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SOMMEIL & Mythologie

N Erebe naquit de Chaos. Il est le frére de Nyx, déesse de la Nuit
gu'il a épousé et eut de nombreux enfants : I'Ether, le Jour, la
Destinée, les Songes, le Sort, les Parques, le Styx... et deux
jumeaux : Hypnos, le Dieu du Sommeil, et Thanatos Dieu de la
Mort.

" Hypnos habitait une grotte au bord du Léthe (le fleuve de
I'oubli...), ou jamais le soleil ne dardait ses rayons et distribuait a
tous les hommes un repos bienfaisant, et leur apportant des
réves aimables.

Morphée, Dieu des songes, était fils d'Hypnos et de la

Nuit. C'est lui qui est chargé d'endormir les Hommes et de
repaitre de songes leur imagination. Il excelle a revétir mille
formes différente, d'ou son nom (morfh = forme), a prendre la
démarche, le visage, I'air et le ton de voix de ceux qu'il veut
représenter.
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Temps passé a dormir dans une vie

Publiée le 24/08/2013 :
Temps passé a dormir dans une vie
: Durée totale passée par un
francais a dormir dans sa vie... et
a manger

En effet I'espérance de vie
moyenne d’un Francais est de 81.4

années et le temps de sommeil .
Spécial

moyen de 8 heures par nuit. . T
Nous ne sommes pourtant pas les somme I
plus gros dormeurs : Les Australiens LES DERNIERES DECOUVERTES

passent quant a eux 9 heures au lit Comment le retrouver
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Deux
meécanismes
L'horloge régulent ]
circadienne le sommei

La régulation
homéostatique

Vellle et sommell fonctionnent
comme les deux plateaux
d'une balance

La luarmsiere dhu soled
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aunoyeau suprRchiasmatique
|Mhaodoge cicadienne

Le cenvedw commande
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Le [aux de metalonine

SIEmente 3 mesune que

e ChnUe Les Facteurs externes pésent
Taux de melatonine - suTbes deus systemes of peuvent
Bh 18 J ; desequilibrer la balance
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Conditions
naturelles

| Isolement
temporel

F N
Le jeune SR Retour aux
spéléologue N e
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Effects of

Sleep deprivation
- Irritability
- Cognitive impairment \
- Memory lapses or loss - Increased heart rate variabili
- Impaired moral - Risk of heart disease

judgement

- Severe yawning

- Hallucinations ' - Decreased reaction

- Symptoms similar N\ 7 LS time and accuracy
to ADHD ( .- S W - Tremors

- Impaired immune—&e—= AE | - Aches
system ' [4 .

Other:

U - Growth suppressio
- Risk of diabetes " W - Risk of obesity

Type 2 = ""~._ - Decreased
temperature
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Le Cycle du SOMMEIL
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@] ~s Polygraphie du SOMMEIL
D (polysomnographie)

endormissement Sommeil lent & léger

Sommeil paradoxal
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EEG (a) et Phases (b) du SOMMEIL

ArnplitudeI W

o
Frequency

(a) (b)
‘ i
‘ Alphawaves AWake, | Ksyae] bedrtiton IR Awake

eyes closed

REM Stage 1 Stage 1+
{ Stage 2 WWJ Wﬁ Stage 2+
stage3 | MAmA/ WWMW UJ'.!\ Stage 3+

f% |
e L
, |

Time ———

Transition
states

Time (hr)

yW Pierre
ATHIAS

Cartographie des EEG des phases du sommeil

Les ondes
dlectrigues
carébiales
durantlescing [l ke e -Ju-h’r-"-'”-'-“"'-""‘*f'u""r'"'*'t'-'aa'4.--
stades de

snmm$ L&y g ['endin

Leeorveauvu 8
d'enhaut plus
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rowges, plus dles
sont activées

Drant le sarmmeil r
paradaxal, au
moment des réves, la
acarte » du cerveau
est frés proche di

f I'évei




il ATHIAS

Heures dans la journee
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Le sommeil selon I'age

1
Age en années
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Répartition du sommeil selon I'age

Nouveau né WMW"
Sommeil

1 EHWW

4 ans "W

10 ans w
Adulte w
1

L]

18 h
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Variation Spécifiques du SOMMEIL

[ | sommeil 4 ondes lentes P sommeil paradoxal

Durée des phases de sommeil chez différentes espéces animales.
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La formation
réticulée
entretient
I'état de veille

“Craprés Psychoblologle, de Boack Unfvarsins™,

General cranial
or gpinal nerva input
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Zones céréebrales de 'EVEIL

exire)

