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L’auteur
Professeur de médecine à l’université Paris-Cité, Pierre Alexis GEOFFROY est un expert reconnu en médecine du sommeil, psychiatrie et chronobiologie. Actif aussi bien dans la pratique clinique que dans l’enseignement et dans la recherche, il est directeur adjoint de l’unité Inserm NeuroDiderot, membre de l’équipe SleepCMD, et a publié plus de 300 articles scientifiques et de nombreux ouvrages spécialisés sur ces thématiques.
Président du Collège national des enseignants de médecine du sommeil (CNESom), il œuvre à l’amélioration de l’enseignement et de la reconnaissance de la médecine du sommeil en France. En tant que pilote national de la FST Sommeil (internat de médecine du sommeil) et que responsable universitaire du diplôme universitaire (DU) « Santé mentale et sommeil » à l’université Paris-Cité, il joue un rôle clé dans la formation des futurs spécialistes du sommeil.
Il est également responsable de la section SoPsy (Sommeil et Psychiatrie) au sein de l’Association française de psychiatrie biologique et neuropsychopharmacologie (AFPBN) et de la Société française de recherche et médecine du sommeil (SFRMS). Ce réseau œuvre à la recherche, la formation et l’amélioration de la prise en charge des troubles du sommeil et de la santé mentale en France. Vice-président du réseau Morphée, structure nationale de référence pour la coordination, la formation et la diffusion des bonnes pratiques en médecine du sommeil, il contribue activement à renforcer les liens entre soins, prévention et santé publique, notamment par des actions de sensibilisation auprès du grand public et des professionnels.
Sur le plan clinique, en tant que responsable adjoint du pôle de psychiatrie aux hôpitaux Bichat et Beaujon, à l’AP-HP, et chef de service du centre ChronoS (Psychiatrie, chronobiologie et sommeil) au GHU Paris Psychiatrie & Neurosciences, il dirige une structure innovante dédiée à la prise en charge des troubles du sommeil chez les patients souffrant de troubles psychiatriques, et suit une approche multidisciplinaire fondée sur les dernières avancées en neurosciences et en chronobiologie.
Également actif au niveau international, Pierre Alexis GEOFFROY est notamment membre de la Société mondiale du sommeil (World Sleep Society) ainsi que de la Société européenne du sommeil (European Sleep Research Society) et de plusieurs task forces internationales consacrées à la recherche et aux recommandations en médecine du sommeil.
Son engagement se situe ainsi au carrefour de la clinique, de la recherche et de la formation, avec un objectif clair : améliorer la prise en charge des troubles du sommeil et leur intégration dans les parcours de soins en psychiatrie, tout en contribuant aux avancées scientifiques sur la scène internationale.


