Janvier - Mars 2020 *
L’ i f h i *
X 1 n oOgrap |
* Par Laetitia Grimaldi Ilustration Muti | Folioart

x o, x
Le sommaeil

*
Récupération physique et mentale, renforcement du systéme immunitaire
et des apprentissages, régulation émotionnelle: le sommeil est vital. Il faut *
donc en prendre soin et agir quand il pose probleme.
* Expert: Dr Lampros Perogamvros, psychiatre, chef de clinique scientifique au Centre
de médecine du sommeil.
Les cycles *
L]
du sommeil :
© Sommeil lent profond —
L'horloge biologique régissant (NREM * stade 3) c
w le cycle veille/sommeil est circa- Sommeil le plus profond et a
° dienne: elle s'établit sur 24 heures. réparateur. Muscles relachés, o
Le sommeil se compose de 4 a 6 cy- température abaissée, =
cles d’environ 90 minutes. Au sein respiration lente et réguliére.
de chacun d’eux, 4 stades distincts:
. O Sommeil paradoxal
© Endormissement (REM **)
H A *
(au(stI f:llppele NREM Stade caractérisé par une
Sta. el) . (3] activité cérébrale intense.
Facilement interrompu, le Cest celui durant lequel on *

sommeil est trés |éger et fragile.
Apaisement général, perception
de |'extérieur encore présente.

réve le plus. Mouvements
rapides des yeux sous les
paupiéres, pouls et respiration
irréguliers.

© Sommeil lent léger
(NREM * stade 2)

Moins léger que le précédent,
il est le plus long des stades du
sommeil. Rythme cardiaque

et respiration ralentis.

* NREM: Non Rapid Eye Movement
(mouvement oculaire non rapide)

** REM: Rapid Eye Movement
(mouvement oculaire rapide)

Un bon sommeil se lit dans le cerveau

Les examens réalisés au Centre
de médecine du sommeil
peuvent déceler des troubles
comme le syndrome d'apnées

Hypnogramme
d’un bon dormeur

Les cycles de sommeil se succeédent au cours

du sommeil (arrét ou diminution
du flux respiratoire en raison
d’une fermeture transitoire des
voies aériennes supérieures
pendant la nuit).

de la nuit, mais ne se ressemblent pas: les
premiéeres heures, le sommeil lent profond
prédomine. En deuxieme partie de nuit,
le sommeil paradoxal s’intensifie.
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. Endormissement . Sommeil lent léger Sommeil lent profond . Sommeil paradoxal
Représente environ 5% Représente 50-60% environ Représente 10-20% environ Représente 20-25% environ
de la durée totale du sommeil. de la durée totale du sommeil. de la durée totale du sommeil. de la durée totale du sommeil.
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