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Avant-propos

Le sommeil, c’est la santé !


Nous passons presque un tiers de notre vie à dormir, et un douzième à rêver.

Or, entre nuits trop courtes ou agitées et insomnies, nous n’avons jamais aussi peu et mal dormi. La faute aux écrans (smartphone, tablette, télévision, ordinateur…) qui nous tiennent en éveil, aux couchers plus tardifs, tandis que nos levers restent matinaux, aux horaires décalés – 1 Français sur 5 est concerné… À cette liste s’ajoutent désormais la Covid-19 et la peur qu’elle engendre, notamment quant aux lendemains incertains. Notre sommeil est en effet l’une des grandes victimes du chamboulement de nos vies depuis l’arrivée du coronavirus. Les études des instituts de sondage et les observations des médecins spécialisés convergent : environ trois quarts des Français souffrent de troubles du sommeil depuis le début de l’épidémie. Selon les spécialistes du Réseau Morphée1, les causes sont multiples et assez habituelles : horaires moins réguliers, usage des écrans dans la soirée démultiplié – notamment à cause du télétravail –, baisse de l’activité physique et de l’exposition à la lumière du jour… La désorganisation de notre quotidien affole notre horloge biologique, cette tour de contrôle régulant le sommeil, mais aussi l’appétit et l’humeur. Cette désynchronisation du rythme veille-sommeil génère des conséquences en cascade : on se sent « jetlagué » en permanence, on a les nerfs à fleur de peau, on ne ferme pas l’œil avant 2 h du matin, on se réveille à l’aube, on grignote, on prend du poids… Difficile de tenir ainsi ! Les experts de la Société française de recherche et médecine du sommeil2 ont fait le même constat et comparent les dégâts des confinements à « des symptômes désagréables tels ceux ressentis lors d’un décalage horaire : troubles de l’appétit, de l’humeur, de l’énergie… ».

La période d’incertitude inédite que nous vivons et les nouvelles normes sociales qui en découlent – télétravail à outrance, gestion des enfants, des repas, complication des sas de décompression comme le verre en terrasse avec des amis ou la sortie au cinéma, au théâtre ou à la piscine, port du masque et application régulière de gel hydro-alcoolique… – n’augurent rien de bon pour notre sommeil dans les mois à venir. Toutefois, rassurons-nous : nous n’avons pas tous besoin de dormir huit heures d’affilée pour être au meilleur de sa forme le lendemain. Le sommeil est irréductiblement une affaire personnelle. Jusqu’à la fin du XIXe siècle, les nuits se répartissaient le plus souvent en deux parties : coucher tôt, réveil nocturne, puis rendormissement jusqu’au petit matin. Sans que cela soit considéré comme un « trouble du sommeil » ! Aujourd’hui, le sommeil idéal est devenu une sorte de Graal qui fait le bonheur des laboratoires pharmaceutiques, des marchands de matelas et de gadgets en tout genre. Pourtant, c’est en l’attribuant comme une tâche à accomplir qu’on le rend probablement de moins en moins accessible.

Comment parvenir à s’endormir malgré tous les soucis du quotidien ? Chacun bricole à sa manière et tente les remèdes de grands-mères, plus ou moins efficaces : trois infusions tilleul-verveine au coucher ou… quelques verres d’alcool ! Certains attrapent un cachet de guerre lasse et/ou se tartinent ou hument quelques gouttes d’huiles essentielles de lavande officinale, ylang-ylang ou camomille noble. D’autres sortent marcher ou écoutent chaque soir une méditation de Christophe André… Le sommeil, c’est la santé, validé scientifiquement, abordera, au regard des études scientifiques des neurosciences de nombreuses questions : pourquoi dormons-nous ? Quelle est l’utilité du sommeil ? Quelles sont les conséquences d’un manque de sommeil sur la santé ? Peut-on réduire notre temps de repos ? À quoi servent nos rêves ? Qu’est-ce qu’un sommeil réparateur ? Pourquoi certains dorment-ils mieux que d’autres ? Comment nos nuits évoluent-elles au fil de la vie ? Autant d’interrogations soulevées, étudiées et, pour certaines, élucidées.

