Guide
Sommelil

Sommeil:
état de repos
permettant a
’organisme
de récupérer.



-> www.sleepme

W

-

I
i.'
N

fait partie de ’équipe de somnologie du Centre de
médecine du sommeil Hirslanden de Zurich. Elle
conseille des adultes, des adolescents et des enfants
souffrant de troubles du sommeil. Elle travaille aussi
comme psychothérapeute dans son propre cabinet.

d.ch

travaille comme psychiatre et psychothérapeute, ainsi
que comme analyste didacticienne au C. G. Jung-
Institut a Kiisnacht. Les réves font partie de ses
themes favoris. Son livre sur les cauchemars a été
publié en 2013 chez Patmos Verlag.

- www.junginstitut.ch

travaille chez Helsana depuis 2008. En tant que
spécialiste, il est responsable du domaine Médecine
complémentaire. Il veille a ce que les clients aient
acces a une offre qualitative en médecine complé-
mentaire.

- www.helsana.ch/medecine-alternative

Ces experts ont prodigué leurs conseils et une
assistance rédactionnelle a I’équipe de rédaction.
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C’est le record du monde d’éveil
ininterrompu. Le Britannique
Randy Gardner est entré ainsi au
Livre Guinness des Records.

The Big Sleep

«Le Grand Sommeil », tel est
le titre francais de ce grand
classique mettant en scene
Humphrey Bogart et Lauren
Bacall. Le film est basé sur le polar
éponyme de Raymond Chandler.

Japon versus
Pays-Bas
C’est au Japon et a Singapour
que I'on dort le moins longtemps
(7 h 24 min) et aux Pays-Bas, le
plus longtemps (8 h 12 min).

Coach du sommeil
pour Ronaldo

Sur les conseils de son coach du
sommeil Nick Littlehales, le
footballeur vedette Cristiano
Ronaldo dort 5 x 9o min/jour. I1
améliore ainsi ses performances.

9 2 décibels

Tel est le record du monde de
ronflement. Une trongonneuse
atteint 110 décibels.

Chlens
« chauffants »

Les Esquimaux dormaient dans
des igloos autrefois. La nuit, ils y
régulaient la température en
jouant sur le nombre de chiens
autorisés a passer la nuit a I’abri.

Thérapie du didgeridoo
La pratique de cet instrument a
vent australien aide a lutter
contre la ronchopathie.

Berceau haut
de gamme

Le berceau Max Motor Dreams de
Ford simule un trajet en voiture.
Les bébés y dorment comme
des anges.

Sieste-minute

«Inemuri», c’est le nom que les
Japonais donnent au petit somme
feint par un supérieur. Durant
I’exposé d’un collaborateur, le
chef fait comme s’il dormait. Cela
permet a 'employé de se sentir
moins stressé, méme s’il sait que
son supérieur fait en réalité
semblant.

Frere Sommeil

Dans son célebre roman, 'auteur
autrichien Robert Schneider fait
référence a Hypnos, Dieu
du sommeil.

SR L

«Mourir, C’est
dormir sans
réver»

Cette citation est attribuée a
I’Empereur francais Napoléon
Bonaparte (1769—1821).

Quelle est Uorigine du
pyjama?

Des voyageurs ramenerent le
pyjama d’Inde en Europe a la fin
du XIX¢siecle. Les « pai jamahs»

€taient au départ un pantalon

ample, que les Européens ont
complété d'une chemise pour en
faire un vétement de nuit. Dans
les années vingt, les femmes en
ont a leur tour découvert
les vertus.
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Les fonctions du sommeil ne sont pas
encore parfaitement connues. Un fait est
néanmoins établi: un sommeil répara-
teur régénere le corps et esprit. Il est
indispensable a notre sant€ et a notre
développement.

Le sommeil est un état de
grande activité qui déclenche de
multiples processus dans le cer-

veau. Le cerveau met de 'ordre

Process us d e dans ce qu’il a appris et vécu
refleX| on cre at |fS durant la journée. Il analyse et

classe les informations collec-
tées. Les données importantes
migrent de la mémoire-tampon,
I’hippocampe, vers la mémoire a
long terme, le néocortex. Le cer-
veau, siege de la pensée, se livre a
des exercices hautement créatifs:
il découvre des regles et des struc-
tures dans un chaos de faits bruts.
Soudain, nous trouvons des solu-
tions a des problemes

- que nous gardions ca-

ro I S S a n c e chés durant la journée.

n Ne dit-on pas que le

m u S C u la I re Le cerveau ne peut faire
Ce « ménage » que si

nous sommes au repos, a I’écart de

tout stimulus extérieur. Un manque

Résoudre
les problémes

sommeil porte conseil ?

de sommeil entraine des pro-
blemes de mémoire, de concentra-
tion et d’apprentissage.

La nuit, notre programme de
réparation est également al’ceuvre.
Le systeme hormonal tourne a
plein régime. Les cellules
corporelles se renouvellent,

lules nerveuses et les endommager.
Le sommeil renforce les
défenses, car le systeme immuni-
taire produit alors une quantité
particulierement importante de
substances immunoactives; en
dormant peu,

Défe n SES on s’expose

les muscles se développent ren fo rCéeS donc davan-

et le corps produit des pro-
téines et du sang neuf. Un déficit
de sommeil accélere aussi le vieillis-
sement: dans des situations de
Détoxication °°* ¢
personnes
présentent un taux de cortisol
dans le sang plus élevé et une
moindre tolérance au glucose.

Le sommeil améliore aussi le
bien-étre psychique en évacuant les
tensions émotionnelles. Nous ou-
blions ainsi le stress du quotidien
et parvenons a mieux maitriser nos
problemes. Les personnes qui dor-
ment trop peu ou souffrent de
troubles du sommeil sont fatiguées,
énervées et

tage alamala-
die. Garder le lit estimportant pour
guérir d’'un rhume par exemple.
Les plaies et autres blessures ont
aussi besoin de ce sommeil répara-
teur. A terme, un manque de som-
meil ou des troubles du sommeil
peuvent entrainer de I’hyperten-
sion, des problemes gastro-
intestinaux, des maladies cardio-
vasculaires, un AVC ou le diabete.
Un sommeil réparateur
accroit les performances de facon
générale. Les sportifs de haut
niveau tels que le champion de
tennis Roger Federer ou le pilote
automobile Sebastian Vettel
connaissent les

plus expo- Pe rformances vertus du sommeil

sées aux dé-
pressions et
aux troubles anxieux.
La nuit, le corps élimine les
toxines produites par la métaboli-
sation des médicaments et des
nutriments. Si nous ne dormons
pas ou trop peu, ces déchets
peuvent s’accumuler dans les cel-

accrues

et son role dans la
régénération et le
développement de la masse mus-
culaire et osseuse; chaque jour, le
cerveau répete les mémes proces-
sus et améliore, ce faisant, la mé-
morisation des schémas de mouve-
ments. ®
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Ces cinq phénomenes marquent
la transition entre le jour et le réve.

Baillement
Le baillement aide le cerveau a

rester éveillé dans des situations dif-
ficiles. Il dure six secondes en
moyenne et est généralement répété.
La théorie qui voudrait que nous
baillions pour recevoir plus d’oxy-
gene est dépassée aujourd’hui. Selon
les chercheurs, le phénomene rem-
plirait plusieurs fonctions. Chypo-
these la plus répandue aujourd’hui
est que nous baillons pour ramener
notre cerveau a sa température de
fonctionnement idéale de 37 degrés.
La peur ou un effort cérébral parti-
culier peut rapidement faire grimper
sa température et réduire ainsi ses
performances.

Sentiments exacerbés

A la fin du sommeil, les diffé-
rentes zones du cerveau ne se ré-
veillent pas au méme rythme. Chez
certaines personnes, le lobe frontal,
qui commande notamment nos ca-
pacités motrices, a besoin de plus de
vingt minutes pour s’éveiller. Durant
ce laps de temps, les réactions sont
ralenties et la concentration est en
veilleuse. En revanche, le cingulum,
situé juste derriere le lobe frontal,
démarre au quart de tour. Il est res-
ponsable delavolonté et de la percep-
tion de soi et joue un réle d’'intermé-
diaire entre ’émotion et la raison.
Cest ce qui explique que nous perce-
vions aussi clairement nos senti-
ments au réveil.

b
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Fatigue

Sans fatigue, nous repousse-
rions probablement le besoin de régé-
nération de notre corps, avec des
conséquences fatales, car le sommeil
estessentiel a notre survie. La fatigue
est produite par une hormone, lamé-
latonine (p. 12). Elle nous entraine
dans la somnolence et réduit notre
attention et nos performances. Lapa-
thie nous gagne et nous réagissons au
stress de facon plus épidermique. Cer-
taines personnes se mettent méme a
frissonner quand elles sont fatiguées.

