


Edito

Quel age avez-vous? 15ans? 30 ans? Plus?
Faites un calcul simple: divisez votre age par
trois et vous découvrirez combien d'années
vous avez passé a dormir!

On passe le tiers de notre vie a dormir.
C'est aussi important que de manger, boire
ou bouger. Mais le sommeil n'est pas une
simple mise en veilleuse de nos activités
physiques ou mentales. Non, c’est une sorte
d"état second complexe durant lequel notre
corps travaille: il produit différentes hor-
mones, sa température fluctue, les rythmes
cardiaques et respiratoires changent sans
oublier que notre cerveau besogne vraiment!
C'est pourquoi le sommeil est essentiel.

Lenfance et l'adolescence sont des périodes-
clés. Durant celles-ci, notre corps grandit
et se transforme. Alors que notre taille se
stabilise vers 18 ans, notre cerveau continue
son développement jusqu’a 25 ans.

Textes Tania Chytil, Dr Céline Brockmann

Plusieurs études scientifiques ont montré
ces derniéres années que le sommeil des
adolescents avait changé. En cause, peut-
étre, les nouveaux médias et «l'excitation»
qu’ils provoquent (conversation avec les co-
pains, jeux, etc.) souvent tard dans la soirée
et dans la nuit. Les adolescents ont perdu
ainsi des heures de sommeil précieuses.

Que faire? Découvrir les mécanismes fas-
cinants de notre cerveau pour comprendre
a quel point le sommeil est indispensable.
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ATTENDEZ AVANT DE QUITTER
VOS5 PUPITRES, J'Al LWE NOUVELLE

L'UN D'ENTRE VOUS S'EST WSCRT A
UN CONCOURS GUE NOUS CONNUSSONS TOUS:

=SUPERCHEF=.

ET JAI LE PLASIE
DE ¥OUS DiRE
GUNL A ETE SELECTIONNE,

BRAVEO VALENTW!
TU ES LE SEUL
CINSINIER DE MOINS
DE DIK-HUTT AdS
A avour ETE PRIS,




CEST BON VALENTIN, NOUS SOMMES TOUS LA
C'EST QUOI CETTE SRANDE NOUVELLE
@I WE POUVAIT PAS AT TENDRE GUE TU RENTREST

CEST MO QU1 FAIS A MANSER,
. CAVAMENTRAMER



ALORS VOUS TROWEZ (A COMMENT MA TARTIFLETTE
e gl - MAIS VOUS .;Erﬁ A PARCE QUE
VOUS ETES MA FAMILLE
CEST TRES BOW. CEST DE-LI-CIEUX,

CEST TRES MOYEN, LES 600TS
ET LES TEXTURES VE SONT
PAS EGULIBRES.

ET HEME SI C'EST BOW,
JHl IS TROP DE TEHFS
A CISINER,

CE WEST PAS COMME CA
GUE JE VAIS DECROCHER
UN APPRENTISSAGE DANS
UK SRAND RESTAUZANT .

ETRE W GRAND CHEF (A SE MERITE!
JE VAIS ME MONTRER A LA HAUTEUR DE MES
REVESHH!

L]
¢y ST, ﬁ FAIS
L # PETE UN FUSIBLE ATTENTION
C'EST MOCHE LE TU METS

["LA VIEILLESSE EST UN NAUFRAGE.)



ZOE, VA TE COUCHER MA PUCE,
IL EST VINGT HEURES PASSEES.

@ TU AS L'ME CREVE VALENTIN,
TU DEVRAIS ALLER DORMIE,

ALLEZ VIENS ALBERT, CEST L'HEURE

DU DODO POUR MOUS LES PETITS, CA VA, JSUIS A LA BOURRE,

LES OPPRIMES, CEUX DOWT oW PETINE CEST MPORTANT

QUE JE REFETE
CE PLAT ET GQUE
JE REVISE MES
RECETTES.

LA VOLONTE PARCE QUILS SONT ENFANTS.

"TECHNIQUEMENT, A 6 ANS JE SINS ADULTE, MoL)

Et toi?

As-tu déja remarqué
que ton corps t'indique
quand c’est le moment
d’aller dormir?

Tu bailles, tu as les yeux
qui piquent, tu as

le sentiment d’avoir
moins d’énergie,

tu as un peu froid.




PREMIER JOUR DES EPREUVES SUPERCHEF

BONJOUR MESDAMES ET MESSIEURS,
VoUs ETES LES DOUZE ESPORS

ZUTY JE SIS MEGA EN B TARDY!

Le cerveau adolescent poursuit

un développement rapide jusqu’a U'age

de 25 ans. Les connexions entre neurones
se réorganisent pour rendre plus efficace
la communication entre les différentes
zones du cerveau.




ET ENFIN, SIXIEME ET DERMER SELECTIONE,
APRES NOUS AV FAIT UNE FRAYELR.
VALENTINS

JVOUS LAVAIS DiT/

Si tu dors bien, tu apprendras
et mémoriseras mieux.

Le cerveau, pendant le
sommeil, réorganise les

of informations acquises

I,I }I'l, durant la journée.



