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ABREVIATIONS 

- S P  : Sommeil paradoxal 

On peut trouver aussi dans la littérature . 
- P M O : phase de mouvements oculaires 
- R E M sleep : Rapid eye movernent sleep 
- sommeil désynchronisé, sommeil rapide, etc.., l 

- S L :  

- M O :  

- S. non 

Nous avons utilisé l'expression S P de préference 

P M O, parce qu'il apparait de plus en plus 

clairement que la survenue de mouvements oculaires 

n'est pas circonscrite a ce qu'on appelait autre 
fois "phase des mouvements oculairesn. 

Dans le texte, l'abréviation S P est employée 

indifféremment pour signifier "sommeil 

en général ou "plage de sommej.1 paradoxaln. 

Sommeil lent 

Il s'agit en fait du sommei 

(stades 3 + 4) 

Equivalent : S W S = slow waves sle@p 

- sommei 
Mouvements oculaires. 

P. : sommeil non paradoxal, c'est-8-d 

le someil moins le sommeil paradoxa 
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~ u i t e " ~ o u r " d e s  couchers  ..." au l i e u  d e  p l u s  

- p. 7 0  - La numérota t ion d e s  pages  s a u t e  p a r  e r r e u r  d e  69 

à. 7 1 .  Mais aucune p o r t i o n  d e  t e x t e  n ' a  é t é  omise pour 

a u t a n t .  

- Tableau 3 

Avant d e r n i è r e  co lonne ,  l i r e  "3  + 4 "  au l i e u  d e  "S + 4 "  
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De nos jours, la durée quotidienne de 

fonctionnement des entreprises industrielles tend a 

croPtre dans de nombreux secteurs. Citons pour mémoire 

les industries "a feu continu" (hauts fourneaux, cimen- 
teries, ...) auxquelles les impératifs techniques inter- 

isent de s'arrêter. Plus récente est l'extension du 

ravail.continu 2 des secteurs nouveaux ou à ceux qui s 

ontentaient autrefois uniquement du travail diurne (in 

atique, textiles artificiels, commerce, métallurgie,etc. ..) 

Les modalités d'organisation sont variées et très nombreuses 

(2 x 8, 3 x 8, 4 x 8 par exemple) (cf. MAURICE 1971) mais la 
conséquence en est toujours que les travailleurs concernés 

voient leurs heures de travail et donc de sommeil pério- 

diquement décalées dans le nycthémsre. Donc leurs possi- 

riodiques. 
" cm; --, t 2 ;fk J 

$?pi>" ?! : c?gk: 

ielles les plus récentes 

(Revue Française du Travail 1965) estiment que 20 p.100 

environ des travailleurs français pratiquent le travail 

par équipes. Le caractère massif de cette constatation 

rend aiguë la nécessité d'une meilleure connaissance 

,physiologique de l'homme soumis Zï des ruptu~es brusques 

de rythmes. 
L '  

Le polnt de départ d 
pas une erbflexion théorique sur les probl@mes du travaf 1 

par postes : nous 'avons été directement invités à doaner 

notre opinion, le plus scientifiquement possible sur un 
ensemble de plaintes émanant de tr 

raires irréguliers. 
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6. 
W. l 

Des conducteurs de.trains de grandes lignes nous . - 
JC ii. 

ont fait part des inquiétudes-qu'ils ressentaient devant les ' * .  

conséquences de leur rythme de travail et de vie. 

interrogés font état d'assoupissements au poste de conduite, 

en particulier au cours des premières heures du jour (et le 

conducteur est seul sur sa.machine). 

h) Les relations avec autrui les conducteurs ont ........................... 
on d'avoir toujours sommeil, d'être fatigués et 

articulier avec leur famille. 

I 

. . , ' < 



D ~ S :  ~troubl&sF'du vcompor tement sexuel sont souvent 

nct68,; Bien que- nous .n! ayons pas trouvi dons Ia litt8uiture " 

de resultats chiffrBs, . plusieurs :parmi les sujets S r r - O a s ~  
I 

" - 
ont. zeconnu Btre - victimes~, sinon de troubles. du moine d 'uhe, . . 
certaine lassitude~sexuelle. Ca'dernier fait ests p r ~ w l m ~ & i  

renfocoe par. l'lge, .et il est -difficile de dire dans-.quel& . .  
. ?> 

-. ' mesure::il :rel&ve. du phGnom8ne. plus. gengral ds la2.& atigus. 
i i. 

se- plakgnent tous les sujets . interviewes. . 

En effet, pour reprendre une expression due Zi BEGOIN 

(1957), on retrouve, a la base de la description du syndrome 
de la-fatigue nerveuse, la "triade" -lasthenies 

- troubles de llhumt 
du caractère 

- troubles du sommei 

L'asthenie psychique .se traduit par l'inipossibilit(l 

de tout effort intellectuel, des troubles de l'attention et 

de la mthoire en particulier..Cette fatigue interfere negati- 

vement avec la vie de relation. De plus, la baisse de vigi?an< 

est ressentie d'une façon penihle qui peut aller jusqu'a 

l'angbisse dans les cas où le maintien continu de lSattent$& , 

s~accomgagne~-d'one ,responsabilité importante (conducteurs do 



~ - <  . 
t r a i n s ; s u r u e i l l a n t s  e t  c o n t r ô l e u r s  d e  c e r t a i n s  processus 

es t roub les  d e .  1 ' hume 

s,, i l s .  ne s o n t  pas généraux: : i l s  s o n t  peu t -ê t r e  

asques p a r .  Ea . s é l e c t i o n  .na tu re l l e - .  q u i  . e x i s t e  dans une 

c e r t a i n e  mesure dans d e s  .p ro fess ions  telles que les cond 

e u r s  de  t r a i n .  I l  est . .probable q u ' i l  e x i s t e  une c e r t a i  

homogGnéit6 ..du 

c e s  profess ion  

r r é g u l i e r s *  .Toutes l e s  &tudes,  q u ' i l  s ' a g i s s e  d 'enquête  

ou de  mesures de  durée ,  montrent que l e s  t r a u a i l l e u r s . e n  

'& équipe dorment moins, moins b ten  que les t r a v a i l l e u r s  d e  *: 

'';.;;':;+'~~ jour  e t  Q u ' i l s  s o u f f r e n t  de  c e t  é t a t  de  chose. A p a r t '  
v 1 tL">~r- 

de  l a ,  s 'amorce l e  c e r c l e  v ic i eux  : manque .de sommeil. 