Chute

Une personne sur deux connait
le phénomene: dans un demi-
sommeil, nous pouvons avoir
I'impression de tomber, d’avoir des
secousses dans les jambes ou de voir
des éclairs. La raison en est simple:

quand nous allons au lit apres une
journée stressante, notre systeme
nerveux se met souvent en veille de
facon désordonnée. Cela génere des
états intermédiaires dits «hypnago-
giques»:la perception est troublée et
la conscience est encore 1a en partie.
Les nerfs sollicités a ’exces en-
trainent une tension musculaire
dans le cerveau qui peut se traduire
par des mouvements involontaires.

Fermeture des yeux

Durant la journée, le réflexe de
clignement de la paupiere a pour ef-
fet de stabiliser le film lacrymal; ce
réflexe disparait durant le sommeil.
La fermeture de la paupiere main-
tient ’humidité oculaire et évite
toute inflammation. En outre, la pau-
piere protege ainsi I'ceil contre toute
pénétration de corps étrangers, tels
que des insectes ou des particules de
saleté. Elle le met aussi a I'abri des
stimuli optiques qui nuiraiental’en-
dormissement. Enfin, la glande
pinéale de I’épithalamus ne produit
la mélatonine, ’hormone du som-
meil, que dans I'obscurité. ®
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Quand nous dormons, nous ne sommes
inactifs qu’en apparence. En réalité, des
processus neurophysiologiques com-
plexes nous préparent, la nuit, a faire le
plein d’énergie pour affronter la journée
du lendemain.

Les diverses phases du sommeil

Le sommeil est un processus hautement actif et struc-
turé se déroulant en plusieurs phases: apres la phase d’en-
dormissement, nous entrons dans une phase de sommeil
léger, puis de sommeil lent. Nous plongeons ensuite dans
la phase de sommeil profond, durant laquelle le pouls et la
pression artérielle baissent, tout comme I’activité respira-
toire et cérébrale. Cette phase est essentielle, car c’estla que
nous pouvons nous régénérer. Notre corps libere alors une

Eveil
détendu

Phase de réve
REM

Sommeil léger

Sommeil lent

Sommeil profond

quantité particulierement élevée d’hormones
de croissance et renouvelle ses cellules, chose
indispensable pour la croissance des ongles et
des cheveux mais aussi pour la guérison des
plaies. De plus, notre systeme immunitaire se
renforce pendant cette phase et notre mémoire
effectue une «sauvegarde » de ce que nous
avons appris durant la journée. Dans la phase
de sommeil profond, nous ne révons quasiment
pas et, si nous révons, nous sommes incapables

Eveillé 23 fois

Il est tout a fait normal
que nous nous réveillions
plusieurs fois durant la
nuit (jusqu’a 23 fois par
nuit). Généralement,
nous nous rendormons
trés rapidement et ne
remarquons méme pas
que nous avons été
éveillés. Nous n’en
prenons conscience que
si léveil dure plusieurs

de nous souvenir de quoi que ce soit au réveil. [minutes.
Apres le sommeil profond débute la phase

REM:les yeux se mettent alors a bouger rapidement, raison
pour laquelle les chercheurs ont qualifié cette phase de REM
(Rapid Eye Movement). Durant la phase REM, le corps passe
alavitesse supérieure: 'activité cérébrale, la respiration, le
pouls et la tension artérielle atteignent presque les valeurs
de I’état de veille. Notre corps a alors besoin d’une quantité
de calories quasiment égale a celle requise durant la journée
a I’état de repos. Seuls les muscles restent inactifs, proba-
blement pour nous éviter de matérialiser les réves un peu
fous que notre cerveau projette sur notre écran interne.

Réveil

Notre sommeil est le
plus profond durant la
premiére partie de la
nuit; ensuite, il devient
toujours plus super-
ficiel. Les phases REM,
marquées par des
réves plus vrais que
nature, ont tendance a
durer plus longtemps

Oh 1h 2h 3h

5h 6h 7h

en deuxiéme partie

8h de nuit.
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La phase REM est la phase onirique: si on se réveille durant
cette phase, on peut généralement se souvenir de ses réves.
Cela est dii au fait que le cerveau ne fonctionne pas ici
comme dans le sommeil profond mais comme durant
Péveil.

Les hormones dirigent les opérations

Les sommeils léger, lent, profond et REM constituent
ensemble un cycle de sommeil fermé dont la durée est va-
riable (9o minutes en moyenne). Chez les adultes, le cycle
se répete environ cinq fois par nuit, les phases étant encore
une fois d'une intensité variable. Deux hormones jouent ici
un role: durant la premiere moitié de la nuit, c’est la méla-
tonine principalement qui influence notre sommeil, durant
la seconde moitié, le cortisol, hormone du stress. C’est la
raison pour laquelle nous dormons le plus profondément
en premiere partie de nuit. A partir de trois heures environ,
le cortisol prend progressivement le dessus; notre sommeil

La mélatonine, hormone
du sommeil

Dans lobscurité, la
glande pinéale de
l'épithalamus produit de
la mélatonine. Sous son
action, nous ressentons
la fatigue et allons nous
coucher. Quand il fait
clair, la production de
mélatonine baisse et
nous nous réveillons.
Lhiver, quand la lumiére
du jour devient rare, le
taux de mélatonine
augmente. Cela peut
générer un état de
fatigue, voire provoquer
des dépressions. A un
certain age, notre corps
produit moins de
mélatonine, ce qui réduit
la durée moyenne du
sommeil.

devient alors plus superficiel, car le cortisol a un
effet d’éveil. Au lever du jour, quand les phases
REM s’allongent, le taux de cortisol est au plus
haut et nous tire de nos réves.

La régulation physiologique du sommeil

Des processus physiologiques complexes
régulent le sommeil. La substance grise (forma-
tion réticulaire) dans le tronc cérébral et dans la
moelle épiniere joue ici un réle important.
Quand elle percoit des stimuli extérieurs par la
vue et 'ouie, elle transmet une instruction de
veille au cerveau. En I’'absence de stimuli, elle
informe le thalamus, qui forme la plus grande
partie du diencéphale. Ce dernier indique au
cerveau qu’il est ’heure de dormir en recourant
a des neurotransmetteurs. ®

Monophasique, biphasique ou poly-
phasique? Quel est votre rythme de

sommeil?

Le rythme de huit heures de sommeil consécutives n’est pas forcé-
ment la panacée. D’autres modeles peuvent aussi apporter le repos né-
cessaire. Limportant, c’est que les durées des différentes phases de som-
meil soient strictement respectées. Une bonne récupération est a ce prix.

#8000

Monophasique Biphasique Polyphasique
Dans le sommeil Les gens qui optent  Everyman
monophasique, on pour le modele de La nuit, on dort
dort une fois par sommeil biphasique jusqu’a quatre
jour durant six a dorment un peu
huit heures moins la nuit et
consécutives. s’octroient une
turbosieste de

deux a quatre
mini-siestes de

20 minutes durant la 20 minutes. Cette
variante convient

journée ou une
sieste de 90 minutes surtout aux
[JPhase d'éveil a midi. Cela permet indépendants

Ml Phase de sommeil de faire le plein

(h) Durée du sommeil d’énergie. de nombreux

mandats sur une

courte période.

Ilappartient a chacun de trouver le rythme qui lui convient.

heures et demie. Le
jour, on s’accorde

amenés a exécuter

Polyphasique
Uberman

On dort 20 minutes
toutes les

quatre heures. Cette
variante extréme
s’adresse particu-
lierement aux
sportifs de haut
niveau ayant a
parcourir de longues
distances ainsi
qu’aux pilotes
volant en solo.

Les enfants et les personnes dgées ont souvent un sommeil bipha-
sique. A midji, ils font une petite sieste. Les bébés s’endorment a inter-
valles réguliers durant de courtes périodes. Les adultes en revanche ne
dorment souvent que la nuit. Le rythme polyphasique convient surtout

aux situations exceptionnelles (cf. page 53). ®
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Les femmes dorment autrement que les
hommes, les jeunes davantage que les ainés.
La génétique et notre métier influencent
aussi notre sommeil. Ou se situent les
différences et quelles en sont les raisons?

