LE SOMMEII

Faire la lumiére sur notre activité
nocturne
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CE QU'IL FAUT SAVOIR
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Le sommeil est une fonction vitale de
l'organisme, au méme titre que la
respiration, la digestion ou l'immunité. Il
joue également un rdole clé pour l'état de
bien-étre dans la journeéee.

Le sommeil n'est pas un état continu : il se compose de 4 a 6 cycles de
sommeil, dont chacun dure environ 90 minutes chez l'adulte (chez un sujet
sain). chaque cycle de sommeil comprenant plusieurs phases : sommeil
lent (lLéger ou profond), puis sommeil paradoxal.

A la fin de chaque cycle, il peut y avoir un court éveil, suivi par un nouveau
cycle de sommeil ou, parfois, par un réveil complet.

Le sommeil lent profond est plus récupérateur ; il est plus abondant
pendant les 3 ou 4 premieres heures suivant l'endormissement que
pendant la deuxieme moitié de la nuit de sommeil.
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Figure 1 - La nuit de sommeil [J. Adrien, Inserm)
Déroulement d’une nuit de sommeil (hypnogramme)
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Maintien de la vigilance a l'état de veille

Maintien de la temperature corporelle

Reconstitution des stocks énergetiques des
cellules musculaires et nerveuses

Production d'hormones, notamment de
croissance, et la mélatonine

Mécanismes d'apprentissage et de mémorisation

Régulation de fonctions telles que la glycemie
(et l'appeéetit)

Regulation de l'humeur et de l'activation du
stress

Stimulation des défenses immunitaires

Elimination des toxines



COMPRENDRE LE SOMMEIL

Le sommeil correspond a une baisse de l'état de conscience
qui sépare deux périodes d'éveil. Il est caractérisé par une
perte de la vigilance, une diminution du tonus musculaire et
une conservation partielle de la perception sensitive.
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Schématiquement, le sommeil correspond a une succession de 3 a 6
cycles successifs, de 60 a 120 minutes chacun. Un cycle est lui-
méme constitué d'une alternance de sommeil lent et de sommeil
paradoxal, correspondant chacun a une activité céerébrale difféerente
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Le sommeil lent porte ce nom car il est caractérisé par des ondes lentes. Il
comporte lui-méme plusieurs stades : aprés une phase de transition (N1) de
quelques minutes, séparant la veille et le sommeil, la phase de sommeil
léger (N2) s'installe. Elle est suivie par une phase de sommeil
progressivement plus profond (N3) qui dure plusieurs dizaines de minutes.
Le tonus musculaire est lui-aussi diminué, mais encore partiellement
présent, pouvant expliquer les épisodes de somnambulisme
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Le sommeil paradoxal correspond a une période durant laquelle l'activité
cérébrale est proche de celle de la phase d'éveil. Le sommeil paradoxal est
en outre propice aux réves . il regroupe les réves les plus intenses et ceux
dont on peut garder le souvenir une fois éveillé. Le tonus musculaire est
totalement aboli durant cette phase, en dehors de quelques mouvements
des extremites.