À celles et ceux qui m’ont confié leurs nuits,
À ma famille, mes lumières,
À mes proches, et à ceux qui veillent dans la nuit étoilée,
Et à vous, lecteur, merci pour cette traversée nocturne.
Avant-propos
La nuit, nous sommes visités par un phénomène qui a quelque chose de magique : le sommeil. Essentiel à notre santé, ce processus biologique occupe en moyenne un tiers de notre temps de vie. Une personne vivant jusqu’à 80 ans passe donc près de vingt-sept années à dormir ! Pourquoi ces phases de repos sont-elles indispensables ? En quoi la nuit est-elle la gardienne silencieuse d’un mode de vie équilibré ?
Le sommeil n’a pas toujours été considéré comme un allié : au contraire, il a longtemps interrogé, voire inquiété. Dans l’Antiquité, il était d’ailleurs assimilé à la mort – ou plutôt, c’est cette dernière qui, dans de nombreuses civilisations et religions, a été comparée à une forme éternelle de repos. Dans la mythologie grecque, Hypnos, le dieu du Sommeil, a pour frère jumeau Thanatos, le dieu de la Mort. L’état actuel de la science nous apprend cependant que ces représentations n’ont pas lieu d’être : Hélios, dieu du Soleil et de la Vie, aurait certainement fait un jumeau plus opportun !
La nuit, mystérieuse et inquiétante, est traditionnellement le théâtre du danger et de la démesure. En épigraphe de ses Nuits de Paris, best-seller de la fin du XVIIIe siècle – pourtant le siècle des Lumières ! –, Restif de La Bretonne cite Ovide : « Nox & amor vinumque nihil moderabile suadent » (« Ni la nuit, ni l’amour, ni le vin n’engagent à la modération »). Aujourd’hui encore, la nuit est loin d’être un espace stérile, pâle revers d’une journée qui concentrerait l’activité humaine : au contraire, les films d’horreur peuplés de vampires et de loups-garous surgissant sous la clarté blafarde de la lune nous rappellent indirectement qu’elle est un espace fertile pour l’imagination, et plein du délicieux frisson de la transgression.
Quand le sommeil n’inquiète pas, il est hélas parfois relégué au rang de simple nécessité biologique – éventuellement perturbée par des maladies –, voire considéré comme une perte de temps. Benjamin Franklin, par exemple, ne voyait pas l’intérêt de prendre du repos – il estimait avoir une éternité à consacrer à cela… après sa mort ! D’où le célèbre adage « Je dormirai quand je serai mort ». De nos jours, l’idée selon laquelle dormir équivaudrait à gâcher un temps précieux gagne en ancrage. Se contenter de nuits courtes est vu comme un signe de dynamisme, d’efficacité, de performance. Cette représentation est même exploitée à des fins politiques, et nombreux sont ceux qui laissent allumées les lumières de leur bureau afin de donner l’impression de travailler sans interruption… L’empereur Napoléon Bonaparte lui-même partageait cette vision : il incitait ses proches à limiter leur temps de sommeil et allait jusqu’à mépriser ceux qui s’attardaient sur l’oreiller, les considérant comme des paresseux. Il avait d’ailleurs développé une sorte de théorème personnel du temps de repos nécessaire : « Six heures pour les hommes, sept pour les femmes, huit pour les imbéciles. » Le message était clair ! Si cette maxime semble extrême, elle n’en reflète pas moins une culture de la productivité qui perdure aujourd’hui, bien qu’elle soit éloignée des réalités biologiques.
La nuit n’est pourtant synonyme ni d’ennui ni de temps perdu. Alfred de Musset, dans son recueil de poèmes Les Nuits, inspiré de sa rupture avec George Sand, en fait au contraire un espace fécond consacré à la mélancolie et à l’introspection. La poésie n’est d’ailleurs pas seule à vanter ainsi les mérites de la nuit : la musique s’en empare elle aussi, avec les Nocturnes de Chopin ou Le Songe d’une nuit d’été de Mendelssohn. Bien plus tard, le mouvement surréaliste en fera un territoire d’exploration onirique.
 
De nos jours, les progrès techniques – notamment l’avènement de l’électricité – ont fait reculer les ténèbres. Dans les grandes villes, de Paris et sa tour Eiffel aux casinos de Las Vegas, le ciel étoilé a cédé la place aux monuments illuminés et aux néons. La nuit est devenue un espace de divertissement et de festivités, que l’on cherche à prolonger par tous les moyens… bien souvent, au détriment du temps de sommeil.
Notre rapport au repos, s’il est influencé par la biologie, par la culture, par le mode de vie, par l’environnement ou encore par les représentations collectives, n’en demeure pas moins personnel. Reste que dormir est une condition incontournable de la bonne santé, ainsi qu’un investissement à long terme en matière d’espérance de vie – ce que la science confirme chaque jour !
Ce livre a pour objectif de livrer des clés de compréhension ainsi que des leviers d’action pour un sommeil de qualité, favorisant la bonne santé physique et mentale. Il s’appuie sur les dernières données scientifiques et médicales, que je m’efforcerai de partager avec simplicité. De nombreuses méthodes pour dormir en respectant son propre rythme y seront détaillées, illustrées par des situations cliniques que j’ai rencontrées au cours de ma carrière de spécialiste du sommeil, mais aussi par des anecdotes issues de personnages célèbres.
C’est dans cette merveilleuse aventure du repos que je souhaite vous accompagner, car, plus que jamais, la nuit vous appartient et doit vous appartenir !



Partie I
La nuit ou le repos des braves
Les nuits se suivent et se tiennent et pour l’enfant les nuits sont continues et elles sont le fond de son être même. C’est là qu’il retombe. Elles sont le fond même de sa vie. Elles sont son être même. La nuit est l’endroit, la nuit est l’être où il se baigne, où il se nourrit, où il se crée, où il se fait. Où il fait son être. Où il se refait. La nuit est l’endroit, la nuit est l’être où il se repose, où il se retire, où il se recueille. Où il rentre. Et il en sort frais. La nuit est ma plus belle création1.
Charles Péguy,
Le Porche du Mystère de la deuxième vertu.


Avant toute chose, rappelons l’évidence : l’Homme est une espèce diurne, au sommeil nocturne. De nos jours, les contraintes de la vie moderne incitent certains à inverser cette alternance : les individus concernés sont alors actifs la nuit et se reposent le jour – de véritables oiseaux de nuit ! Si un tel mode de vie semble à première vue poétique, la réalité est moins reluisante. Faire fi du rythme naturel du sommeil représente une source de stress et de complications médicales et n’est donc pas sans conséquences pour la santé aussi bien physique que mentale.

