wceténfe
Glenadle

UNIVERSITE ~—ten —
!:-.: Grenoble @ ~\"‘1—£',4; e Alpes
Alpes  La Région o=

Auvergne-Rhone-Alpes ~_

Sommell normal de I’adulte

Dr Marie Destors
Pneumologue
CHU Grenoble

tide

Santé
Grencdie

Instituts de Formation en Soins Infirmiers Auvergne-Rhéne-Alpes



Sommell normal de I'adulte: Plan

Qu’est-ce que le sommeill ?

Par gquels mécanismes dort-on ?

A quol sert le sommeill ?

Comment explore-t-on le sommell ?
Sommell et travall poste
Conclusions



Sommell normal de I'adulte

QUELQUES DEFINITIONS



Qu’est-ce que la somnolence?

« Somnolence :

— physiologique

« Etat subjectif ou objectif d’éveil abaisse, de propension au sommeil
ou d’assoupissement

« Envie irrepressible de dormir
« Comportement physiologique
« La seule solution : dormir !

— pathologigue ("somnolence diurne excessive”)

« Somnolence en situation nécessitant attention, concentration et
vigilance

« 6% de la population !



Qu’est-ce que la fatigue?

« Fatigue:
— physiologique
» Baisse d’activité survenant au cours d’'une sollicitation constante ou
d’'un fonctionnement excessif
* Difficulté a maintenir une activité avec a terme un effondrement de la
capacité
» La seule solution : arréter 'activité !
— pathologique
 Etat durable avec sensations physiques ou psychiques de lassitudes,
désagréables
* En dehors de tout effort ou qui persiste a I'arrét de celui-ci



Qu’est-ce que la vigilance?

 Vigilance

— Etat physiologique de I'organisme qui recoit des
stimulations internes et externes, qui y repond et avec
laquelle une relation significative peut étre établie

— Indispensable a la perception et au traitement des
Informations provenant de I'environnement

e « Contraire » de la somnolence



Qu’est-ce qu’un nycthémeére?

» Peériode de 24 heures en biologie
* Rythme nycthémeéral



Qu’est-ce qu'un rythme circadien?

— Toutes les fonctions
metaboligues, physiologiques
et comportementales

évoluent au cours du temps - ALGE-INEE=INE
de facon rythmigue en L S ~ ; :

(; y q corp1<_)err(;lllloe e /_\/ /\\_,/ /_\\__/ j
passant par un sommet et - T —— - —— -
un Creux d’errﬁg:‘i \_// \\\//— ‘-\\//R \\“

par test

— Rythme biologique elatonine _ : i
endogene, avec une période ) AR Y e

d’environ 24 heures, corisol (Vs /V\,\_,\/Mﬁ’« /f

— Exemple: rythme veille- : ‘ . 1
sommeil, température rorm. de _,\Aﬂ _lan il

croissance

corporelle, secrétion de a1 32 13
melatonine, de cortisol....
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QU’EST-CE QUE LE
SOMMEIL?



Qu’est-ce que le sommell?

e Sommell :

— Etat physiologique périodique de I'organisme
pendant lequel la vigilance est suspendue et la
reactivité aux stimulations amoindries

- Etat reversible, +/- rapidement !

e 3 états de conscience

— Vellle (actif, calme)
— Sommell lent (Iéger (N1 et N2) et profond (N3))

— Sommell paradoxal (SP, (REM en anglais))

* Transition selon une regulation
homéostasique et chronobiologique



Sommell normal de I'adulte

 Alternance vellle/sommell au cours du
nycthémere
— Périodicité propre a I'individu (période
d'environ 24h: 24 h 11 minutes + 16 minutes)

« Alternance des stades de sommell au
cours d'une nuit normale
— Périodicité propre a I’'espece: 90 minutes chez
'Homme, 4 minutes chez la souris



Hypnogramme theorique d’'un adulte normal

Veille TTS -
SP - e — —
N1 - "
N2 T —
N3
. N3 . . N1-N2 et REM _
domine dominent
— —
1cycle 1cycle
4 a6 cycles (90-110 min) Efficacité : (TTS/TTE)*100

22 0 2 = 6 8h



Veille: < 5%

SP : 20-25% Stade N1: 2-5 %

Stade N2: 45%-50%

Stade N3 =
(90-120 m

Latence d’endormissement < 30 mn

Efficacité du sommeil > 95%



Sommell normal de I'adulte

 Facteurs influencant la répartition des
stades de sommeil:

— Age +++

— Sommeil des nuits précedentes
— Tempeérature

— Cafeine, alcool, nicotine

— Médicaments, drogues, maladies



Sommell normal de I'adulte

* Durée du sommell
— Chiffres moyens chez I'adulte
* 90% = environ 7h30
* 5% = petits dormeurs (< 6h)
* 5% = gros dormeurs (> 9h)

Durée de sommell nécessaire # obtenue!!



