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Fonctions du sommeil:
effets de la privation de sommeil

Au niveau cérébral niveau du corps

£ Irritability
- Cognitive impairment
- Memory lapses or loss
- Impaired moral
judgement

- Severe yawning

- Hallucinations

- Symptoms similar
to ADHD

- Impaired immune
system

- Increased heart rate variability
- Risk of heart disease

- Increased
reaction time
- Decreased accuracy
A\ - Tremors
L | - Aches

Other:
- Growth suppression

- Risk of diabetes ‘ - Risk of obesity
Type 2 ; —— - Decreased
L4

temperature

Fonctions du sommeil: nouveauteés

Wake

0 "Grand nettoyage"
Elimination des "déchets™
Xie, Kang & Nedergaard, Science 2013

https://youtube/S-JXgPUmd3A?t=1426
The glymphatic system flushes fluid between brain cells
(colored tracers)

D Mémoire Eveil: potentiation Sommeil: réduction
Traitement du signal "off-line" syneptiaue PRy o

- Remodelage synaptique
G.Tononi, C. Cirellli. Science 2003 - Eur J Neurosci 2019

Syraptic srergth

- Neurones qui "rejouent” les séquences
d'activités de I'éveil préalable: "replay” cells
T. Andrillon et al. Nat Commun. 2015; 6:7884.

O Traitement du signal "on-line"
Traitement de I'information pendant le

sommeil

Apprentissage pendant SL Iéger et Paradoxal

Oubli pendant le sommeil lent profond ”
T. Andrillon. Nat Commun.2017; 8:179.
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Les fonctions du sommeil: nouveautés

La régulation du sommeil: réle de

I'horloge biologique

La "dette" de sommeil

Implications pour I'adolescent

Le sommeil dépend :

De I'éveil au sommeil

- d'un processus d'équilibre: la "pression™ de sommeil

- d'un processus rythmique: I'horloge biologique

J. Adrien 2019
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La "pression” de sommeil

Pression
de sommeil
. GABA
Sérdtonine m Adénosine
Hypodyétine MCH

Noradrégaline
Acétylcholjine
Dopamine
... efc.

J. Adrien 2019

La bascule veille/sommeil

A Pression
de sommeil

S
m sammell

L'oscillation de la bascule dépend de I'horloge biologique

J. Adrien 2019
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L'horloge biologique
Située dans le cerveau
Reégle:

- |I'éveil et le sommeil

- Température du corps
- Hormones (mélatonine, cortisol, ...)
- Organes (intestin, coeur, rein, ...)

Il faut synchroniser son horloge biologique
sur l'alternance jour/nuit

J. Adrien 2019

Comment synchroniser son horloge
biologique?

"c'estle jour!™ "c'est la nuit ! "
signal d'éveil: la lumiére signal d'obscurité: la mélatonine

Libération de
la mélatonine

(1)

horloge
biologique

Evolution du taux de mélaiom'__ g
au cours d’une journée.
T R PR W T TEE WY T W - " ]

¥ P
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 212223 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

- Le matin et pendant la journée, s'exposer a la
lumieére (et exercer une activité physique)

- Le soir et la nuit, éviter la lumiére vive / bleue

J. Adrien 2019
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Les outils de I'horloge biologique

Pression

p. o
-ﬂ de sommeil

A
éveil |

J. Adrien 2019

Un "couvre-feu digital” le soir et la
nuit: pourquoi?