Les femmes ont
besoin de plus de
sommeil

Un étude autrichienne révele que
les femmes dorment moins profon-
dément quand un homme partage
leur lit. En revanche, les hommes
dorment mieux dans la méme si-
tuation. Cela pourrait s’expliquer
par I'évolution. La femme veille
pour ainsi dire instinctivement sur
I’homme a ses co6tés. Les hommes,
pour leur part, se sentent plus stirs
d’eux et apaisés quand ils ne sont
pas seuls. Cela dit, les femmes ont
besoin d’une vingtaine de minutes
de sommeil de plus. Des cher-
cheurs britanniques I'ont démon-
tré. Le cerveau féminin a en effet
une structure plus complexe et est
utilisé de fagon plus intensive, d’ou
un besoin de repos plus important.

Les managers
dorment moins bien

Les personnes qui travaillent dor-
ment le moins bien dans la nuit du
dimanche au lundi. Primo, parce
qu’elles pensent des le dimanche
au travail qui les attend le lundi.
Secundo, parce que le rythme de
sommeil du week-end se trouve
subitement perturbé. Et plus on a
un poste élevé, moins on dort et
moins on dort bien. Il est clair
pourtant qu'un sommeil répara-
teur rend plus performant, réceptif
et créatif et contribue a la stabilité
émotionnelle. Affirmer que I'on
peut se contenter de peu de som-
meil est donc une contrevérité.

Géne du
gros dormeur

Les porteurs du gene ABCCg ont
besoin d’'une demi-heure de som-
meil de plus que les autres. C’est le
constat posé par des scientifiques
de I'Université d’Edimbourg et de
I'Université Louis-et-Maximilien
de Munich. Ils ont analysé le som-
meil de plus de 30 ooo Européens.
Pour ce faire, ils leur ont demandé
de tenir un journal du sommeil et
de se soumettre a un test génétique.
Au total, quatre pour cent des Eu-
ropéens sont porteurs de ce gene
du gros dormeur. Des tests sur des
mouches a fruits ont montré que
ce gene peut étre désactivé, ce qui
a pour effet de réduire la durée du
sommeil. Pour autant, les méca-
nismes qui conditionnent notre
sommeil demeurent en grande par-
tie inexplorés.

De moins en moins
avec l'age

Alors que les nourrissons dorment
environ 16 heures par jour, les plus
de 65 ans se contentent de deux fois
moins. De plus, les phases de som-
meil profond raccourcissent, nui-
sant a la qualité du sommeil. La
durée de I’endormissement varie
aussi en fonction de I’dge:: si les bé-
bés s’endorment en I’espace d'une
minute, 10 pour cent des adoles-
cents ont besoin de plus d’une
heure. Des 45 ans, nous atteignons
déja les 20 pour cent et nous pas-
sons a une personne sur trois chez
les retraités. Ironiquement, la ré-
duction de la durée du sommeil
chez les ainés est aussi qualifiée
d’«abandon de lit sénile ». ®

7-8h
8-10h
7-9h >65ans
14-17 ans
18—-64 ans
10-13 h
11-14 h 9-11h
3-5ans
1-2 ans 6-13 ans
12-15h
14-17 h Du nourrisson a l’'ainé, le
besoin de sommeil se
4-11 mois réduit sans cesse.
0-3 mois
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Leve-tot ou leve-tard? Bien couché? Les avantages et inconvé-
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Tout est une question d’horloge interne. nients des positions de sommeil les plus &
courantes. =
=
-
La désignation des deux profils de Le médecin du sommeil américain Michael (@
dormeur les plus connus s’inspire de Breus a affiné le modéle de l'alouette et de la L
lornithologie: la chouette et l'alouette. chouette. Il a alors défini quatre profils de | Z
De nombreuses personnes présentent dormeur. Si vous connaissez votre profil de "
toutefois des chronotypes hybrides, tout dormeur, vous pourrez adapter votre emploi du %
en sachant que, par ailleurs, les profils temps en fonction de votre chronotype et ainsi
peuvent changer au fil du temps. augmenter votre productivité. o
= Loup L Sur le dos Sur le coté
Alouette Le loup peine a entrer dans + Soulage le cou + Réduit le
Les alouettes sa Jou‘rnee._ll connait son et le dos ronflement et
sont des léve-tot. pic d’énergie vers 19 + Réduit la les troubles
Elles ont leur pic heures. Il va rarement au formation des respiratoires
de productivité lit avant minuit. rides sur le + Soulage la
durant la visage colonne
matinée mais se Accroit le vertébrale
sentent déja Lion ronflement et - Favorise les
. =¥ fatiguées en Le lion est un léve-tat. Il les tr_’oubl_es impuretés de la
début de soirée. Une alouette sera est productif le matin et respl’ratmres peau
t’ouF d’e méme capable de rester montre des signes de (apnée _du - Favorls_e la
e\fejllee plus longtemps pour fatigue trés tot dans somme|l) fgrmatlon des
célébrer la nouvelle année. Caprés-midi. - Favorise les rides sur le
Chouette b:‘ulures visage
Les chouettes d’estomac
sont toujours un
peu en retard par Ours
rapport aux L'ours dort beaucoup, Feetus Sur le ventre
alouettes mais il a toujours + Réduit le + Réduit le
(«jet-lag limpression de manquer ronflement et ronflement et
social»). Les de sommeil. C'est le midi les troubles les troubles
chouettes quil est le plus productif. respiratoires respiratoires
peinent a + Soulage la - Entrave la
émerger le matin, Dauphin colonne vertébrale respiration
elles préférent se Le dauphin se réveille - Entrave la - Sollicite le cou
lever tard et ont réguliérement pendant la respiration - Sollicite la
leur pic de productivité en soirée. nuit et se sent souvent profonde colonne
Une chouette sera tout de méme fatigué pendant la journée. - Favorise les vertébrale
capable de se lever tot pour attraper Il connait son pic d’énergie impuretés de la
un vol matinal et partir en vacances. vers 19 heures. peau
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Le sens et I'utilité de nos réves donnent
lieu a bien des spéculations. Il faut dire
que les scientifiques taitonnent encore

beaucoup dans I'inconnu.

Thése de la psycholo-
gie du développement
Le réve serait impor-
tant pour le développe-
ment de notre cerveau;
le sommeil REM (cf. p.
10), oul le réve est trés
présent, est en effet
une composante trés
importante du sommeil
chez le nouveau-né.

Nous révons tous des que nous
dormons, mais nous ne nous en souve-
nons pas forcément. Notre activité oni-

rique est tangible a chaque phase du
sommeil, méme si son intensité varie
fortement d’une phase a 'autre. Le
sommeil REM (cf. p. 10)
est le plus prolifique en
matiere de réves. A ce
jour, personne ne sait
exactement pourquoi nous
révons. Nous savons toutefois
que tous les mammiferes évo-
lués ont un sommeil REM. Les
chercheurs estiment donc que sile
réve n‘avait aucune utilité pour notre
survie, 'évolution se serait chargée de
le faire disparaitre au cours des der-
nieres 150 millions d’années.

Réves et curiosité

Comme il est impossible d’enre-
gistrer un réve avec des moyens
techniques, les chercheurs doivent se
contenter de narrations subjectives
et incompletes. Ce que I'on peut

~
l l curiosité.
4 7
o /7 y:
T
o o
~’

mesurer en revanche, c’est

I'activité cérébrale durant le
réve. Et le constat est surpre-
nant: durant la phase onirique,
le systeme limbique, égale-
ment responsable des émo-
tions telles que la colere, la
peur et la panique ainsi que du
systeme dit de recherche, est
extrémement actif. Ce dernier
est activé quand nous ressen-

. tons une envie ou un grand

intérét. Cela semble indiquer

que les réves pourraient avoir
un rapport avec notre

Une stratégie de survie
Certains neuroscientifiques

Thése de la psychologie
Les réves traiteraient des
expériences et des
sentiments, le systéme
limbique, responsable
entre autres de nos
émotions, étant haute-
ment actif.

Thése de la biologie de 'évolution
Les réves serviraient a notre survie;
sinon, l'évolution les aurait fait
disparaitre au cours de 'histoire de
’humanité, longue de millions
d’années.

estiment des lors au-

jourd’hui que les cauchemars pour-
raient servir a simuler des situations
dangereuses, voire terrifiantes. Le
réve permettrait d’apprendre les
comportements qui nous seront
utiles dans le futur. Quand on réve
par exemple de la mort d'un proche,
on simule le processus de séparation.
Du point de vue de la biologie de
I’évolution, les réves seraient donc
une sorte de stratégie de survie. Mais
I'approche psychologique duréve ne
manque pas non plus d’arguments:
examiner ses réves a laloupe aiderait
a mieux se comprendre soi-méme

(cf. pp.30/31). @
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Actif la nuit

Au Japon, on travaille jusque tard le soir. C’est le monde du «fumin fukyu »,
«sans sommeil, sans pause». Seul reméde contre.le déficit de sommeil:la
turbosieste. Si les gens transforment la nuit en jour, c’est pour avoir enfin le
temps de faire la féte. Les mots-clés: liberté, appartenance, débrancher.