Sommell normal de I'adulte

TST declaré (h)

107

o N B~ O

1910 1975 2005

D’apres BHS Masterclass, FP Cappuccio



Temps de sommell

Dormeurs Dormeurs Dormeurs
< 6 heures 6 h et <8 > 8 heures

Bases : 236 Bases : 455 Bases: 319

Temps de sommeil

Semaine 5h33 7h00 8hi8
Week-end 7h20 8hi2 8h49
Difference 1h47 1h12 31 min

semaine / we

"Dette" de sommeil ;: + + +

Sondage ISV pour la Journée Nationale du Sommeil 2012
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PAR QUELS MECANISMES
DORT-ON?



Meécanismes du sommeil et de I'évell

* Mécanismes extréemement complexes

e On connait désormais

— Les structures céréebrales impliquees dans le
sommelil et I'éveil (toutes?)

— Les neurotransmetteurs (tous?)

— Les mécanismes de régulation de I’équilibre
veille/sommelil (tous?)



Mécanisme du sommeil et de I'évaell

« Regulation veille/sommeil
— Phénomene actif et non simple « extinction » de
‘evell
— Réorganisation de l'activité neuronale et non pas
arrét de cette activité

— Impligue structures et neurotransmetteurs
multiples

— Réseaux de neurones qui interagissent
« Activation/inhibition — sommeil ou évell

— Regulation Sommeil Lent # Sommeil Paradoxal




Meécanismes du sommeil et de I'évell

 Pour activer un état, il faut inhiber 'autre!!

— Si pas d’inhibition de I'éveil au moment du
sommell: Insomnie

— Si activation des structures de I'éveil alors
gue les structures du sommell lent sont
encore activées : somnambulisme

« Commutateurs « marche/arrét »



POSITION : EVEIL T

Le systéme de I'éveiltemprend deux voies: une thalamique,
ol les neurones pontiques agissent suf le thalamus; et une
extracorticale, regroupant les neuror€s du locus ceeruleus, du
raphé, du noyau tubéromammillaire et enfin du télencéphale

basal. Les deux voies aboutissent au cortex.

Les neurones du noyau préoptique ventro-ldtéral i
agissent avec tout le systéme d’éveil. En s’activant, ils inhibent
ce dernier et favorisent ainsi le maintien du sommeil lent.



Meécanismes du sommeil et de I'évell

* Neurotransmetteurs et hormones impligués dans le
sommeil et I'évell
— Aceétylcholine
— Adénosine
— GABA
— Glutamate
— Histamine
— Meélatonine
— Noradrénaline
— Orexines (hypocrétines)
— Seérotonine
— Etc...




Alternance du sommell et de I'évell

« S'acquiert progressivement apres la naissance

* Deux phénomenes indépendants :
— Homéostasie du sommeil (Processus H)
* « Pression » de sommeill

— Rythme circadien du sommeil (Processus C)
« Sous la déependance d’'une horloge biologique



Alternance du sommell et de I'évell :
PROCESSUS HOI\/IEOS_TATIQUE

J'.--.
-

Veile .~
. . e
Besoin de sommeill b
I------_I

Lf’f

7 23 I

Heure

* Besoin de sommeil (pression du sommeil)
— Augmente au cours de l'evell
— Diminue au cours du sommelil (en bleu)
— Propre a chaque individu

« Comparable a un réservoir ou un sablier



Alternance du sommell et de I'évell :
PROCESSUS HOMEOSTATIQUE

* Si les besoins de sommell ne sont pas atteints,
I'organisme va essayer de les rattraper le lendemain en

augmentant la somnolence
* Privation du sommeil aigue :
— Augmentation de la somnolence

— Augmentation de la quantité de SLP lors de la nuit de
recuperation

— Augmentation de la durée du sommeil lors de la nuit de
recuperation



Alternance du sommeil et de I'évell :
PROCESSUS HOMEOSTATIQUE

* Si une partie des besoins de sommeil a été déja pris dans
la journée (sieste), il va réduire les besoins du sommeil en
diminuant la somnolence

¢ Sleste dans lI'a
— Diminution de
— Diminution de

ores-midi :
a facilité a s’endormir le soir

a guantité de SLP dans la nuit qui suit la sieste



Alternance du sommeil et de I'évell
PROCESSUS CIRCADIEN

k\ _— Sommeil
Propension au \ Veille
sommell k
\\._H y \H“x.

