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REP05 Par rapporti nos besoint nous dormons trop peu. La fauteaux nombreuses
sollicitationsde lavie moderne24H24, comme latdl6vision ou les jeuxvid6o.

r Rdgulier En pratique, s'il estdifficile ir

l'homme moderne de se couchertous les

soirs i Ia m6me heure, les sp€cialistes
recomm!nd@t vivement de respecter
un horaire rdgulierau moins pourle
r6veil, quelle que soit l'heure du coucher"

Cette manidre de faire permet de ne pas

trop dd169lerson rythme
chronobiologique.

. Plaisint Consid6rerque le sommeil
n'est pas une perte de temps, mais au

contraire un facteurde plaisiret de bien-
6tre durant lajourn6e i venir.Avoir
6galement conscience qu'un bon
sommeil am6liore Ies r6sultats scolaires
chez l'enfantet l'adolescenL ainsi que

l'efficacit6 au travail pour les adultes.

. En phase <Les heures de sommeil
avantminuit comptent double>, ont
coutume de dire lesai'eux. En fait ce

dicton populaire comporte bel et bien un

semblant dev6rit6... Carla quantitd n'est
pas tout, encore faut-il placerses heures

de sommeil au meilleurendroit, Cest-ir-
dire le plus en phase possible avecson
cycle naturel, qui d6pend de la sdcr6tion
de mdlatonine (ladite <hormonedu

sommeib, responsable de la sensation
, defatigue). Pourconnaitre son rythme
id6al, la meilleure option reste encore dd

tdtonner... Mdme conseil en ce qdi

concerne la dur6e id6ale d'une nuit de

repot trds variable d'un individu ir

l'autre mais comprise entre 6 h et t h

pour95%desgens.

r Actif La pratique d'un exercice
physique au cours de lajournde favorise
I'endormissement. En revanche, mieux
vaut 6viter le sportjustd avant de se

coucher. La s6cr6tion d'adr6naline
perturbe l'bndormissement.

o Sombre Eviter la lumidrevivq letravail
ou lesjeux sur ordinateurjuste avant
d'aller dormir. Ces stimuli retardent
l'endormissement. Dormir dans
l'obscurit6 la plus compldte possible.

. Sage Se coucherdds les premiers

signaux du sommeil (biillementq
clignement des yeux, paupiAres

lourdes...), sinon l'envie de dormirpasse
au bout d'une quinzaine de minutes et
ne revient qu'au prochain cycle (environ

toutes les 90 minutes).
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Stress, ob6sit6 ou accidents, le manque de sommeil
s'accompagne de m6faits, montre une enqu6te
publi6e en mars $.ernier Le CHUV commence ce

printemps une 6tude d ce sujet, afin de mieux com-
prendre les origines du bien et du mal-dormir.

Sommeil
Nousdormons
qe mOlns(

o
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conseque
LUDOVIC CHAPPEX I*TGEUR.COM

COI.I.ABORA.NO}I MEUITIDA MARCHESE LARGEUR.COi,

t es sp6cialistes du sommeil mettent
Len garde: nous dormons de moins
en moins, et souvent trBs insuffisam-
ment pdr rapport d nos besoins. En
I'espace de 50 ans, la dur6e de sommeil
moyenne sous nos latitudes s'est
r6duite d'environ t h 30 par jour,
comme vient de le rappeler une 6tude
effectu6e en F?ance par llnstitut natio-
nal du sommeil et de la vigilance
(INS$, publi6e en mars dernier. Le
temps de sommeilmoyellen semaine,
passe sous la barre des 7 heures par

re aux
nces!

iour, ce qui confirme les chiffres
d'autres enqu6tes sur le sujet men6es
notamment aux Etats-Unis.
Le bon sens commanderait de se reposer

davantage, mais c'est'compter sans les

distractions qubffre lavie moder.ne 24
heures sur 24. Un monde exaltant of la
n6cessit6 de dormir est plus que jamais

v6cue comme une perte de temps. Pour-
tant,les pathologies sp6cifiques li6es d

une dette de sommeil chronique sont
d6sormais 6tablies m6dicalement d6fi-
cit dhttentio+ initabilite, prise ddpoids,
diabBte et m6me d6pression.
Chez les adolescents, la situation est
plus pr6occupante encore. Selon un >>>
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rConcemantla
somnolence sur la route,
il est intdressantde
constaterque les