NS DOWE, CA A L'AE CHAUD -
TOW TRUC DE =SUPER CHEF=, HEY! O0L DOWN VaLs

T'AS FAILLI TE FAIRE ET AlLorS? JE NE DISAIS PAS CA ;
MELE-TOW DE CE EXCUSE-MO,
ELIMIWER M) PREMIER TOUR, | - MECHAMMENT JE SUIS N PEU
A CRAN AUJOURT HUL

c‘g:’_:g VALENTIN? P - CA VA MON CHERT?
L'ECOLE? OUAIS.
JE VAIS REVISER
DANS W) CHAMERE.

A lécole, situ as des problémes
comme des maux de ventre ou le blues,
de la difficulté a te concentrer en cours
ou que tu te sensirritable, n’hésite pas
a venir me voir!

Je pourrai te répondre et te conseiller
en toute confidentialité. Parfois, ces
symptomes ne sont que la conséquence
d’'un manque de sommeil.




MAMAW DIT GUE TS DEJA PAS MaWsE !I

HIER S0W, LA TES OBLIGE.

VIENS ALBERT, ON S'EN VA,
L EST MECHANT!

ALBERT INT
GUE TU NE
LUl Fais PLUS
DE CARESSES.

MAOUF*

DEPUIS AU
MOWS CllG
JOURS.,

FICHEZ-HG
LA PAX LES
RASE-HOGUETTE(!!

Neuf et neuf

Arréte les écrans dés 21h et dors neuf
heures par nuit! La lumiére bleue émise
par les écrans fait croire a ton cerveau qu’il
fait encore jour. Dans ces conditions, ton
corps ne peut pas se préparer au sommeil.




BONJOUR HON EHE®RI, TU AS BIEN DORW? UN PEU TARD COMMENT .7
TU WAS PAS TRES BOWVE MINE.

£ VA,

4 NSTE beux, TROIS
W PEL HEUZES DU AT
TAZD. MAIS £A VA,

Ji LA FORME,
JUSTE W PEU
DE MAL A

Pour te sentir en forme dés le matin

et bien dormir la nuit, il faudrait:

e t'exposer a beaucoup de lumiére
dés le matin

e prendre un petit-déjeuner copieux

¢ aller a pied a l'école ou au travail

« faire de U'exercice physique plutét le
matin ou l'aprés-midi mais pas le soir




BONJOUR, AULJOURT HIN VOTRE EPREUVE
CONSISTE A PREPARER U PLAT SASTRONOMGUE

AWEC con S S VALENTIN VEUT GAGNER CETTE FOIS,

I A INTERET A METTRE
DU CHOCOLAT

HAIS MON VALENTIN/

CEST PAS DU SEL CAf

C'EST DU SUCRE!!!

Pas assez dormi?
Moins vigilant!




TA SOEUR WA INT QUE LE CONCOURS NE MAIS JE VAIS ME RESSAISIE,

SETAT PAS TRES BIEN PASSE AUJOURT HUI JE 545 GUE JE PEUX GAGHER Si
JE MIWESTIS PLEWEMENT.
JAl FAILLY ETRE ELIMINE,
J'l COMFONDU LE SEL ET LE SUCRE,
‘Emm' fmﬁfﬁﬁ’ ESSE C'EST BIEN DE TIHPLIGUER
MAIS CE WEST GUIN JEU TV
g TU AS LE TEMPS DE DEVEM®Z
UN SRAND CHEF.
T MERE ET MO1NOUS TADERONS
A FAIRE LES ETUDES WECESSAIRES.

ATTENDS VALENTW, JAMERAIS QU'ON DISCUTE
ENCORE UN PELL

DESOLE POPA, JAl PAS LE TEMFS,
IL FAUT QUE JE REVISE LA PATISSERIE.

Sion ne dort pas assez la semaine, on Le réel probléme arrive
a tendance a rattraper le manque de le lundi matin... L3, tu dois
sommeil durant le week-end. étre a l'école a 8h! Pas
facile! Tu te trouves alors
Par exemple, si tu te leves en semaine dans une sorte de décalage
tous les matins a 7h et que tu te réveilles horaire. Afin d’éviter que
naturellement & midi le week-end, soit cela n'empire, il faudrait te
plus de deux heures plus tard, c’est que lever a 10h les week-ends!

ton corps est probablement en manque de
sommeil! Quand arrive le dimanche soir,
tu n’es pas du tout fatigué. Normal puisque
tu t’es levé a midi!




REGARDE ALBERT, VALENTW IL BOIT

wuﬁm A MANTENAHT, TOUT LE TEMPS
MAS IL WE VEUT PAS ME DIFE ¢E
TU BOIS GUOr? GQUE CEST_ TU SAIS LIEE TOrF

 ["BIEN ENTENDU, TU WAS PRIS
POUR LN VULSAIRE CHAT DE SOUTTIERET)

[*CA MA CHERE, CEST UNE BOISSoN
ENERSISANTE, GAVEE EN SUCRES ET
EN EXCTANTS)

["ET Si TU VEUX MOW AViS IL NE DEVRAIT
PAS EM BOWE)

MAIS POURGUON MAAAHOU
iL EN BOIT ALORS?
(™JE CROTS QUIL EST

TEMPS QUE JE TE PARLE
DU cLcssAl

MIOUHA™

Les boissons énergisantes sont
a éviter car elles font croire
artificiellement a ton corps qu’il
n'est pas fatigué et, en plus,
elles t'empéchent de dormir!