LE SOMMEIL C'EST LA SANTE
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UN SOMMEIL de moins de h
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PLUS PETIT VOLUME DIABETE DE TYPE 2
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Le sommeil représente la forme la plus aboutie du repos. Il permettrait ainsi a
l'organisme de récupérer, que ce soit sur le plan physique ou mental. A la fin
du 19e siecle, les premieres expériences de privation du sommeil conduites sur
plus de trois jours ont confirmé le role du sommeil dans les phénoménes de
concentration, d'apprentissage, de mémorisation ou d'orientation. Des les
années 1980, il est devenu de plus en plus évident qu'une mauvaise
qualite/quantitée de sommeil accentue le risque d'irritabilité, de symptdomes
dépressifs, mais aussi de prise de poids, d'hypertension ou d'infection.
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Un nouvel apprentissage est associé, au cours de la nuit suivante, a l'augmentation du
nombre d'épines dendritiques, les excroissances qui connectent les neurones adjacents
entre eux et facilitent le passage d'informations de l'un a l'autre. Ces mécanismes
expliquent probablement pourquoi un nouveau-né a besoin de dormir deux fois plus
longtemps qu'un adulte.
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La privation de sommeil augmente l'appétit en modulant les hormones qui le regulent
(leptine, ghréline, orexine). L'augmentation des apports, combinée a la fatigue et la
somnolence diurne, se traduit par une baisse des dépenses énergétiques durant les
phases d'éveil, d'ou un risque de prise de poids. Paralléeélement, la diminution de la
duréee de sommeil perturbe le rythme circadien qui régule la synthese de certaines
hormones comme Lle cortisol ou l'hormone de croissance, impliquéees dans le
meétabolisme du glucose.
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De nombreuses données expérimentales permettent de tisser de premiers liens . la
production de certains médiateurs de l'immunité aurait ainsi un rythme circadien. La
nature ou le nombre de cellules immunitaires comme les leucocytes ou les
lymphocytes NK seraient altérés par la privation de sommeil.



LES TROUBLES DU SOMMEIL

INSOMNIE CHRONIQUE : 0% 0
1 6 0% Au moins 5 8 A

SRS CH S T SYNDROME DES JAMBES
D'APNEES DU SOMMEIL SANS REPOS

Les pathologies liees au sommeil rassemblent a la fois des troubles spécifiques
du rythme du sommeil et des affections d'origines diverses qui se manifestent
lors du sommeil
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n'existe pas une, mais des insomnies : certaines sont ponctuelles, d'autres
chromques. Certaines sont caractérisées par des difficultés d'endormissement, d'autres
par des réeveils nocturnes ou par une sensation de sommeil non récupeérateur.
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Ces troubles surviennent suite au dereglement de notre horloge biologique. Ceux qui
n‘'ont pas sommeil avant une heure avancée de la nuit présentent un retard de phase,
tandis que ceux qui souffrent d'un syndrome d'avance de phase ont des difficultés a
rester éveillées au-dela de 19h.
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L'apnée du sommeil est un trouble respiratoire dont la fréquence augmente avec l'age,
le surpoids et, a fortiori, l'obésité. Durant la nuit, de courtes apnées (de quelques
millisecondes a quelques secondes) surviennent en raison de l'obstruction de la gorge
par la langue et par le reldchement des muscles du pharynx. Elles aggravent a terme le
risque cardiovasculaire et favorisent, de par les micro-éveils qu'elles induisent, une
fatigue et une somnolence diurne.
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Le syndrome des jambes sans repos est caractérisé par un besoin irrépressible de
bouger les jambes, associé a (ou provoqué) par des sensations désagréables au niveau
des membres inférieurs : on parle parfois d'« impatiences ». Ces symptdmes, qui se

manifestent habituellement pendant les périodes de repos ou d'inactivite, s'intensifient
en soirée et au cours de la nuit.
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DES BESOINS DIFFERENTS

SELON L AGE

La National Sleep Foundation (NSF), organisme de
recherche américain sur le sommeil, propose une
grille de réféerence, visant a déterminer le temps
de sommeil nécessaire a chacun, en fonction de
son age. Cette fourchette a valeur de simple
repére, puisqu'elle ne prend pas en compte les
spécificités de chaque individu.

L'objectif de ces lignes directrices cliniques est
bien évidemment d'améliorer la qualité et la
quantité du sommeil pour réduire la survenue de

maladies liees a la privation, aux troubles ou a
l'irregularité du sommeil et/ou déreglement de
l'horloge biologique.

