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Etes-vous satisfait(e)s de votre sommeil ?



VOUS N’ETES PAS SEULS ...

= 82% des Belges estiment ne pas dormir assez

= 20% rapportent se réveiller au moins une fois toutes les nuits

= 23% des Belges se sentent fatigués au saut du lit

Etude Philipps (2018)



SOMMEIL

UN PILIER DE LA SANTE

ALIMENTATION

GESTION DU STRESS



LE SOMMEIL, QU'EST-CE QUE C'EST ?

LE SOMMEIL: UN ETAT VITAL, UNIVERSEL ET RECURRENT

> DIMINUTION DE LA CONSCIENCE SENSORIELLE
> REDUCTION DE LACTIVITE MOTRICE

> CHANGEMENT QUALITATIF DE UACTIVITE
CEREBRALE

> REVERSIBILITE SPONTANEE




LES STADES DE SOMMEIL

)

N2 : Lent Ieger

N1 : Transition

=

REM : Paradoxal

N3 : Lent profond
= 1 cycle de sommeil
~ 90 minutes




LES STADES DE SOMMEIL

Sommeil non-REM Sommeil REM
Ralentissement Hyperactivité « paradoxale »
Activité cardio-respiratoire ralentie Activité cardio-respiratoires instable
Relaxation musculaire progressive Abolition du tonus musculaire
Ralentissement de I'activité cérébrale Hyperactivité cérébrale (//veille)
Récupération physique Récupération cognitive

% du temps de

Eveil calme sommeil
REM — o 20-25%
Stade N1 — 4-5%
Stade N2 - 45-55%
Stade N3 = - = 16-20%
cycle
— o




LES FONCTIONS DU SOMMEIL

Apprentissage et mémoire Elimination des toxines

Régulation des émotions Plasticité cérébrale
Stimulation de la créativité NV Y Sécrétion hormonale
Maintien de la vigilance L P

Diminution de 10%
métabolisme basal

Prise de décision

Reconstitution des stocks énergétiques
- Restauration musculaire et cellulaire
Croissance des tissus

Réponse immunitaire . .
P Synthése protéique

Régulation de la glycémie



Evei/

Rythme circadien

LA REGULATION DU SOMMEIL

\Sommeil

Pression de sommeil




LA PRESSION DE SOMMEIL

Pressmnc.i;\/
sommeil ‘ > Pression de sommeil générée par la

consommation d’énergie de I'organisme.

I=_I > Pression de sommeil = somnolence (>< fatigue)

> Pression de sommeil proportionnelle a la
qualité/quantité du temps d’éveil

> Evacuation de la pression de sommeil en

‘ dormant (sommeil lent profond)




LA PRESSION DE SOMMEIL

Pression de
sommeil \/\ > Pression de sommeil générée par Ia

consommation d’énergie de I'organisme.

> Pression de sommeil = somnolence (>< fatigue)

> Pression de sommeil proportionnelle a la
qualité/quantité du temps d’éveil

> Evacuation de la pression de sommeil en
dormant (sommeil lent profond)




Pression de sommeil

LA PRESSION DE SOMMEIL

C

Endormissement

I

Réveil

8h

1
12 h

Pression de sommeil générée par Ila
consommation d’énergie de I'organisme.

Pression de sommeil = somnolence (>< fatigue)

Pression de sommeil proportionnelle a la
qualité/quantité du temps d’éveil

Evacuation de la pression de sommeil en
dormant (sommeil lent profond)



Pression de sommeil

LA PRESSION DE SOMMEIL

> Pression de sommeil générée par la
C/ consommation d’énergie de I'organisme.

Endormissement > Pression de sommeil = somnolence (>< fatigue)

> Pression de sommeil proportionnelle a la

Sieste ., y be .
qualité/quantité du temps d’éveil

Réveil . . .
- > Evacuation de la pression de sommeil en

dormant (sommeil lent profond)

] 1
8h 12 h 16 h 20h 24 h 4 h 8h 12 h 16 h



Pression de sommeil

LA PRESSION DE SOMMEIL

> Pression de sommeil générée par la
(./ consommation d’énergie de I'organisme.