Le sommeil de l’Homme et celui des autres mammifères
Le règne animal est une source inépuisable d’apprentissage concernant le mécanisme du sommeil. Certains animaux se reposent selon des cycles étonnants afin de s’adapter à des conditions environnementales parfois exigeantes. Une chose est sûre : dans la nature, tous les animaux dorment – sans exception !
Prenons l’exemple des poissons et des mammifères marins : comment font-ils pour se reposer sans se noyer – voire en continuant à nager ? Quant aux oiseaux migrateurs, qu’est-ce qui leur permet de parcourir de si longues distances sans se poser ? Dans les deux cas, la réponse est surprenante : il suffit de ne dormir… que d’un œil ! En termes scientifiques, on parle de sommeil unihémisphérique : les deux moitiés du cerveau entrent en phase de sommeil de manière alternative et équitable.
Un mécanisme que l’on observe chez certains mammifères marins dont le dauphin, qui dort en moyenne huit heures par nuit, réparties en dix périodes de sommeil successives de moins d’une heure – soit cinq périodes par hémisphère. La moitié du cerveau qui reste « éveillée » prend alors en charge la respiration du dauphin à la surface de l’eau et assure les fonctions de base.
Des observations similaires ont été faites chez les frégates du Pacifique, des oiseaux marins étonnants, célèbres pour leur capacité à voler des semaines entières sans se poser et à traverser l’océan Pacifique depuis les îles Galápagos. Dans une étude publiée dans Nature Communications en 2016, le chercheur Niels Rattenborg et son équipe ont démontré que les frégates présentaient bien un sommeil unihémisphérique, mais aussi, par moments, bihémisphérique2 ! Les oiseaux marins volent alors à l’aveugle, économisant leurs battements d’ailes et planant sur de très longues distances.
Malgré cette adaptabilité fabuleuse, gardons à l’esprit que les conditions extrêmes de migration entraînent de grandes privations de sommeil chez les oiseaux, qui ont besoin d’une phase de récupération à leur arrivée. L’étude de Niels Rattenborg et de ses confrères démontre par ailleurs que, quelles que soient les conditions de vie de l’espèce étudiée, le sommeil finit toujours par s’imposer.
 
Même lorsqu’ils ne migrent pas, les animaux adaptent leur mode de récupération à leur environnement. C’est le cas du paresseux, l’un des champions incontestés du sommeil au sein du règne animal – et pour cause : d’après une idée reçue, il dormirait environ quinze heures par jour ! Or cette information n’est que partiellement vraie puisqu’elle est issue de mesures effectuées sur des animaux en situation de captivité. Un paresseux sauvage dort en réalité neuf heures et demie. Pourquoi un tel écart ? Il s’agit tout simplement d’une stratégie de survie : dans son milieu naturel, le paresseux dort moins, car un sommeil prolongé équivaut à une exposition accrue au danger. Le repos est aussi plus superficiel, les phases de sommeil profond rendant l’animal particulièrement vulnérable aux prédateurs – elles sont en effet associées à une vigilance réduite et à des muscles détendus, avec peu de réactions face aux stimuli extérieurs, ce qui gêne la fuite en cas de nécessité. Son sommeil est également fractionné, c’est-à-dire fréquemment entrecoupé de phases de sommeil léger, voire de réveils. L’animal est alors beaucoup moins vulnérable car plus attentif à son environnement. La nature est bien faite !
Reste que le sommeil profond est absolument nécessaire à la récupération et à la survie. Il s’agit de la phase la plus importante, ce qui explique que l’on parle de sommeil « récupérateur » – nous en reparlerons ultérieurement. Sans surprise, le fait d’altérer ce type de sommeil est associé à une durée de vie plus courte – c’est l’une des raisons pour lesquelles les paresseux vivent moins longtemps en milieu naturel qu’en milieu captif.
 
Revenons à présent à l’Homme. Dans le cadre de mon activité de médecin, mes patients me demandent souvent quels sont les principaux points d’attention à garder en tête à propos du sommeil. Sur ce sujet, la recherche scientifique est unanime : chez toutes les espèces, la qualité du sommeil se mesure selon les deux piliers essentiels que sont la régularité et la durée. Certains affirment que le critère de régularité serait le plus important des deux : c’est ce que démontre l’étude publiée par le chercheur Daniel Windred et ses collaborateurs dans la revue Sleep en 20243. Ces scientifiques ont suivi près de 60 000 patients anglais pendant environ six ans, et mesuré objectivement leurs cycles veille-sommeil par actigraphie (autrement dit au moyen d’une montre portée au poignet et enregistrant les phases d’activité et de repos). Ils ont conclu que la régularité du sommeil était un prédicteur plus fort de la mortalité toutes causes confondues que la durée du sommeil. En effet, d’après leurs résultats, une régularité élevée du sommeil était associée à une réduction de 20 à 48 % du risque de mortalité toutes causes confondues, de 16 à 39 % du risque de mortalité par cancer, et de 22 à 57 % du risque de mortalité cardiométabolique. Nous allons donc à présent nous attacher à mieux comprendre le rythme du sommeil et de la veille et étudier les moyens de renforcer cette régularité si précieuse. Quant à la durée du sommeil et à ses conséquences, nous explorerons ce thème dans la partie II.
 
