ​
partie​ ​de​ ​la​ ​nuit​ ​et​ ​en-dehors​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​Leur​ ​
contenu​ ​est​ ​la​ ​répétition​ ​des​ ​événements​ ​traumatiques​ ​
vécus​ ​antérieurement.​ ​Ils​ ​peuvent​ ​persister​ ​pendant​ ​plusieurs​ ​
dizaines​ ​d’années​ ​après​ ​le​ ​traumatisme.
Diriger​ ​ses​ ​rêves,​ ​cela​ ​s’apprend
Le​ ​rêve​ ​lucide,​ ​ou​ ​la​ ​possibilité​ ​de​ ​diriger​ ​le​ ​contenu​ ​de​ ​ses​ ​
rêves,​ ​est​ ​vécu​ ​par​ ​certaines​ ​personnes​ ​qui​ ​ont​ ​une​ ​zone​ ​du​ ​
cortex​ ​frontal​ ​particulièrement​ ​développée.​ ​Néanmoins,​ ​on​ ​
peut​ ​apprendre​ ​et​ ​s’entraîner​ ​à​ ​modier​ ​l’histoire​ ​rêvée​ ​au​ ​
moment​ ​même​ ​où​ ​on​ ​la​ ​rêve.​ ​C’est​ ​une​ ​technique​ ​utilisée​ ​
pour​ ​soulager​ ​les​ ​personnes​ ​qui​ ​sourent​ ​de​ ​cauchemars​ ​
récurrents​ ​comme​ ​en​ ​cas​ ​stress​ ​post-traumatique:​ ​génocides,​ ​
guerres,​ ​etc.
LES​ ​HALLUCINATIONS​ ​D’ENDORMISSEMENT
Au​ ​moment​ ​de​ ​l’endormissement​ ​et​ ​du​ ​réveil,​ ​on​ ​peut​ ​éprou-
ver​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​rêverie​ ​qui​ ​prend​ ​la​ ​forme​ ​d’hallucinations​ ​:​ ​
sentiment​ ​de​ ​présence​ ​de​ ​quelqu’un​ ​dans​ ​la​ ​pièce,​ ​son​ ​de​ ​
voix,​ ​visions,​ ​etc.​ ​Ces​ ​hallucinations​ ​sont​ ​de​ ​courte​ ​durée​ ​
et​ ​se​ ​produisent​ ​alors​ ​que​ ​le​ ​cerveau​ ​est​ ​entre​ ​l’éveil​ ​et​ ​le​ ​
sommeil.​ ​















[image: ]22
LE​ ​PARCOURS​ ​DU​ ​DORMEUR​ ​
LES​ ​MÉCANISMES​ ​
DE​ ​L’ENDORMISSEMENT​ ​
ET​ ​DU​ ​SOMMEIL
Le​ ​sommeil​ ​dépend​ ​schématiquement​ ​de​ ​trois​ ​systèmes​ ​
neurobiologiques​ ​distincts​ ​qui​ ​contrôlent​ ​chacun​ ​l’éveil,​ ​le​ ​
sommeil​ ​lent​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​Ces​ ​systèmes​ ​sont​ ​
constitués​ ​de​ ​circuits​ ​nerveux​ ​qui​ ​sont​ ​en​ ​relation​ ​étroite​ ​
et​ ​en​ ​constante​ ​compétition.​ ​Ainsi,​ ​le​ ​passage​ ​de​ ​l’éveil​ ​au​ ​
sommeil​ ​dépend​ ​d’un​ ​changement​ ​d’équilibre​ ​entre​ ​les​ ​
mécanismes​ ​de​ ​l’éveil​ ​et​ ​de​ ​ceux​ ​du​ ​sommeil,​ ​la​ ​«bascule​ ​
veille-sommeil».​ ​De​ ​même,​ ​l’alternance​ ​sommeil​ ​lent-sommeil​ ​
paradoxal​ ​dépend​ ​d’autres​ ​mécanismes​ ​qui​ ​contrôlent​ ​le​ ​
déroulement​ ​du​ ​sommeil​ ​lui-même.
L’endormissement​ ​est​ ​contrôlé​ ​
par​ ​la​ ​bascule​ ​veille-sommeil​ ​
Cette​ ​bascule​ ​peut​ ​se​ ​comparer​ ​à​ ​une​ ​balance​ ​à​ ​bascule​ ​dont​ ​
les​ ​deux​ ​plateaux​ ​seraient​ ​chargés​ ​du​ ​poids​ ​de​ ​l’éveil​ ​d’un​ ​
côté​ ​et​ ​du​ ​poids​ ​du​ ​sommeil​ ​de​ ​l’autre.​ ​Le​ ​passage​ ​de​ ​l’éveil​ ​
au​ ​sommeil​ ​se​ ​fait​ ​donc​ ​par​ ​deux​ ​processus​ ​simultanés:​ ​une​ ​
augmentation​ ​de​ ​la​ ​pression​ ​du​ ​sommeil​ ​et​ ​une​ ​diminution​ ​
de​ ​celle​ ​de​ ​l’éveil,​ ​le​ ​résultat​ ​faisant​ ​pencher​ ​la​ ​balance​ ​du​ ​
côté​ ​«sommeil».
