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FEVRIER 2016
L’INFOGRAPHIE

Notre sommeil aussi prend de I'age

La sensation de mal dormir est fréquente chez les seniors.

Mais il n'y arien d’anormal a cela. En effet, la structure du sommeil se modifie
physiologiquement avec I'age. Le mode de vie et I'état de santé peuvent de
surcroit avoir un impact important sur la qualité du sommeil.

PAR ELODIE LAVIGNE ET FREDERIC MICHIELS

LE SOMMEIL DES ADULTES LES 4 CHANGEMENTS

A. La nuit, le sommeil se divise en une suite de cycles. On compte entre quatre LIES A AGE
et six cycles par nuit d’une durée variable d’une heure et demie & deux heures.

B. Chaque cycle se décompose ensuite en différents stades (sommeil 6

paradoxal; stade 1, endormissement; stade 2, sommeil lent [éger; stades 3 et Lhorloge biologique, située

L, sommeil lent profond). au centre de notre cerveau et
C. Des microréveils nocturnes peuvent survenir entre les cycles. calquée sur le cycle jour/nuit,
Une phase de latence précéde le réveil au matin. signale au corps qu’il est

I’heure d’aller se coucher.

A Réveil - Avec I'age, celle-ci est moins
sensible aux synchronisa-
Paradoxal- teurs externes comme
la lumiére.
Stade1 -
B
Stade 2+ '_) De plus, le rythme de notre
_—— horloge interne avance
e | avec I'age. Conséquences:
les heures du coucher et du
Y Stadel4 -
Adultes lever sont naturellement
plus précoces.

Heures 1 2 3 4 5 w5 7

@ Les médicaments (bétablo-
LE SOMMEIL DES SENIORS quants, antiparkinsoniens,
diurétiques, etc.), souvent
nombreux chez les ainés,
peuvent perturber le sommeil.

Avec I'ége, on observe une distribution différente du sommeil au cours des 24 heures.
Alors que la durée du sommeil nocturne a tendance & étre plus courte, les épisodes
de repos durant la journée (sieste, somnolence) sont en revanche plus nombreux.

Larchitecture du sommeil (cycles et stades du sommeil) change.

A. Le sommeil est plus léger et plus fragile. m Lo maladios alcs =iroublos
B. Les n'lon‘!ents de sommeil profonci se raréfient. L . cardiaques, reflux gastro-
C.les re\<e||s nocturnes sont plus fr?c:]uents et E)Ius Iopgs, car le dormeur dgé devient cesophagiens, troubles

plus sensible aux perturbateurs extérieurs (bruit, lumiére). mictionnels, syndrome des

jambes sans repos, apnée du

v Y OV v v ++C+ Y VYY VYV V Vv vV sommeil, dépression,

démences (alzheimer) —
comme la douleur, peuvent

Réveil .

T Paradoxal4 o ;
A géner le sommeil.
l Stade1
Stade 2 ] ASTUCES
LY
Stade 3 - < —B > e Pour un meilleur sommeil,
do restez actif et entretenez
Stade k Seniors des contacts sociaux!
T T T T T T f—— T T T I T T e |l est important de maintenir
Heures 1 2 3 L4 5 6 74 une bonne hygiéne du
sommeil (couchers et levers
Page réalisée par Planéte Santé & heures réguliéres, etc.).
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