Des enfants aux plus âgés, des insomniaques aux narcoleptiques en passant par les somnambules, cet ouvrage fait le point sur les dernières connaissances acquises dans ce domaine, sur les pathologies qui troublent nos nuits et les solutions pour en venir à bout.







1. https://blog.reseau-morphee.fr/2020/04/29/sommeil-et-confinement/.




2. https://www.sfrms-sommeil.org/articles-a-la-une/sommeil-et-rythmes-en-confinement/.
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Selon les spécialistes du sommeil, nos besoins moyens seraient de sept à huit heures par vingt-quatre heures. La répartition de ce temps passé à dormir peut varier en fonction de critères culturels – comme l’habitude de faire la sieste dans les pays chauds – ou de l’âge.

Or les Français dorment de moins en moins. En moyenne, leurs nuits ont raccourci d’une heure à une heure et demie en cinquante ans. Pour la première fois, leur temps de sommeil est passé en dessous de sept heures par nuit, en incluant les jours de repos, selon un baromètre de Santé publique France (SPF) publié dans le Bulletin épidémiologique hebdomadaire1. Il était en moyenne de 6 h 42 en semaine en 2017, contre 7 h 09 dans la précédente enquête de 2010, et aux alentours de sept heures dans d’autres sondages de l’Institut national du sommeil et de la vigilance (INSV).

Cette étude – menée par téléphone auprès de 12 637 personnes âgées de 18 à 75 ans – confirme la haute prévalence de l’insuffisance de sommeil dans la population générale française. En incluant les week-ends, le temps de sommeil moyen est inférieur de 19 minutes au temps idéal de 7 h 14 (calculé en faisant la moyenne des réponses données). Un grand nombre de Français seraient donc en manque de sommeil. Or les conséquences d’un tel déficit montrent à quel point ce dernier est indispensable à notre santé, à notre équilibre. Jugez vous-mêmes : les individus ne dormant pas suffisamment présentent des troubles de l’humeur, des difficultés de concentration, un manque d’énergie, une baisse de la vigilance et des performances (31 % des mauvais dormeurs connaissent des accidents du travail, contre 19 % des bons dormeurs) et une hypothermie (sensation de froid) relative. Sans parler de la prise de poids, de l’augmentation du risque cardio-vasculaire, de diabète, de la baisse des défenses immunitaires… (voir ici et suivantes).







1.  Bulletin épidémiologique hebdomadaire (BEH), nos 8-9, 12 mars 2019 (http://beh.santepubliquefrance.fr/beh/2019/8-9/index.html).






Pourquoi dormons-nous ?


Nous sommes tous des Homo « ça pionce » ! Il n’existe pas, ni aujourd’hui ni dans la littérature d’exemples d’êtres humains qui auraient survécu sans jamais dormir. Parmi les cas documentés d’insomnie volontaire – et sous contrôle médical –, le record est attribué aujourd’hui au Britannique Tony Wright, resté éveillé 266 heures, soit tout juste plus de onze jours. Quant aux cas pathologiques, la plus longue période sans dormir a été observée en 1970 chez un jeune homme de 27 ans atteint d’une maladie rarissime. Enregistrements à l’appui, l’équipe lyonnaise du neurobiologiste Michel Jouvet (l’un des premiers en matière d’étude du sommeil) a pu observer qu’il n’avait pas dormi durant quatre mois, avant de finalement décéder. Chez les autres mammifères, la conclusion est la même : des rats privés de sommeil meurent en deux à quatre semaines…

En résumé : il faut dormir. Même si l’homme nourrit depuis longtemps le rêve de s’affranchir du sommeil…

Puisqu’on ne peut survivre sans, le sommeil assure donc plusieurs fonctions vitales. Quels sont les besoins fondamentaux qui nous obligent à dormir ? Même si la science commence à avoir des hypothèses solides, elle n’a pas encore de réponse complète. Il est cependant facile de constater que, si nous restons longtemps sans tomber dans les bras de Morphée, nous nous sentons rapidement mal (somnolence, problèmes de concentration, troubles de la vision…). Mais ceci est une observation, pas une explication.

Nous en avons tous l’intuition : dormir doit nous faire récupérer de l’énergie utilisée en veille. Erreur ! En réalité, cette fonction est plutôt anecdotique. En termes de dépenses énergétiques pures, quelqu’un qui dort n’est pas totalement « neutre ». Si l’on prend en compte les mouvements du corps, les micro-réveils ou encore les rêves, un individu pesant 100 kg, par exemple, dépense en moyenne 80 kcal par heure en dormant. Le même homme, assis durant la nuit mais éveillé et ne pratiquant pas une activité intellectuelle intense, ne dépenserait qu’environ 95 kcal par heure, soit une différence inférieure à 20 %. Sur une nuit de huit heures, le regain potentiel en énergie n’atteindrait donc qu’environ 120 kcal, à peine plus que ce qu’apporte une pomme. Assurément, ce n’est pas la meilleure piste…


La récupération de l’énergie utilisée en veille est en réalité une fonction plutôt anecdotique du sommeil.



Certes, durant le sommeil lent, l’ensemble de l’organisme se met complètement au ralenti. En revanche, lorsqu’il entre en sommeil paradoxal (ou REM pour « Rapid Eye Movement ») – stade du sommeil faisant suite à la phase lente, durant lequel se déroule la majorité de nos rêves –, le cerveau est très actif et sa consommation énergétique est conséquente.

Par ailleurs, on sait qu’au cours de nos nuits, les informations de la journée sont traitées, ce qui favoriserait la plasticité synaptique. Tout simplement, grâce au sommeil, notre cerveau maintiendrait plus longtemps ses performances. Le sommeil permettrait aussi un « nettoyage » de notre encéphale. Durant la veille, des toxines, qui peuvent altérer les fonctions cérébrales, s’accumulent dans l’organisme. Le sommeil pourrait être un des moyens de les éliminer. La phase de sommeil paradoxal jouerait également un rôle important dans la maturation cérébrale1.

Le sommeil serait aussi impliqué dans la programmation génétique des comportements2. Ainsi, chez un nourrisson, on retrouve les six mimiques émotionnelles « universelles » – joie, tristesse, peur, dégoût, surprise et colère – au cours de cette phase de sommeil agité, alors que le bébé n’a pas encore connu ces sentiments.

On sait aussi de manière certaine que, chez les enfants, le sommeil sert à grandir grâce à la sécrétion de l’hormone de croissance, qui permet aux cellules de se multiplier.

Par ailleurs, le sommeil influencerait également la réponse immunitaire3. Il est en effet démontré qu’un sommeil normal comprenant tous les stades est nécessaire pour avoir de bonnes défenses immunitaires. De même, on a observé qu’une privation prolongée de sommeil engendrait des infections multiples et même des cancers digestifs4.







1. Howard P. Roffwarg, Joseph N. Muzio, William C. Dement, « Ontogenetic development of the human sleep-dream cycle », Science, no 152, 29 avril 1966, https://science.sciencemag.org/content/152/3722/604.




2. Michel Jouvet, « Programmation génétique itérative et sommeil paradoxal », Confrontations psychiatriques, no 27, 1986.




3. D. F. Dinges, S. D. Douglas, S. Hamarman, L. Zaugg, S. Kapoor, « Sleep deprivation and humane immune function », Advances in Neuroimmunology, no 5, 1995.




4. Cheryl L. Thompson et al., « Short duration of sleep increases risk of colorectal adenoma », Cancer, 117(4), 15 février 2011, p. 841-847.






Quels sont les effets d’une privation de sommeil sur la santé ?


Un bon sommeil est essentiel pour rester en bonne santé. Aux dires des neurologues spécialistes du domaine, il est tout autant bénéfique, voire plus, qu’un régime alimentaire varié et équilibré et une activité physique régulière.

Plus de vingt études épidémiologiques à grande échelle ont suivi des millions de personnes sur des décennies. Elles arrivent toutes à la même conclusion : moins vous dormez, plus votre vie est… courte ! Le manque de sommeil est désastreux pour tous les grands systèmes physiologiques du corps humain : cardio-vasculaire, métabolique, immunitaire et même reproductif. Il altérerait même l’élément le plus essentiel de notre être : l’ADN.


Des conséquences pour le cœur

À mauvais sommeil, mauvaise santé cardio-vasculaire. Nombreux sont les travaux scientifiques qui l’ont montré, en particulier une « méta-analyse » (analyse de plusieurs études) publiée en 2011 ayant suivi durant sept à vingt-cinq ans plus d’un demi-million d’hommes et de femmes d’âges et de nationalités différents1. Ses résultats sont les suivants : le raccourcissement progressif du sommeil (moins de cinq heures par nuit) va de pair avec une augmentation de 45 % des risques de développer et/ou mourir d’une maladie coronarienne dans les sept à vingt-cinq ans qui suivent le début de l’étude.

Il est intéressant de noter aussi que, selon cette même méta-analyse, un sommeil de trop longue durée (plus de huit, neuf ou dix heures par nuit selon les études) est également associé à un risque accru de maladies cardio-vasculaires et d’accidents vasculaires cérébraux, sans que l’on comprenne vraiment pourquoi.

Le même lien entre privation de sommeil et mauvaise santé cardio-vasculaire a été confirmé en 2016 par une méta-analyse chinoise portant sur 517 440 participants2. Les personnes ne dormant que six heures par jour avaient 11 % de risques supplémentaires d’être victimes d’un arrêt cardiaque que ceux dormant sept heures.

Et ce lien entre un sommeil écourté et les insuffisances cardiaques reste fort, même après le contrôle d’autres facteurs de risques cardiaques connus, comme le tabagisme, l’absence d’activité physique ou la masse corporelle. En d’autres termes, le manque de sommeil peut apparaître comme un facteur de risque cardiovasculaire.

Si le cœur souffre autant de la privation de sommeil, c’est parce qu’une nuit trop courte (ne serait-ce que d’une heure ou deux) accélère le rythme cardiaque, heure par heure, augmentant significativement la pression artérielle systolique3.

En outre, le manque de sommeil endommage le tissu des vaisseaux sanguins, notamment des artères coronaires, qui alimentent le cœur ! Une étude publiée en 2015 prouve en effet que lorsque l’on dort trop, ou pas assez, nos artères en pâtissent de la même façon4.

Des chercheurs sud-coréens ont ainsi interrogé plus de 47 000 jeunes et adultes d’âge moyen en bonne santé sur la durée et la qualité de leur sommeil. Puis ils les ont soumis à une batterie de tests pour mesurer leur rigidité artérielle et le taux de calcium – marqueur de lésions précoces – dans les artères nourricières du cœur, les coronaires. Les scientifiques ont découvert que ceux qui se contentent de cinq heures maximum de sommeil par nuit ont un taux de calcium 1,5 fois plus élevé que ceux qui dorment sept heures. Plus étonnant : le taux de calcium des dormeurs qui passent au moins neuf heures au lit est en moyenne 1,7 fois plus élevé que ceux qui en comptent sept.

La qualité du sommeil (phase d’endormissement, nombre et durée des éveils nocturnes…) a aussi un impact sur la bonne santé vasculaire. Les personnes qui dorment mal ont un taux de calcium dans les artères coronaires 1,2 fois supérieur à celles ayant un sommeil de qualité.

En ce qui concerne la rigidité artérielle qui traduit le dépôt de plaques sur les parois des vaisseaux sanguins, les résultats ont été similaires. Bref, la nuit idéale pour nos artères serait : sept heures de sommeil de bonne qualité.
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