Télencéphale basal (TB)

Moyau Tubéromamillaire (TMN) Be

MNoyau Laterodorsal du tegmentum (LDT)

Noyau pédiculopontin du tegmentum (PPT)
Noyau du raphé dorsal (RD) Acetyl
St Locus coeruléus (LC)
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Neurotransmetteurs Neurohormone :
Oréxine /hypocrétine
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Induction

du Sommeil LENT
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(GABA) = Pacemaker

Maintien du
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Controle expérimental éveil/sommeil

Systéma réticulé

activateur ascendant

Thalamus

Sommeil Evell

Stumulation

Stimuilation
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TMN
LC/ RD
w« ON =

\ V-E II Iﬁ

Veille

Sommeil
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Activité nerveuse centrale & Sommeil PARADOXAL

EEG de haute
fréquence et
basse amplitude

. ‘|‘ Gaba
sictivite Locus

ACh
reuronale coeruleus
~ gmynchrone et my‘mr
du Raphe
télencephal

MNe
<\§hﬂ&ﬂl 5-HT| %ﬂ.ﬂn
ACh
4 1 Glycine .

- Glutamate Glycine }I
—
Hypuﬂ'laiamus T

postérisur
Hyperpolarisation

ACh
des motoneurones

Atonie
musculaire
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""" Contréle du Sommeil PARADOXAL

Neurones aminergiques
SP« off »

— Neurones cholinergiques
SPu«on»

Activité monoaminergique inhibitrice
Décharge neuronale

Activité cholinergique excitatrice

Activité neuronale  Monoaminergique

Cholinergique SP SP

Cycles Veille-SP . -
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VEILLE SOMMEIL LENT SOMMEIL PARADOXAL
.. Oscillations & basse Oscillations é“haute
i fréquence (ondes lentes) fréquence
| Potentialisation 3 long Dépression a Iong.termé. Potentialisation 3 long terme :

terme (LTP) dans (LTD) - baisse de I'efficacité (LTP} - Renforcement |
le néocortex et 'hippocampe des synapses | de l'efficacité des synapses

| \ A /

Mémorisation Oubli des informations | ‘
inutiles (indispensable . de l'apprentissage J
3 la mémoire de travail) —

LORS D'UN APPRENTISSAGE, les informations sont mémorisées grace aux mécanis-
mes de potentialisation 4 long terme (LTP) qui renforce l'efficacité des synapses. La nuit
suivante, pendant le sommeil lent, le mécanisme inverse, appelé dépression a long
terme {LTD), élimine les informations inutiles. Puis, pendant le sommeil paradoxal, de
nouveaux mécanismes de LTP consolident 'apprentissage.
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ROle du sommeil dans la mémorisation

Altération du sommeil profond Altération de la mémoire

Jeunesadultes

. Banne Bonne

oy 7
: - y » -.
S’ Mauvaise Mauvaise

</

Adultes agés

MéEemoaire

Mauvaise —— Eonne
Cualité du sornmeil profond
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Troubles du SOMMEIL ....
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Cercle vicieux cognitivo-comportemental de 'INSOMNIE

# inquietudes

# ruminations

# attentes irréalistes,
CROYANCES | #fausses attributions

CERCLE VICIEUX
[PERTURBATIONS DE L'INSOMMIE HABITUDES | 4 temps excessif au lit,

: : ; ; o # horaires irréguliers,
# emotionnelles : tr. de 'humeur ¥ olabtes

# cognitives : les performances #activités
# physiologiques : tr. fonctionnels incompatibles

ACTIVATION

# hyper-gveil cérébral (pensées éveillantes)
# hyper-eveil comportemental (agitation)

# augmentation chaleur corporelle

# accélération cardiaque

Pierre

Bl ATHIAS  Traitements des INSOMNIES

site du canal
site de la GABA au chlore
picrotoxine 7
- site des
site des 1 ster
barbiturigues b1y site des
PR\ benzodiazépines
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[utllization du scmnifere)

DEPENDAMNCE ACOUTUMANCE
(reprize du somnifére] {achea du traitement)

Le Cercle vicleux de la dependance sux somniféeres

m TOLERANCE
[augmentation des doses)
HSOMNIE w/
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""" Hypnogramme de NARCOLEPSIE
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Somnabulisme

Le somnambulisme est

un trouble du sommeil,

classé dans les parasomnies,
caractéerisé par des episodes
de comportements moteurs
complexes pendant le sommeil.
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