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LA​ ​BASCULE​ ​VEILLESOMMEIL
10:00
10:0010:00

EV
S
22:00
22:0022:00

EV
S
02:00
02:0002:00

EV
S
activité​ ​des​ ​systèmes​ ​d’éveil
pression​ ​de​ ​sommeil
Les​ ​mécanismes​ ​d’éveil​ ​et​ ​de​ ​sommeil​ ​sont​ ​en​ ​constante​ ​
compétition,​ ​et​ ​le​ ​passage​ ​de​ ​l’un​ ​à​ ​l’autre​ ​dépend​ ​de​ ​la​ ​
pression​ ​de​ ​chacun​ ​d’entre​ ​eux,​ ​comme​ ​des​ ​poids​ ​sur​ ​une​ ​
balance.​ ​L’endormissement​ ​se​ ​produit​ ​quand​ ​la​ ​pression​ ​
du​ ​sommeil​ ​augmente​ ​et​ ​que,​ ​simultanément,​ ​celle​ ​de​ ​
l’éveil​ ​diminue.​ ​Ce​ ​passage​ ​d’un​ ​état​ ​à​ ​l’autre​ ​est​ ​également​ ​
orchestré​ ​par​ ​l’horloge​ ​biologique.
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L’augmentation​ ​de​ ​la​ ​pression​ ​de​ ​sommeil​ ​est​ ​la​ ​première​ ​
condition​ ​de​ ​l’endormissement.​ ​La​ ​pression​ ​de​ ​sommeil​ ​
est​ ​contrôlée​ ​par​ ​des​ ​circuits​ ​nerveux​ ​dont​ ​les​ ​principaux​ ​
signaux​ ​chimiques​ ​(neuromédiateurs)​ ​actuellement​ ​connus​ ​
sont​ ​le​ ​GABA​ ​(acide​ ​gamma-amino-butyrique),​ ​la​ ​galanine​ ​et​ ​
l’adénosine.​ ​L’activation​ ​de​ ​ces​ ​circuits​ ​ou​ ​l’accumulation​ ​de​ ​
certaines​ ​de​ ​leurs​ ​substances,​ ​comme​ ​l’adénosine,​ ​augmentent​ ​
la​ ​charge​ ​du​ ​sommeil​ ​dans​ ​la​ ​balance​ ​et​ ​l’entraînent​ ​dans​ ​
la​ ​position​ ​«​ ​sommeil​ ​».​ ​Par​ ​exemple,​ ​plus​ ​on​ ​reste​ ​éveillé​ ​
longtemps,​ ​plus​ ​l’adénosine​ ​s’accumule​ ​dans​ ​le​ ​cerveau​ ​et​ ​
plus​ ​la​ ​pression​ ​de​ ​sommeil​ ​est​ ​forte.​ ​Cette​ ​accumulation​ ​
d’adénosine​ ​induit​ ​la​ ​somnolence,​ ​et​ ​c’est​ ​d’ailleurs​ ​pour​ ​y​ ​
résister​ ​que​ ​nous​ ​consommons​ ​du​ ​café.​ ​En​ ​eet,​ ​la​ ​caféine​ ​
bloque​ ​l’action​ ​de​ ​l’adénosine​ ​sur​ ​les​ ​circuits​ ​d’endormissement​ ​
du​ ​cerveau.
Signaux​ ​des​ ​
activités​ ​d’éveil
Signaux​ ​de​ ​la​ ​
pression​ ​de​ ​
sommeil
Neuromédiateurs
acétylcholine,​ ​
adrénaline,​ ​
dopamine,​ ​histamine,​ ​
orexine,​ ​sérotonine…
GABA​ ​(acide​ ​
gamma-amino-
butyrique),​ ​galanine,​ ​
adénosine…
Hormone​ ​Cortisol​ ​
DÉFINITION
Neuromédiateur​ ​:​ ​messager​ ​chimique​ ​libéré​ ​par​ ​les​ ​cellules​ ​
nerveuses​ ​(neurones).