- Les écrans: la lumiére est un signal
d'éveil pour I'horloge biologique

- Les connexions internet entrainent un
hyperéveil cognitif et émotionnel
(réseau sociaux)
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La lumiere des "écrans"

Le rétro-éclairage des écrans
est riche en LED bleues (longueur I'onde 480nm)

> équipements informatiques

Lumiére des écrans

Lumiére naturelle

- Ordinateurs
- Tablettes
- Smart phones

Les écrans sont déconseillés le soir et la
nuit ... car ils constituent un signal d'éveil

J. Adrien 2019

La lumiere le soir tard et la nuit

- Difficultés d'endormissement
- Sommeil de moindre qualité
- Fatigue et somnolence le lendemain

J. Adrien 2019
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Les fonctions du sommeil: nouveautés

La régulation du sommeil: réle de
I'horloge biologique

La "dette" de sommeil

Implications pour I'adolescent

La dette de sommeil: une épidémie
du 21¢ siecle

Le sommeil des Francgais

En semaine Le week-end
23h 23h
6h 7h

Dette de sommeil <—1h06 —

Enquéte Institut National du Sommeil et de la Vigilance / MGEN, 2016

J. Adrien 2019
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Une pression sociétale

Impératif de performance
"Le sommeil est une perte de temps”
Le sommeil devient une variable d'ajustement

Exigence du 24h/24 et 7jI7

Un nombre croissant de personnes travaillent en
horaires atypiques: leur dette de sommeil est
encore plus forte que la moyenne

Impératif de loisirs
et un acces facile via internet

J. Adrien 2019

Le sommeil permet d'assurer les
fonctions essentielles de:

"Nettoyage™” du cerveau
Restauration de I'énergie

Equilibre cardio-vasculaire
Equilibre métabolique et thermique
Défenses immunitaires

Mémoire et apprentissage
Gestion des émotions

.. etc

Toutes ces fonctions nécessitent
un fonctionnement en "circuit fermeé"

J. Adrien 2019
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Pour le sommeil, une "bulle"
préservee

Perturbateurs

Environnement
phyS|que

+++

|—> +++
Activation
émotionnelle

intellectuelle

J. Adrien 2019

Tous "connectés"...

Appareils en marche pendant la nuit
chez les francais (18 ans et plus)

Télévision: 29%
Ordinateur/tablette: 16%

Smartphone: 42%
dont la majorité (2/3) lisent
les messages la nuit

Enquéte Institut National du Sommeil et de la Vigilance / MGEN, 2013

J. Adrien 2019
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Les fonctions du sommeil: nouveautés

La régulation du sommeil: réle de
I'horloge biologique

La "dette" de sommeil

Implications pour I'adolescent

Horloge biologique et puberté

A la puberté, I'horloge biologique est ralentie

» Retard de phase

L'adolescent
- a besoin de dormir 9h30 a 12 ans et 8 a 9h a 17 ans

- ne peut plus s'endormir a la méme heure
qu'avant la puberté, mais 2h environ plus tard

- comportement social qui aggrave ce retard de phase

> Sommeil insuffisant

27/11/2019
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L'adolescent dort moins qu‘en 1975

Heures
114
10,54 O~
(11—

S Week end

Semaine

1975 ' 1077 1679 ' 1981 1083 1985 2005

Figure 8 : Durée du sommeil chez I’adolescent.

Smartphone/internet la nuit:
chez les collégiens

ris le diner Combinaison des effets:
> lumiére bleue (écrans)
> "sentinelle" (réseaux sociaux)

14,7%
+de 2H

Les connexions nocturnes
—

serﬂ:;i}llem

T jouer sur

1% tarmer
6,1%

5@ connectent

sur les réseaux

sociaux

Réseau Morphée 2015
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18émejournée
du Sommeil’

Le sommeil des jeunes
(15-24 ans)

Enquéte INSV/IMGEN 2018 menée
par

“opinionway

— L

|
FHILIPS Wi e B |

Journée du Sommeil + It
2018

Les jeunes se savent en manque de
sommeil

Q14 : Pensez-vous que vous étes en manque de sommeil (nous entendons par manque de sommeil : un sommeil insuffisant trop
court ou non récupérateur) ?
Base : étudient ou ont une activité professionnelle rémunéré : 881

Parmi ceux qui étudient/ont une activité professionnelle

88% pensent manquer de sommeil
en semaine ou le week-end

99% ressentent I'impact du manque de
sommeil pendant la journée

27/11/2019
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lls en ressentent de la fatigue
et une somnolence importante

Quelles conséquences de ce manque de sommeil ressentez-vous dans la journée ?
Base : En manque de sommeil (868)

Un manque d'attention

Une irritabilité / de la nervosité 36% sont somnolents
o pendant la journée

De la tristesse

Une excitation / une hyperactivité

27%
Un surcroit d'énergie / un bien étre I 4%
Autres conséquences I 2% ﬂ
Aucune conséquence | 1% @ Pasde somnolence @ Somnolent @ Trés somnolent
(scoresde 0 a 10) (scoresde 11 @ 15} (scoresde 16 ou pius)

Solutions adoptées face au manque
de sommeil

Qu'utilisez-vous comme solution pour lutter contre ce manque de sommeil ?
Base : En manque de sommeil (868)

73% utilisent au moins une solution
1,8 solutions en moyenne Impac t surle
sommeil

Café, thé, boissons énergisantes _ 28% ——> S'endorment plus tard
semaine +26min

Surfer sur internet, sms, réseaux sociaux _ 25% week-end +32min

Sont plus nombreux a avoir des

Sieste 22% réveils nocturnes 47% vs 42%

Sport, activité physique - 20%
Activité sexuelle - 12%
Relaxation - 12%

S'endorment plus tard
Tabac, substances illicites, médicaments le jour - 11%

e o semaine +33 min
week-end +1h22

Somniféres le soir ou la nuit I 2% . )
Sont plus nombreux a avoir des

A réveils nocturnes 53% vs 42%
utre I 2%

Rien de particulier _ 27%
27% n'ont aucune solution ﬂ'

oHsL
AnwwsIL

ance |
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Les comportements
vis-a-vis du sommeil

Moins d'1 jeune sur 10 va au lit pour... dormir !

92% ont des activités au lit avant d'éteindre,
pendant souvent plus d'1 heure

- 83% sont sur écrans

- 77% ont des activités interactives sur écrans
- Smartphone, tablette
- Internet
- Jeu sur console ou sur tablette

- 27% Lecture

Enquéte Institut National du Sommeil et de la Vigilance / MGEN, 2018 | e
sssssss
1E LA VEGH

Impact des écrans & connexions

le soir
» Difficultés d'endormissement
* Diminution de la qualité du sommeil
 Manque de récupération

mmm) Dette de sommeil chronique

Conséquences - Somnolence (accidents), fatigue
- Troubles cardio-vasculaires
- Obésité - Diabéte
- Baisse des défenses immunitaires
- Cancers
- Dépression

Chez les jeunes: déficit du développement cérébral

J. Adrien 2019
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Que faire vis-a-vis des
nouvelles technologies?

« Démarche individuelle

- Plages de déconnexion pendant la
journée

- Couvre-feu numérique le soir (1h avant le
coucher) et pendant toute la nuit

- Respecter le couvre-feu des autres

« Démarche collective

- Réduire la "pollution lumineuse"
- Retrouver un temps sociétal plus
compatible avec le temps biologique

J. Adrien 2019

Lumiere, écrans, connexions:
savoir les utiliser

A Dans la journée

- Stimulent I’éveil et les fonctions

cognitives
- Synchroniseurs puissants de I'horloge
biologique &
- Lumieére: effet antidépresseur ?‘

L_§

- Lumiere naturelle: permet la synthése de ! .
vitamine D

J. Adrien 2019
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La lumiere naturelle au service de la Sante,
du Bien-Etre et de I'efficacité au travail

De nombreuses études démontrent que la lumigre naturelle est non seulement nécessaire
a I'étre vivant pour vivre en bonne santé, mais aussi nécessaire pour son bien-étre psychique.
Ce constat est également vrai sur le lieu de travail.

C. Gronfier

Pour mieux dormir

J. Adrien 2019
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