Nouveau-nés ages de 0 a 3 mois: de 14 a 17 h par jour
Nourrissons agés de 4 a 11 mois: de 12 a 15 h par jour
Petits enfants agés de 1 a 2 ans: de 11 a 14 h par jour
Enfants agés de 3 a 5 ans : de 10 a 13 h par jour
Enfants agés de 6 a 13 ans: de 9 a 11 h par jour
Adolescents agés de 14 a 17 ans: de 8 a 10 h par jour
Jeunes adultes agées de 18 a 25 ans: de 7 a 9 h par jour
Adultes agés de 26 a 64 ans: 7 a 9 h par jour

Seniors agés de 65 ans et plus : 7 a 8 h par jour



https://www.pileje.fr/revue-sante/consequences-manque-sommeil-sante
https://www.pileje.fr/revue-sante/consequences-manque-sommeil-sante
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CONSEILS POUR BIEN DORMIR

Pour favoriser un sommeil de qualite, il
est préférable de renoncer aux stimulants
des le milieu de la journée. Limitez votre
consommation de caféine, en evitant le
dernier café aprés le déjeuner, ainsi que
le the et méme le cola aprés 16h.

Notre corps abaisse sa température
interne pour se preparer au sommeil.
Choisissez un bain tiede (37°C maximum)
pour vous apaiser.

Gardez votre chambre a une température
comprise entre 18 et 19 degrés Celsius
pour aider votre organisme a réguler sa
tempeérature interne en préparation au
sommeil. Assurez-vous également que
votre chambre est suffisamment aeree.

Réservez le Llit principalement pour le
sommeil, ainsi que pour les moments
intimes, afin de renforcer l'association
entre le lit et le repos.

Plutdét que de vous inquiéter de la duree
de sommeil, concentrez-vous sur sa
qualité. Ne forcez pas votre sommeil selon
votre emploi du temps, car de longues
siestes en fin de journée peuvent
perturber votre sommeil.

Pratiquer une activité sportive en fin de
journée peut réveiller vos muscles et
entraver votre capacité a vous endormir.

TV, ordi, smartphone émettent Llumiére
bleue excitante, similaire a lumiere du
jour, donc mieux eviter utilisation soir.

Réservez la chambre principalement au
sommeil et a Llintimité, en évitant la
présence d'écrans et d'activites
stimulantes. Evitez les écrans a cause de la
lumiére bleue. Evitez également les
activités stimulantes telles que les films ou
les jeux videos.

Débarrassez-vous des bruits parasites , et
isolez votre chambre en un cocon
protecteur. Eliminez les sources de bruit,
comme les réveils nocturnes, en utilisant
des bouchons d' oreilles si nécessaire.

Faites attention aux signes de sommeil de
votre corps, comme les baillements, les
paupieres lourdes ou le besoin de vous
coucher immeédiatement. Ecoutez votre
horloge interne qui apprécie les rythmes
de sommeil reguliers.



QUFL COMPLEMENT
ALIMENTAIRE POUR
MIEUX DORMIR ?

Qu'elle soit passagere ou chronique,
sachez que certains complements
alimentaires peuvent vous aider a
retrouver un sommeil de qualite.

Grace a ses 9 mineraux de haute
qualite et a la vitamine D, le
RESTORATE c'est la boisson qui
regenere en profondeur l'organisme
pendant la nuit.



| guheif ot oo befle mif Ty
RESTORAT

Restorate
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« Retrouvez un meilleur sommeil et plus de bien-étre au quotidien.

« Régénere les cellules aprées une journee

« Rend les cheveux (cuivre), la peau (zinc) et les ongles plus beaux
et plus forts (biotine)

« Réparateur en cas d'excés (gueule de bois, gros repas)

« Favorise la régéneration (par exemple aprés un entrainement).

« Contient du calcium, du magnésium et de la vitamine D : pour des
dents et des os plus sains.

« Renforce les défenses immunitaires.

« Une biodisponibilité nettement meilleure grace au concept NTC®.

« Favorise l'équilibre acido-basique du corps.