. f a t i g u e  -- d i f f i c u l t é s  dans le  t r a v a i l  e t  l a  v i e  s o c i a l  

i n s a k i s f a c t i o n  e t  t r o u b l e s  psychologiques ou m a t é r i e l s ,  
4, * d j . - s , ,  

i & X W $ %  -*< 

Ainsi ,  v a s t e  é tude  p o r t a n t  s u r  l a  

populat ion d 'une  grande e n t r e p r i s e  19.000 personnes) ,  ' 

THIIS-EVENSEN 11969) a r r i v e  à l a  conclusion que, s i  le 

t r a v a i l  p a r  pos te  ne pa ra4 t  pas  avo i r  d ' e f f e t  s e n s i b l e  

s u r  l a -  s a n t é  des  t r a v a i l l e u r s ;  20 % environ des s u j e t s  

des  d i f f i c u l t é s  importantes  à s ' y  adapter .  Il estime que 

la r a i s o n  premigre de  cette inadap ta t ion  est l e  manque de 

sommeil l i é  aux changments ,de  pos te .  Il conc lu t  que l e  
t r a v a i l  pa r  pos WE, ,IE)Y&, k@v$ d e s  

, :'.\ ;.<+::.I,:p. "$3 
20 % en ques t ion .  , 



Xl existe une autre sikuatîon, de plue plus . 

d.!ac.taa-&lté, -.où.-. les. pertu~bationa du sommeil sont au coeur 
des lneono~nierlts:~ressentis : la traversée rapide des 

fuseaux horaires-am cours de voyages en avion. En effet, - - - 
Craverser. IQtlankique dans -.le sens Europe - Am(arfque 

-. 

revient-2i-v.ivre tout a coup -une journée qui compte, six 
. heares - de "2~s. du?une--3ournaPe normale. La conséquence la 
plus commllnément décrite est que, pendant plusieurs jours 

aprés le vol, on a des difficultés 3 ç 1  adapter aux horaires 

du pays de destination et que cet effort s'accompagne d'une 

impression de fatigue diffuse ressentie gravement par les 

équipages qui effectuent en permanence des vols transconti- 

.. nentaux. Les études faites sur cette question (bibliographie 
in CONROY et MILLS 1970 et BLATT et QUINLAN 1972) souffrent 

beaucoup.de leur caractère disparate et parfois anecflat i~ai .  , 

N6anmoinsf le problème existe indiscutablement. Par +iil@e&, 

il paee le m8me problème k6thodslogique que celui auquel hoYs ' 

avens Bté confrontés, au début de cetté &tude : en face dé 
la présentation globale d'une situation crge par des ruptwreg 

d'horaires de travail'; quel domaine d'études faut-il choiskd-3 
7 , . 

. Nous avons choisi de nous centrer sur le sommeil . ' 

et de 1 'étudier avec des méthodes .physiologiques class&ues. 
< 

Cette option se justifiait par la place considérable que 

tient le sommeil dans la formulation des plaintes : chez 

plusieurs de nos sujets, le "discours" sur le sommeil 

revenait avec une très grande frgquence. La littérature 

citée plus haut nous confirme par ailleurs l'importance 

capitale du comportement du sommeil, dés qu'il s'agit 

d'un déplacement'brusque dans le temps de L'alternance 

veille/sommeil. 

S1int6resser principalement au sommeil pr6kentalt 

deux avantages. D'une part, nous étions convaincus par la 

littarature du r6le central joué par le sommeil. D'autke 

part, cela permettaf t d 'aborder exp6rimentalem&t une 

questton ayant fait'l'objet-de nombreux travaux ces dernabras 



D e s  é tudes  comparables o n t  déjà é t é  f a i t e s  : 8 r ' - > ~  
s ~ 

c i t o n s  LILLE 1 9 6 7 ,  KRIPKE e t  a l  1971 q u i  o n t  d é c r i t  l e  

sommeil d iu rne  d e  t r a v a i l l e u r s  d e - n u i t  avec d e s  méthodes 
. i  a 

simples.  L e s  r é s u l t a t s  s o n t  p a r f o i s  décon&er tan t s . en  ce 
i i  

sens  que l e s  d i f f g r e n c e s  t rouvees e n t r e  sommeil d i u r n e  

e t  b o r n e i l  nocturne s o n t  f a i b l e s  ou mêmes i n e x i s t a n t e s .  

Nous avons t e n t é  - d ' a l l e r  au d e l a  de .  l a  d e s c r i p t i o n  - . 
< - 

du sommeil en s t a d e s  d é f i n i s  à p a r t i r  &e c r i t è r e s  é l e c t r o -  

encéphalographiques e t  oculographiqaes (cf Traitement des 

dannées] .  D e  p l u s  en p l u s ,  en e f f e t ,  g!e$t imposée l ' i d g e  

d m a n i s a t i o n  i n t r i n s è q u e  du .sommeil, C e t t e  log ique  , - *  $4 2%P%.L.. 
313++*,~. i n t e r n e  se présen te  avec une néce'ssité su£ f isamment fo r te -  

+#*2 
pour q u ' e l l e  ne pu i s se  être moàif iée sans  d i f f i c u l t é .  $.:p. 

11% %, 

L *&A 



6 
ha rigure bien connue de KLEITMAN, 

4 '  
9,k LP Aq & *%rn;, W U h k  
----- 

ne prétend pas être autre chose'qu'un schéma et surtout 

ne s'applique qu'a un sommeil de nuit. 

C'est pourquoi il dtait tentant dlBtudier 

comment le S.P., le sommeil lent (3 + 4) , le sommeil leger 
(1 et 2) se comportent respectivement quand ils sont 

soumis 3 un ddphasage forcg dans le nycthémère, comme 

c'est le cas pour les travailleurs qui changent de poste 

ou de brigade. 

Seconde a p p r o c h e .  

Etudiant stSpar6ment--chaque type de sommeil, on 

peut sYint6resser ensuite leur organisation ~Bciproque. %":I. 

Il serait ainsi envisageable de determiner-à quel nivaau 

s e  situent d'eventuelles modifications dans les caracte- 

ristiques de chaque type de-sommeif, on dans la façon dont 
ils s 'articulent 1 'un avec 1 'autre pour former -l'ensemble 

qu'on convient d'appeler .: sananail 3 l 

En fait,-la seconde partre desce travail est 

beaucoup plus pr6cis6ment centrge sur le 8.P- Une raison 

en est que ae S.P. est un7etat t r & ~  bien individualis&, 

non seulement par ses configurations EEG (cela est vrai 

pour chacun des stades), mais par tout un ensemble de 

" L . .  riS.- 



manifestations (abolition du tonus muscuLaire, mouvements 

.oculaires;activité neucoaique particulière, etc- ...) 

dont l'existence-simultanée est.n&cessaire à sa définition. 