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Une​ ​diminution​ ​de​ ​l’activité​ ​des​ ​systèmes​ ​d’éveil​ ​est​ ​
également​ ​nécessaire​ ​pour​ ​que,​ ​sous​ ​le​ ​poids​ ​de​ ​la​ ​pression​ ​
de​ ​sommeil,​ ​la​ ​bascule​ ​passe​ ​dans​ ​la​ ​position​ ​«sommeil».​ ​
Ces​ ​systèmes​ ​d’éveil​ ​sont​ ​nombreux.​ ​Ils​ ​sont​ ​réglés​ ​par​ ​des​ ​
neuromédiateurs​ ​spéciques​ ​(acétylcholine,​ ​adrénaline,​ ​
dopamine,​ ​histamine,​ ​orexine​ ​et​ ​sérotonine)​ ​ainsi​ ​que​ ​par​ ​
des​ ​hormones​ ​comme​ ​le​ ​cortisol,​ ​
hormone​ ​du​ ​stress,​ ​qui​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​
déterminant​ ​dans​ ​leur​ ​activation.
Ainsi,​ ​pour​ ​alléger​ ​le​ ​poids​ ​de​ ​
l’éveil​ ​sur​ ​la​ ​balance​ ​et​ ​faciliter​ ​
l’endormissement,​ ​il​ ​faut​ ​désactiver​ ​
tous​ ​les​ ​systèmes​ ​d’éveil,​ ​et​ ​notamment​ ​parvenir​ ​à​ ​réduire​ ​le​ ​
taux​ ​de​ ​cortisol​ ​en​ ​diminuant​ ​le​ ​stress,​ ​se​ ​déconnecter​ ​et​ ​ne​ ​
pas​ ​s’exposer​ ​à​ ​la​ ​lumière​ ​vive​ ​ou​ ​à​ ​la​ ​lumière​ ​bleue​ ​des​ ​écrans.​ ​
Mais​ ​l’aval​ ​de​ ​l’horloge​ ​biologique​ ​est​ ​aussi​ ​indispensable.​ ​
Finalement,​ ​le​ ​mouvement​ ​de​ ​bascule​ ​dans​ ​une​ ​position​ ​ou​ ​
dans​ ​l’autre​ ​n’est​ ​possible​ ​qu’à​ ​certaines​ ​heures.​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​
créneaux​ ​temporels​ ​déterminés​ ​pour​ ​chacun​ ​par​ ​son​ ​horloge​ ​
biologique.​ ​Pour​ ​les​ ​personnes​ ​qui​ ​vivent​ ​à​ ​des​ ​horaires​ ​
conventionnels,​ ​ces​ ​créneaux​ ​correspondent​ ​généralement​ ​
à​ ​la​ ​soirée​ ​et​ ​à​ ​toute​ ​la​ ​période​ ​nocturne.
Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​alternent​ ​pendant​ ​
toute​ ​la​ ​nuit​ ​selon​ ​une​ ​composition​ ​très​ ​stable​ ​qui​ ​dépend​ ​de​ ​
structures​ ​nerveuses​ ​bien​ ​dénies.​ ​Dans​ ​le​ ​déroulement​ ​du​ ​
sommeil,​ ​c’est​ ​toujours​ ​le​ ​sommeil​ ​lent​ ​qui​ ​apparaît​ ​en​ ​premier,​ ​
notamment​ ​par​ ​l’intermédiaire​ ​de​ ​circuits​ ​nerveux​ ​inhibiteurs​ ​
Le​ ​passage​ ​de​ ​
l’éveil​ ​au​ ​sommeil​ ​
n’est​ ​possible​ ​qu’à​ ​
certaines​ ​heures
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LE​ ​PARCOURS​ ​DU​ ​DORMEUR​ ​
dont​ ​le​ ​neuromédiateur​ ​est​ ​le​ ​GABA.​ ​Du​ ​fait​ ​de​ ​cette​ ​inhibition,​ ​
le​ ​sommeil​ ​lent​ ​correspond​ ​à​ ​un​ ​ralentissement​ ​de​ ​toutes​ ​les​ ​
fonctions​ ​nerveuses.
Le​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​quant​ ​à​ ​lui,​ ​se​ ​produit​ ​toujours​ ​
après​ ​une​ ​étape​ ​de​ ​sommeil​ ​lent.​ ​Il​ ​est​ ​schématiquement​ ​
contrôlé​ ​par​ ​des​ ​circuits​ ​nerveux​ ​d’accélération​ ​et​ ​de​ ​freinage​ ​
qui​ ​sont​ ​en​ ​constante​ ​compétition.​ ​Les​ ​neuromédiateurs​ ​
impliqués​ ​dans​ ​l’accélération​ ​sont​ ​notamment​ ​le​ ​glutamate​ ​et​ ​
l’acétylcholine,​ ​tandis​ ​que​ ​le​ ​freinage​ ​dépend​ ​de​ ​la​ ​sérotonine,​ ​
de​ ​la​ ​noradrénaline,​ ​de​ ​l’histamine​ ​et​ ​de​ ​l’hypocrétine.