hommes sont beaucoup
moins enclins que les

femmesi reconnaitrequ'ilssontfatigu6seti passerlevolant.rCetteobservation du

m6decin Johannes Mathis, de l'HOpitaluniversitahede Berne, nppelle que le

sommeil rgv6t aussi une dimension sociale. Dans l'armde, parexemplg la rdsistance

i la fatigfel'apparente i un gage de bravoure, prdsumantdesforces physiques et
morales...Aujourdihul au-deli decescodesvirilsd6suet+ lefaitde peu dormirsous-
entend souvent un agenda surcharg6, un rythme de travail hors norme.

La fatigue chroniqueest m€me parfoisconsiddrdecomme un signede prestige. Les

leaders politiques etchefs d'entreprisequidorment peu aimentd lefairesavoir,d
l'instardu conseillerfdd6r:alUeliMaurcr,du patronde Hublotlean-Oaude Biverou

de l'essayiste lacquesAttall dont plus personne n'ignore qu'ils se contentent de4 i
5 heures de sommeil par nuit. Par contre,lensAldeq ex-patron deSwisscom, en a

avou6T.llfautdire que les chefsquidormentabondammentdvitentde le criersurles
toits...<Surle plan sociologique, ilya effectivement unecertainefiert6i dormirpeu,
observe Raphael Heinzer. Beaucoup de gens sont fascinds par les marins du Vendde

Globe. lls nousdemandentcommentfaire pourrdcup6reraussi vite. En fait les

marins professionnels perdent moinsdetemps dans les phases l6gtres du sommeil

et atteignent directement le sommeil profond. Ils dorment partranches de 20
minutes environ. Si l'on vous empOche de dormir pendent deux nuitt vous arriverez

au m€me rdsultaL mais cela au prix d'une fatigue 6norme! En mer, les navigateurs

vivent en manque de sommeilpermanent et ont m6me parfois des hallucinations.

Certains d6lirent ou voient carr6men[passerdesTGV... ll en rdsulte une sorte

d'euphorie un peu dangereuse, avec parfois une mauvaise perception des

difficultds.r En clair, l'uer-cice a ses limites: <ll estvraisemblable que certaines
personnes parviennent i dirrmirquatre heures par nuit, mais elles auront besoin de

r6cup6rerdurant lajoumde. Cedxqui prdtendentdormirseulementquatre heuresde

faEon chronique sont probablement des menteurs...D o
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rapport du Ministdre frangais de la
sant6, les jeunes ont perdu de deux d
trois heures de sommeil par nuit en
l'espace de trente ans! Ils se trouvent
d'autant plus p6nalis6s qu'ils ont
besoin d'une r6cup6ration plus longue
que les adultes, t heures par nuit en
moyenne au lieu de 8 heures. Plusieurs
6tudes, principalement men6es aux
Etats-Unis et en Australie, etablissent
un lien clair entre le manque de som-
meil et les baisses de performances d
l€cole l'irritabilit6 ou encore les symp-
t6mes d6pressifs des ados. <<Nous ne
disposons pas de statistiques pour la
Suisse mais nous ressentons trds net-
tement le ph6nomdne lors des consul-
tations>>, confirme Raphael Heinzer,
m6decin responsable du Centre d'in-
vestigation et de recherche sur le som-
meil (CIRS) du CHW.
L€tre humain est progtamm6 pour
dormir pendant les phases dbbscurit6
et veiller durant les p6riodes de lumi-
nosit6. Ce rythme est r6gul6 par une
hormone, la m6latonine, dont le taux
augmente avec la diminution de
lumidre, f avorisant l'endormis sement.
Mais dans le monde moderne, ce cycle
naturel se r6sume parfois d un lointain
souvenir. <<La t6l6vision, l'intemet, les
jeux vid6o et les SMS consommds tard
le soirprolbngent l'etat de vigilance et
retardent l'endormis sement, explique
Raphael Heinzer. La prise de stimu-
lants de type Red Bull ou Coca-Cola
aggrave le ph6nomrlne.> Dans un autre
registre, les sorties tardives du ven-
dredi et samedi d6rEglent un peu plus
lbrfanisme. <Les adolescents qui ren-
trent r6gulidrement d I'aube le week-

