Le Dr Marie
Bruyneel,
responsable du
. Laboratoire du
sommeil du CHU
Saint-Pierre, se
penche sur cette
etonnante faculté
3 dormir peu,
partagée par des
personnalités
comme Winston
Churchill, Albert
Einstein, Madonna
ou Louis Michel.

A=t-on constaté des différences, dans
ce domaine, entre hommes et fem-
mes? Non, pas vraiment, hormis des
circonstances spécifiques comme la
grossesse, lorsque le besoin de sommeil
augmente. Ou comme je l'ai indiqué
précédemment, et cela concerne les
deux sexes, en cas d'emploi a horaires
décalés. Il faut savoir que 20 % des tra-
vailleurs se trouvent dans cette situation
et qu'ils dorment en moyenne une heure
de moins que les autres et ceci, sans

Concernant les « petits dormeurs »,
et qui ne s'en plaignent pas, d'ou
leur vient cette faculté? Les besoins
de sommeil, sa structure et ses sché-
mas sont a priori sous controle géné-
tique, vu qu'il a été démontré des
similitudes majeures d'organisation
du sommeil chez les vrais jumeaux.
Ceci étant, les génes impliqués ne
sont pas encore connus. Ajoutons a
celaque ladurée du sommeil est éga-
lement influencée par notre rythme
circadien - notre horloge interne -
ainsi que par des facteurs volontai-
res, qui déterminent, par exemple,
I'neure du coucher et du réveil.

Les phases du sommeil sont-elles
enquelque sorte comprimées quand
ondort « naturellement » peu ouun
autre mécanisme intervient-il? Les
phases cruciales - sommeil lent et
paradoxal - sont identiques par rap-
port a une durée de sommeil, disons,
normale. La récupération physique
et nerveuse est donc assurée. Ce
qui change, c'est que le sommeil
«léger», aux fonctions moins impor-
tantes, mais qui représente environ
50% du temps de sommeil global,
est raccourci.

parler de la qualité du sommeil.

Lesfacteurs ethniques ou géographiques jouent-ils un
role? Une différence peut survenir dans l'organisation des
schémas de sommeil. Je m'explique. Si I'on observe les
habitudes dans les pays chauds, la sieste est une pratique
largement répandue, en raison précisément de la néces-
sité de composer avec les températures caniculaires. Le
sommeil est dés lors en quelque sorte réparti sur vingt-
quatre heures et non pas concentré sur la nuit comme
chez nous. Un repos d'une ou deux heures durant l'aprés-
midi raccourcira d'autant le sommeil nocturne, tout en
permettant de récupérer le lendemain dans la journée, et
ainsi de suite.
L'age intervient de maniére déci-
sive. Pourquoi dort-on moins au fur
et a mesure que s'écoulent les ans?
L'évolution est tres nette. Un bébé a
besoin d'un nombre considérable d'heu-
res de sommeil, un adolescent d'une
petite dizaine par nuit, un adulte de
sept a huit, alors qu'une personne de
80 ans dort en moyenne un peu moins
de six heures. Pourquoi? Plusieurs élé-
ments entrent en ligne de compte. |l
s'agit d'abord de considérer une série de
modifications physiologiques, comme
la baisse de la sécrétion de mélatonine,
communément appelée I'hormone du
sommeil. On peut également citer une
activité moins intense durant la jour-
née, ce qui réduit la fatigue. Des proble-
mes somatiques, comme les douleurs
articulaires, peuvent aussi exercer une
influence. En tout état de cause, cette
réduction de la durée du sommeil s'ac-
compagne aussi d'une diminution de
sa qualité, avec fréquemment des diffi-
cultés d'endormissement et des réveils
impromptus, ce qui est forcément mal
vécu.

Vous évoquiez les enfants.
Dorment-ils tous... comme des
bébés? Non, certainement pas.
Chague stade de I'enfance est mar-
qué par des troubles potentiels du
sommeil. Les éveils nocturnes répé-
tés et les difficultés a se rendormir
sont bien connus chez les plus petits,
pour qui il est fondamental d'assu-
rer un environnement de sommeil
familier. Les terreurs nocturnes et le
somnambulisme surviennent plus
avant. De fait, les nuits ne se font pas
forcément toutes seules.

Les personnes qui dorment trés
peu vous consultent-elles, ne fiit-ce
que pour se rassurer? Pourquoi le
feraient-elles si cela ne géne pas leur
existence? Ce que |'on peut regretter,
c'est qu'avant qu'un patient souffrant
de troubles chroniques du sommeil,
avec un réel impact sur sa vie quoti-
dienne, s'adresse a un spécialiste, il
s'écoule souvent une longue période
apres 'apparition des premiers trou-
bles. Or, une prise en charge adaptée,
qui ne se limite certainement pas ala
prescription de médicaments, peut
lui étre proposée.
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