Dormir? Plus tardsdm ww



e
Dans les airs el T, = A : ‘f' -
Bertrand Piccard et André Boschberg ont fait le tour du monde aux com= -
mandes du «Solar Impulse». Pour des raisons de sécurité, ils ne pouvaient

dormir que 20 minutes toutes les deux heures et demie. Uhypnose et la

médiation ont été utiles. Les alpinistes ont aussi besoin de force mentale et de

technique quand ils bivouaquent & méme la paroi. Réveraient-ils de voler?




Dormir avec style

Les capsules sont la réponse japonaise au manque d’espace dans les villes.
Aujourd’hui, on en trouve dans une série d’aéroports dans le monde. La chambre
3 coucher du Roi de France Louis XIV était autrement plus pompeuse. Lors de la

ARy
Lo v s kv 8 A d )

TFA

)

o g '\--ﬁ' tRA-: ar\,,fn-i 1-‘."-'5"1\-‘_'

BT TR i T

| < R (
Vi ¥ o, ]

- il : L

_ ¥

£y - {3
- 0

A sEST

-'}l:‘,. o ; ¥

b

- |

b "'l;

=

et {4 H
kX

g

'y 18

i

Ak

Atk

:;:.

Rl

kgt 3-*2-

i Wi

_".' S,

i N

R

a

.
[







ACTION

30

Les réves —méme les cauchemars —
permettent d’en savoir davantage sur
ses propres sentiments. Mode d’emploi.

» \, Sivous voulez explorer vos

m \'\que réves, vous devez absolu-

ment avoir du papier et un

i iMPp
SU‘S e ré\’ es Ou stylo sur votre table de

S gel” nuit. Si cela vous simpli-
da: . e og fie la tache, vous pouvez

U Y« aussi utiliser un appareil de
\ ateu dictée ou I'enregistrement

vocal de votre smartphone.
Limportant est d’agir vite. Sinon,
le tohu-bohu du quotidien effacera rapide-
ment le contenu de vos réves.

Les réves sont des messages de I'in-
conscient, un commentaire sur votre situa-
tion de vie. Raison de plus pour éviter qu’ils
ne s’effacent. D’apres les chercheurs, nos
propres comportements jouent un role
central dans nos réves: comment est-ce que je
me comporte ? Suis-je passif ou actif? Suis-je

impliqué ou juste un observateur? Et
mpor— quels sont les paralleles avec ma vie
Mon co t‘“ réelle? Les questions de ce genre
peuvent nous aider a mieux
comprendre qui nous sommes et
comment nous nous comportons.
‘nappr pé\’es ? Lexemple suivant tiré de lappsychia-
mes r trie est parfaitement illustratif:
une dame souffrait d'une

énorme dépendance a

I’égard de son ex-mari.

Dans son réve, son pere - Que[ [e

’avait fait arréter par emo . =S So

la police. Chose l - thns pt le
intéressante : décédé Qe S '/e h . ©8
depuis longtemps, le By Q n S / Cu ~

role dans son état de
conscience actuel. La
description de ce réve
amena la thérapeute a
demander a la patiente si elle
avait percu son pere comme quelquun de
condamnateur ou de dévalorisant. Il est
apparu que dans son enfance, la patiente a
toujours vécu dans la crainte d’étre rejetée
ou punie par son pere. Ce constat a joué un
role déterminant dans I'acceptation de
la séparation.

Il n’est pour autant pas indispen-
sable de commencer une psychothé-
rapie si vous vous intéressez a
vos réves. Un journal des

réves, écrit ou verbal, peut Qu,adviend rait_il

déja étre instructif. Il peut ~ v ~

étre tres utile aussi de d e mol Sl mesS reves
parler de ses réves a une Aviali 1 ?
personne de référence. Un se materlallsalent "
tel échange permet I’éclosion

de nouveaux points de vue. Apres

tout, ce sont souvent les propres

réves qui sont les plus difficiles a

comprendre. ® S Décryptez vos réves
grace a ce que nous
apprend la recherche
www.helsana.ch/
interpretation-des-reves

pere ne jouait aucun r Q Ves m (& S
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S’endormir détendu et se réveiller reposé.
Ce sera encore plus facile avec ces conseils

pratiques.

Heure

selon une étude an-
glaise, le sommeil est optimal
entre 22h37 et 7h1g. Cela dit,
nous avons tous notre propre
biorythme. Ce qui importe donc
beaucoup plus, c’est d’adopter un
rythme sommeil-éveil régulier et

habituez-vous a vous lever
toujours a la méme heure. C’est
plus important que d’aller
toujours au lit a la méme heure.
Essayez de ne pas vous écarter de
vos heures de coucher et de lever
le week-end afin de ne pas pertur-

d’aller au lit détendu. C’est ber votre rythme.
indispensable pour se réveiller
repose.
/
Temperature

les experts recom-
mandent une température
ambiante entre 15 et 18 degrés
Celsius et en aucun cas supé-
rieure a 20 degrés. Essayez de
déterminer votre température de
confort. Transpirer ou claquer des
dents ne favorise pas le repos.

vous aimez dormir la
fenétre ouverte ? Pas de probleme.
Il se peut toutefois que le bruit
extérieur vous réveille plus tot
que nécessaire. De plus, le bruit
nocturne peut nuire a votre
sommeil sans que vous vous en
rendiez compte.

‘Compter les moutons

En moyenne, il nous faut 15 minutes pour nous endormir. Si cela ne marche -
pas, comptez les moutons. La croyance populaire veut qu’un travail cérébral
monotone fatigue. Cela dit, vous vous détendrez davantage en imaginant une
jolie scéne, un coucher de soleil a la plage ou un pré en fleur par exemple.

ACTION
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Eau

un bain chaud, parfu-
mé alalavande ou a la mélisse
par exemple, a un effet relaxant.
Plongez-vous durant 10 a 20 mi-
nutes dans une eau entre 35 et
38 degrés. La température corpo-
relle augmente dans le bain et
baisse lentement apres. Vous
signalez ainsi au cerveau qu’il est
temps de dormir. Il ne faut donc
jamais aller au lit en ayant froid.

une douche froide le
matin réveille 'organisme. Cela
stimule la circulation sanguine,
accélere la fréquence cardiaque et
favorise I'irrigation du corps.

Alimentation

n’allez au lit ni avec
I’estomac vide ni avec ’estomac
plein. Veillez simplement a
manger un repas aussi digeste
que possible le soir. Le dernier
grand repas doit étre pris au plus
tard deux heures avant d’aller au
lit, de maniere que la phase de
digestion n’empiete pas sur la
phase de sommeil. Vous pouvez
vous accorder sans probleme un
verre de vin. En revanche, si vous
buvez plusieurs verres d’alcool,
votre sommeil en sera affecté.

le petit-déjeuner n’est pas
indispensable. Nous n’avons pas
tous faim au lever. Ne vous forcez
pas a manger si vous n’en ressen-
tez ni le besoin ni 'envie. Il est
bon toutefois de boire quelque
chose, idéalement un verre d’eau,
du thé ou un jus de fruit fraiche-
ment pressé. Sivous avez envie
de déjeuner, préférez une nourri-
ture saine et consistante, un
musli par exemple.

Le café au petit-déjeuner

La premiére mention du café remonte plus ou moins a l'an 900, dans la région
de Kaffa, dans le sud-ouest de 'Ethiopie. Des moines se rendirent compte
alors que leurs chévres étaient particulierement alertes aprés avoir mangé
des cerises de café rouges. Ne buvez jamais de café sur un estomac vide, car
cela peutirriter la muqueuse gastrique. Vous avez des problémes pour vous
endormir le soir? Dans ce cas, évitez de boire du café ou des boissons
caféinées apres le repas de midi. La demi-vie du café est en effet de

quatre heures!
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pendant son sommeil
Le matin, apreés le réveil, nous mesurons jusqu’a trois centimétres de plus que
le soir. Cela est di a nos disques intervertébraux, qui nous tassent durant la
journée. Comme les disques perdent de 'eau sous l'effet des contraintes
imposées au corps, la colonne vertébrale se comprime et nous sommes du
coup plus petits. La nuit, les disques se remplissent de nouveau d’eau, la
colonnes’étire et nous. prenons des centimetres.

