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Objectifs

Citer les stades du sommeil

Citer les implications de la privation de sommeil sur 4 fonctions

 Donner 5 mesures de bonne hygiène du sommeil chez l’adulte

 Donner 5 mesures de bonne hygiène du sommeil chez l’enfant
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Introduction 1/2

 Le sommeil correspond à une baisse de l’état de conscience qui 

sépare deux périodes d’éveil. Il est caractérisé par une perte de la 

vigilance, une diminution du tonus musculaire et une conservation 

partielle de la perception sensitive. (INSERM 2017)

 Journée mondiale du sommeil: 17 Mars

 Thème 2023 : Le sommeil est essentiel à la santé
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Introduction 2/2

 De même que bien manger et faire du sport, le sommeil est un 

comportement fondamental pour le bien-être physique, mental et 

social

 . Cependant, le sommeil n’est pas encore communément considéré 

comme un comportement essentiel pour une bonne santé (pour les 

faibles?)
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Figure 1: Anatomie https://www.edimark.fr/ressources/physiologie-sommeil-figure-1-1
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Figure 3: cycle du sommeil https://mobelcotournai.be/blog/2017/05/19/dos-et-sommeil/
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Figure 4: train du sommeil
https://ecolemarcelcallo.fr/sensibilisation-au-sommeil/
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Figure 5: Hypnogramme https://institut-sommeil-vigilance.org/archives/
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Figure 6: Processus du sommeils https://www.chirecpro.be/fr/news/troubles-du-sommeil-quand-envoyer-chez-un-specialiste
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Figure 7: rythme circadien biologique
https://organisologie.com/rythme-circadien-planifiez-votre-energie-et-pas-votre-temps-libre/
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Figure 8: Rythme circadien mélatonine/cortisol
https://drklearman.com/sleep-wake-cycle/



Tableau I: besoins en sommeil selon l’âge
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Age Besoins

3-12 mois  14 à 15 heures 

1-3 ans 12 à 14 heures 

3-5 ans 11 à 13 heures 

6-12 ans 10 à 11 heures 

12-18 ans 8,5 à 9,5 heures

18 à 64 ans 7 à 9 heures

> 65 ans 7 à 8 heures
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Science of Sleep. World Sleep Academy 2023



Hormone Fonction Sommeil Privation de 

sommeil

Conséquence

ACTH, Cortisol Métabolisme ↘ ↗ cardiovasculaire

TSH Métabolisme ↘ ↗ Dysthyroidie

Prolactine Lactation ↗ ↘ Baisse Lactation

GH Croissance ↗ ↘ Trouble 

croissance

FSH et LH Spermatogénèse

Cycle menstruel

↗ ↘ Trouble de la 

reproduction

SRAA ↗ ↘ IR, nycturie

Leptine ↘ poids ↗ ↘ Obésité

Ghreline ↗ poids ↘ ↗ Obésité

Température ↘ ↗ ↗ TA
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Tableau II: Conséquence de la privation du sommeil

Science of Sleep. World Sleep Academy 2023
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Figure 11: nettoyage du cerveau: système glymphatique
Le système glymphatique! | Danik Legault

https://daniklegault.com/le-systeme-glymphatique/


II- Signes Fonctionnels
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II- Signes fonctionnels 1/4

 Somnolence diurne excessive

 Fatigue

 Ronflements

 Eveils nocturnes fréquents

 Difficulté à s’endormir et à rester 

endormi

 Sommeil non reposant

 Sécheresse buccale ou 

respiration buccale

Congestion nasale

Céphalées matinales

 Sudations nocturnes

 Pauses respiratoire/apnée

 Troubles concentration

22



23

Facteurs Items

Statut matrimonial Célibataire, divorcé, veuf

Profession Conducteur, pilote, travail de nuit

Conditions de vie Environnement de sommeil

Hygiène du sommeil

Voisin de lit

Habitudes de vie Tabac, alcool, café, prise de poids

Tableau III: ATCD à rechercher

II- Signes fonctionnels 2/4
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Système

Général Prise de poids, fatigue, fièvre, anorexie

Cutanéomuqueux Prurit, érythème, eczéma

OSO Douleur, congestion nasale, rhinite 

allergique, atteinte dentaire

Cardiovasculaire Douleur thoracique, palpitation, dyspnée, 

œdème

Neurologique Céphalées, faiblesse, convulsion, amnésie, 

trouble attention

Gastro-intestinal Nausées, vomissements, douleurs 

abdominales, dysphagie

Psychiatrique Humeur, dépression, anxiété

Musculo-squelettique Arthralgie, myalgie

respiratoire Dyspnée, wheezing, toux

Génito-urinaire: Nycturie, dysurie

II- Signes fonctionnels 3/4

Science of Sleep. World Sleep Academy 2023
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Science of Sleep. World Sleep Academy 2023



III- HYGIENE DU SOMMEIL
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III- Hygiène du sommeil 1/6
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 Recommandations World Sleep Society poursommeil chez l’adulte

 1. Établissez une heure de coucher et de réveil régulière.