(LESADOLESCENTS

QUIRENTRENTA L'AUBE

LE WEEK.END SONT

El{ IET.LAG PERMAN ENT, N
Raphael Heinzer, Centre d'investigation etde

recherche surlesommeil du CHUV.

end sonten situation ae jlt-Ugperma-
nent, constate le m6decin. C'est comme
stls voyageaient constamment entre
NewYork et lEurope!>>

Car loin de consid6rer le sommeil
comme une source de bien-6tre,
l?romme modeme I'envisage. souvent

<rSi le sommeil 6tait inutile, nous l'aurions perdu au cours de l'6volution. Et

pourtant, nous ne savons toujours pas pourquoi nous avons besoin de dormirr,
r6sume Raphael Heinzer, responsable du Centre d'investigation et de recherche sur

lesommeil(CIRS) du CHUV. La majorit6desspEcialistess'accordent ndanmoinssur
le fait que le sommeil est command6 par le cerveau pour le cerveau. Le corps, lui,

n'auraitth6oriquement pas besoin de dormir pour r6cup6rer.
<En cas de privation desommeil, une grande quantitd de calcium entre dans les

neurones avec un effettoxique pources derniers. 0n suppose donc que le sommeil

agitcomme unefonction de d6fenser, r6sume le professeurMedhiTaftide

l'Universit6 de Lausanne.<Nous savons 6galement qudcertaines prot6ines sont
synthdtis6es pendant lesommeilet quecertainstypesde mdmoiressontconsolides,

compldte Raphael Heinzef mais les connaissances en la matidre restent encore trds

incompldtes. Le sommeilest un objetd'6tudeextr6mement rdcent, un territoire
presque inconnu, sans comparaison avec les autres domaines de la mddecine.l
Jusquevers lafin des ann6es50,lessclentifiques pensaientencore que le sommeil

6tait un 6tat uniforme. Ce n'est qu'en 1959 que les trois stades de vigilance (6veil,

sommeil lent et sommeil paradoxal) ont 6t6 identif i6s. Quant aux troubles du

sommeil, la m6decine ne les dtudie sdrieusement que depuis les anndes 70. o
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comme rme seffitude, et renonce d 6eou-

ter son corys. Ce fonctionnement laisse
beaucoup de noctambules sur le carreau.
<CerLains jeunes sonttrds fatigu.6s etne
pawiennent plus d travailler d ltcole,
constate Raphael Heinzer. Mais quand
on explique d un jeune de 16 ans accro
aux jbux vid6o online qutl dewait se

coucher au plus tard d 23 tr, il a du mal d
I'accepter.> l,e chef du Centre du som-
meil de lTl6pital universitaire de Beme,
Johannes Mathis,'dresse un constat
identique: <Ie dois souvent dire d des
jermes qu'ils'ontbesoin de t herues de
sommeil, maiS beaucoup ne supportent
pas ce discours...)

Prise de poids. Si la relation de cause d
effet entrc le manque de sommeil et tm
marvais €tat de forme pendant Ia jour-
nde sembleallerde soldes dtudes scien-
tifiques font d6sormais apparaitre des
cons6quences plus insidieuses, d com-
mencerpar l'ob6sit6. Une 6tude de lUni-
versit6 de Boston portant sur 68 0OO
infir.midres durant seize ans a mis en
6vidence ce ph6nom6ne. <Statistique-
ment, en-dessous de 7 heutes de som-
meilpar jour, laprise depoids augmente
proportionnellement d la diminution du
nombre dheures, explique le docteur.
On comprend de mieux en mieux'les
m6canismes physiologiques qui indui-
sent cette prise de poids. D'abord, le
manque de sommeil repr6sente un
stress qui va favoriser le grignotage
entre les repas. Par ailleurs, au niveau
m6tabolique, les gens qui dorment peu
ont moins de leptine, une hormone
s6cr6t6e par les adipocytes, cellules
graisseuses responsables de l'autor6gu-
lation de nourriture. Dans le m6me
temps,la s6cr6tion de ghr6line (une hor-
mone qui stimulelhpp6tit) dans l'esto-
mac augmente avec le manque de som-
meil.Il en rfsulte que le rapport entre le
taux de leptine et de ghrdline est alt6r6' chez les gens priv6s de sommeil.>
Etlaprise depoids influe d sontour sur
la qualit6 du sommeil dbtr une possible
r6action en chaine: <<La pr6valence du
syndrome dhptr6e du sommeil est en
nette augmentation car cette probl6ma-
tique est directement li6e d la surcharge
pond6rale, or comme il y a de plus en
plus dbbdses, on tombe dans un cercle
vicieux.>
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<r Happ6 parl'ordinateurr
Shahin Tavakoli,22 ans,6tudiant en math6matiques i I'EPFL