Appareils électroniques

appliquez le principe
du «coucher de soleil numé-
rique » deux heures avant d’aller
vous coucher. Concretement, pas
de smartphone, de tablette ou de
laptop a partir de ce moment. Les
ondes bleues de ces appareils,
bien qu'imperceptibles, nous
gardent éveillés. Un téléviseur
diffuse également ces ondes. Mais
I’effet est moindre vu la distance
supérieure. La lumiere influence
I'inhibition de la mélatonine par
le biais de I’ceil. Et plus le taux de
cette hormone est élevé, plus
nous nous sentons fatigués.

faites-vous réveiller en
douceur, avec de 1a lumieére ou en
musique par exemple. Oubliez la
fonction de répétition de votre
réveil. Vous risquez de vous
rendormir et de vous sentir plus
fatigué au second réveil qu'au
premier. Mieux vaut dormir une
demi-heure de plus et vous lever
immeédiatement.

Sport

faites du sport au plus
tard jusqu’a trois heures avant le
coucher. Faire du sport avant
d’aller au lit stimule 'organisme
al’exces. Le corps est alors trop
éveillé pour aller dormir. Il en va
de méme pour un travail intellec-
tuel lourd. Souvent, le sport
donne faim qui plus est. La
digestion qui en résulte peut
nuire a 'endormissement et
nuire au repos nocturne.

faire du sport le matin
nous permet de mieux débuter la
journée, car notre corps produit
alors ’'hormone du bonheur.
Lexercice physique ne doit pas
forcément étre intensif: quelques
exercices de yoga mobiliseront la
colonne vertébrale, et pour nous
préparer au mieux pour la
journée, des exercices respira-
toires et un peu de méditation
feront merveille.
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Pensée

vous ne parvenez pas a
couper votre cerveau le soir et
cela vous empéche de dormir?
Essayez I’écriture: notez ce que
vous avez vécu durant la journée,
ce qui vous préoccupe. Couchez
aussi sur le papier ce que vous
voulez faire le lendemain. Ces
notes auront un effet apaisant et
libérateur.

le travail peut encore
attendre. Au réveil, concen-
trez-vous sur le présent: vous
lever, vous habiller et prendre le
petit-déjeuner. Vous pouvez
ensuite jeter un ceil sur vos notes
de la veille et planifier votre
journée.

Rituels

les techniques de
relaxation, telles que le training
autogene, la relaxation muscu-
laire progressive ou des exercices
respiratoires simples vous
relaxeront. Vous obtiendrez le
méme effet avec un thé ou des
parfums tels que la vanille ou la
lavande.

débutez la journée avec un
exercice de méditation, qui vous
aidera a mieux affronter le
quotidien. Une breve promenade
ou un footing apportera égale-
ment un certain bien-étre. Une
minute d’étirements peut aussi

vous fournir une énergie positive.

Vous sortirez ainsi plus facile-
ment de votre position de som-
meil ramassée.
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Dormez-vous assez? Ces cinq affirma-
tions sont I'indication d’un possible
trouble du sommeil.

Mes yeux se
ferment des que
Je m’assois.

pa
o

ACT

Le soir, je mets
longtemps a
m’endormir,
alors que je
_suis fatigue.

Le matin, je me
sens epuise.

Je ne peux pas
dormir sans
somniferes.

Mon partenaire
dit que je ronfle
toutes les nuits.

= Ces affirmations s’appliquent-elles dans

www.helsana.ch/test-du-sommeil
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Que faire quand le sommeil ne vient pas?
Daniela Janssen, somnologue et psycho-
thérapeute au Centre de médecine du
sommeil Hirslanden de Zurich, répond a
la question.

Madame Janssen, que dois-je faire quand je ne parviens pas a
dormir?
Premierement ne pas se mettre au lit n'importe quand et y
passer un maximum de temps dans I'idée que ’on aura
ainsi suffisamment de sommeil. Cela ne ferait qu’empirer
les choses. Ce n’est en effet pas la durée du sommeil qui
importe, mais sa qualité.

Que conseillez-vous de faire alors?
Il faut essayer de trouver son rythme de sommeil person-
nel et d’'imaginer des rituels d’endormissement — p. ex.
tenir un journal, boire une tisane, écouter de la musique
ou ne pas utiliser son smartphone

« L’heure du leve]‘_' ou laptop pendant les deux heures
qui précedent le coucher —et se

est le nl.oment fixe lever de préférence toujours ala

le plus lmportant méme heure, indépendamment de
I'heure du coucher. Cheure du lever

dansle rythme de est le moment fixe le plus impor-

sommelil. » tant dans le rythme de sommeil.

Allez au lit détendu, vous dormirez
détendu. Vous emportez en effet dans le sommeil I’état
d’esprit dans lequel vous étes au coucher.

Et quand plus rien ne marche, que faire?
Quand les problemes de sommeil affectent votre quoti-
dien, réduisent vos performances et vous pourrissent la
vie, au point de craindre la prochaine nuit, adressez-vous
a votre médecin de famille. Il s’entretiendra avec vous
pour essayer de trouver des solutions. Il se pourrait qu’il
vous envoie dans une clinique du sommeil ou vous
prescrive des médicaments a court terme.

N’y a-t-il pas un danger d’accoutumance aux somniferes?
Ce risque existe si vous les utilisez sur une longue pé-
riode. Dans des cas d’urgence ou une situation de crise, il
peut néanmoins étre utile d’y recourir pendant deux a
quatre semaines au maximum. Vous devez les prendre au
plus faible dosage possible et ne pas interrompre subite-
ment la médication. Les somniferes peuvent aider a
retrouver un rythme de sommeil bien régulé. La prise de
ces médicaments doit toujours étre combinée avec des
mesures d’hygiene du sommeil, des changements de
comportement et des techniques de relaxation.

Qu’apporte une thérapie comportementale?
Quand on souffre depuis longtemps de troubles de
Iendormissement et du sommeil, on peut développer une
certaine angoisse du coucher. Il est essentiel d’identifier
ces craintes et leurs pensées

sous-jacentes pour changer les
choses. Lobjectif est de réappri- 5
voiser le sommeil et de reprendre L
confiance en son sommeil. Dans
une thérapie comportementale,
le réle du psychologue est de vous

y aider. ®

Daniela Janssen, lic. phil.
Cette somnologue et
psychothérapeute FSP a
la chance d’avoir une
famille qui dort bien.
Plongeuse amateur, elle
imagine des plongées
virtuelles en guise de
rituel d’endormissement
personnel.
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- Lavande
“Pour améliorer le sommeil,
_quelques gouttes d’huile
- 'de lavande surloreiller ou
" un sachet de lavande sous
 Loreiller peuvent suffire.

. Cette herbe de couleur lilas

| agit efficacement et

. rapidement sous forme de

. thé,idéalementen

- combinaison avec la

. valériane. Les capsules et
' laromathérapie a la

lavande donnent aussi de
~_bons résultats.

% pure est ur
% se consom!

elle Slitilise dés lo
combin@ison avec
herbes favorisant le

Passiflore

Sous forme séchée ou en
thé, la passiflore favorise le
sommeil et permet de
lutter contre l'angoisse et

la nervosité. L'action de ces

jolies fleurs est compa-
rable a celle des benzodia-
zépines. Cette fois encore,
lefficacité maximale est
obtenue en combinaison
avec la valériane.

ACTION

Avoine

Le tégument de l'avoine
renferme une substance
apaisante qui favorise le
sommeil. Cette substance
est disponible sous forme
d’extrait (gouttes) et peut
étre prise avant le coucher.
’avoine peut aussi étre
combinée avec la valériane
ou d’autres aides au
sommeil.

© Vous trouverez de plus amples conseils sur les moyens
de trouver naturellement le sommeil sous:

www.helsana.ch/somniferes
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Votre médecin vous envoie faire des tests
dans un laboratoire du sommeil ? Voici ce
qui vous y attend.

Une nuit au laboratoire du sommeil, c’est presque
comme une nuit a ’h6tel. Vous préparez un sac avec vos
affaires. Le soir, vous vous présentez a I’accueil et on vous
conduit en chambre. La différence avec I’hotel, c’est qu’ici
la chambre communique avec une piece distincte. Le som-
meil y est mesuré et médicalement surveillé. Avant d’aller
au lit, vous pouvez poser des questions et discuter de ce qui
vous tracasse éventuellement. Il n’y a plus qu’a enfiler le
pyjama, apres quoi une technicienne vient poser capteurs
et électrodes. La mise en place dure environ 45 minutes, car
il faut pouvoir enregistrer les fonctions corporelles et acti-
vités les plus diverses. Et puis, a un moment donné, vous
fermez les yeux.

) Comment
| me
préparer?

Apres réception de la de-
mande, le laboratoire du
sommeil vous envoie un
questionnaire spécifique qui
est abordé lors d'un premier
entretien personnel.