-— ...

Fi 23 Fi
Heure

* Processus rythmique endogene (horloge
niologique interne)

« Périodicite proche de 24 heures : en moyenne
~24,2h




Alternance du sommeil et de I'évaell
PROCESSUS CIRCADIEN

RL_=§

. : . 0 3725
Variation journaliere de §e
, m§37.00 b
la temperature § 2075

corporelle et de la
melatonine est un reflet
du systeme circadien

8
N 3
.

Plasma melatonin
(Z scores)
o
1

L1 [ L ] l Bl ‘.r L} l A} r L)
0 120 240 0 120 240 O
Circadian melatonin phase
(dearees)



Alternance du sommell et de I'évell

* Le rythme veille/sommell e
est nyctheméral (24h) e e
dans les conditions de = —
synchronisation 2| e ||
« normale » (lumiére/nuit, Fi e

6 e T
travail , horloge....) ’ i
%) "_-‘v——’a.

« Ce rythme devient g 6 T 7.2
circadien (=24,2h) en £ L —
'absence de +* .
synchroniseur (ex. : sujet 26 —
isolé dans une grotte) = ==




Alternance du sommell et de I'évell

Rythmes de sommeil et

de vigilance = sous le %ﬁ
A y @n = %

controle de I'horloge 5&

biologigue (ou horloge
circadienne)

e €
Controle 'ensemble des
rythmes circadiens (V/S,
suprachiasmatique
(NSC)

Tp, Cortisol, Melatonine)

Rétine gauche

Au niveau du noyau

LUMIERE :(>
suprachiasmatique
Tres sensible a la me..m:pi:;mes::nes
Iumlére phtit;récept\euirs

Voie non-visuelle Voie visuelle

Horloge circadienne (NSC)



Alternance du sommeill et de I'évell

performances cognitives
humeur

syst. nerveux autonome ‘ ’ clvibe WoticE

N\ /7

sommeil

mémoire

lumiére

cycle cellulaire

HORLOGE BIOLOGIQUE Botioes Ghiaus

Gronfier, Médecine du Sommeil, 2009



Alternance du sommell et de I'évell

« Contrble de I'horloge biologique par des
synchroniseurs externes

— Facteurs qui «remettent la pendule a I'heure»

— La période du rythme de I'horloge (=24,2h)
s'ajuste a celle des synchroniseurs (24h)

 Alternance jour/nuit ++

« Facteurs sociaux +++++++ (heures
lever/coucher, repas, travail, activité
physique)

» Ces parametres vont perturber les rythmes
s'ils sont appliqués de facon irreguliere
(WE, travail posté,...),



Alternance du sommeil et de I'évell
MELATONINE

Melatonine synthétisée par la glande pinéale
Inhibée par la lumiere

Synchronisateur interne
— Participe a la régulation des autres rythmes (cortisol, Tp,...)
— Favorise le sommeill

Exemple : si lumiere en soirée : retarde la synthese de
melatonine et donc I'endormissement est plus tardif



Alternance du sommeil et de I'évell
MELATONINE

80

—g— Evening subject
e Morning subject

(=23
o

Marqueur de
I'horloge
circadienne

MELATONIN (PG/ML)
H
o

N
o

08 10 12 14 16 18 20 22 24 02 04 06 08 10 12 14 16
HOURS



The circadian system in humans

Way of life synchromsers

Pineal gland

‘ nghtIDark

12 0 12h
/ \ Melatonin

12 12h
Temperature 1-2 on

< '2 0 12h COI'tISO'
~, Sleep/Wakefulness e N S Immunity
Youn Blood pressure
Cell multiplication
Bone metabolism

CIRCADIAN RHYTHMS

From Claustrat et al. Restorative Neurology 1998, 12, 151-157.



Alternance du sommeil et de I'évaell

* Les rythmes circadiens persistent dans des
conditions « constantes »
— Période circadienne de =24,2h
— Origine endogene, preuve génétique
— Controle par une horloge (au niveau des noyaux

suprachiasmatigues)

» Cette horloge est entrainable
— Sous l'effet des synchronisateurs externes (lumiere++)
— Facilitent 'adaptation a I'environnement

* Les rythmes sont organisés les uns par rapport
aux autres via les synchronisateurs internes (MLT)

— Cohérence physiologique



Chronotype

Couche-tard Réveil trés difficile
Chronotype Sommeil , A |
( du SOi?/)p impossible
Adol t . A N RETARD DE PHASE
olescen

: Réveil
Endormissement

: spontané,
facile .
lever facile

19h00 23h00 0h0O0 7h00 8h00

Couche-t6t Sommeil

(Chronotype AVANCE DE PHASE : Tres C:ifficile '

du matin) \ I '
. . ~ - Evell tres difficile
Sujet age

20% de chronotype soir/matin marqué ou tres
marqueé
40% de chronotype soir/matin modéré
40% sans préférence



Chronotype

* Quel type de dormeur étes-vous?
— Questionnaire de Ostberg et Horne

* |ntérét pour la vie professionnelle!!