["JE TE PRESENTE MON COLLABORATELR,
B L4 Gor DOCTEUR MAX, HEDECIH DE FAMLLE)

MIBOUHOUMA®

BONJOUR ALBERT,
Gl EST AVEL TOIP

[*MAX, VoIcl ZOE, ELLE FAIT APPEL A NOUS LES AMIS [YALBERT SONT MES AWS,
PARCE GQUELLE SWQUETE POUR DITES-Mo1 TOUT.
SON FRERE VALENTI)

Miaou” MERCI DOCTEUR.
BOWJOUR MONSIEUR,




JE VIENS DE VoiR VALENTIN DANS SUPERCHEF,

HON DIAGNOSTIC SE CONFIRME, IL EST

EN MANQUE SEVERE DE SOMMEIL.

IL FAUT AGSIZ AU PLUS VITE,

5y N AIE!!!




VALENTIN, JE PEUX TE PARLERT
PLUS MPORTANT GUE MA PREPARATION

A LA FINALE DE SUPERCHEFT
PAS MAINTENANT 20, HOW, JE WPENSE PAS.
TU VOIS BIEN GUE JE SIS OCOUPE,

HAIS CEST TRES IMPORTANT.

BAH JUSTEMENT,
51 TU VEUX GASNER TOW
COWCOURS, TU AS NTERET
A WECOUTERS

PAETI COMME TU L'ES, TU VAS PERDEE.
TU GERES MAL TES EMOTIONS,
TU ES DISTRAT, TU FARRNVES PLUS 4
HEMORISER LA MOWDRE RECETTE,

ET TOUT CA WFA QUUNE
SEULE CAUSE:
TU HANGUES DE SOMMEIL.

TU SMIS QUE JE
WEXASERE PAS_

Si TU VEUX ETRE AU MEUX
DE TES CAPACITES
ET GAGNER,

TU DOIS DORME,
Pour avoir un bon ¢ Se lever tous les jours a la méme heure
sommeil, il est ou, en cas de coucher tardif, ne pas
important de garder décaler de plus de deux ou trois heures
des rythmes de vie le lever pour ne pas modifier le rythme
réguliers. « Faire du sport la journée et éviter les

entrainements tard le soir (aprés 21h)
e Limiter les produits excitants aprés 16h
e Limiter l'usage des écrans et des
réseaux sociaux deés 21h




TU S
VIMPORTE QUGH,

MAIS BON_ 51 A PEUT TE RASSURER_
JVAIS ALLER DORMIE_
MAIS CEST
POUR TE FARE

Pour bien dormir, il faut:
e limiter la température de la chambre
a coucher la nuit (18 degrés maximum)
« faire disparaitre de la chambre les objets
électroniques: téléphone, TV, ordinateur
¢ lire avant de se coucher ou se détendre
e limiter les sources de lumieére la nuit



VOTRE ULTIME DEFI EST DE




VALENTIN!!!

[ LT

-

VALENTW, UW MOT A DIRE APRES CETTE VIETOWRET

BOWJOUR ZOE, JE CONSTATE QUE NOTRE
OPERATION =SOMMEIL= A ETE
UV FRANC SUCCES.

JE VOULAIS REMERCIER

' SPECMLEMENT Z0E,
- MA PETITE SOEUR, SANS QU
: JE WAURAIS PAS PU MONT RER

AMILLE U, MERCI MAX
BAF ET MAIS Al ENCORE
EESOIN DE VOTRE DE HON ADE
AIDE. PoUR_7?

TOUT MON SUPERBE



Nous avons tous besoin de dormir. Mais re-
gardez autour de vous: ily a des grands dor-
meurs, des petits dormeurs, des couche-tot,
des léeve-tard. Nous sommes tous différents
et aucun de nous ne choisit sa nature. En
revanche, la quantité de sommeil au cours
de la vie diminue d'une facon similaire chez
tous les étres humains.

e Lenouveau-nédortseize adix-sept heures
par jour et ne fait pas la distinction entre
le jour et la nuit.

e A partir de 3 ans, le sommeil de l'enfant
ressemble a celui de l'adulte mais il a
besoin de plus de sommeil, environ
douze heures.

e |'adolescent et le jeune adulte ont besoin
en moyenne de neuf heures de sommeil

par nuit.

e |'adulte dort environ sept heures par nuit.

Le cerveau est constitué de cellules qui
peuvent recevoir et transmettre des infor-
mations pour que l'on puisse réfléchir,
s'émouvoir, mémoriser, courir ou méme
dormir. On appelle ces cellules des neu-
rones. Elles communiquent entre elles par
signaux électriques et chimiques.

Heures de sommeil :

Et les animaux?

Girafe 2h
Vache 4 h
Chevre 5h
Chimpanzé 9.7h
Chien 10,6 h
Chat 12 h
Lion 13 h

¥ Opossum 18 h

Chauve-souris 20 h



"Pourquoi dormir ?

On comprend mieux a quoi sert le sommeil
grace auxavancées de la science. Il semble-
rait que le sommeil nous permette de récu-
pérerde 'énergie et de nous adapter a notre
environnement. Il est vrai que tout le monde
dort, de la mouche a 'humain!

En effet, il est probable que, si le sommeil
a été conservé au cours de l'évolution par
la plupart des espéces animales, c’est qu'il
apporte un réel avantage biologique a la
survie des especes. Ce que les scientifiques
ont découvert, c’'est que pendant le sommeil :

1. Notre cerveau révise

C'est-a-dire qu'ilapprend et mémorise pour
gue nous ne répétions pas nos erreurs. Le
cerveau rejoue durant la nuit les événe-
ments survenus la journée. Prenez un liévre
quia échappé aun loup. La nuit, son cerveau
va revivre la course poursuite et assimiler
les stratagemes qu’il a utilisés pour s’enfuir.
Le lievre apprend et s'adapte a son environ-
nement en réorganisant ses connexions
neuronales durant son sommeil.