Est-il possible
+ ~ de dormir

avec tous ces
cables?

Grace a la technique sans cables
utilisée aujourd’hui dans de nom-
breux laboratoires du sommeil, vous
pouvez dormir sans entrave aucune.

Que

mesure- Que se passe-
t-on durant > t-ilsijeme
mon sommeil ? réveille?

/////

Pas de probleme. Vous pouvez
vous lever a tout moment pour
aller aux toilettes.

musculaire, on mesure les
mouvements des yeux, la
respiration, le ronflement, la
fréquence cardiaque, les mou-
vements des jambes, la
position du corps et la

teneur en oxygene du sang.
On peut aussi déterminer

dans quelle phase du
on vous enléve vos

sommeil vous vous trouvez. m
électrodes. Avant de

rentrer chez vous ou d’aller au
travail, vous pouvez vous doucher
et déjeuner.

Que se passe-t-il le
lendemain
matin?

On vous réveille et

Le saviez-vous?

La médecine du sommeil
répertorie plus de 80
troubles du sommeil
différents. Certains

QQ Et la suite
du pro-
t%{?é gramme ?

Une thérapie nécessitent un passage
éventuelle est au laboratoire du
. . . . sommeil. C’est le cas
ensuite envisagée; en fonction de notamment des troubles
cela, il peut étre nécessaire aussi suivants:

d’examiner le sang, le systeme - ronflement et apnée du

. . < sommeil
cardiovasculaire ou le systeme - syndrome des jambes
nerveux central. sans repos

— épilepsie liée au
sommeil
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Le sommeil est entouré de nombreux
mythes. Nous nous proposons de séparer
le vrai du faux.

Le corps est incapable d’accumuler du
sommeil pour combler un déficit a venir.
Un déficit de sommeil est sans consé-
quences si nous parvenons a le combler le

Z \\ 17/ week-end. Une équipe interna-

5 tionale de chercheurs I’a confir-

= mé dans le «Journal of Sleep
LRiyN Research ».

Les gens qui passent beaucoup de
temps sur les réseaux sociaux s’exposent
davantage aux troubles du sommeil. C’est
ce qu'ont démontré des chercheurs de
I’Université de P1ttsburgh
| apres avoir interrogé pres de
) 2000 personnes agées de 19 a
32 ans. Faire 'impasse sur les

réseaux sociaux le soir, c’est assurer un
meilleur sommeil.

Seuls 15 a 30% des enfants font 'expé-
rience du somnambulisme. Il ne faut en
aucun cas réveiller un somnambule, mais

& m le raccompagner calmement au lit.
7 % Cetrouble du sommeil s’atténue
- avecI’age et disparait générale-
. ment ala puberté.

Dans ce genre de coup de fatigue, on
ne s’endort que quelques secondes. Méme
les yeux ouverts. Et aucune musique,
aussi forte soit-elle, ne pourray
changer quoi que ce soit. Ce qui

On ne sait toujours pas pourquoi nous
révons. Ce qui est str, c’est que nous

ACTION
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révons tous, méme si nous n’en avons pas
forcément le souvenir. La phase de réveil
dure une quinzaine de minutes. Beau-
coup d’informations se perdent
pendant ce laps de temps, dissi-
pant ainsi le souvenir du réve.

Il importe peu que ’on s’endorme avant
ou apres minuit pour avoir un sommeil
réparateur. Ce qui compte, c’est le sommeil
profond ainsi que la qualité et le rythme du
sommeil. Le corps peut récupérer durant le
sommeil profond. Les cellules se régé-
nerent et le systeme immuni-
taire se renforce. Une chambre
fraiche et obscure contribue aus-
si ala qualité du sommeil.

Au printemps, un Suisse sur deux se
. mg sentfatigué, irrité oua court
) d’énergie Les variations de tem-

‘@% pérature et le changement
d’heure désorientent le corps. La

fatigue du printemps peut étre combattue
avec de I’exercice en plein air et une alimen-
tation riche en vitamines et minéraux.

En cas de déficit de sommelil, notre
corps produit de la ghréline, une hor-
mone digestive, en plus grande quantité.
Elle stimule ’appétit et accroit le besoin
de nourriture. Parallelement, le taux de
leptine, ’hormone de la satiété,
se réduit. Conséquence: nous
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Le sommeil est une source de santé, de
détente et de bonheur. Si notre repos noc-
turne est perturbé, nous nous sentons fati-
gues irritables et moins performants. Les
m, troubles du sommeil accroissent

3 par ailleurs le risque de dépres-
X sionetdetrouble anxieux. ®
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Sport extréme, travail posté et agrandis-
sement de la famille: trois personnes
nous parlent de leur changement de

rythme de sommeil.

Dormir dans une exiguité extréme: ’équipe Swiss Mocean en route de La Gomera a Antigua.

Yves (29 ans), rameur de

Pextréme

«Le Talisker Whisky Atlan-
tic Challenge » —la compétition de
navigation a la rame la plus dure
au monde — est basé sur la traver-
sée historique de I’Atlantique.
Nous sommes partis de La Gomera
(Espagne) et avons parcouru pres
de 5000 kilometres jusqu’a Anti-
gua (Caraibes). Nous, c’est 'équipe
Swiss Mocean, composée de
quatre rameurs amateurs.

La traversée a duré 30 jours,

4 heures et 59 minutes. Sans
interruption. Nous ne pouvions
bien stir pas simplement aller
nous coucher le soir. Nous avons
donc constitué deux équipes de
deux rameurs. Une équipe dor-
mait deux heures, tandis que
l’autre ramait. Puis nous chan-
gions. Durant notre pause de
deux heures, nous devions man-
ger, boire et nous laver. Le temps
restant étant consacré au
sommeil.

J’ai commis ’erreur de
prendre des médicaments a la
caféine contre le mal de mer. Les
trois premiers jours, ne n’ai
quasiment pas dormi du coup. Au
début, mes coéquipiers étaient
tres fatigués, eux aussi.

Nous ne nous sommes jamais
tout a fait habitués a ce nouveau
rythme, méme si les choses se sont

/f

«Nous étions un peu
a l’étroit, mais

quel bonheur malgré
tout!»

un peu arrangées au fil des jours.
Pendant la journée, il faisait hélas
trop chaud dans la cabine. Nous
ne faisions que somnoler, allongés
sur un grand coussin. La nuit,
nous dormions dans la cabine sur
un matelas de 8o centimetres de
large. Nous étions un peu a I'étroit
a deux, mais quel bonheur malgré
tout! Nous avions de la peine a
nous lever. La nuit, je me prépa-
rais du café instantané avec de
I'eau froide.

Sinon, j’aurais risqué de
m’endormir en ramant. Apres la
course, nous avons retrouvé sans
probleme notre rythme de som-
meil normal. La premiere nuit, j’ai
dormi neuf heures et je me suis
senti totalement reposé. »
www.swissmocean.ch

CONTACT
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Elke (60 ans), infirmiere

«Je travaille comme infir-
miere depuis 1975. Actuellement
ala Clinique de neurologie de
I'Hopital universitaire de Zurich.
Je fais la nuit entre huit a dix fois
par mois. Avant d’aller au travail,
je prends le repas du soir avec
mon mari. Je rencontre aussi des
amis ou je les appelle. Je com-
mence mon service a 22h1s.
Généralement, je fais une courte
pause a 2 heures et je mange un
petit morceau, du pain et des
fruits par exemple.

Selon la charge de travail, il
m’arrive de ressentir la fatigue
aux petites heures du matin. Pour
le reste, ce rythme particulier ne
m’a jamais posé de problemes
pendant toutes ces années. Je
termine mon service a 7h1s. Une
fois rentrée a la maison, je vais
tout de suite au lit et je dors six a
sept heures. Ensuite, je bois un
café et je mange un morceau.

Apres le dernier service de
nuit, je veille a ne pas dormir plus
de quatre heures. Comme cela, je
suis fatiguée le soir et je retrouve
rapidement mon rythme normal.
Malgré mon travail posté, j’ai
suffisamment de temps pour ma
famille et mes amis. Comme mon

«Je préfere de loin
le service de nuit. »

mari a également travaillé la nuit
autrefois, il connait la situation et
la comprend et nous nous organi-
sons tres bien. Le service du soir
est plus problématique. Il débute
a13hsoet se termine a 22h4s.
Cela perturbe beaucoup plus le
rythme et je me sens alors davan-
tage coupée du monde. Je préfere
de loin le service de nuit.»

Elke gere tres bien son quotidien malgré le service du soir et de nuit.