POURQUOI​ ​ATON​ ​PARFOIS​ ​L’IMPRESSION​ ​
DE​ ​​ ​TOMBER​ ​​ ​EN​ ​S’ENDORMANT​ ​?​ ​
La​ ​sensation​ ​de​ ​sursaut​ ​ou​ ​de​ ​chute,​ ​souvent​ ​ressentie​ ​au​ ​
moment​ ​de​ ​s’endormir,​ ​correspond​ ​à​ ​une​ ​secousse​ ​muscu-
laire​ ​appelée​ ​myoclonie​ ​d’endormissement.​ ​Elle​ ​survient​ ​
au​ ​moment​ ​de​ ​l’endormissement,​ ​lorsque​ ​les​ ​muscles​ ​se​ ​
relaxent.​ ​La​ ​moelle​ ​épinière​ ​peut​ ​alors​ ​s’activer​ ​automati-
quement​ ​et​ ​générer​ ​une​ ​contraction​ ​musculaire​ ​énergique​ ​
et​ ​très​ ​rapide.​ ​C’est​ ​cette​ ​secousse​ ​involontaire​ ​qui​ ​nous​ ​
réveille​ ​et​ ​nous​ ​donne​ ​la​ ​sensation​ ​de​ ​sursaut,​ ​associé​ ​ou​ ​
non​ ​à​ ​une​ ​impression​ ​de​ ​chute.
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Les​ ​mécanismes​ ​de​ ​l’endormissement​ ​et​ ​du​ ​sommeil
Petits​ ​dormeurs​ ​et​ ​gros​ ​dormeurs
La​ ​durée​ ​idéale​ ​du​ ​sommeil​ ​est​ ​celle​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​se​ ​sentir​ ​
en​ ​bonne​ ​forme​ ​physique​ ​et​ ​mentale​ ​pendant​ ​la​ ​journée​ ​du​ ​
lendemain.​ ​Elle​ ​est​ ​extrêmement​ ​variable​ ​d’une​ ​personne​ ​à​ ​
l’autre,​ ​et​ ​évolue​ ​avec​ ​l’âge.
À​ ​l’âge​ ​adulte,​ ​nous​ ​avons​ ​besoin​ ​en​ ​moyenne​ ​de​ ​7​ ​à​ ​8heures​ ​
de​ ​sommeil​ ​par​ ​24​ ​heures​ ​mais,​ ​pour​ ​chaque​ ​personne,​ ​cette​ ​
durée​ ​peut​ ​être​ ​plus​ ​longue​ ​ou​ ​plus​ ​courte.​ ​Sont​ ​considérés​ ​
comme​ ​«longs​ ​dormeurs»​ ​ceux​ ​qui​ ​ont​ ​besoin​ ​de​ ​plus​ ​de​ ​
9heures​ ​de​ ​sommeil​ ​par​ ​nuit​ ​(jusqu’à​ ​12heures),​ ​et​ ​comme​ ​
«courts​ ​dormeurs»​ ​ceux​ ​pour​ ​qui​ ​6heures​ ​de​ ​sommeil​ ​et​ ​
même​ ​moins​ ​sont​ ​susantes.​ ​Il​ ​semble​ ​que​ ​ces​ ​diérences​ ​de​ ​
durée​ ​soient​ ​dues​ ​en​ ​partie​ ​au​ ​fait​ ​que​ ​les​ ​«courts​ ​dormeurs»​ ​
ont​ ​un​ ​sommeil​ ​de​ ​meilleure​ ​qualité​ ​et​ ​plus​ ​ecace​ ​que​ ​les​ ​
«longs​ ​dormeurs».
L’EXPRESSION:​ ​
DORMIR​ ​COMME​ ​UN​ ​LOIR
L’expression​ ​vient​ ​bien​ ​du​ ​petit​ ​rongeur​ ​qu’est​ ​le​ ​loir.​ ​Elle​ ​
ne​ ​fait​ ​toutefois​ ​pas​ ​référence​ ​à​ ​son​ ​sommeil​ ​nocturne,​ ​
mais​ ​à​ ​son​ ​hibernation,​ ​très​ ​profonde,​ ​qui​ ​dure​ ​d’octobre​ ​
à​ ​avril.​ ​L’hibernation​ ​(une​ ​forme​ ​de​ ​léthargie,​ ​de​ ​vie​ ​ralentie​ ​
qui​ ​permet​ ​à​ ​l’animal​ ​de​ ​traverser​ ​la​ ​mauvaise​ ​saison)​ ​est​ ​
un​ ​état​ ​dont​ ​on​ ​émerge​ ​très​ ​dicilement,​ ​tout​ ​comme​ ​du​ ​
sommeil​ ​lent​ ​profond.
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