Pour nous, humains, c'est la méme chose.
Notre cerveau réorganise ce que nous avons
appris la journée et l'assimile durant la nuit:
des formules mathématiques ou du vocabu-
laire d'allemand mais aussi des émotions.

i

2. Nos batteries se rechargent

Le sommeil «répare» notre corps endomma-
gé durant la journée et lui permet de restau-
rer son énergie. On dort plus apres un effort
intense, durant la puberté ou la grossesse.
Le sommeil nous protége aussi contre l'ac-
cumulation de stress car, la nuit, il permet de
contréler le niveau des hormones de stress.

3. Notre immunité se renforce

On sait aussi aujourd’hui que le sommeil
a un impact sur le fonctionnement du sys-
teme immunitaire. Sans sommeil, notre
corps se défend beaucoup moins bien
contre les maladies. Les vaccins sont aussi
plus efficaces chez les personnes qui dor-
ment suffisamment.

Bref, le sommeil nous permet de nous pré-
parer a une nouvelle journée quel que soit
le loup qui nous poursuit!

Les dauphins ne dorment qu'a moitié! Un
des deux hémisphéres de leur cerveau est
toujours éveillé, ce qui leur permet, méme
endormis, de remonter régulierement a la
surface pour respirer.

Certains oiseaux migrateurs peuvent, eux,
retarder leur sommeil durant la migration
pour voler longtemps.

W2



&t si on ne dort pas assez ?

Que celui qui n’a jamais piqué une colére
alors qu’il est fatigué léve la main!

Nous l'avons tous vécu, le manque de som-
meil nous met dans des états étranges
parfois. On pique des coleres pour rien, on
ne peut pas se concentrer, le vocabulaire
d'anglais entre par une oreille et sort par
'autre et question créativité, c'est zéro. Pas
pratique! De plus, les statistiques sont par-
lantes: un accident de la route sur trois est
dd a une baisse de vigilance.

Le manque de sommeil a un impact
négatif sur:

1. La vigilance

Le manque de sommeil produit de la som-
nolence et des moments d'absence qui
affectent notre vigilance et notre attention.
Les études montrent que cela empéche
notre cerveau de traiter rapidement des
informations surtout pour des taches com-
plexes comme la conduite.

2. La mémorisation

Pendant le sommeil, nous consolidons ce
que nous avons appris la journée. Pour étre
efficace, la mémoire ne doit pas simplement
garder toutes les informations recues par le
cerveau. Le cerveau doit organiser l'infor-
mation et sélectionner les souvenirs impor-
tants. Ce tri se fait mieux dans un cerveau
déconnecté du monde extérieur!

La turbo sieste, une sieste
ﬁ ’i de 10 a 20 minutes, permet
de récupérer efficacement
de la vigilance

3. La balance énergétique

Le manque de sommeil a un impact direct
sur les circuits qui régulent notre balance
énergétique. La leptine est une des hor-
mones de la satiété. Elle bloque la sensa-
tion de faim lorsque 'on dort. Une privation
de sommeil peut avoir pour conséquence
de diminuer la production de leptine. Ainsi,
les personnes dormant peu ont tendance a
manger plus.

4. L'évaluation des risques et 'humeur
Un manque de sommeil ponctuel semble
avoir un impact sur l"évaluation des risques.
Les décisions sont prises de maniére plus
impulsive. De plus, le manque de sommeil
augmente Llirritabilité et l'agressivité. Un
manque de sommeil chronique peut a terme
perturber notre gestion du stress et aug-
menter le risque de dépression.
- - Bref, un cerveau
ﬁ efficace est un
!\‘ cerveau reposeé!
() - £



Les cycles du sommeil

Pendant le sommeil, l'activité de notre cer-
veau fluctue entre différents états appelés
«stades du sommeil». Lorsque nous nous
endormons, l'activité de notre cerveau se
modifie progressivement pour atteindre le
stade de sommeil lent profond. Apres envi-
ron une heure dans cet état, notre cerveau
passe pres de vingt minutes en stade de
sommeil paradoxal. Cette alternance «som-
meil lent-sommeil paradoxal» représente
un cycle de sommeil qui dure environ une
heure et demie. Au cours d'une nuit, nous
effectuons de 4 a 6 cycles de sommeil.

Le sommeil lent

Ilse divise en sommeil lent léger et lent pro-
fond. Durant le sommeil lent léger, on peut
entendre des bruits, on bouge et on peut
se réveiller facilement. Alors que pendant
le sommeil lent profond, notre cerveau est
comme «déconnecté» du monde extérieur,
on n‘entend presque rien, on bouge trés peu
et on se réveille difficilement.

Les terreurs nocturnes ou le somnambu-
lisme surviennent pendant le sommeil pro-
fond. Ce sont des moments ou notre corps
se réveille partiellement alors que notre
cerveau dort profondément. Les enfants et
les adolescents en souffrent plus fréquem-
ment que les adultes car a ces ages la durée
de sommeil profond est plus importante.