CONTACT

55



CONTACT

56

Le manque de sommeil permanent apres la naissance des triplées a poussé Elian dans ses
derniers retranchements.

Elian (37 ans), mere de

triplées

« En septembre 2014, mon
mari et moi sommes devenus
parents de trois filles. Cet événe-
ment a completement chamboulé
notre quotidien. Pendant les
premieres semaines, nous avons
réussi a dormir de deux a quatre
heures par nuit au maximum, et
rarement d’un seul coup. A
I’hopital, les triplées étaient
nourries toutes les quatre heures.
Nous voulions conserver ce
rythme a la maison. Relever ce
défi a été tres exigeant pour nous,
mais cela nous a aussi donné des
reperes. Le soir, les filles s’endor-
maient rarement avant minuit.
Pendant cette période, mon mari
et moi avons atteint nos limites
physiques, nous aurions pu
dormir debout. Au bout d’'un
moment, cela a joué sur notre état
de santé. Ma belle-mere a alors

Services spécialisés

« Pendant les pre-
mieres semaines,
nous avons réussi
a dormir de deux
a quatre heures
par nuit au maxi-
mum. »

proposé de venir nous relayer tot
le matin pour que nous puissions

au moins dormir quelques heures.

Ma mere nous a aussi préparé des
repas sains. Ce soutien nous a
énormément aidés. Vers 18 mois,
le sommeil des triplées s’est
nettement amélioré. Les nais-
sances multiples mettent les
parents a rude épreuve. Il est alors
important pour le couple de bien
communiquer, notamment en
s’épaulant et en se relayant. Pour
le sommeil également. »

www.psymanagement.ch/
mehrlingsmanagement

@ Informations sur le
théme du sommeil :
www.gesunder-schlaf.ch

@ National Sleep
Foundation :
www.sleepfoundation.org

@ Conseil en matiére de
sommeil 1001kindernacht®
www.kindernéchte.ch

@ Société Suisse de
Recherche sur le Sommeil,
de Médecine du Sommeil
et de Chronobiologie :
www.swiss-sleep.ch

@ Info-Entraide Suisse :
www.infoentraidesuisse.ch

@ Addiction Suisse :
www.addictionsuisse.ch

@ Société Suisse de
Narcolepsie :
www.narcolepsy.ch

@® Syndrome des jambes
sans repos:
www.restless-legs.ch

CONTACT
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G

Grande-
apon Inde Bretagne
® 0o
H D Le chassis du lit e
J indien repose sur P
() quatre pieds hauts. >
C’est le nomdonné | Le sommier est Qu_atre
a la micro-sieste tendu de sangles Britan-
que les Japonais en tissu ou de .
s’octroient en cordes. Durant la n!ques sur
public durant la journée, il sertde dIX pren nent
journée, sans que fauteuil a toute la une boisson
cela géne qui que famille. .
ce soit. La position apalsante
est toutefois régie avant d’aller
par des régles HY .
strictes, surtout do,rm,lr . un
pour les éléves en ,} thé genera-
cours et les

femmes dans le
métro.

[ J

Ce couchage a
méme le sol se
compose d’un tapis
et d’une couette. Le
jour,onroule le
futon pour le
ranger. La chambre
se mue ainsien
séjour.

Il ne faut jamais
avoir la téte au
nord.C’est la
direction réservée
aux morts.

[ J

Le lait chai passe
pour étre un
reméde efficace
contre les troubles
du sommeil.

lement.

\ 'f{ (‘_‘
Les parfums ]
d’ambiance—\‘l\h\
lavande et jasmin
notamment —
s'utilisent cou-

ramment dans la
chambre.

[ J

Plus que dans tout
autre pays, les
Britanniques
aiment dormir nus.
Une étude révéle
qu’une personne
interrogée sur trois
fait entiérement
limpasse sur le

pyjama.

Amérique Trois cultures
du Nord Mexique du sommeil
[ J [ J

Aux Etats-Unis, ily
ades lits jumeaux,
doubles, queensize
et kingsize, sans
oublier les
boxsprings bien sir,
concept américain
alorigine. Ils se
composent d’'un
caisson en bois
massif, d’un
sommier souvent
multiple, d’un
matelas et d’'un
surmatelas.

8% des
Américains
partagent
leur lit avec
un animal
domes-
tique.

La plupart des
Américains
s’accommodent
parfaitement de ne
pas aérer leur
chambre pendant

trois semaines.

Beaucoup de
Mexicains dorment
dans des hamacs.
Pour ménager leur
colonne vertébrale,
ils ne se couchent
pas longitudinale-
ment dans le

hamac mais
transversalement
ou endiagonale. €%
v
| |K
[ J

[ J

En raison de la
chaleur, la pause de
midi dure souvent
jusqu’a trois heures.
Les gens en
profitent pour
piquer un somme
dans la voiture, a
lombre ou au bord
de la route.

Quand on dort, on est sans
défense. Cela explique pour-
quoi, partout dans le monde,
les gens vont dormir dans un
endroit protégé. En revanche,
la durée du sommeil varie en
fonction des régions.

La culture des

huit heures

Dans le monde occidental,
ily a une séparation claire entre
le travail, les loisirs et le repos
nocturne. On dort presque ex-
clusivement la nuit, huit heures
en moyenne.

La culture de la sieste

Dans les zones clima-
tiques tres chaudes, la pause de
midi dure généralement plu-
sieurs heures et est parfois
mise a profit pour faire la
sieste. Elle complete le som-
meil nocturne, souvent court.

La culture de la turbo-

sieste

En Asie, la turbosieste est
une pratique courante. Elle dé-
montre que I'intéressé a tra-
vaillé dur.

CONTACT

59



Glossaire

A

Angoisse nocturne

Les personnes atteintes
de ce trouble ont peur
dans leur sommeil. Elles
sont agitées, bougent
beaucoup et leur
respiration et leur
fréquence cardiaque sont
anormalement élevées.
Elles ne réagissent pas
aux tentatives d’apaise-
ment. Et au réveil, elles
ne se souviennent plus
de rien.

Apnée du sommeil

Plus de 150 000 per-
sonnes souffrent d’apnée
du sommeil en Suisse.
L'apnée désigne de
courts arréts respira-
toires durant le sommeil.
Parmi les facteurs de
risque figurent la
surcharge pondérale,
létroitesse du rhino-
pharynx ou la consom-
mation d’alcool.

B

Bruxisme

On appelle «bruxisme» le
fait de grincer des dents.
Ce grincement se
manifeste surtout dans la
phase de sommeil léger.

60

C

Cauchemar

Le terme désigne les
réves teintés de senti-
ments négatifs tels que
langoisse. Ces émotions
sont tellement fortes que
la personne se réveille et
peut méme réagir
physiquement, par des
palpitations cardiaques
par exemple.

Charpoy

Un charpoy est un lit
traditionnel indien et
pakistanais. Il se
compose d’un cadre en
bois tendu de sangles en
tissu ou de cordes.

Chronotype

Tout le monde n’a pas son
pic de performance au
méme moment. Le
chronotype d’une
personne dépend de son
biorythme. Certaines
personnes sont du matin
(alouette), d’autres, du
soir (chouette).

Cortisol

Le cortisol, hormone du
stress endogéne,
participe a de nombreux
processus métaboliques.
Cette substance a
notamment pour fonction
de «sonner 'heure du
réveil» le matin.

Coucher de soleil
numérique

Passé ce cap, il faut
éviter d’utiliser smart-
phones, laptops et autres
tablettes. Le moment
idéal: environ deux
heures avant d’aller se
coucher.

D

Décalage horaire

Cette perturbation du
rythme jour-nuit,
appelée aussi «jetlag»,
résulte d’'un changement
rapide de fuseaux
horaires. Les symptémes
typiques sont la fatigue,
linsomnie, le réveil
nocturne et une
capacité de réaction
amoindrie.

Demi-sommeil

Ou sommeil superficiel.
Cet état est la phase de
transition entre l'éveil et
le sommeil. La respiration
et la fréquence cardiaque
ralentissent, le corps se
détend.

Discipline de sommeil
Ce concept désigne tous
les comportements et
mesures requis pour un
sommeil de qualité. Lune
des régles de base est
d’aller au lit et de se
réveiller tous les jours a
la méme heure.

Dyssomnie

La dyssomnie est le terme
générique désignant les
troubles du sommeil. On
parle de dyssomnie
quand une personne
souffre de problemes de
sommeil ou d’endormis-
sement ou a besoin de
plus de sommeil.

E

Effet rebond

C’est un effet secondaire
indésirable des som-
niféres. A cause de leffet
rebond, la personne se
sent fatiguée et comme
abattue le lendemain
matin, parce que le corps
ne métabolise que
lentement les substances
actives des somniféres.