> Pression de sommeil = somnolence (>< fatigue)

> Pression de sommeil proportionnelle a la

Privation qualité/quantité du temps d’éveil

> Evacuation de la pression de sommeil en
dormant (sommeil lent profond)

] 1
8h 12 h 16 h 20h 24 h 4 h 8h 12 h 16 h



LE PROCESSUS CIRCADIEN

Rythme biologique dictant le timing de la période de sommeil

> Processus biologique cyclique d’une période de * 24h

> Rythme généré de facon endogene par I'organisme (noyau suprachiasmatique)

> Remise a I’heure quotidienne par des signaux extérieurs : les synchroniseurs

. Avec reperes temporels
N
x
x

I
I
—_

Jour de I'expérience

= Sans repéres temporels

Heure de la journée



LE PROCESSUS CIRCADIEN

> La lumiere est le synchroniseur principal de notre horloge biologique

o’ .

N
- > L L, .
v)t. *\ Autres synchroniseurs
Ganglion c;rvi«xl" / L

(SN sympathique) > Température

‘
Corps m@

Corps pinéal > ACtiVité phySiq ue
\ | é . . ’ .
> Activités sociales

> Repas

Taux de mélatonine



Niveau de vigilance

LE PROCESSUS CIRCADIEN

375
Core body _ 200r
temperature 36.75 | Melatonin 100l
(°C) (pmol/1)
36.0 L oL
( 3r 200
Urine s Cortisol _
volume 151 (ng/100ml) °°F
(ml/min)
Pic de vigilance e~ _ oL 0
¢ T~ = 48 5
| Cerebral ,
! | blood flow 39F Thycotnophin 25f
30L "
150 28
Systolic Growth
pressure 100 | hormone 14}
(mm Hg) (ng/ml)
s50L oL
] 1 ] I ] ] ] I 1
8h 12 h 16 h 20 h 24 h 4 h 8 h 12 h 16 h 14 02 14 14 02 14

Time, hours



LA QUALITE DU SOMMEIL EST EN PARTIE ASSUREE PAR UNE BONNE
SYNCHRONISATION DES DEUX MECANISMES

Pression de sommeil

T

Niveau d’éveil

Q

SN | "“m Ufﬂ-t*ﬂ m :

Rythme circadien

h



CONNAITRE SON BESOIN DE SOMMEIL

[

4-11 mois
6-13 ans 14-17 ans

DUREE RECOMMANDEE [
DUREE ACCEPTABLE IR

)

18-25 ans 26-64 ans
+65 ans

0-3 mois

1-2ans

3-5ans




Pression de sommeil

LA SIESTE

Sieste

C

Endormissement

Réveil

[

> Attention a I'inertie de sommeil

~10-15 min. pour une « power nap »

~90 min. pour un cycle complet

R

=

16h > Intérét de |la coffee-nap
> Boost attentionnel, cognitif et physique

A Contrindications si difficultés d’initiation/maintien de sommeil



Il \\/eek-end (moyenne: 8h04)
Il Semaine (moyenne: 7h07)

Heures de
sommeil

2

4 5 6 7 8 9 10

Enquéte de la MGEN et I'INSV (2017; 1001 répondants)

11

EVITER LE JETLAG SOCIAL

12

Local Time (h)
1800 2200 200 600 1000 14:00 1800

A

N s v srer? N

mid-sleep on
free days (MSF)

Social jetlag = AMS (h)

mid-sleep on
workdays (MSW)



20% T

15% +

10% +

Part de la population

5% T

0% -

Horaires préférentiels

de coucher

IDENTIFIER SON CHRONOTYPE

20h

22h

00h
2h
6h

<
<

Matinal Intermédiaire Vespéral

Extrémement Modérément Légerement Légérement Modérément Extrémement

Chronotype matinal :

> Préférence pour des heures de coucher/lever précoces
> Plus alerte en début de journée

> Meilleures performances en début de journée

Chronotype vespéral:

> Préférence pour des heures de coucher/lever tardives
> Plus alerte en fin de journée
> Meilleures performances en fin de journée

Chronotype intermédiaire:

> Plus de flexibilité ?