Le sommeil paradoxal

On réve beaucoup pendant ce stade de som-
meil. Notre cerveau est trés actif, prati-
quement autant que lorsque nous sommes
éveillés alors que, paradoxalement, notre
corps est paralysé. Sinon, imaginez ce qui se
passerait! Vous combattriez le dragon pour
de vrai dans votre lit en donnant des coups
a gauche et a droite! Le sommeil paradoxal
s'appelle aussi sommeil REM en anglais
pour «Rapid Eye Movement», mouvements
rapides des yeux, parce que nos yeux bougent
beaucoup durant cette période.

Sommeil
paradoxal
=réves

Sommeil profond
0h30

Exemple d’une suite de cycles de sommeil (hypnogramme) qui compose une nuit. Le sommeil léger

et le sommeil pardoxal augmentent au cours de la nuit alors que le sommeil profond diminue.



La science

au service du sommeil

Pour comprendre le sommeil, il faut l'étu-
dier. Il existe différentes maniéres d'analyser
le sommeil, suivant si l'on est médecin ou
chercheur en neuroscience.

Imaginons que nous avons des problemes
de sommeil. Tout d’abord, notre médecin de
famille ou Uinfirmiere scolaire nous suggere
de remplir un agenda de sommeil. C'est une
sorte de carnet de bord dans lequel nous
notons pendant une a deux semaines les
heures de coucher et de réveil ainsi que
comment nous nous sentons. La plupart du
temps, cet outil suffira a diagnostiquer la
source du probleme!

Si le probléme persiste, notre médecin
de famille peut nous proposer daller voir
un médecin spécialiste du sommeil. Nous
passerons alors peut-étre une nuit dans un
«laboratoire du sommeil».

La, il existe de nombreux appareils pour ana-
lyser notre maniére de dormir. Par exemple,
l"électroencéphalogramme (EEG): cet appareil
mesure les ondes électriques que produisent
des milliards de neurones a la surface de notre
cerveau. D'autres capteurs enregistrent les
mouvements des yeux, des muscles du corps,
les battements du cceur. On peut également
étre filmé avec une caméra infrarouge! Les
spécialistes peuvent alors, a l'aide de toutes
ces données, déterminer la nature du trouble
du sommeil qui nous affecte.

Ces appareils sont aussi utilisés sur des
volontaires par les scientifiques qui étudient
l'activité cérébrale durant le sommeil. De
plus, l'imagerie par résonance magnétique
fonctionnelle (IRM] est souvent utilisée dans
ce type d'études pour découvrir quelles
zones du cerveau s'activent pendant L'éveil
ou le sommeil.

Lactivité électrique du cerveau varie
entre les différents stades de sommeil

Sommeil lent: l'activité neuronale est trés
différente par rapport a l'éveil. Le cerveau
réorganise les informations acquises la

journée. Les ondes cérébrales sont lentes
et de grande amplitude.

Source: lecerveau.mcgill.ca




Comme la plupart des animaux, nous fonc-
tionnons sur un rythme circadien, c'est-a-dire
un rythme biologique d’environ 24 heures qui
correspond a peu de chose prés a la période
de rotation de la Terre. Par exemple, nous
sommes en pleine forme l'apres-midi, autant
pour faire des devoirs que pour courir un
marathon. En revanche, au milieu de la nuit,
notre pression sanguine, notre température
et notre vigilance sont au plus bas. Essayez
de courir un marathon a 3h du matin!

Chaque cellule de notre corps posséede une
sorte d'horloge qui rythme son activité sur
24 heures. Pour coordonner toutes ces
petites horloges et leur donner un temps

Exemples d’hormones dont la fabrication
est différente entre le jour et la nuit

appelée «hormone du som-
meil», elle indique au corps que c’est la nuit.
Le jour, la lumiere empéche la sécrétion de
mélatonine par le cerveau. Le soir et la nuit,
au contraire, la mélatonine augmente.

elle nous aide
a grandir, favorise le développement des
muscles et "élimination des graisses. Sa
sécrétion augmente la nuit.

'w;x-d"{aﬂ%’

oy o = Lintesti t

@?@@
}"UV\& 8h§30

7h Hormone du stress
au plus haut

Notre attention est
10h & son meilleur niveau

de référence, notre cerveau possede une
grande horloge centrale qui les remet conti-
nuellement a "heure tel un métronome.

Cette horloge centrale (située dans une petite
région du cerveau qu'on appelle les noyaux
suprachiasmatiques) est composée de plu-
sieurs dizaines de milliers de neurones.

Elle est située dans un lieu stratégique, juste
au-dessus de l'endroit ou nos deux nerfs op-
tiques se croisent. C'est pratique parce que
ce sont nos yeux qui informent le cerveau
que la lumiére du jour décroit. En réponse
aux changements de lumiére, elle peut alors
ordonner la fabrication de certaines hor-
mones par certaines cellules ou stopper la
production d‘autres. Ces fluctuations hor-
monales modulent le fonctionnement de
notre corps en fonction du jour et de la nuit.

une des hormones «de stress»
qui controle l'énergie de notre corps. Dans
une situation de stress, le cortisol va mettre
a disposition des muscles 'énergie conte-
nue dans les réserves de sucres de notre
corps. Sa quantité augmente quand on est
stressé. Mais dans une journée normale, il
est surtout produit le matin. Durant la nuit,
son niveau est au plus bas.