Chez toutes les espèces, l’irrégularité des cycles de sommeil est associée à un stress chronique. La privation de sommeil est d’ailleurs un mode de torture hélas largement documenté ! C’est également un modèle de stress et de dépression utilisé dans la recherche sur les souris. Cependant, l’irrégularité est à distinguer du mode d’organisation du sommeil. Prenons l’exemple d’un prêtre qui se lève tôt pour prier, avant de se recoucher : on parle d’un sommeil en plusieurs phases. Tant que ce schéma se répète tous les jours, il s’agit d’une organisation du sommeil propre à l’individu concerné, et les cycles veille-sommeil sont considérés comme réguliers. L’irrégularité s’applique plutôt aux changements qui surviennent d’un jour à l’autre. Si les études sur le sujet sont si nombreuses, c’est que quantité de travailleurs de nuit imposent cette irrégularité à leur organisme de manière quasi quotidienne, et qu’il convient d’en comprendre les conséquences en matière de santé. Modifier drastiquement ses heures de repos d’un jour à l’autre représente un tel stress pour l’horloge interne qu’en France, la Société française de recherche et médecine du sommeil (SFRMS) recommande de ne pas travailler de nuit pendant plus de cinq ans ! Nous reviendrons plus précisément sur cette thématique du travail de nuit dans la partie VII. En attendant, l’expression « horloge interne » a peut-être attiré votre attention : que désigne-t-elle exactement ?


Une horloge interne pour s’adapter aux cadences de la Terre
Chaque être vivant possède sa propre horloge interne. Il s’agit d’un mécanisme aujourd’hui bien connu sur le plan médical et scientifique, et absolument essentiel à la vie. Au cours de l’évolution, l’ensemble des espèces se sont adaptées aux cycles terrestres jour-nuit et ont ainsi développé un rythme interne faisant écho à la cadence de l’environnement. De fait, chaque révolution de la Terre autour du Soleil entraîne un ensemble de changements environnementaux à l’échelle d’une année, tandis que la rotation de la Terre sur elle-même produit l’alternance du jour et de la nuit : notre horloge interne nous permet de nous synchroniser sur ce double rythme, tout en les conciliant avec d’autres contraintes, notamment le rythme de la vie socioprofessionnelle. Parmi tous les « donneurs de rythmes », c’est néanmoins la lumière qui reste le principal chef d’orchestre de la vie des espèces vivantes.
Qu’arrive-t-il en cas de mauvaise synchronisation de l’horloge interne avec les rythmes environnementaux ? Il en résulte un stress biologique majeur, à l’origine d’une mortalité précoce et d’une mauvaise santé physique et psychique. Afin d’éviter cela, il convient de se poser une question essentielle : comment être à la bonne heure ?


Là où il y a des rythmes terrestres et de la lumière, il y a de la vie
Les cadences terrestres, de la lumière et de la nuit qui s’opposent, permettent de faire éclore la vie.


L’horloge interne est un outil biologique absolument vital, développé par toutes les espèces dans le but de s’adapter à la vie sur Terre. Des simples micro-organismes aux humains, chaque être possède un rythme propre, qui lui permet d’orchestrer son activité en fonction de l’alternance jour-nuit. Cette synchronisation fine avec l’environnement est une adaptation évolutive cruciale, qui a permis de garantir la survie et la prospérité de bien des espèces dans leur habitat naturel. Les rythmes terrestres ont ainsi profondément influencé l’évolution, en laissant leur empreinte sur l’architecture et le fonctionnement des organismes à travers le processus de sélection naturelle. Ce phénomène est aujourd’hui étudié en phylogénétique, un domaine qui s’intéresse à l’histoire de l’évolution biologique des êtres vivants et retrace les relations évolutives entre les différentes espèces. Des travaux passionnants ont par exemple montré comment l’alternance jour-nuit a façonné certains mécanismes biologiques fondamentaux chez les êtres vivants, conditionnant par là l’ensemble des fonctions physiologiques et comportementales.
En somme, tout est « rythme » dans notre organisme : le sommeil, l’énergie, la température du corps, mais aussi la mémoire, les défenses immunitaires, les hormones… et les comportements ! Ainsi, certains d’entre nous sont par exemple plutôt « du matin », tandis que d’autres se sentent plus productifs le soir. Cela dit, le système socioprofessionnel dans lequel nous évoluons actuellement a partiellement déconnecté l’Homme de son environnement naturel, allant parfois jusqu’à lui faire oublier le rythme des jours ou des saisons. En pratique, beaucoup d’entre nous sont insuffisamment exposés à la lumière naturelle ainsi qu’à d’autres « donneurs de temps » précieux. Nous quittons notre lit alors qu’il fait encore nuit, pour sauter dans un métro obscur et rejoindre un lieu de travail éclairé artificiellement… Dans ce contexte, il est facile de négliger son horloge interne, par ailleurs mal synchronisée. Or (nous l’évoquerons plus loin dans la partie sur les troubles du sommeil), cette amnésie du corps ne s’installe qu’au prix d’une dégradation importante de la santé physique et psychique.
 