 2. Si vous avez l’habitude de faire la sieste, ne dépassez pas 45 

minutes de sommeil diurne.

 3. Évitez l’ingestion excessive d’alcool 4 heures avant le coucher et 

ne fumez pas.

 4. Évitez la caféine 6 heures avant le coucher. (café, thé, sodas et 

chocolat).

 5. Évitez les aliments lourds, épicés ou sucrés 4 heures avant le 

coucher. Une collation légère avant le coucher est acceptable.
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 Recommandations World Sleep Society pour meilleur sommeil chez 

l’adulte

 6. Faites de l’exercice régulièrement, à distance du coucher.

 7. Utilisez une literie confortable et accueillante.

 8. Trouvez un réglage confortable de la température de sommeil et 

gardez la pièce bien ventilée.

 9. Evitez tous les bruits gênants et réduisez autant de lumière que 

possible.

 10. Réservez votre lit pour dormir et avoir des relations sexuelles, en 

évitant son utilisation pour le travail ou les loisirs en général.
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 Recommandations World Sleep Society pour un sommeil plus sain 

chez les enfants

 1 Demandez à votre enfant de se coucher à la même heure tous les 

soirs, de préférence avant 9h00.

 2. Votre enfant devrait avoir un horaire de sieste adapté à son âge.

 3. Établissez une routine cohérente et positive à l’heure du coucher 

(cela peut inclure le brossage des dents, les chansons, les histoires au 

coucher).

 4. La chambre à coucher doit être propice au sommeil – fraîche, 

sombre et calme.

 5. Encouragez votre enfant à s’endormir de façon autonome.
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 Recommandations World Sleep Society pour un sommeil plus sain 

chez les enfants

 6. Votre enfant devrait éviter la lumière vive au coucher et pendant 

la nuit, et augmenter l’exposition à la lumière le matin.

 7. Demandez à votre enfant d’éviter les repas lourds et les exercices 

vigoureux près de l’heure du coucher.

 8. Gardez tous les appareils électroniques, y compris les téléviseurs, 

les ordinateurs et les téléphones cellulaires, hors de la chambre de 

l’enfant et limitez l’utilisation d’appareils électroniques avant le 

coucher.

 9. Votre enfant devrait éviter la caféine, y compris de nombreux 

sodas, cafés et thés (ainsi que du thé glacé) et le chocolat.

 10. Demandez à votre enfant de garder un horaire quotidien régulier, 

y compris des heures de repas régulières.
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Conclusion 1/2

 « Ce n’est pas parce que le sommeil est un comportement naturel 

que le sommeil doit être tenu pour acquis. » Fang Han, MD, coprésident de la 

Journée mondiale du sommeil 2023

 « Les gens devraient penser au sommeil comme ils le font pour 

d’autres comportements sains importants tels que l’exercice -

comme quelque chose à réfléchir et, le cas échéant, à améliorer 

afin que l’on puisse se sentir mieux et rester en meilleure santé au fil 

du temps. »–Lourdes DelRosso, MD, PhD, coprésidente de la Journée mondiale du sommeil 2023
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Conclusion 2/2

 « Nos patients et les personnes de tous âges à travers le monde 

peuvent améliorer leur santé et leur bien-être généraux en donnant 

la priorité au sommeil et en adoptant des stratégies pour améliorer 

le sommeil et la santé circadienne. Plus nos membres, les 

organisateurs d’activités et les médias peuvent partager des 

connaissances fondées sur des données probantes sur le sommeil et 

la santé circadienne, mieux c’est. Phyllis C. Zee, MD, PhD, présidente de la World 

Sleep Society
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Take home messages

Message clé 1 : Trois éléments pour un sommeil sain: durée 

suffisante, continuité, et profondeur

Message clé 2 : Le sommeil est essentiel à la santé. C’est un pilier 

essentiel de la santé, comme la nutrition et l’activité physique. Il aide 

à la mémoire, l’apprentissage, l’élimination des déchets du 

cerveau, à la santé du cerveau, le système immunitaire, maintien de 

l’énergie du corps
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Take home messages

 Un mauvais sommeil peut occasionner l’obésité, au diabète, aux 

maladies coronariennes et à la mortalité cardiovasculaire; réduire la 

réponse immunitaire, créant une plus grande susceptibilité aux 

infections qui réduisent davantage la qualité du sommeil.

 Un mauvais sommeil peut entraîner une réduction des temps de 

réaction, une altération du jugement et des troubles cognitifs ayant 

un effet similaire à celui de l’intoxication à l’alcool.

 La somnolence peut nuire à la conduite sécuritaire même si le 

conducteur ne s’endort pas.
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