<<Jhi commenc6 i changer mes habitudes de sommeil cet hiver, d la suite d'un
,s6rieux burn-out dt i une surcharge de fatigue. D6sorrirais, j?ssaie de me coucher

i une heure raisonnable, cbst-d-dire autour de 23 hetres. Ctst difficile car ie
nhime pas cette id6e... Quelle perte de temps! Quand i etais petit, i'avais un r€ve:

neiamais avoirbesoin de dormir.Ilya encore quelques mois, jhllais rarement au

litavantl heure du matin et ilfallaitque je melBvevers 6 h 3O.J?ipourtantbesoin
de beaucoup de sommeil pour Otre en forme, environ t heures. t e probldme, c'est
qu'il y a tellement de choses int6ressantes d faire le soir, m6me en restant i la
maison... Le fait d'avoir un ordinateur devant soi pousse d veiller toujours plus

tard. I'6tais comme happ6 par cette porte qui donne accds i tout. Et lorsqubn
fr6quente les r6seaux sociaux comme Fhcebook,on nerreutpas d6cwoirles gens,

alors on r6pond aux messages plutOt que d'aller se coucher. Dans mon cas, les

sorties tardives le week-end nbnt pas arrang6 la situation. Lors de mon ann6e

d'6change universitaire i Grenade,ihi pris ltnbitude de rentrer syst6matiquement

au petit matin les vendredi et samedi soir, avec l?ffreuse sensation d'€tre un
d6chct le dimanche au r6veil, d 15 heures l'aprEs-midi. I?i parfois manqu6 des

cours pour dormirun peu plus longtemps ettenter de r6cup6rer.Au final, j'6tais

tendu durant toute la semaine et i'arrivais de moins en moins i me
concentrer.> o lr
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<Trop stress6e
pour dormir>
laur6line Calza, 19 ans,
stagiaire en librairie
<<Jhi des difficult6s h m'endormir le soir
depuis environ 6 ans, ce qui correspond i
la p6riode du d6but de mes Etudes gymna-

siales.Je me couchevers23 h maisietrorrve
rarement le sommeil avant 2 h du matin.
Et pourtant j'aime bien dormir et nie lais-
ser porter par les r€ves. J ai particuliEre-
ment souffert de ce problEme l'ann6e de

ma mafurit6. La semaine,onesttellementpris parnos 6tudes que notre qrcle de

sommeilesttoutddregl6. Se lorert0t, secouchertard, jeconnais.Ihiv6cuquelques

r6veils galdre, avec beaucoup de caf6 pour lancer la machine. Comme la plupart
de mes amis, ie passe beaucoup de temps dorant lbrdinateur, surtout en soir6e.

En fai! dteindre lbrdinateur est la dernidre chose que je fais a\rant de me mettre
au lit.L€cran estencore allum6 queie suisd6iirallong6eLeweek-end,i'aimebien
jouer i des jeux de r6le online, styleWorld of Warcraft. Mon copain est lui-m€me
ungeek absolu,donc nous sortons assez peuenboite. En g6n6ral,i'anive i rester

raisonnable et !r m?rr0ter de jouer vers 2 h du matin. Cela dit j ai quelquefois pass6

des nuits blanches dev-ant ltcran, ce qui est une habitude pour beaucoup de gamers.