— Exemple: un sujet avec un chronotype du soir marquée
supportera mieux les postes de nuit que les postes du matin



Chronotype
Questionnaire de Horne reduit

1) En ne pensant qu'a I'heure de votre meilleure forme, a quelle heure vous léveriez-vous si vou étiez
absolument libre d'organiser votre journée? Marquez d'un trait

clo e bbb bbb bbb bl
5k Bk 7h 8k a9k 101 113 121

2) Est-ce que vous vous sentez fatigué dans la demi-heure qui suit votre réveil

Tres fatique O
O

Fatigué
Reposé O
Trés reposé O

3) A quelle heure le soir vous sentez-vous fatigué a cause du manque de sommeil ? Marquez d'un trait

clao bbb bbb b ba e b bl
k. 21k 22k 23k 24k, 1k. 2h

20 4k Ik

4) A quelle heure de la journée estimez-vous atteindre le meilleur de votre forme ? Marquez d'un trait

2dh Jh 2h 3h d4h Sh €h Th &h 9h JOh JIh I2h 13N Jdh JSh JE€h JTh U&h 19h 20h 21h22h 23t 2d4h

9) On parle de "gens du matin” et de "gens du seoir”. Dans quelle catégorie vous rangeriez-vous,?
Nettement dans les gens du matin”
Plutot dans les gens du matin” que dans les "gens du soir” O
Plutét dans les “"gens du soir” que dans les gens du matin” O
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A QUOI SERT LE SOMMEIL?



Fonctions du sommeill

* Le sommeil sert a ne pas dormir et avoir

un bon éevell !
— Manque de sommeil — somnolence, troubles
d’attention, de concentration, etc...

* Fonctions difféerentes selon les stades de
sommeill
— Sommeil lent profond
— Sommelil paradoxal
— ROle des réves ....



Fonction vitale ?

Divergence animal et homme

Homme :

— Record de privation de sommell: 11 jours

— Impact sur les fonctions intellectuelles et I'humeur
— Peu d'impact sur les fonctions physiques

— Mais biais : micro-sommell, ...

Animaux :

— Rat : expérience de privation de sommeil : état
cachectigue, infection, baisse de la Tp, déces...

— Oiseaux migrateurs, cetacés (évell pendant 1 mois)
>> Comportement vital pour I'organisme




Fonctions du sommeill

 En sommell lent profond :
— Récupération physique
— Reécupération des fonctions cognitives

— Conservation d’énergie (| métabolisme
cérebral et température centrale)

— Sécrétion de ’'hormone de croissance
— Mitoses
— Systeme immunitaire

— Mémorisation, traitement de lI'information

« Etablissement et consolidation de la connectivité
neuronale (plasticité synaptique)



Fonctions du sommeill

 En sommell paradoxal :

— Mémorisation, traitement de I'information

« Etablissement et consolidation de la connectivité
neuronale (plasticité synaptique)

— Reprogrammation des comportements innés
(maintenir nos caractéristiques individuelles,
limiter I'influence de la pression
environnementale)

— Réle dans la maturation?
— Vie psychique (réve)



Mémorisation et sommeill

Apprentissage durant la veille influence le sommeill

La qualité du

sommeil apres un apprentissage correle

avec la qualité de l'apprentissage

La privation C

e sommell influence l'apprentissage

SLetSP:im

nliqués dans différents types de mémoires



Fonctions du sommeill

« Fonction du réve .
— Multiples théories
— Consolider la
memoire
— Développer la
capacité a vivre la vie
des autres (empathie)

et a vivre avec les
autres

— Anticipation

« J'étais chez moi et tout ce qui m'entourait avait un rapport avec les cours, sur des objets
banals, il y avait des formule de chimie, sur mon rideau de douche des cours d'anatomie .. »



Avez vous révé au concours ce trimestre ?

9_

8,5

Note au concours

6,5 -
Jamais Parfois Assez souvent Souvent Trés souvent

p=0.01



Fonctions du sommeill

* Encore beaucoup d’'inconnues

 Privation de sommeil sévere chez
'homme :
— Perturbations neurocognitives++
— Peu d’effets somatiques majeurs

— Mais la récupération est totale et rapide apres
guelques nuits de bon sommell
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COMMENT EXPLORE-T-ON LE
SOMMEIL?