Les rythmes terrestres sont nombreux, et de natures diverses. Comme nous l’avons mentionné, la rotation de la Terre sur elle-même est à l’origine de l’alternance jour-nuit, créant des cycles d’environ vingt-quatre heures. On parle de rythme « circadien » (du latin circa diem signifiant « presque un jour »). De son côté, la révolution de la Terre autour du Soleil selon un axe de rotation légèrement incliné engendre divers cycles dits infradiens (c’est-à-dire supérieurs à vingt-quatre heures), en particulier la succession des saisons, qui orchestre des processus biologiques fondamentaux comme la reproduction et la migration chez de nombreuses espèces.
À l’échelle de notre organisme, on observe des cycles ultradiens (soit inférieurs à vingt-quatre heures), notamment l’alternance de phases de sommeil lent puis paradoxal pendant le repos, selon des cycles d’environ quatre-vingt-dix minutes. D’autres rythmes se manifestent tout au long de la journée dans le cadre de fonctions physiologiques tout aussi fondamentales, notamment les battements du cœur, la respiration ou encore la digestion.
Enfin, il existe des rythmes plus complexes engendrés par l’interaction entre la rotation de la Terre, sa révolution autour du Soleil, et les forces gravitationnelles de la Lune et du Soleil. Ces forces sont responsables de phénomènes comme les marées, et ont également des effets sur les comportements animaux et humains, par exemple la synchronisation des cycles reproductifs chez certaines espèces marines.
Nous comprenons désormais que la vie s’inscrit au cœur de différents rythmes terrestres. Comment les êtres vivants se sont-ils adaptés à ces derniers ? Comment s’opère la synchronisation de notre horloge interne, processus essentiel à notre existence ? C’est ce que nous allons aborder maintenant ; car mieux connaître le fonctionnement de son propre corps, c’est mener une vie plus équilibrée et préserver sa santé.


Les rouages de l’horloge biologique
Notre horloge biologique est régie par des « maîtres horlogers » : il s’agit des noyaux suprachiasmatiques ou « NSC », de petites structures cellulaires situées au niveau du cerveau profond, dans la partie antérieure de l’hypothalamus, juste au-dessus du chiasma optique – d’où leur nom. À la manière d’un chef d’orchestre, les NSC donnent le rythme à l’ensemble du corps humain et de ses organes, afin que toutes les fonctions biologiques soient synchronisées avec justesse. Cette structure est essentielle à la vie que nous partageons avec la plupart des espèces existantes, notamment l’ensemble des mammifères – et même avec la mouche drosophile ! C’est dire si ces noyaux suprachiasmatiques sont importants. Ils constituent le balancier de notre pendule interne, dont l’élan quotidien serait codé génétiquement.
La découverte des NSC et de leur rôle dans notre organisme est relativement récente. Jusqu’au XVIIIe siècle, les scientifiques pensaient que l’environnement était notre unique donneur de temps, et il était admis que les organismes vivants devaient sans cesse se synchroniser avec lui. Autrement dit, on estimait que le vivant dépendait exclusivement de l’extérieur pour mettre à l’heure son horloge interne. Les plantes, par exemple, ouvraient leurs feuilles le jour et les fermaient la nuit, uniquement en réponse à la lumière du Soleil, à la manière des tournesols.
C’est en 1729 que le mathématicien et physicien Jean-Jacques Dortous de Mairan réalise sur du mimosa pudique, également appelé sensitive, une expérience qui fera date. Il place cette plante, dont les feuilles se ferment la nuit, dans des conditions d’obscurité constante et totale, sans variation de température ni d’humidité. Quelle n’est pas sa surprise lorsqu’il constate que les feuilles du mimosa continuent de se fermer et de s’ouvrir selon l’alternance jour-nuit ! C’est la première démonstration de l’existence d’un rythme endogène, c’est-à-dire interne, chez un être vivant. Quel changement de paradigme ! Cette expérience marque la date de naissance de la chronobiologie, et le début d’une longue histoire de recherche dans ce domaine d’étude, qui reste très actif de nos jours. Par la suite, d’autres chercheurs ont confirmé l’existence d’une horloge biologique interne et d’un rythme circadien non seulement chez les plantes, mais aussi chez les animaux et chez les humains.
Une autre découverte pour le moins étonnante est que notre horloge interne fonctionne selon des cycles légèrement plus longs que vingt-quatre heures – en moyenne, ils sont de vingt-quatre heures et vingt minutes. Chaque jour, nous devons donc nous « remettre à l’heure » grâce à des synchroniseurs externes. Le pionnier de cette découverte est Michel Siffre, un spéléologue qui a réalisé sa première expérience « hors du temps » en 1962, à l’âge de 20 ans. Il s’est enfoncé dans les profondeurs d’un glacier souterrain situé dans les Alpes et y a passé soixante jours, avec pour objectif d’étudier les réactions du corps humain en l’absence d’indices extérieurs sur l’alternance jour-nuit. Privé de lumière naturelle, Michel Siffre a donc fondé ses phases de veille et de sommeil ainsi que son rythme alimentaire sur ses sensations. Cette expérience, certes extrême, a démontré pour la première fois que, en l’absence de repères temporels, le corps humain fonctionnait selon des périodes de plus de vingt-quatre heures. Par la suite, bien d’autres expériences de ce type ont été réalisées, confirmant que notre horloge biologique ne se contente pas de suivre passivement les cycles de la Terre mais possède des rythmes propres. Le corollaire de cette autonomie, nous l’avons dit, est que notre horloge nécessite un ajustement quotidien pour rester en phase avec notre environnement. Parmi les synchroniseurs externes les plus importants, on compte naturellement la lumière, mais aussi la température, ainsi que différents facteurs sociaux et alimentaires. Sans ces repères, notre horloge interne dériverait, entraînant des perturbations dans nos cycles de sommeil, notre humeur et même nos fonctions métaboliques.
Ces expériences hors du temps, également dites « libre cours », ont par ailleurs mis en évidence des altérations croissantes de la santé physique et mentale des participants. Coupés du monde, ceux-ci ont progressivement souffert de troubles du sommeil (insomnie, fatigue chronique), de l’humeur (anxiété, irritabilité, dépression) ainsi que de désorientation cognitive. Des dérèglements se sont également manifestés sur le plan physique, sous la forme de fluctuations du métabolisme et de perturbations du rythme cardiaque, ce qui illustre l’importance des repères temporels externes dans le bon fonctionnement de l’organisme humain.
 
Reste à comprendre comment fonctionne concrètement notre horloge interne sur le plan moléculaire. Le mystère a en partie été percé par trois chercheurs américains, récompensés en 2017 par le prix Nobel de physiologie et de médecine. Dès 1984, Jeffrey Hall et Michael Rosbash, de l’université Brandeis de Boston, ainsi que Michael W. Young, de l’université Rockefeller à New York, ont identifié le premier gène lié à notre horloge interne : le gène Période. Surnommé « per » dans le cadre de la recherche sur les animaux, et « PER » chez les humains, ce gène est responsable de la fabrication d’une protéine nommée PER (sans italique), qui s’accumule pendant la nuit avant d’être dégradée, c’est-à-dire décomposée, au cours de la journée. C’est précisément ce mouvement de balancier dans le taux de protéines PER qui est à l’origine du rythme circadien.
Dans la foulée de la découverte du gène Per, les recherches autour de l’horloge biologique et de son fonctionnement moléculaire se sont intensifiées à l’échelle mondiale. Progressivement, ce sont ainsi près de 25 gènes principaux qui ont été identifiés pour leurs liens avec le rythme de l’organisme. Connus sous le nom de Core Clock Genes (CCG) dans la littérature scientifique internationale, ces gènes sont les chefs d’orchestre de l’ensemble des cellules du corps. Parmi eux, outre Per que nous avons déjà mentionné, on trouve par exemple Clock, Bmal1 ou encore Cry. Fonctionnant par paires, ils forment deux par deux des boucles d’autorégulation couvrant des cycles de vingt-quatre heures. Les protéines produites par ces gènes interagissent afin de maintenir le rythme circadien, synchronisant ainsi l’organisme avec l’alternance jour-nuit. La manifestation clinique de ces gènes, qui varie d’un individu à l’autre, constitue un chronotype propre à chacun : celui-ci détermine par exemple si une personne est plutôt « du matin » (lève-tôt) ou « du soir » (couche-tard). Ces variations sont donc d’origine génétique, et fortement ancrées biologiquement – il ne s’agit nullement d’un choix ni d’une préférence dictée par l’habitude ! Il a notamment été démontré que certaines mutations au niveau des gènes Per ou Cry influent sur le chronotype de l’individu, déterminant ainsi chez celui-ci le moment optimal de sommeil et de veille.
 