Baisse ﬁ %
15h de l'attention

I
]

[
A

14

Plus grande 17h
force musculaire



Les adolescents
dorment-ils differemment ?

Ils ne dorment pas assez

On a remarqué que les jeunes de 15 ans
dorment en moyenne une heure et demie de
moins que ceux de 11 ans alors que leurs
besoins, neuf heures de sommeil par nuit,
sont identiques.

Les ados, un cerveau en décalage horaire
Les changements hormonaux survenant
au cours de la puberté n'affectent pas
seulement l'apparence des adolescents
mais aussi leur sommeil. Par exemple, la
quantité de sommeil lent profond diminue
a l'adolescence.

Mais ce n'est pas tout. L'horloge biologique
des ados est aussi décalée! Le soir, dans
le cerveau d'un ado, la mélatonine est pro-
duite pres de deux heures plus tard que
chez l'adulte. L'envie d'aller se coucher est
donc retardée et l'envie de sortir du lit le
matin aussi !

De plus, la pression sociale les pousse a
se coucher plus tard. Ils discutent avec les
copains par sms ou ordinateur, ils étudient
ou font du sport plus tard dans la soirée.

Le cercle vicieux du décalage

Si les couchers sont plus tardifs, les
le sont également. Pourtant les rythmes sco-
laires obligent les adolescents a se lever tot.
Le manque de sommeil s'accentue pendant la
semaine. En fin de semaine, les adolescents
ont donc tendance a vouloir dormir et ainsi
«rattraper» les heures de sommeil perdues.
Ces rattrapages du week-end accentuent
le décalage, U'heure du lever étant encore
plus tardive. La situation va donc empirer:
augmentation de la somnolence le matin en
classe, irritabilité, tendance dépressive,
problémes d'attention, de mémoire, de
concentration, baisse de la motivation.

levers

En réponse a ces troubles durant la journée,
l'adolescent a envie de compenser le manque
d'énergie en buvant des boissons énergi-
santes ou en mangeant en dehors des repas
de la nourriture riche en sucres. Cela peut
favoriser une prise de poids et surtout per-
turber encore plus le sommeil. Pour éviter ce
cercle vicieux, réveillez vos ados le week-end
au plus tard a 10h.

mr{ﬁ
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Plus haute des mouvements Temperature
pression du sang de lintestin la plus basse
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Mais qu’est-ce qui nous
empeche de dormir ?

Le bruit est un élément perturbateur du
sommeil, sans aucun doute, mais il n'est de
loin pas la seule chose qui nous empéche
de dormir.

La lumiere: la nuit, la lumiére n'est pas
uniqguement émise par l'éclairage public
ou les ampoules de nos maisons. D'autres
sources lumineuses artificielles perturbent
notre horloge interne: la TV, les écrans
des tablettes, des téléphones ou des ordi-
nateurs émettant majoritairement de la
lumiére bleue, faite d'ondes courtes. Ce
type de lumiére semble étre le plus efficace
pour bloquer la production de mélatonine
et donc perturber notre horloge interne. En
effet, malgré U'heure tardive, notre corps
croit que c’est encore le jour! On ne se sent
pas fatigué et on s’endort donc plus tard.

La température: la température de notre
corps qui est naturellement a 37° chute
le soir et est & son minimum la nuit (36,2°
lorsqu’on dort). Cette chute de température
induit le sommeil. Lorsqu'on pratique une
activité physique intense, la température de
notre corps augmente; si cette activité spor-
tive se termine aprées 21h, on doit attendre
qu'il refroidisse pour pouvoir s'endormir.
Si on s’excite sur des jeux vidéos, c'est le
méme phénomene. Lexcitation provoquée
par le jeu éleve la température de notre
corps. C'est aussi pour cela que la tempé-
rature ambiante de la chambre a coucher ne
devrait pas étre trop élevée (<18°). Le som-
meil n'en sera que meilleur.

Le stress: l'anxiété et les problémes psycho-
logiques poussent notre cerveau a produire
du cortisol, 'hormone du stress.

Trop d’activités stimulantes le soir: passer
beaucoup de temps sur les réseaux sociaux
tard le soir, ou méme travailler, maintient
notre cerveau «en alerte», nous ne sentons
alors pas les signes du sommeil. Il en résulte
un endormissement tardif.

Les stimulants: les stimulants contenus
dans les boissons énergisantes ou le café
mais aussi ceux contenus dans la cigarette
et certaines drogues empéchent 'endormis-
sement. La caféine (café, thé, cocal, la tau-
rine (redbull], la nicotine [cigarette] sont des
molécules excitantes. Dans notre cerveau,
elles augmentent la transmission d'infor-
mations entre les neurones mais aussi le
rythme cardiaque et la pression sanguine.
Ajoutez a cela une grande quantité de sucre
et quelques vitamines; vous avez le cocktail
parfait pour perturber le sommeil et finale-
ment augmenter la fatigue quotidienne.

A noter que le cannabis et l'alcool agissent
tous deux aussi sur le cerveau. Il donnent
U'impression de s'endormir plus facilement
mais provoquent des rythmes de sommeil
irréguliers et un sommeil de moins bonne
qualité.



Réponds aux questions suivantes de
la maniere la plus honnéte possible.

1/ T'endors-tu ou te sens-tu somnolent
en classe?

2/ Te sens-tu somnolent ou t'assoupis-tu
en faisant tes devoirs?