Endorphine
Lendorphine est une
morphine endogéne aux
vertus antalgiques. Elle
est sécrétée dans des
situations d’urgence,
mais aussi lors d’expé-
riences positives. C’est
pourquoi on appelle
aussi '«hormone du
bonheur».

F

Futon

Le couchage japonais
traditionnel se compose
d’un tapis et d’'une
couette. Le jour, le futon
est roulé et rangé
jusqgu’au soir.

G

Géne ABCC9

Les porteurs de ce géne
ont besoin au minimum
d’une demi-heure de
sommeil de plus que les
autres. C’est pourquoi on
les qualifie de «gros
dormeurs ».

Ghréline

La ghréline est une
hormone qui influe sur de
nombreux systémes de
régulation du métabo-
lisme. De multiples
aspects de son action ne
sont pas encore parfaite-
ment connus. On sait
toutefois que la ghréline
accentue notamment la
sensation de faim.

H

Hibernation

Quelques animaux
entrent en hibernation.
Ils ne dorment pas
profondément pour
autant. Ils se réveillent
sans cesse et changent
de position de sommeil.
Durant hibernation, ils
abaissent leur tempéra-
ture corporelle et
ralentissent leur rythme
cardiaque.

Hypersomnie
Lhypersomnie est le
terme médical désignant
la somnolence. Le besoin
accru de sommeil se
manifeste sous la forme
d’'une somnolence diurne
ou de coups de fatigue.

Hypnagogie

Le terme désigne un état
de la conscience qui peut
se manifester lors du
passage de l'éveil au
sommeil. La personne qui
s’endort souffre alors de
pseudo-hallucinations,
dont elle a certes
conscience mais
auxquelles elle est
incapable de réagir.

Hypnophobie

Les personnes atteintes
de ce trouble craignent le
sommeil et tentent de
éviter. Elles se croient
souvent exposées a une
menace intangible, se
sachant inconscientes
dans leur sommeil.

Inemuri

Le terme désigne une
sorte de turbosieste que
les Japonais pratiquent
en public durant la
journée. «I» signifie que
lon est «présent»,
«nemuri» fait référence
au sommeil.

Insomnie

La médecine rassemble
tous les troubles du
sommeil et de 'endor-
missement sous le terme
«insomnie». Ces troubles
peuvent étre dus a des
facteurs extérieurs
comme la lumiére et le
bruit ou encore a des
contraintes ou maladies
physiques ou psychiques.
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Insomnie fatale familiale
Linsomnie fatale
familiale est une maladie
héréditaire. Elle se
traduit notamment par de
graves troubles du
sommeil et des difficul-
tés motrices. C’est une
maladie extrémement
rare.

J

Jetlag social

Des horaires de sommeil
irréguliers favorisent le
jetlag social. Le week-
end, nous avons un autre
horaire de sommeil qu’en
semaine; cela perturbe
notre horloge interne.
Conséquence : nous nous
sentons fatigués et peu
productifs.

L

Latence
d’endormissement

La latence d’endormisse-
ment désigne le temps
nécessaire pour nous
endormir (entre 13 et

17 minutes en moyenne).
C’est un paramétre
important pour la
détection des troubles du
sommeil.

Leptine

Comme la - ghréline, la
leptine participe a la
régulation des sensations
de faim et de satiété mais
avec leffet inverse:elle
réduit en effet la sensa-
tion de faim et accroit la
sensation de satiété.

M

Mélatonine

Cette hormone régule le
rythme jour-nuit du
corps. Elle est produite
presque exclusivement la
nuit, la lumiére du jour
entravant sa sécrétion.

P

Parasomnie

Les parasomnies
désignent les troubles du
comportement durant le
sommeil, comme les
grincements de dents, le
somnambulisme ou les
cauchemars. Ces troubles
peuvent méme inter-
rompre le sommeil et, si la
parasomnie est récur-
rente, le sommeil n’est
plus réparateur.

Phase de sommeil

La nuit, notre corps
traverse différentes
phases de sommeil.
Dans les grandes lignes,
on distingue la - phase
de sommeil REM et la >
phase de sommeil NREM.
Selon la durée du
sommeil, ces différentes
phases se répétent
plusieurs fois chaque
nuit. La science n'a a ce
jour aucune explication
pour ce processus.

Phase NREM

Cette phase de sommeil
comporte deux formes de
sommeil : le sommeil
léger et le sommeil
profond. Nous ne révons
quasiment pas durant
cette phase. Uabréviation

NREM vient de « Non
Rapid Eye Movement».
Durant le cycle de
sommeil, la phase NREM
alterne avec la - phase
REM.

Phase REM

Cette phase du sommeil
est aussi appelée
«sommeil paradoxal ».
Elle se distingue par des
mouvements d’yeux
rapides et une activité
onirique intense. Durant
le cycle de sommeil, la
phase REM alterne avec
la > phase NREM.

Privation de sommeil
C’est ainsi que l'on
qualifie une restriction du
temps de sommeil ou
labsence totale de
sommeil. La privation de
sommeil se manifeste
dans les troubles du
sommeil et certaines
maladies, maisonya
aussi recours de facon
ciblée pour traiter la
dépression.

S

Sérotonine

Ce neurotransmetteur
opére notamment dans le
systéme nerveux central
et celui des intestins. Il
régule notamment la
perception de la douleur
et le rythme sommeil-
éveil. Un déficit de
sérotonine peut causer
une dépression, un
excédent, un sentiment
d’agitation.

Sommeil léger

Cette phase du sommeil
suit directement 'endor-
missement. Elle dure
entre une demi-heure et
une heure et représente
plus de 50 pour cent de la
durée totale du sommeil.

Sommeil précaire

Ce phénomeéne fait
référence au fait que
nous entendons plus
facilement certains
bruits que d’autres. Cela
explique qu’'une mére
puisse se réveiller au
moindre bruit émis par
son enfant, alors qu’un
engin agricole ne la fera
pas ciller le moins du
monde.

Sommeil profond

Cette phase de sommeil
intervient grosso modo
dans les quatre pre-
miéeres heures du
sommeil nocturne.

C’est la phase la plus
importante pour la
régénération de notre
corps: le corps produit de
’hormone de croissance
et le taux de cortisol est
au plus bas durant cette
phase.

Somnambulisme

Le somnambulisme est
un trouble du sommeil.
Les chercheurs pensent
qu’il s’agit d’un trouble de
léveil qui touche
principalement les
enfants; 15 a 30 pour
cent d’entre eux font
l'expérience du noctam-
bulisme.

Syndrome de fatigue
chronique

Les personnes qui
souffrent de ce syndrome
se sentent fatiguées,
voire épuisées durant des
mois. Les symptomes ?
Une baisse de perfor-
mance, de Uirritabilité,
des maux de téte.

Syndrome de Schenck
Normalement, les
muscles sont inhibés
durant le sommeil REM.
Cette inhibition est
inopérante dans le
syndrome de Schenck.
Les personnes souffrant
de ce syndrome parlent,
frappent et courent tout
en dormant.

Syndrome des jambes
sans repos

Les gens qui souffrent du
«syndrome des jambes
sans repos » ressentent
d’importants fourmille-
ments, voire des douleurs
dans les jambes au repos.
Ces symptdmes peuvent
entrainer de graves
troubles du sommeil et
ne disparaissent qu’en
étirant et en mobilisant
les muscles.

Syndrome du mangeur
nocturne

Les personnes souffrant
de ce syndrome se
réveillent plusieurs fois la
nuit avec une sensation
de faim. Elles mangent
souvent peu durant la
journée;la faim les gagne
en pleine nuit et elles
mangent alors jusqu’a
satiété. Leur rythme

éveil-sommeil s’en trouve
perturbé, avec a la clé un
déficit de sommeil.

Systéme limbique
Cette partie trés an-
cienne du cerveau dans
’histoire de 'évolution
est constituée de
plusieurs structures. On
pense que ce systéme
pilote entre autres la
motricité, la mémoire et
les émotions.

T

Testostérone

La principale hormone
masculine est sécrétée
dans les testicules et
parvient aux organes via
le sang. La testostérone
influence notamment
notre état d’esprit et
notre vie sentimentale.
Un déficit de sommeil a
pour effet de diminuer le
taux de testostérone chez
’homme.

Turbosieste

Cette petite sieste
énergisante sert a
accroitre la concentration
et le niveau de perfor-
mance. Elle ne doit pas
durer plus de 25 minutes,
car on tombe sinon dans
le sommeil profond et on
se réveillera encore plus
fatigué.
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