Comme nous l’avons évoqué, malgré l’existence d’une horloge interne autonome en chacun de nous, l’environnement joue un rôle crucial dans la synchronisation de celle-ci. Si la lumière est notre principal synchroniseur, ou Zeitgeber (« donneur de temps » en allemand), c’est qu’elle active des cellules spécifiques au niveau de la rétine, qui transmettent à leur tour l’information lumineuse aux noyaux suprachiasmatiques, nos fameux maîtres horlogers. Ce processus, appelé « entraînement par la lumière », permet à l’horloge interne de se synchroniser avec l’alternance jour-nuit. Par exemple, une exposition à la lumière naturelle dès le matin aura pour effet d’avancer l’horloge biologique, tandis qu’une exposition le soir la retardera. Ce mécanisme est essentiel au maintien d’un rythme circadien stable et aide le corps à s’adapter à d’éventuels changements, qu’il s’agisse d’un voyage impliquant un décalage horaire ou un travail de nuit.
Comme l’écrivait Johann Wolfgang von Goethe, « la clarté, c’est une juste répartition d’ombres et de lumière ». Tout est en effet une question d’équilibre : seule une alternance harmonieuse entre jour et nuit permet au corps de rester en pleine santé. L’obscurité est donc tout aussi importante que la lumière ! Elle favorise entre autres la sécrétion de mélatonine au niveau de la glande pinéale, une hormone libérée dans le sang en réponse à un faible niveau de luminosité. La mélatonine atteint des niveaux élevés pendant la nuit, et sa sécrétion est à la fois plus importante et plus longue en hiver, lorsque les journées raccourcissent : on parle de photopériode courte. Cette hormone participe ainsi à la synchronisation des rythmes circadiens et saisonniers. Avant d’être l’hormone du sommeil, comme on l’entend trop souvent, elle est l’hormone de l’adaptation du corps à l’obscurité. Il est néanmoins vrai qu’en plus de synchroniser notre horloge interne, la mélatonine a un effet inducteur du sommeil, avec diminution de la vigilance et réduction de la température centrale. Au moment d’aller dormir, on sent le corps se refroidir légèrement, on bâille, on est moins concentré… Tout cela est dû à notre fonctionnement hormonal.
 
À ce stade de votre lecture, peut-être vous posez-vous la question suivante : ne possède-t-on qu’une horloge interne centrale ? La réponse est non ! Chaque partie du corps a sa propre montre, calée sur l’horaire de la « capitale » – soit le cerveau. Plus exactement, si les noyaux suprachiasmatiques agissent comme un chef d’orchestre, il existe par ailleurs d’innombrables horloges périphériques, présentes dans presque tous nos tissus et organes. Capables de traiter les informations transmises par des synchroniseurs tels que l’alimentation, l’activité physique ou la température, celles-ci pilotent des mécanismes d’adaptation locale au niveau de chaque partie du corps. Autrement dit, chaque organe présente son propre rythme biologique ! Par exemple, le foie régule le rythme métabolique, les muscles s’adaptent aux phases d’activité physique et de repos, le pancréas sécrète de l’insuline en accord avec le rythme alimentaire, la fréquence cardiaque s’ajuste en fonction des besoins en énergie de l’organisme… Une coordination fine entre l’horloge centrale et ces horloges périphériques est essentielle au maintien d’une bonne santé globale. En cas de rythmes irréguliers entraînant un état de désynchronisation, de nombreuses maladies sont susceptibles de survenir, parmi lesquelles la dépression, l’anxiété, l’obésité, le diabète, les maladies cardiovasculaires ou encore différents types de cancers.