Le week-end, les serveurs sont bondds jour et nuit>> o rc
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Outre l'ob6sit6, plusieurs effets nuisi-
bles du manque de sommeil font
actuellement lbbjet de publications
mEdicales. Il apparait qu'une dur6e de
sommeil inf6rieure ou 6gale d 5 heures
par nuit peut induire A long terme un
dysfonctionnement dans la s6cr6tion
dtnsuline, un facteur de risque pour le
diabdte. Des enqu6tei mettent en 6vi-
dence un lien de cause d effet entre la
qualit6 du sommeil et les troubles car-
diovasculaires, avec des r6sultats 6di-
fiants: selon une 6tude su6doise paiue
r6cemment dans le Neur En gland lour-
nal of Medicine, le nombre d'infarctus
du myocarde augmenterait de 5%
durant les jours consdcutifs au passage

dlheure det{ dufait de laperturbation
des rythmes biologiques.
Statistiquement, les troubles du som-
meil sont associ6s d un plus grand taux
de mortalit6. <<Le rapport entre le nom-
bre dheures de sommeil et la mortalit6
suit une courbe en U. La mortalit6 est
au plus bas autour de 8 heures de som-
meil quotidien. La courbe monte sen-
siblement en-dessous de 6 heures et
au-deld de t heures, souligne Raphael
Heinzer. On ne peut toutefois pas en
d6duire de lien direct. D'autres para-
mdtres entrent en jeu, tels que lty-
giBne de vie ou d'autres sympt6mes
non apparents. Par exemple, certaines
personnes qui dormentplus de t heu-
res sont peut-Ctre atteintes d'une
maladie sous-jacente.>
Le manque de sommeil a 6galement des

r6percussions sur la vie sociale et la
s6curit6 dhutrui. On estime ainsi que
1 acEident sur3 survenu surl'autoroute
est li6 d la somnolence, contre 1 accident
sur 6li6 dl'a]cool.<Dans ce domaingla
pr6vention reste trds insuffisante,
estime Iohannes Mathis. Les accidents
dus d l'alcool diminuenttandis que ceux
caus6s par un manque de sommeil
deviennent de plus en plus ftdquents.Ia
situation s'est aggrav6e ces demidres
ann6es> [,e m6decind6taille:<Enterme
de r6flexes et de vigilance, conduire
aprds avoir pass6 une nuit blanche
6quivaut d rouler avec untaux d'alcoo-
l6mie de 0,8 pour mille. En dormant 4
heures par nuit pendant toute une
semaine, on aboutit au m6me r6sultat.
Idem si lbn se contente de 6 heures par
nuit deux semaines d'affil6e.> o '-
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(le me contente
de trEs peu de sommeilD
Helen Calle-Un, 39 ans, restauratrice
i Genlve (bar Lola, festival Overground,
Brasserie des Halles de l'lle)
<<Je n?i pas besoin de beaucoup de sommeil
pour fonctionner efficacement. En faiL je
peux me contenterde dormirenviron4 h
30 par nuit pendant quelques semaines
d'affil€e s'il le faut. Mais mon rythme natu-
rel tourne plutOt autour de 5 heures par
nuit.Ie dois tenir cette facult6 de ma Eand-

mErequi,elleaussi,dormait 5 heuresparnuit(surl'ospedgendfiqtedelaqn)itida
rcmmei7,Lke enpageTT).Celane lh pourtant pas emp€ch6 de vivre iusqu? plus de

90 ans. Le moment oir je pldce r4es heures de sommeil*r?pas grande importance.

Si ie me couche ir 6 heures du matin et que ie me r6veille rrers 11 heures, ga marche

6galement. Cette aptitude i dormirpeu facilite mon organisation, carie peuxtra-
vailler i n'importe quel moment de la joum6e. Il faut dire que j'adore mon travail et
que je ne suispas d'une nature stress6e,peut-€tre quecela mhide ibien dormiret
d partird'unbon pied Ie matin- Paradoxalement, m€me si jepasse finalement peu

de temps au lit, j'adore dormir. Quanit i ai du temps devan! moi, je peux UEs bien
rester au lit 8 ou t heures. Jhime cette ambiance et je ne suis absolument pas aller-
gique d l'id6e de dormir longtemps. Simplement, ce n?st pas une n6cessit6.> o
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SOMMEILITT

Une exp6rience lausannoise unique au monde
Dans Ie cadre d'une vaste 6tude initi6e par le CHIIV et qui d6marre ce printemps, le
sommeil de mitliers de volontaires va 6tre enregistrd. Les chercheurs espdrent met-
tre la main sur les gdnes majeurs impliqu6s dans Ie sommeil.