Par ailleurs, l'activité neurophysiologique qui lui est 

sous-jacente est bien définie. On ne peut pas en dire 

autant des autres stades :.par exemple, on ne sait pas 

encore quelles sont les différences physioloqiques réelles 

entre le stade 2 et le stade 4. 

Les autres raisons tiennent d'autre part : 

- au caractère rythmique du S.P. Il est connu depuis 
----------i*-i ---- ---------- 
longtemps que le S.P. survient toutes les 90 minutes 

environ, au long d'une nuit normale. 

- à sa grande sensibilité à l'heure légale, c'est-a- ----- .............................. --- 
dire l'influence circadienne. Ainsi on sait que, rare _ au début de la nuit, il devient abondant en fin-de nuit. 

L'etude du S.P. convient donc particuli&rement 

Dlen à une situation où la variable imposée est avant 

tout l'heure legale. Le S.P. devrait être un index 
, sensible à la mise en évidence des effets des rythmes - - 
biologiques circadiens. 

Ce choix fait, il restait pratiquement a 
quantifier la description-au S.P. Pour cela, nous avons 

tenu compte d'un caractère du S.P. qui s'est peu à peu 

dégagé .d'observations effectuées depuis une dizaine 

d'années : son hétérogénéitg danstle temps. .MORUZZX 

(1963) a proposé le premier de distinguer les caaotsres 

toniques (désynchronisation EEG, abolition du tonus 

musculaire. , '(iict~vi~Gj h$ppb<iamp~ue)d&a.-~~ter~~hasi~el 

(mouvements oculaires, 7 U  twitches'! musculaires, -activitbs 

ponto-géniculo-occipitales (JEANNEROD 1965) au sein du 

S.P. du chat, Ces'mêmes phénomènes *physfologiques existent 



chez l'homme. Mais, en p l u s ,  c e t t e  même d i s t i n c t i o n  

onique-phasique s e  j u s t i f i e  probablement s u r  l e  p lan  

pour d é u i r e l e  S.P. deux grandeurs ,  chacune Otant * 

l a  durée de  chaque P.M.O. i ~ é r i o d ~  d e i  

$97- ;, '- c 

Nous avonsr é t u d i é  les v a r i a t i o n s  d e  c e s  deux bet '~  ' 

à t r a v e r s  t o u t e  l a  durée  du s o m m e i l  en f o n c t i o n  

l ' h o z a i r e  du sommeil. 
-- - -- 

Tout ce  q u i  s e r a  exposé par l a  s u i t e  r e v i e n t  

n f a i t  à d é c r i r e  avec q u e l l e  s e n s i b i l i t é  l e s  grandeurs 

d e s c r i p t i v e s :  durée t o t a l e ,  composition en s t a d e s  e t  
!4%2 

nombre de  M.O. du S.P., s o n t  fonct ion  d e s  v a r i a t i o n s  

des  h o r a i r e s  d e  t r a v a i l  e t  de  sommeil. 

METHODES. 

L e  t r a v a i l  a por t6  s u r  24  s u j e t s  masculins 

a d u l t e s  SUI l e s q u e l s  o n t  e t 6  e f f e c t u é s  des  enregis traalents  

de pér iodes  de sommeil d iu rneke t  nocturnes.  La p l u p a r t  des 
enregistremenks o n t  eu l i e u  dans un , l a b o r a t o i r e  de 

.sommeil. Les sommeils d e s  conducteurs d e  t r a i n  o n t  ét6 

prea lablement  e n r e g i s t r e s  s u r  un e n r e g i s t r e u r  magnétique 

dans les l i e u x  ou i l s  .dorment habi tuel lement ,  c'est-a- 

d i r e  l e u r  domici le  ou l a s  dépdts  de  ga re .  Tous o n t  e t 6  

f a i t s  pendant d e s  pgriodes ouvrables  d e s  s u j e t s  : ceux- 

c i  o n t  donc dormi aux h e u r e s ~ a u x q u e l l e s  i l s  a u r a i e n t  

normalement dormi s ' i l  ,n 'y  a v a i t  pas e u l ' e x p e r i m e n t a t i o a .  



4 - POPULATION 

nombre d'enregistrements 

Populations Nombre ayant permis l'étude 

(hommes uniquement) d'enregistrements complète du sommeil 

paradoxal. 

S.N.C.F. 

Conducteurs de trains 40 

1969 - 1970 

R.A.T.P. 

Equipes de nuit 9 

(22h30 -6h30 

1965 

P.T.T. 

Tri postal 

(21h30 -5h30) 25 23 

1971 

TOTAL : 74 53 

. !  . _ 

Après'avoir éliminé un certain nombre d'enregis- , %' 

trements effectués dans des conditions d1ambianae trsp , .  

mauvaises ou avec des dérivations impa~tantes défectueuses, ' 
.\ 

'nous avons conservé 74 tracés polygraphiques de sommeil. , , 

Les enregistrements réalisés en laboratoire l'ont 6té sur 

un appareil classique~a plume et encre et comptant 16 
* 
canaux. L'enregistrement sur bande magnétique étant de 



capacité beaucoup plus limitée (6 Voies), certains 

enregistrements n'ont pu être que partiellement 

utilisés, en particulier au-détriment de la fréquence 

des M.O. Ceux-ci ont été comptés sur 53 tracés 
1 

dépouillés complètement en termes de stades de 

profondeur. 

- A G E .  

L'âge des sujets varie entre 27 et 49 ans. 

L'échantillon le plus âgé en moyenne, est celui des 

conducteurs de train (m = 41,5). Il n'a pas été 

possible de prendre en compte le profil psychologique 

des sujets. Par contre, on n'a choisi que des dormeurs 

buvant une quantité moyenne de café ou de thé, ne 

prenant aucun produit pharmaceutique et ne présentant 

pas de signe évidenk d'alcoolisme chronique. 

Aucun des sujets -n'est débutant dans son , 

métier. L'ancienneté est moyenne pour les travailleurs 

de la R.A.T.P. et &es P. T. T., mais jamais infé~ieur 

à deux ans. Elle est plus importante pour les conducteurs 

de trains (une vingtaine d'années pour plusieurs sujets) 

car notre échantillon est âgé. 