3/ Te sens-tu généralement bien réveillé
pendant la journée?

4/ Te sens-tu fatigué et grincheux pendant

la journée?

5/ As-tu du mal a te lever le matin?

6/ Te rendors-tu le matin apres t'étre
réveillé une premiere fois?

7/ As-tu besoin de quelqu'un pour
te réveiller le matin?

8/ Au réveil, as-tu le sentiment d’avoir
besoin de plus de sommeil ?

Entoure tes réponses dans le tableau ci-dessous et calcule le total de tes points.
Siton score est supérieur a 20, il serait utile d’en parler a tes parents, ton infirmiére
scolaire, ton pédiatre ou ton médecin de famille.
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Mon TOTAL:

Pediatric Daytime Sleepiness Scale (PDSS) Drake et al. (2003), Sleep, 26(4), 455-458



'szflographle :
Comprendre [e sommeil

Le Laboratoire du sommeil
Sophie Schwartz et Irina Constantinescu
Le Pommier, 2009 (Les Minipommes; 29)

Une petite fiction et des données scientifiques précises sur le som-
meil: pourquoi dort-on la nuit? Qu'est-ce que le sommeil paradoxal ?
Pourquoi réve-t-on?

Comment dormons-nous ?
Isabelle Arnulf et Delphine Oudiette
Le Pommier, 2008 (Les Petites Pommes du savoir; 104)

Pourquoi et comment s’endort-on ? Une fois endormis, que se pro-
duit-il dans notre cerveau et dans notre corps? En quoi le sommeil
intervient-il dans le bon fonctionnement de notre organisme ? Avec
des rythmes de vie qui s'accélerent et des contraintes socio-pro-
fessionnelles de plus en plus marquées, notre société actuelle ne
fait pas la part belle au sommeil. Et pourtant, le temps que l'on
passe a dormir est loin d'étre du temps perdu...

Les mécanismes du sommeil
Sylvie Royant-Parola , Joélle Adrien, Claude Gronfier
Le Pommier, 2013 (Le collége; 16)

Que se passe-t-il quand nous dormons? Quand nous révons?
Que savons-nous du sommeil, de ses cycles, de ses troubles, de
ses modifications par notre mode de vie? La structure, la durée
du sommeil dans la journée ne sont pas les mémes chez tous les

animaux ni chez tous les hommes; sa place est régie par l'hor-
loge biologique: dormir est une histoire de rythmes. Le sommeil
est indispensable a la vie, primordial pour étre en forme, garder le
moral ou maintenir un bon équilibre métabolique. Des pathologies
le caractérisent pourtant: insomnies, apnées du sommeil, agita-
tions, cauchemars, somnambulisme concernent plus de 10% des
dormeurs. Fort heureusement, la médecine du sommeil progresse
et des solutions existent.
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Tous les ouvrages proposés sont disponibles au Centre de documentation en Santé.
Ouvert a tous, ce centre propose des documents (livres, revues, multimédias) adaptés
a tous les ages et couvrant l'ensemble des thémes liés a la santé.

Centre médical universitaire - Av. de Champel 9 - 1206 Genéve
www.medecine.unige.ch/cds
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J'ai envie de comprendre... le sommeil

Elisabeth Gordon, José Haba-Rubio, Raphaél Heinzer
Le Médecine et Hygiene, 2013

sommeil

De l'insomnie a l'apnée du sommeil en passant par 'hypersomnie, le
syndrome des jambes sans repos, les terreurs nocturnes ou le som-
nambulisme, de nombreux troubles peuvent en effet perturber notre
sommeil. Sans oublier les horaires de travail décalés qui déréglent
notre horloge biologique...

Atravers ses onze chapitres, des paragraphes courts, des encadrés,
des témoignages, des conseils pour bien dormir, un test et des illus-
trations, ce livre répond aux fréquentes questions que nous nous
posons sur le sommeil et ses dysfonctionnements.
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De l'art de bien dormir: idées recues sur le sommeil
Michel Billiard
Le Cavalier Bleu, 2012

Il n'est probablement pas de fonction qui soit a la fois plus familiere
A et en méme temps plus étrangere que le sommeil. Qu'il s'agisse du
sommeil lent ou paradoxal, des réves, des troubles du sommeil, les
idées recues abondent. La science du sommeil est récente, passion-
nante, et le sommeil un trésor que nous nous devons de respecter.
En analysant a la fois les mécanismes du sommeil et les causes de
ses dysfonctionnements, Michel Billiard nous invite a explorer cet
univers fascinant qui représente un tiers de notre vie.

Les mystéres du sommeil
Science & Vie, hors série
Mars 2013
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Te sommeil et ses troubles

le sommeil
un amir

Je dors, jassure! L es jeunes et leur sommeil
Marie-Joséphe Challamel
PROSOM, 2009

Dormir, du temps perdu? Dormir pour étre plus performant. Dormir...
du temps gagné! Cette brochure vous aide a mieux comprendre et
gérer votre sommeil.

Le sommeil un ami pour grandir et pour mieux vivre
Marie-Joséphe Challamel
PROSOM, 2006

Mieux connaitre le déroulement du sommeil, mieux connaltre son
propre sommeil, et tout ce qui l'influence, cela permet de mettre
de son coté toutes les chances de mieux dormir et d'étre mieux
éveillé et équilibré le jour. Vous trouverez dans cette brochure des
réponses aux questions que vous vous posez.