U'D(MC CHAPPEX UUGEUR.COM
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,, I aquantit6 6ilaqualit6 de som-(f( L meil est g6n6tiquementddter-
min6e.Ily a des familles de gros dor-
meurs et des familles de petits
dormeurs>>, explique Medhi Tafti,
codirecteur du Centre dlnvestigation
et de recherche sur le sommeil (CIRS)
de Lausanne. On estime aujourd'hui
que la qualitd du sommeil est due pour
50o/o d l'action des gdnes. C'est 6normb,
et jusqu ici totalement n6glig6.>
Lors d'exp6riences avec des souris,un
mammifdre qui partage 99o/o de ses
gEnes avec l?romme,ltquipe du pro-
fesseur Tafti a montr6 que m6me le
besoin de sommeil est g6n6tique.
<<Nous avons observ6 comment les
souris r6pondent aux privations de
sommeil. Certaines souches suppor-
tent relativement bien l'exp6rience et
d'autres se retrouvent compldtenient
K.-O. Or, intuitivement, on voit bien
qu'un ph6nom€ne semblable existe
chez l'homme: certaines persorines
s'accommodent plut6t bien d'une pri-
vation ponctuelle de sommeil alors
que d'autres sont trds vite d plat.>
Dans le cadre du projet <Colaus>, une
6tude mddicale effectu6e sur plusieurs
ann6es et impliquant des milliers
d'habitants lausannois, des exp6rien-
ces surle sommeil li6es d la g6n6tique
vont d6marrer ce printemps. Au total,
62OO personnes ont pass6 des exa-
mens au niveau cardiovasculaire, mais
dgalement comportemental et psy-
chiatrique (pour deux tiers d'entre
elles). <<Mais surtout, ces 6200 per-
sonnes ont 6t6 g6notyp6es. C'est-A-
dire que nous connaissons leurprofil
g6n6tique individuel. Pour les person-
nes qui l'accepteront, nous allons
maintenant obtenir des informations
sur leur sommeil et les enregistrer
durant la nuit. Elles seront 6quip6es A

domicile pour un enc6phalogramme

14MAI2OO9L'HEBDO

EXPERIENCE Enregistrement du sommeil d'une patiente, au CHUV de Lausanne.

qui fournira de trBs pr6cieux rensei-'
gnements (plusles ondes del'dlec-
troencdphalogramme sont amples et
lent es, plus le s ommeil est pr of ond, ndlr).
Nous souhaitons enregistrer environ
500 personnes par an; Cette mise en

relation des g6not]ryes et de l'analyse
du sommeil sur un 6chantillon de
population aussi large est pour llheure
unique aumonde.>>
Les exp6riences avec les souris ont
d6jd permis d'isoler le gdne qui inter-
vient dans la sensation de fatigue. Il
s'appelle HomerlA et r6gule le taux de

((LA QUALITE DU SOMMEIL

calcium dans les neurones. Lbbjectif
consiste d6sormais d explorer son
influence exacte chez l'homme, ce qui
ouwirait erisuite la voie d des traite-
ments m69icaux. <<Nous esp6rons
dans unpremiertemps mettre lamain

sur les gEnes majeurs impli-
qu6s dans la qualit6 du som-
meil. Parla suite,une applica-
tion m6dicale consisterait par
exemple d agir sur certains
gdnes pour am6liorer la qua-
1it6 ou modifierla quantit6 de
sommeil.>>
Ces d6couvertes pouraient

aussi favoriser le traitement de symp-
t6mes psychiques. <<Toutes les mala-
dies psychiatriques (d6pression, schi-
zophr6nie, troubles anxieux) sont
caract6ris6es par une baisse de I'in-
tensitE du sommeil. On suppose que
le gdne HomerlA joue un r6le dans
l'6volution de ces pathologies.> o

EST DUE POUR 50%
A L'AcIroN DEs GENEs.u

Medhi Tafti, codirecteurdu Centre d'investigation et
:. de recherche sur le sommeil de Lausanne.
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