GERER LE STRESS AU QUOTIDIEN

Insomnie

Pression de sommeil Pression d’éveil

Forte ‘ Hyperéveil

Régulation de I'éveil

Régulation du sommeil
Inhibition

Faible Hyporéveil



EVITER LE CERCLE VICIEUX DE L'INSOMNIE

Activation

Emotionnelle (anxieté, ...)
Cognitive
Physiologique

Croyances et attitudes

* Inquiétudes sur le sommeil

* Ruminations sur les conséquences
e Attentes irréalistes

* Mauvaises attributions

=) |[nsomnie <P

Conséquences

. Fatigue

*  Diminution des performances
*  Perturbation de I’lhumeur

. Répercussions sociales

Comportements dysfonctionnels

*  Temps au lit excessif
Horaires irréguliers

* Siestes en journée

*  Activités incompatibles



LE DEVELOPPEMENT DE L'INSOMNIE CHRONIQUE

Intensité de I'insomnie




Normal

Insomnie l

Restriction

LES COMPORTEMENTS DE COMPENSATION

Quantité n’est pas gage de qualité !

Eveil

la pression de sommeil

RN

N

24h

v

Il faut éviter de compenser des difficultés de sommeil en
augmentant le temps passé au lit

> Limiter 'opportunité de sommeil a la durée de sommeil que le

Réduction de la journée et de  patjent est capable de générer (fenétre de sommeil autorisée).

> Paradoxes:

* Patients se plaignant de ne « pas dormir assez » doivent passer
moins de temps au lit

e Patients insomniaques doivent rapidement lutter contre le
sommeil



T

. UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

Environnement

Alimentation

Activité



QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=
O =

Adopter des horaires de

(@]
Q
EQ:] sommeil réguliers




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

J@88

=

Proscrire le snoozing




. UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

¢ &

REM Seep 2

I

1, Dozing

Diminuer la consommation d’alcool
| |
Effet myorelaxant (apnées du sommeil) 2. light Seep

- P 2

P i - a 5 8

Effet sgdatlfa I endorm'lfsement. N . 7 v by —=.l lﬁl
Effet stimulant en deuxiéme moitié de nuit 3. Deeper Sleep R st HEH - a’s
- - HEH H- o
| | L | I | LA Il ‘ L
i 7 P 7 o) H
4, Deep Sleep o«

0 1 2 3 a 5 6 7 8




O

QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

J@88

==l s

consommation (en mg)
Eviter la caféine au moins 6h
avant la mise au lit

Café — Thé — Chocolat




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

Z|s]S

=5

> Causes environnementales principales de

Optimiser votre chambre a perturbations de sommeil

coucher
«Eveillabilité» accrue, fragmentation du

Température — Lumiére — Confort - Bruit sommeil

O
Et:l?
18°C - 20°C

Surtout pour les travailleurs de nuit !




. UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

Y

> Favoriser les aliments faciles a digérer

> Aliments riches en glucides :
> Endormissement plus rapide
> SWS diminué, REM augmenté

Eviter les repas trop
lourds/gras/riches en soirée

> Aliments riches en graisses:
> Efficacité de sommeil amoindrie,
> REM diminué, SWS augmenté
> Fragmentation du sommeil accrue




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

&
JE8
@ = , K K

> 'activité physique peut favoriser ou
Et:l? perturber le sommeil

Tout est question de timing (et de chronotype ?!)

I e -
K| o
i

Exercise intensitiy

3 2
End of exercise (hours before bedtime)




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

J@88

=

Adopter une routine relaxante et %

systématique de mise au lit




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=
O =

100
Q = sans cohérence
o) : e
o Gestion du stress et de S w
L Sy 'anxiété E »
e
> Exercices de respiration oS
> Relaxation progressive de Jacobson o
O w - avec cohérence
c ®
€ m
fe
=

g

xx

o 1 © 10 1 0
o o© ! TIME (SECONDS)




. UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

¢ &

J@88

Exposition a la lumiere naturelle
en journée et réduire I’'exposition
en soirée

iﬂqﬁ

Taux de mélatonine

xrX




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

J@88

=

Eviter I'exposition aux écrans en
soirée

Lumiere intense — Contenus addictifs

Production de mélatonine

< = - <
[o\] < ) 0

o
IR
22h
0oh

A Effet « sentinelle » - Hypervigilance




QQ . UNE BONNE HYGIENE DE SOMMEIL

=

J@88

=

La nicotine est un excitant a
proscrire — surtout le soir !




Corriger d’éventuels troubles du sommeil

Y(A, Durée de sommeil optimale
LT

4808
@ Bonne hygiéne de sommeil

@ Rythmes réguliers Un sommeil de qualité, en quantité suffisante

Bonne gestion du stress

O
- © Satisfaction subjective
Alerte élevée en journée

@ 0 « étes-vous satisfait(e) de votre sommeil ? »




DES QUESTIONS
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