Les - onduct eurs - 
ont des horaires de travail irréguliers. Un exemple es 

donné sur la figure 1. Non seulement, il n'apparaît aucune 

periodicité nette des périodes de travail, mais le J 
travailleurs ont a effectuer des horaires qui peuvent 
être fragmentés et différents d'un jour sur l'autre. 

quipes 

travaillent r6guliérement la nuit (22h.30 - 6 h.30), 
cinq nuits par semaine. 



Fig. N O  1 .  

Exemple d'un "roulement" d e  conducteurs de train 

pendant un mois. En abscisse les heures de la journée. 

En ordonnées, de haut en bas, les journées du roulément. 

Les traits noirs représentent le temps de travail. 

Le sommeil doit donc être situé dans les zones blanches. 

Exemple : un conducteur qui commence à la journée O 

a le lendemain l'horaire de travail de la ligne 1, 

le surlendemain celui de la ligne 2 ,  etc ... 
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Les agents des P.T.T. du tri postal travaillent 

par équipes alternantes. La période de rotation est de 

deux semaines. L'horaire de la brigade de nuit est 

21 h.30 - 5 h.30. 

Sauf dans une certaine mesure pour les Gquipes 

de nuit de la R.A.T.P., on ne peut guére parler de régu- 

larité dans la rotation des postes; en effet, en considé- 

rant les week-ends, les heures supplémentaires, les 

remplacements à l'amiable entre collègues, les horaires 

possibles de sommeil sont bien moins stables qu'on pourrait 

le penser. 

La méthode d'enregistrement est celle qui a 

éte standardisée chez l'homme par RECHTSCHAFFEN et KALES 

(1968) dans le "Manual of standardized terminology, 

techniques and scoring system for sleep stages of human 

subjects". Elle consiste à enregistrer les variables 

électroencéphalographiques et polygraphiques, qui 

permettent de distinguer les différents stades de profondeur 

de sommeil (1, 2, 3, 4, S . P . ) .  (Fig. 2). 

Le temps de préparation devant empiéter au 

maximum sur le temps effectif de sommeil de sujets, nous 

avons utilisé en général un montage léger. Celui-ci 

comportait deux lignes d'électrodes, l'une dans le plan 

sagittal, l'.autre dans un plan mWian. Les électrodes 
étaient des cupules en argent collées au collodion. 

P 

Cinq ou six dérivations furent employées. Des 

changements de dérivations eurent lieu parfois, au 



Fig, M O  2." 

Dispositif expérimental pour l'enregistrement 

polygraphique du sommeil. 



- .  sommeil . Iéger sommeil paradoxal 

ENREGISTREMENT DE SOlv.- - -1K 
DISPOSITIF EXPERIMENTAL 



cours des enregistrements à la suite d'incidents 

8 )  Autres  uartabZes. 

3 

Le rythme cardiaque a ét& systématiquement 

enregistré au moyen de deux électrodes collées au .niveau 

du 5éme espace intercostal gauche. 

Le rythme respiratoire a ét6 enregistré grâce 

3 un dispositif.sp6cial. 11 s'agit d'une laniére attachee 

autour-du thorax et contenant une résistance sensible aux - 
\ 

élongations. 



du dormeur, enregistrait les bruits..Ceux-ci ont été 

laissent donc pas ,passer .dl&ventuelles variations très 

lentes de potentiel- Pour les mouvements des yeux, une 

valeur moyenne (t = 0,3 s) de la constante de temps a 
été choisie. Cela permet de distinguer les M,.O. les uns 

des,autres à l'intérieur d'une bouffée sans éliminer les 

M.O. plus lents. Par contse, les M.O. très lents du sonuneil 

lent n'ont pu être enregistrés. 

C - Trai tement  de8 danndes. 

Le depouillement des tracés-obtenus sur-papier 

a 6té fait de façon entièrement-manuelle par: des.vacstaires 

. entrafnés à travaillec'd'après la description standardisée 

de RECHTSCHAFFEN (idem) . Le décompte en stadesl s'est fait 1 
avec a 0 m e  unité.la,page; c'estka-dire 20 S. d'en~eg&s*emlrnt 

L!ékat--de veille est caract6risi5e par des 

bouffées d'activité a1(8 - - 12 Hz) et une activité EEG' 
faible-et.de fu6quence.inprécise. L'abondance ou la rareté 

de llalpha.dépendent des-sujets mais sont très caract6ris- 



tiques d 'un individu. 

f . - Stade 1. Activité de.voltage assez faible, 
avec parfois, des mouvements oculaires. 

- Stade 2. Présence de fuseaux (12 - 14 Hz) 
et de complexes K. Les complexes K sont des pointes 

négatives suivies d'une composante positive, 

'* 

- Stade 3. AII mnins ?n!!&#+ 

par page d'ondes lentes delt 

, 7 . -  ,* >."S*< 7 s  A > *  

Les périodes de sommeil en. st'z ide, de profondeur 

calculées par min, ont été ensuite schématisées de la 

manière indiquée sur la figure no 3. Ainsi, on-peut voir 

le déroulement condensé d'une plage de sommeil et le 

comparer avec d'autres. 
1 

Dans les calculs de pourcentages -et -de durée 

de stades, les stades 3 et 4 ont été systématiquement 

addiéionnés. Ce procédgase justifie à notre avis parce 

que la distinction entre ces deux stades est faite sur 

des criteres purement descriptifs. L'incertitude entre 

les deux est donc grande. Aussi, à la suite de certains 

chercheurs, nous parlerons ,du sonuneil lent (S .L. ) , 
stades 3 et 4 confondus pour mieux l'opposer au stade 2 

(période des fuseaux de sommeil) et au stade 1 (sonmieil 

léger plutbt intermédiaire entre la veille et le sommeil). 

- Le S . P .  est défi.ni .a partir de critères 
toniques, c'est-à-dire une absence cornplate de tonus 

musculaire associée à une configuration électroencéphalo- 

graphique semblable à celle du stade 1. En général, les 

M.O. surviennent de 20 à 60 S .  après l'apparition des 
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s ignes .  toniques.  Pour évaluer  l a  durée d'uniS.L,jon 

prend comme début e t  comme f i n  l e  premier- .e t  l e  d e r n i e r  

M.O. Les p6riodes d 'une minute e t  p l u s  s a n s  M a .  sont  

décompt6es. 

Le nombre d e  M.O. ----------------- 

du nornbre.tota1 de  M.O. a l a  duree t o t a l e  de  l a  période 

d e  S . P .  considérée.  

& g - g o s i t & ~ ~ - $ - q ~ ~ ~ g ~ ~ ~  des  S.P. a  e t 6  r epé rée  

d 'une p a r t ,  par  l a  l a t e n c e , c ' e s t - a - d i r e  par le  temps 

q u i  s 'Bcoule e n t r e  l e  début .du  premier s t a d e  2 apparu d a n s  

l e  sommeil e t  l a  pér iode  e n ~ q u e s t i o n ;  d ' a u t r e  p a r t ,  pax 

l e u r  p o s i t i o n  o rd ina le .  Les pér iodes d e  S.P. q u i  duren t  

moins .d8une  minute ne s o n t  pas  re tenues  dans l e  compte 

o r d i n a l  des  E.M.O. 

. .  i 

: ,.j-, 
. a . .  ., 
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sommeil. Bien entendu, ceux-ci sont d'abord définis par 

les horaires de travail. Neanmoins, 13 travail ocaqze 

r-rement plus d u  tiers du nycthémère. Le travailleur 
Il 

dispose donc, au moins théoriquement, d'une certaine 

liberté pour déterminer l'heure à laquelle il va se 

coucher, Aussi-commencerons-nous par étudier les heures 

auxquelles les enregistrements ont ét6 faits, en fonction 

des-exigences imposees par les horaires de travail. 

Les heures de coucher de l'ensemble des sujets 

ne ----die- se régartissent ---------- eas -mi-- regulièrement --------,- sur tout le nycthémsre. 

La majorité des sujets va se coucher entre 22 h. et midi du '% ........................... 
jour suivant. Nous avons rencontré très peu d'exemples de 

début de sommeil situés entre midi et 16 heures et aucun ----- 
entre 16 H. et 20 H. Cela peut s'expliquer en partie par 

les caractères généraux des horaires de travail. Dans le 

cas du travail effectué en continu, beaucoup de postes se 
terminent ou recommencent aÙx heures-charnières du matin, 

c'est-à-dire entre 6 et 9 heures. Ce sont d'ailleurs aussi 
les heures oh est situ6e une grande quantité de départs 

et d'arrivées de trains. Mais on doit aussi constater que 

les travailleurs embauchant entre 23 h. et 2 h. du matin 

ne se couchent-jamais vers la fin de l'aprGs-midi, ce qui, 

théoriquement au moins, leur permetttait de dormir une 

quantité de sommeil normale. Il nous semble difficile de 

faire une typologie plus précise des horaires de som&il. 

La seule obse~uation certaine est que chaque sujet ayant 

quelque ancienneté dans un métier 3 horaires décalgs. 

élabore sa stratégie personnelle de sommeil et qu'il s'y 
tient en général avec une très grande constance. 



Sur ka f i g u r e  4 ,  s o n t  r e p o r t é e s  l a  durée  d e s  

p8r iodes .de  sommeil en fonc t ion  de l e u r  heure d e  début 

pour l a  populat ion des  conducteurs d e  t r a i n s .  S i  on t i e n t  

compte que de  l la@cLsse ,  on v o i t  deux zones p r i v i l é g i é e s  

pour l e  coucher : 22 h. - minuit  e t  5 h. - 10 h. Il n ' e s t  

p a s - p o s s i b l e , a  c e  s t a d e  l à ,  de  tirer des  conclusions d e  

c e s  f a i t s .  Néanmoins, l e s  habi tudes  q u i  r é g i s s e n t  l e s  

heures de  coucher peuvent suggérer l ' i d é e  que les 

t r a n s i t i o n s  veil le/sommeil  s o n t  liées à l ' h e u r e  l é g a l e ,  

c ' e s t - à - d i r e  soumises à une in f luence  c i r cad ienne  q u i  

r e s t e  à p r é c i s e r ,  

Pratique--nt,  il a f a l l u  f a i r e  des  regroupe- 

ments pour rendre  l e s  données u t i l i s a b l e s .  Après é tude  

séparée des  r é s u l t a t s ,  il e s t  apparu j u s t i f i é  d'amal- 

gamer ceux des  t r o i s  c a t é g o r i e s  d e  t r a v a i l l e u r s ,  b ien  . 
que les h o r a i r e s  de  v i e  des  conducteurs s o i e n t  p l u s  

S$qCématiquement i r r é g u l i e r s  que ceux des  a u t r e s  

ca tégor ies .  D 'aut re  p a r t ,  vu l a  d i s p e r s i o n  des  h o r a i r e s  

de  sonmeil, on a regroupé les périodes d e  sommeil en 

t r o i s  c l a s s e s  que l ' o n  a dgnommées : 

- Sommeil de  n u i t  quand l e s  s u j e t s  vont  se 

coucher avant  1 heure du 

matin N = 20 
* Sommeil de  jour quand i l s  vont  se coucher 

ap rès  6 heures du matin 

N = 27 
- Sommeil d e  f i n  de n u i t  

quand i l s  vont  se coucher 

e n t r e  1 e t  6 heures  du 

matin N = 6 .  

Ce .de rn ie r  groupe est beaucoup plus d i s p e r s e  

dans. le- temps que les deuxL precederrls (Fig . 9)  . 



complètes passées à domicile. 

- les croix représentent des sommeils à domicile 

commenc6s B l'heure choisie par les sujets et prolongés 

a leur convenance. 
- les carrés représentent des sommeils aprbs une nuit 
de travail. . .. . La -. droite de régression indique que le 

sommeil tend à être d'autant plus court qu'on se 

couche tard, ce gui n'est apparemment pas conforme au 

bon sens. 



heures du débu: du sommeil 



Un certain nombre de travaux ont déjà abordé 

ce probl&me de la durée du sommeil chez des sujets qui 

ne peuvent pas dormir régulièrement de nuit pour des 

caisons professionnelles. On dispose de deux sources 

Elvant Les études physiologiques proprement dites, et 

rs durées des enregistrements eux-mêmes. On a report 

lans le tableau 1 des chiffres extraits d'articles de 

'RIPKE et al (197~j, TUNE (1969) et QUAAS (1969). 

LI ensemble des valeurs. est .cohérent, bien que les 

qu'on les compare st~ictement entre elles. On voit que 

toutes les moyennes des sommeils diurnes, sauf une, 

par QUAAS semble particulièrement intéressant car il 

concerne le sommeil de 1600 ouvriers d'une petite ville 

industrielle, c'est-3-dire que cela exclut quelques 

facteurs.défavorables, en~particulier la durée du 

trajet -domiaile-travail. 

Tous nos sujets vivent dans la region paristanne 
et, .de ch fait; sont +victimes- des contraintes marheriellefrs 

. dues .a une grande cite, ,Bien que cela signifie des pertes 
de 'te~ap8 .suppl6mentai~es souvant au détriment du s-il, 
nos chiffres de durGe de sommeil s'encadrent bien sntae 
les extrema de dw6e enregistr6s par les auteurs cites 

tlableau 1) . 
Fait plus important : dans les chiffres donnés 

par les auteurs cités plus haut, le.sommei1 nocturne 

appaçaf t::.syst6mcLiciquemefit: 'plus Zonq qq,e le .sommeil diurne 

chez les mémes individus. Il serait intéressant d'avoir 





des.chiffres de durée de sommeil pendant les jours de 

repos et les vacances. Des résultats que-nous avons 

recueillis de-manière non-systématique montrent, en 

accord avec LILLE (1967), une augmentation de la durée 

du sommeil nocturne qui correspond probablement 8 la 
ri5cupération d'un déficit cumulé pendant les jours 

les. 

Les moyennes faites bien entendu en excluant 

les sommeils interrompus pour prendre le travail, sont 

les suivantes sur l'ensemble de nos enregistrements. 

- Nuit 475 , 7 cr rq 68,8 min 

= 7 h 5 5  

- Jour 356,7. a = 99,9 min 

= 5 h 5 6  

346,7 s = 71,7 min - Fin de nuit 
= 5 h 4 6  

On remarque la dispersion particulièrement 

grande de la durée des sommeils diurnes. Elle tient 

probablement au manque d'homogénéité des heures de 

. debut des.pi5riodes de sommeil classees sous l1@ppel&ation 

"Sommeil de jourw. En effet, on verra par la suite, que,' 

a des heures de coucher différentes, correspondent des . ,- 

durées de.sommei1 trés.différentes, Nos résultats 

confirment bien la tendance indiquée dans la littérature 

d'une duriSe totale moindre du sommeil diurne par rapport 

an sommeil nocturne. - 1 

. , I V  

La. fig. no 4 (dg ja citée) représen~e la auree 
- Y ;  

a@s ':@érAudeet% de. sonmi@dl- en fonction de 1 'heure du début 

chez uneccatégorie prafessionnelle.étudiée, les eonductsurs L 



de-trafn. Si on exclut les points correspondant à des 

périodes.de'sommei1 interrompues, les sommeils à 

domkckle non 'limités (+) et les sommeils après la fin 

du travail (-) sont. liés à l'heure du début du sommeil 

par une -relation linéaire de pente négative (corrélation 

t = 0,94 significative a p <.001), La droite de régression 
a pour équation Y =. -0,83 X + 335 oi3 exprimés en minutes, 
Y représente la durée du sommeil et X le temps écoulé 

depuis O h. 

En résumé, on peut dire d'un dormeur du matin 

que, plus il se couche tard, moins il dort. Ou, ce qui 

revient au marne, qu'il se réveille à peu près toujours 

a la même-heure, quel que soit le moment auquel il s'est 
couché. Cependant, -il faut reconnaître que la durée des 

somnieils diurnes est.soumise , à des influences extra- 

physiologiques. Si les gens dorment peu le matin, on 

peut penser qu'ils sont victimes de l'ambiance sonore, 

de la lumière, des contraintes.de la vie sociale, etc... 

Devant la force de cette évidence, on pourrait s'en tenir 

a la~eonclusion-provisoire qu'il existe une corrélation 
négative.forte-entre la durée du sommeil et l'heure à 

laquelle on va se coucher. 

- Néamins,*de nombreuses études, aussi bien 

psychologiques que neurophysiologiques nous ont appris 

que le niveau d%ctivation du système nerveux humain 

est .soumis CL des f luctuatians périodiques circadiennes 

(i.e. de periode = 24 h.). Les manifestations de cette 

p4riodicité sont multiples : température centrale, 

af f icacité mentale, . (COLQUHOUM 197 1) , phenomènes vég6- 

tatifs, etc ... Nous nous-proposons donc de revenir 
dans la discussion sur ce-problème tout a fait central 
dans le cas présent : quels sont les r8les respectifs 

des rythmes biologfques internes et des stimulations 

' venant de l'envi-ronneraent dans la composition du -sommeil? 



C )  Durée du sommeil en fonction de la durée de la 

veille préalable. 

Pour répondre à cette dernière question, il 

faut étudier au préalable l'influence d'un autre facteur 

auquel, spontanément, on attribuerait volontiers un 

rdle important : la durée du temps de veille qui a 

précédé la période de sommeil. (On verra par la suite 

que ce facteur a une importance réelle dans la compo- 

sition en stades du sommeil qui suit). Pour cela, nous 

avons utilisé tous les chiffres de durées de veille 

dont nous étions sûrs, mais sans tenir compte de l'heure 

légale de l'endormissement. Une corrélation a été faite 

entre, d'une part, les durées de veille, d'autre part,les 

durées de sommeil qu'il s'agisse de travailleurs allant 

se coucher dans la soirée, très t w d  dans la nuit ou le 

matin. 

L'équation de la droite de régr'ession trouvée 

est : 

Y = -0,26 x + 11 (Fig. 5) 

Y = durée du sommeil 
orl 

x = duree de la veille prgalable ea 
heures 

avec un coefficient de corrélation de r = 0,51 ce qui, 

pour une population de >i = 38 est significatif au seuil 
de D01. 

Cela signifie que, même si on suppose qu'il 

n'existe pas d'eventuels déficits en-sommeil, la-durde 

du. sommeil. est -inversernent proportionnelle à la durée 

de la veille préalàble. Si, en plus, les sujets se 

trouvent dans. un -état de -manque de sommeil (ce qui est 



Fig., N O  5 

Durée du sommeil en fonction de la durée de la 

veille préalable. Il s'agit de la droite de r&gression 

obtenue pour une vingtaine d'enregistrements qui se 

placent entre 14 et 22 h de veille. La relation est 

donc surtout valable pour des valeurs de veille l 
moyenne. On obtient par exemple un sommeil de 7,l heure 

pour une durée de veille de 16,9 heures. Mais cette - 

droite n'a plus de valeur pour des durées qe veille -k  
1 . , .* ;' . , qui seraient tr&s courtes ou supérieures % 24 h. 

lq&a :Y , 





probable pour certains de nos enregistrements), ce 

résultat est encore plus frappant. 

Bien entendu, il ne faut tenir compte que 

de la partie centrale de la droite de régression; les 

extrêmités sont dépourvues de signification. Malgré 

cette restriction, le sens de la relation est clair : 

plus longtemps on veille, moins on dort ensuite. Cela 

semble heurter le sens commun, mais c'est, a notre avis, 
un argument puissant en faveur de l'importance du rythme 

circadien. On peut éliminer l'hypothèse que l'allongement 

de la veille soit en ,lui-même la cause du raccourcis- 

sement de sommeil suivant. Remarquons seulement que la 

relation trouvée ne plaide pas en faveur de lymportance, 

ni même de l'existence d'un éventuel "besoin de sommeil" 

de l'organisme - dont on parle toujours mais dont on ne 
trouve jamais les preuves irréfutables de son existence 

(cf. discussion). La seule explication possible semble 

. donc bien être celle qui se trouve dans le chapitre 

précédent : on a vu que les travailleurs dormaient 

d'autant moins qu'ils étaient contraints de dormir des 

heures plus décalées par rapport aux heures nocturnes 

habituelles. 

Les deux ensembles de résubtats sont eanverge55tEi: 
Par e2sernpb, si on va se coucher tr&s tard danas- la iiaatinae,, 
.que cela corresponde $i une '"nuit blanche" ieoolCSe (temps 
dsLvei31e allongé) ou B un rythme be vie maintenu p ~ n b t * ~ t  

quelques jour8 .(décalage dans-le nycth&m&rei), la conei&~ucatn:ce 
pfiye3foEogique e s t  la m k e .  La n-re d'heures favrb;aabZlrors 
au sosrtmekl quf irearent apres l e t  ve$bXe eat dhainu8 t t ? r -  

. &fat,  B causes de .la r ig id idb  ciromSienna on ret 
tapLdaent dans des $plages.<du nycthtom&rco! favorables 8t 

La veille. 

La conclusion; assez pessimiste dans la perspec- 



tive d'une extension des-horaires alternants, est que, 

physiologiquement parlant, il est toujours préférable 

de dormir la nuit, aux heures que chacun a pu experi- 

menter-comme étant les meilleures pour soi-même. 

Il reste un gros problème qui ne sera pas 

abord6 ici : celui-de l'adaptation aux horaires dGcal8es. 

c'est-a-dire celui de la diminution de cette rigidite 

. circadienne, Combien de temps est nécessaire et avec 

quel coût physiologique 3 

- III - POURCENTAGES GLOBAUX) DES DIFFERE~TS'STADES 
DE SOMMEIL. 

A) Rappels bibliographiques. 

A travers la littérature abondante consacrée 

a ce thème, on sait qu'un grand nombre de facteurs peut 
intervenir sur la composition en stades du sommeil. 

a) Facteurs majeurs. 

1 - &:S%ggg-~g-~ogghgg, ou pour être plus 
precis, la situation de la plage de sommeil dans le 

nycthgmare. C'est ii l'influence de ce facteur que nous 

allons plus particulièrement nous attacher dans tout 
t 

ce travail. 

On sait en particulier que dans une nuit 

habktuelle, le sommeil lent*survient principalement au 
debut de la nuitF\ le S.P. a la fin. Il n'est donc pas 
question de comparer sans precaution les-durées absolues 

et relatives de, chaque stade de-sommeil de deux plages 

de.sommei1 qui.auraient des durees différentes. Ce facteur 

est 2i classer .parmi ceux qak-relèvent de "llorganisatioR 





qu'il y ait une relation quantitative entre la durée 

de ces "rebounds" et l'ampleur du déficit. Cette non- 

. liaison rrst à rapprocher de celle précédemment-rapportée 

entre durée de veille et durée de sommeil consécutif. 

-C'est pourquoi, il sera assez peu fait appel 

à la notion de>déficit de sommeil pour justifier des 

résultats. Il ne sera pas tenté de chiffrer le déficit 
' 

k 
éventuel des dormeurs qui se prêtent à l'expérimentation. 

------- sommeil. 

Ce facteur non évident, car on aurait 

tendance d'emblée, à le confondre avec la privation de 

"sommeil, joue un rôle important dans la composition du 

sommeil. Son rôle a bfen été étudié expérimentalement 

par WEBB et AGNEW ( 1 9 7 1 ) .  Des sujets dorment de 23 h. 

à 3 h., sont réveillés, puisréautorisés à dormir après 

un certain nombre d'heures de veille. La quantité maxi- 

male de S.P. est obtenue, non en fonction de la durée 

de la veille imposée, mais pour les sommeils commençant 

vers 7 h. Cela. tend à prouver que 1a;qqadtité-& S.P.lvarie 

indépendamment de la durée de la veille précédente. 

Elle.eet principalement régie par l'heure absolue, 

c'est-a-dire est soumise 3 une influence circadienne. 

b) Autres -facteurs individuels. 

Le degré d'introversion paraPt corrB1é 

assez.-fortement avec le type de sommeil habituel; est- 

on un petit ou un gros dormeur ? Un dormeur du soir ou 
I 
un dormeur du matins? Des corrtilations entre le profil 

psychalogique de sujets et.leurs comportements psycho- 

physiologiques circadiens ont 6té établis (BLAKE 1971). 



- L'état général de l'organisme - la 
----i-- ------mi------ ----------- 

-. ggy_iqgg, 

Bien que, là encore, il s'agisse de notions 

difficiles à préciser scientifiquement, il fait peu de 

doube qu'elles interviennent sur les caractéristiques 

du sortuneil. 

D'assez nombreuses expériences ont été faites 

" en laboratoire pour déterminer71e retentissement que 

- - , peut: avoir l'activitë diurne sur le sommeil qui lui est 
- " consécutif. Des résultats n'apparaissent avec une certaine 

netteté que dans .des -situations -expérimentales extrêmes. 

,-Si on tient c0mpte.d~ fait que certaines de ces études 

partent sur des-animaux, il faut donc être prudent dans 

l'utilisation de ces résultats pour expliquer le compor- 

tement du sommeil humain. Le résultat le plus clair (et 

aussi le plus plausible) est que l'exercice physique 

accroft le S.L. (BAEKELAND et LASKY 1966). A l'opposé, 

il semble qu'un effort intellectueg intense prwoque 
\ 

Gne augmentation - du S. P. consécutif. Mais, peut-8tre la 
 aiso on profonde-est-elle pfue8t l'état de stress induit 

par-le caractere tr&s contraignant de la tâche imposeel 

Les résultats présentés ici ont taus été 

. ~ b t e n u s  Zi partir d'enregistrements fgits pendant des 
- pdriodes de travail des sujets. On n'a donc pas tenté 

de maitrisex les paramètres pr@cédemment passés en 

revue de façon syst&natique, mais ils seront pris en 

- :compte dans la dfscussion. 

- La cagacité -_--__-____ d'adaptation _--------_---- au changement --_-- 
Sans qu'il soit aotuellement possible de 

rnieux.préchser quels m8canismes physiologiques sont 



x changements d ' h o r a i r e s ,  les s t a t i s t i q u e s  d 'anc ien-  

t é  dans l e s  m é t i e r s  pa r  pos t e s  e t  les enquêtes  d 'op in ion  
<: ' 

ouvent qu'un pourcentage important  d e  gens s 'adapte . .  ,: 

< .  
,.. i . -  

minutes ,  d e  l a  durée  d e s  d i f f é r e n t s  s t a d e s  

ans  les deux t y p e s  d e  sommeil : n u i t  e t  jour .  E l l e s  

s o n t  p l acées  dans  l ' o r d r e  s u i v a n t  : v e i l l e  ( s t a d e  O ) ,  

s t a d e  1, S.P., s t a d e  2 ,  S.L. ( s t a d e s  3 + 4 ) .  P u i s q u ' i l  

s ' a g i t  de  durées  absolues ,  l e  diagramme d e s  sommeils 

c e l u i  d e s  sommeils nocturnes .  11 f a u t  no te r  : 

- l ' é g a l i t é  p r a t i q u e  e n t r e  les q u a n t i t é s  

d i u r n e  e t  nocturne du S.L., 

- l ' i n f é r i o r i t é  de  l a  qq de  S.P. d i u r n e  
\ (20 min. d e  moins que l a  n u i t ) ,  

- l a  d i f f é r e n c e  encore p l u s  importante  e n t r e  

l e  s t a d e  2 nocturne e t  l e  s t a d e  2 d i u r n e  

(= 4 0  min . ) ,  

- l a  g r o s s e  d i f f d r e n c e  dans l e  sommeil l e g e r  

( s t a d e  1) . 
I- 



- -?.,~ . '  ., 

uanti tés  absolues moyennes exprimées en 
. I 

des d i f ~ é r e n t s  stades de profondeur pour 

octurne. D e s  d i f férences  de durée sont v i s i b l e s  
pour taus les stades sauf pour l e  SL dont la ' 





11 fauk comparer ces résultats avec ceux de WEBB et 

al (1971) et de WELTZMANN et al (1970) qui rapportent 

: des'expér;tences d'inversions .aigües d'horaires réalisées 

en laboratoire. Les discordances apparaissent clairement 

entre leurs résultats (fig. 7) et les nôtres. Ces auteurs 

ne trouvent pas de différence dans la guree du sommeil 

(mais il s'agit dans les deux cas d'expériences de 

blème est justement qu'ils 'dorment nettement moins le 

jour que La nuit ... 
4 

La littérature consacrée au sommeil humain 

comprend pourtant quelques études comportant des 

- descriptions de sommeil humain non sans analogie avec 

les nôtres : celles qui sont consacrées à la comparaison 

entre le sommeil des petits dormeurs ( 6 h.) et celui 

des gros dormeurs ( 9 h.). (WEBB et AGNEW 1970) (HARTMANN 

et al. 1971). Ces articles dont les résultats sont repor- 

tés sur La fig . B 'montrent : 
- la remarquable-stabilité (70 90 mn) 

de ka:quantit& de S . L .  chez tous Les dormeurs, que 

ceux-ci dorment naturellement 5 heures ou 9 heures. Le 

m&ne ordre de grandeur est trouvé pour le S.L. dans le 

cas d'inversion aigüe d'horaires (articles cités plus 

- la façon dont s'explique la différence de 

durée totale entge petits et gros dormeurs. Elle 

provient : 1) de la différence en stade 2 



Fig. N O  7 

Résultats de WEBB et al (1971) et de WEITZMAN 

et al (1970) . Quantités absolues moyennes des différents 
stades de profondeur chez des sujets soumis à une 

inversion brusque de l'alternance veille/sommeil. Les 

différences observées entre sommeil de nuit et sommeil 

de jour sont très faibles, voire nulles. 





Fig .  N o  8 

R é s u l t a t s  d e  WEBB e t  AGNEW (1970) e t  d e  

HARTMANN e t  a l  (1971) . Q u a n t i t é s  abso lues  moyennes 

d e s  d i f f é r e n t s  s t a d e s  d e  profondeur  ob tenues  dans  

une popu la t ion  d e  p e t i t s  dormeurs e t  dans  une 

popu la t ion  d e  g r o s  dormeurs.  

La  d é f i n i t i o n  d e s  p e t i t s  e t  d e s  g r o s  dormeurs 

est t r è s  v o i s i n e  dans  les deux expé r i ences  : il 

s ' a g i t  d ' i n d i v i d u s  dormant spontanément e t  r égu l i è r emen t  

moins de 5 h 30 (ou 6 h )  e t  p l u s  d e  9 h 3 0  (ou 9 h)  . 





2) de la différence en s . P , ~  fp%w% 

%Y 

~a resswblance. en$r= cette srrie de 
et les nôtres est. frappante.,XJ+ +faut rappeler .qu'il 

4 

s'agit de comparaison d'une part entre des sommeils 

obtenus dans des conditionsf di£ £ érentes (nuit et jour) 

chezjles mêmes sujets, d'autre part entre des sommeils 

obtenus dans les mêmes conditions chez des sujets 

différents .(petits et gros dormeurs). C'est pourquoi 

nous estimons que ce rapprochement constitue un apport 

intéressant à une discussion ultérieure. 

IV B!€?RUCTWRE SEMFORELLE DU SQMMEIL. 

A) nTombre et durée des aycles. 

a.). .Nombre de cycles. 
---i--i---- ---- 
Le nombre de cycles, c'est-à-dire le nombre 

de phaees de S . P . ,  est plus faible pendant les sommeils .*z@L*+F&*T&&: 
dirunes que pendant les sommeils nocturnes. q+;.: - -*:: 4. 

Jour % = 3,42 (N = 26) 

Nuit In = 4,06 (N =/Z( IJ 
De fait, les~sommeils de jour enregistrés 

comportent au maximum P S . P . ,  la seule exception 

d 'UR, sujet ayant une !ie S .P. vers 15 heures. De plus, 

ka répartition dans le temps des S . P .  n'est pas indif- 

~ . .EBrente : la fig. 9 montre le nombre de S.P. que nous 

avons enregistré en-fonction de lCheure d'oecurence. 

, On disbingue -nettement deux parties dan 

cet" hlstiogramme : 

. - - entre 21. heures et -8 heulies .:. à noter 

l',absence quasi:cpmpE&te-de S . P .  avant mfnuit. