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Croix-Rouge suisse

SANTE

Comprendre son sommeil

Le sommeil: obligation ou plaisir?

Qui de nous n'a pas entendu dire que les gens qui
aiment dormir sont des paresseux et ceux qui dor-
ment dans la journée des bons a rien? Et pourtant...
qui peut s’en passer? Il n'est que de voir autour de
nous dés le matin ceux qui ont mal dormi, travail-
leurs insomniaques ou meéres de famille épuisées

Anne de Castelbajac’

eannette Bouton, infirmiere

francgaise, chargée par le
ministere de la santé de
«Réapprendre a dormir» aux
enfants dans les creches et
Pierre Fluchaire, ingénieur de
Centrale, passionné par les
rythmes du sommeil, décrits
dans «lLa révolution du som-
meil», nous proposent de re-
donner au sommeil ses titres
de noblesse. Grace a eux, ces
notions se répandent dans les
cours de la Croix-Rouge suisse
pour tous ceux qui souhaitent
prendre en charge leur santé
et celle de leurs proches.

Le sommeil, nécessité ou
plaisir? Savez-vous, quand il
vient vous solliciter, que, si
vous n'étes pas prét a son
rendez-vous, il ne reviendra
que deux heures plus tard?

Il vient par vagues succes-
sives régies par notre «horloge
interne» qui décide pour cha-
cun d'entre nous le moment
idéal de I'endormissement,
c'est ce qu'on appelle «I'heure
cérébraler.

Il se manifeste par des baéil-
lements répétés, les yeux qui
piquent, le regard flou, les pau-
pieres lourdes, une difficulté
de concentration, voila les in-
dices du passage du train
nommeé sommeil.

A quoi le sommeil sert-il?

Il semble que le sommeil,
dont on n’a pas encore trouvé
de définition satisfaisante,
serve a réparer les fatigues
physiques et psychiques.
Jeannette Bouton le qualifie
de «changement périodique
d'activité cérébrale». Pierre
Fluchaire ajoute que c'est
«une sorte de ballet quotidien
minutieusement réglé».

L'encéphalographe, appareil
qui recueille, amplifie un mil-
lion de fois, puis transcrit sur le
papier les pulsations électri-
ques émises par le cerveau,
nous apprend ce qui se passe
pendant chacune de nos nuits:
le rythme des pulsations élec-
triques du cerveau qui reglent
les cycles du sommeil.

On s’accorde a reconnaitre
que la durée d'un cycle est
comprise entre 1 h 30 et 2 h
10 et gu'elle reste constante

Vinfirmiére responsable des cours a la
section genevoise de la CRS.

pour chaque individu tout au
long de la vie hormis des pé-
riodes de maladie ou d'acci-
dent.

Histoire d’o...ndes

A I'état d'éveil actif, notre
cerveau émet des pulsations
électriques de faible ampli-
tude, tres rapides, entre 30 et
50 par seconde, ce sont les
ondes béta.

Deés que nous fermons les
yeux et que nous nous lais-
sons aller dans un état de
détente physique et psychi-
que, ces pulsations ralentis-
sent a environ 10 par seconde.
Ce sont des pulsations plus
fortes que les précédentes,
d‘un voltage 5 fois plus élevé,
c'est le fameux rythme alpha
appelé aussi onde alpha de
I'éveil passif, qui permet au
cerveau surchargé d'informa-
tions de retrouver sa forme

Le sommeil, «réparateur des

B PR

g’;

6 ACTIO

par une nuit incompiéte!

disponible. C'est I'extase phy-
sique, mentale, religieuse, or-
gasmique. Cet état est tres
fragile, un bruit, une parole, un
geste peut faire basculer de
alpha en béta. Cette période
peut durer entre 10 et 20 mi-
nutes, elle constitue un bien-
étre total, terriblement effi-
cace pour décharger le stress
accumulé en chacun de nous
en face des stimulations exté-
rieures (qui, toutes ne sont pas
négatives, mais ce serait un
autre sujet!). On appelle aussi
ce ralentissement cérébral, la
«pause-parking». Elle peut

fatigues physiques et psychiques».

étre pratiquée partout, méme
au bureau, en train, en avion
au spectacle, devant la télevr
sion, en voiture (si I'on est
conducteur, il est impératif dé
s'arréter au premier parking
venu).

Il n'‘est pas nécessaire
d'étre allongé, il suffit d'étré
confortable dans un fauteuil ou
assis sur une chaise, la tété
appuyée sur les mains repo-
sant sur une table. )

L'éveil actif qui fait suite @
cet éveil passif, est compara
ble & celui qui devrait étre I6
nétre chaque matin, lorsqué



sonne le réveil a I'heure pre-
Cise qui serait celle de la fin
d'un cycle.
~ Cette période de «sommeil
Intermédiaire» ou pause-par-
king pourrait remplacer avanta-
geusement la pause café-ciga-
fette accordée par les entre-
Prises pour couper la matinée!
Blle pourrait aussi précéder
Une prise de décision impor-
tante. Elle peut aussi permet-
tre d'effacer un «coup de
Pompe» avant de sortir le soir
thez des amis ou au spectacle
apres une rude journée de tra-
Vaill

Si, aprés une telle période,
On est dans son lit, le soir, les
Pulsations du cerveau vont ra-
lentir encore jusqu'a 4 & 5 par
Seconde, ce sont les ondes
‘théta» de I'endormissement
Téel, qui vous font basculer

dans le sommeil. C'est le
Stade | du sommeil lent, qui se
Poursuit par les stades II, Ill et

V. de plus en plus calmes, de
Plus en plus profonds. Les
fonctions vitales (respiration,
attements cardiagques, ten-
Sion artérielle) sont au plus
as, trés ralenties. Ce som-
Meil calme et lent dure environ
80 & 90 minutes, il se termine
Par une bréve période de som-
Meil léger qui, paradoxale-
Ment, va entrainer une nou-
Velle qualité de sommeil, dit
Paradoxal. De calme qu'il était,
& dormeur va, en plus de sa
Surdité et de sa cécité mo-
Mentanées, é&tre paralysé,
Mais son visage va s'agiter,
Ses yeux bouger sous ses pau-
Pieres en mouvements ra-
Pides, c'est le sommeil para-
doxal qu’on appelle aussi REM
[de I'anglais: Rapid Eyes Mo-
Vements). Ce stade dure de 15
a4 20 minutes: les pulsations

U cerveau sont & nouveau de
30 & 50 par seconde, c'est
Il'nconscien‘r qui agit, c'est la
Période des réves.

C'est alors que le dormeur
“refait surface», il reprend
C_Qnscience, il entend (la por-
lisre de voiture, les discus-
Sions des voisins, le camion-
Poubelle...), il ressent les be-
Soins physiques de son corps
(fﬁim, soif, envie d'uriner) et,
il est malade, les douleurs
Qui I'avaient quitté.

Cette phase intermédiaire
Correspond au moment privilé-
9ié qui permet un réveil agréa-
le, de bonne humeur!

Précisons que les 4 stades
U sommeil calme réparent les
atigues physiques et muscu-
Aires, alors que la phase V, de

Se Iel”el de it e bal”el est m eleve.
Iesp qu, al

sommeil paradoxal ou REM,
répare les fatigues du systeme
nerveux.

Ajoutons que durant le som-
meil paradoxal, le dormeur de
tout age, bébé, enfant, adoles-
cent, adulte ou vieillard, quoi-
que sourd, aveugle, paralysé, a
ses organes génitaux en érec-
tion, effet qui se renouvelle
autant de fois qu’on passera
par ce stade REM. Ceci expli-
que certaines situations noc-
turnes qui troublent parfois le
sommeil du partenaire!

Programmer sa nuit!

Une nuit équilibrée devrait
comprendre un nombre de cy-
cles complets. En effet, dit J.
Bouton, le plus important,
dans le sommeil, c'est le ré-
veill A nous donc de program-
mer de maniére intelligente le
déroulement de notre nuit en
prévoyant le réveil a la fin d'un
cycle, et non au milieu du
sommeil lent ou paradoxal.
C'est une recherche de soi-
méme qui se fera petit a petit.

Un exemple: si l'on peut
vérifier la répétition du «coup
de pompe» qui nous envahit
chaque soir, il y a bien des
chances pour gu’on ait trouvé
14 «I"heure cérébrale» que sou-
haite notre cerveau pour chan-
ger de rythme, donc pour enta-
mer une nuit réparatrice ou
pour pratiquer une «pause-par-
king». Si I'on arrive a s'endor-
mir & cette heure idéale, il est
possible que 2 cycles plus tard
(environ 4 heures) nous
soyons réveillés par le bruit, ou
par la soif.

En répétant ce contréle un
certain nombre de fois, on ar-
rive a définir la durée de son
propre cycle. A nous donc de

le multiplier équitablement
pour bénéficier d'un réveil
agréable, naturel (sans réveille
matin ni téléphone!) qui serait
programmé depuis la veille.

Que faire si cette «heure
cérébrale» survient lors d'un
moment de la journée qui ne
nous permet pas de nous cou-
cher? Essayer de pratiquer la
fameuse «pause-parking», ou
bailler consciencieusement 10
fois de suite. Il est reconnu
que ces béillements répétés
reculent de 2 heures environ
(durée d'un cycle) le moment
idéal de I'endormissement. ||
faut absolument se retirer de
I'esprit que bailler est mal
élevé!

Le sommeil de I'enfant

Le foetus dort presque tout
le temps, 20% de sommeil
lent, et 80 % de sommeil para-
doxal. Le nouveau-ng, a terme,
dort selon 50% de I'un et de
I'autre, pour arriver a huit mois
4 dormir comme un adulte,
c'est-a-dire 80% de sommeil
lent, et 20 % de sommeil para-
doxal.

On comprendra mieux I'im-
portance de ne pas perturber
le sommeil d'un bébé (croire
qu'il est réveillé, alors qu'il est
profondément endormi en
REM) et, de le réveiller au bon
moment le matin, pour I'ame-
ner a la créche, puis a I'école.
Les jeunes parents auront tout
4 gagner en étudiant le som-
meil de leur enfant et, en dor-
mant aux mémes heures que
lui dans la journée qui aura fait
suite a une nuit parfois mouve-
mentée. Puis, plus tard, en
imitant le naturel de l'enfant

qui, aprés une intense activité
cérébrale (de jeu ou d'atten-
tion), se couche quelques ins-
tants dans un coin de la piéce
pour sombrer dans une breve
pause-parking!

Sommeil:
punition ou plaisir?

Jeannette Bouton nous dit
que le sommeil est «un plaisir,
voluptueux comme une creme
au chocolat pour les enfants,
ou une coupe de champagne
pour les adultes!»

Pierre Fluchaire ajoute que
le sommeil est un cadeau, «le
plus précieux de la nature,
source de beauté, de jeu-
nesse, de longévité, d'équili-
bre, un des plus grands plaisirs
de laviel»

La solution n'est pas de dor-
mir beaucoup, mais de dormir
en respectant ses rythmes.
On est bien loin de la punition
promise aux enfants turbu-
lents que nous avons &té!

Entrons dans I'ere du som-
meil-bienfait, donc bien fait,
pour acquérir le droit au bien-
&tre physique, social et psychi-
gue, une des composantes de
ce que nous appelons la
santé!

Photos Ringier

Pour ceux qui voudraient ap-
profondir le sujet, deux réfé-
rences bibliographiques:
Jeannette Bouton «Réap-
prendre a dormir» (Ed. ESF)
Pierre Fluchaire «La révolution
du sommeil»  (Ed. R. Laffont)
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