Quand dormir devient un probléme
Rebecca Shankland
De la Martiniére Jeunesse, 2006 (Hydrogene)

Les conséquences des troubles du sommeil sur la vie privée
peuvent s'avérer trés dérangeantes. Louvrage aide les adolescents
a déterminer s'ils souffrent d'un trouble du sommeil en essayant
d’en repérer la cause. Il propose également des solutions pour re-
trouver un meilleur sommeil et les conseille sur le type de médecin
a consulter.

Les troubles du sommeil : vos questions, nos réponses
Marina Carrére d’Encausse, Michel Cymes, Sylvie Royant-Parola
Hachette santé, 2011

Des questions-réponses sur les mécanismes et les rythmes du
sommeil, 'endormissement, Ll'origine et le traitement des troubles
du sommeil, etc.



Corvivent

fal

acwqum

LES: TIEL ==
c-rmSEﬁm —
qunnune"
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Comment et pourquoi ronflons-nous ?
Gérald Fain
Le Pommier, 2012 (Les Petites Pommes du savoir; 138)

Tout le monde ronfle (60 % des hommes et 30 % des femmes]! Il
faut pourtant faire la différence entre cette pollution sonore et le
syndrome d’apnée du sommeil, véritable asphyxie chronique, qui
touche 5 % de la population générale et plus de 10 % des ronfleurs.
Cette Petite Pomme décortique les mécanismes de production du
ronflement, donne les signes d'alarme faisant suspecter ces arréts
respiratoires nocturnes et les solutions pour que chacun puisse
vivre en bonne harmonie avec son entourage...

Bonne nuit! Le sommeil, l'insomnie, le ronflement, la fatigue...
Elodie Lavigne et Stephen Perrig
Bon a savoir, 2010

Cet ouvrage a pour but d'améliorer vos connaissances sur le som-
meil, en décodant les mécanismes essentiels qui le gouvernent,
puis de découvrir les stratégies, les investigations et les thérapies
que propose la médecine aux patients en mal de repos.

Le sommeil et ses troubles
L'essentiel Cerveau & Psycho
Mai-juillet 2010

Les insomnies : comment en venir a bout ? Dossier
Cerveau & psycho, n°23, sept-oct 2007



QUE VEULENT DIRE

VOS5 REVES ?

Carpment
REVONS
-nous?

Que veulent dire vos réves ?
Héléne Renard
De La Martiniéere Jeunesse, 2007 [Hydrogene)

Vous révez, mais de quoi ? Il vous est déja arrivé de faire plusieurs
fois le méme réve ? Vous vous demandez si les réves prémonitoires
existent vraiment? Vous aimeriez savoir si vos réves refletent
votre personnalité profonde? En lisant ce livre, vous allez enfin
pouvoir percer certains des mystéres qui entourent les réves, leur
fonctionnement et les symboles qui les peuplent!

Comment révons-nous ?
Isabelle Arnulf
Le Pommier, 2004 (Les Petites Pommes du savoir; 41)

Comment révons-nous? Mais d'abord, comment dormons-nous?
Dans quel sommeil révons-nous ? Pourquoi ne nous souvenons-nous
pas toujours de nos réves? Pouvons-nous réver les yeux ouverts?
Vivre nos réves? Les réves des chats et des hommes sont-ils diffé-
rents? Cette Petite Pomme apporte les éléments les plus récents
pour comprendre cette curieuse machinerie cérébrale qui, la nuit,
actionne notre petit théatre intérieur.

Les réves et le sommeil
Science & vie Junior, Hors-série, N°98, février 2013

Sommeil et réves: ce que révélent les neurosciences
La Recherche n°454, juillet 201



= La Fabrique des réves

La fabricjuin Sophie Schwarz
dra PEACS Le Pommier, 2006 (Les Minipommes; 15)
> . Des réponses aux questions que se posent les enfants sur le phé-
sl nomene des réves: comment les réves se produisent-ils? D'ou
= viennent-ils ? Que voit-on dans un réve ? Pourquoi certains sont-ils

étranges? A quoi servent-ils?

La nouvelle science des réves: Dossier
Sciences humaines, n°207, 2009
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i Laface cachée du sommeil

Projet UNIGE/HUG sur le sommeil des jeunes incluant des activités
pédagogiques a faire en classe et la brochure «1,2,3, sommeil» a
télécharger neurocenter.unige.ch/sommeil

¢ RTSdécouverte
Dossier complet sur le sommeil ainsi que cette brochure
au format Pdf sur www.rts.ch/sommeil

Le Cerveau a tous les niveaux
Voyage dans le cerveau-site web interactif sur le cerveau
et les comportements humains www.lecerveau.mcgill.ca/

Tiens web

. Dubébé a l'adolescent

: DVDen ligne sur le sommeil de U'enfant et de 'adolescent édité
:  par le réseau Morphée : mieux connaitre le sommeil a chaque

:  4ge, savoir comment réagir face a un mauvais sommeil

i occasionnel ou a un probléme plus grave... www.dvdsommeil.fr

cesee

. Réseau Morphée
¢ Réseaude santé consacré a la prise en charge des troubles
chroniques du sommeil www.reseau-morphee.fr

Le sommeil de A & Zzzzzzzzzz272727272
Site proposant sous forme de jeux éducatifs des conseils
pour se préparer au sommeil www.lesommeil.ca
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