L’horloge et la pression de sommeil :
un couple inséparable
L’alternance veille-sommeil repose sur un couple de mécanismes physiologiques indissociables : l’horloge interne, ou processus circadien, et la pression de sommeil, ou processus homéostatique. Sans eux, impossible de dormir ! Le rôle de ce couple est d’ouvrir des « fenêtres » propices au repos : concrètement, lorsque la pression de sommeil est importante et que l’horloge circadienne indique un moment favorable, le système de bascule veille-sommeil s’active. Ce dernier évite à l’organisme de se trouver dans des états intermédiaires, situation par ailleurs très rare que l’on n’observe que dans le cadre de certaines pathologies comme la narcolepsie, quand le cerveau « court-circuite » cette coordination et plonge brutalement dans le sommeil, parfois en pleine activité éveillée. Un phénomène à la fois fascinant et déstabilisant !
Le système de pression de sommeil fonctionne globalement comme un accumulateur d’éveil : plus nous restons éveillés, plus la pression augmente – et plus il devient difficile de résister à l’endormissement. Par exemple, en cas de nuit blanche ou de privation de sommeil équivalente, on entame la journée suivante avec une pression de sommeil déjà très élevée, ce qui conduit généralement à des épisodes de sommeil compensatoire. Pendant la nuit consécutive, le repos sera plus profond et éventuellement plus long afin de récupérer et de laisser l’organisme se régénérer.
Ce mécanisme d’accumulation de la pression de sommeil est indispensable au maintien d’un bon équilibre entre les périodes de veille et de sommeil. Le processus homéostatique est naturellement influencé par des facteurs externes, comme l’exposition à la lumière, qui a tendance à augmenter à la fois la vigilance et la pression de sommeil. Lorsque cette dernière atteint un niveau trop élevé, des signaux d’endormissement apparaissent : réduction de la vigilance, somnolence diurne… L’organisme recherche alors activement un moyen de basculer dans le sommeil, ce qui provoque une altération du fonctionnement global.
Saviez-vous que Napoléon Ier était familier de ce processus ? Initialement, l’empereur français était réputé pour ses nuits courtes et son niveau d’énergie hors-norme. Les historiens rapportent qu’il se couchait vers minuit… pour se réveiller seulement trois heures plus tard ! Il prenait alors un bain chaud et réfléchissait aux affaires délicates en cours, avant de se rendormir jusqu’à 5 heures du matin. Il lui arrivait également de se réveiller plusieurs fois au cours de la nuit, et il semblait globalement apprécier d’être éveillé – il appelait cela la « présence d’esprit » – après minuit. Or cette privation de sommeil chronique a eu raison de sa santé : plusieurs anecdotes témoignent du fait que Napoléon présentait une somnolence diurne excessive, qui s’est aggravée avec l’âge. Pendant l’évacuation de Leipzig, il se serait endormi sur une chaise devant ses généraux, pendant environ deux heures… avant d’être brutalement réveillé par l’explosion du pont ! Cette bataille de Leipzig en 1813 est aussi appelée « bataille des Nations ». Elle se déroule un an après la campagne de Russie, et c’est la plus grande bataille des guerres napoléoniennes, opposant Napoléon aux armées coalisées de Russie, Prusse, Autriche et Suède. Napoléon y subit une lourde défaite, ce qui entraîne son retrait d’Allemagne et précipite son abdication en 1814. Il a été suggéré que cette pression de sommeil excessive, particulièrement forte en journée, était en partie liée à des apnées du sommeil. En effet, l’empereur présentait certains symptômes caractéristiques de ce trouble, dont une obésité qui s’aggravait, ainsi qu’une somnolence diurne croissante contre laquelle il luttait activement, notamment en consommant du café. Un réflexe d’ailleurs plutôt astucieux, puisqu’on sait aujourd’hui que le café agit précisément sur l’un des mécanismes sous-jacents de la somnolence : il bloque les récepteurs de l’adénosine, une substance chimique naturelle qui s’accumule dans le cerveau à mesure que la pression de sommeil augmente. L’accumulation progressive d’adénosine pendant l’éveil signale au cerveau qu’il est temps de se reposer. Il s’agit là d’un mécanisme crucial dans le processus homéostatique du sommeil. Le café est ainsi un allié de taille face à la pression de sommeil et à la somnolence. Précisons cependant qu’il ne fait que masquer celles-ci de manière partielle et temporaire, et ne les supprime pas : une fois ses effets dissipés, la somnolence ressurgira avec plus d’intensité, puisque la pression de sommeil aura continué à croître. Nous analyserons plus en détail le café et ses effets dans la partie V.
Pour en revenir à l’empereur Napoléon, il semble avoir gravement souffert des conséquences de la privation de sommeil au cours de ses dernières années au pouvoir. La campagne de Russie de 1812, en particulier, a été marquée par une série d’erreurs stratégiques ayant fini par causer la défaite de la Grande Armée. L’exemple de Napoléon nous éclaire donc sur une autre conséquence de la privation de sommeil : les erreurs de jugement et les mauvaises décisions – en l’occurrence, celle de poursuivre la marche vers Moscou malgré les conditions extrêmes ! Si cela reste impossible à prouver, il est probable que les répercussions de la somnolence de l’empereur sur sa santé physique et mentale ont contribué au déclin de son empire. Même les plus grands meneurs sont vulnérables face à la privation chronique de sommeil et à ses effets délétères.
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