Explorations Fonctionnelles du
Sommeil
« Sujet évelllé
— Interrogatoire, examen clinique

— Etude de la somnolencel/vigilance
(questionnaires)

— Eventuellement : dosages biologigues, imagerie,
mais rare !

— Agenda de sommeil, actimétrie
« Sujet endormi
— Polysomnographie

— Tests de vigilance et de somnolence durant la
journee



J\T'Tb e

Agenda de sommell

RESEAU MORPHEE : AGENDA DE VIGILANCE ET DE SOMMEIL
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Polysomnographie

Sensor at nose ‘

to measure air flow __®AsN/ face and scalp |
y measure eye |

movement

and brain

Wires transmit
data to a computer.
A technician in

Elasticbelt.
sensors around
chest and bell N Z
measure amo :
of effort to breath

Sensor on finger
measures amount of
oxygen in blood






En dehors du laboratoire...

Polygraphie (examen simplifié)

Polysomnographie ambulatoire
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SOMMEIL ET TRAVAIL POSTE



Qu’est-ce que le travail poste?

« Travail non posté : Semaine standard :
— 5 jours de travail, 2 jours conseécutifs de repos
— 7h00-20h00
— Régqularité des jours et des heures travaillés
— Absence de travail les jours feries

« Travall posté : Horaires atypiques

— Travall de nuit permanent
— Travail posteé (2X8; 3X8; postes de 12h...)
— Horaires irreguliers

20% de |la population active = 9 m travailleurs dans I’'UE



Sommell, vigilance et travail poste

« Retentissement du travail posté sur le
sommell et la vigilance
— Tres variable d’un travailleur a 'autre

— Augmente avec l'age, plus préecoce chez la
femme

— Dépend du type de poste ++



Sommell, vigilance et travail posteé

 Poste du matin

— Duréee de sommell
réduite, insomnie
d’endormissement
(angoisse de ne pas
assez dormir, de se
revelller en retard)

— Réveil souvent difficile

— Somnolence diurne,
necessité d’'une sieste
compensatrice




Sommell, vigilance et travail posteé

« Poste de I'apres-midi
— Beaucoup moins
étudie
— Mieux toléré car

moins de dette de
sommell

— Tendance aux
endormissements
et levers tardifs




Sommell, vigilance et travail posteé
* Postes du soir et de

nuit
— Durée de sommeil iw\m
reduite -

— Sommeill diurne
plus léger, moins
réecuperateur

— Somnolence,
endormissements
iIntempestifs
pendant le travail et
lors des trajets




Sommell, vigilance et travail posteé

« Conseguences selon durée de sommell

— Sur le sommell et la vigilance
* risque ++ d'accident
* risque ++ d'erreurs

— Augmente la mortalité

— Cardiovasculaires: hypertension, accidents
coronaires

— Métaboligues: diabete, prise de poids, obésite
— Cancers: cancer du sein
— Sur ’humeur: dépression



Sommell, vigilance et travail poste

 Le travail poste et les
horaires atypiques

— sont indispensables
dans le monde de la
santé

— Imposent une bonne
hygiene de vie
« Un seul traitement est ¥R
réellement efficace [
pour les troubles
gu’ils induisent...




Sommell normal de I'adulte

CONCLUSIONS



Conclusions

« Sommell
— Phénomene extrémement complexe

— Etat particulier d’activité cerébrale qui alterne
avec |'etat de veille (rythme biologique)

* Fonction(s) encore mal connue(s), la plus
évidente est la vigilance!



Siensths UNIVERSITE - =%

o =% Grenoble @ Sy Rbase-Alpes ti
Alpes | a Région R - I
aaies Auvergne-Rhone-Alpes ~_ G’Santé
| B | -

Mentions legales

L'ensemble de ce document reléve des Iégislations francaise et internationale sur le droit d'auteur et la propriété intellectuelle. Tous les droits
de reproduction de tout ou partie sont réservés pour les textes ainsi que pour I'ensemble des documents iconographiques, photographiques,
vidéos et sonores.

Ce document est interdit a la vente ou a la location. Sa diffusion, duplication, mise a disposition du public (sous quelque forme ou support que
ce soit), mise en réseau, partielles ou totales, sont strictement réservées aux Instituts de Formation en Soins Infirmiers de la région Rhéne-

Alpes.

L'utilisation de ce document est strictement réservée a l'usage privé des étudiants inscrits dans les Instituts de Formation en Soins Infirmiers
de la région Rhéne-Alpes, et non destinée a une utilisation collective, gratuite ou payante.
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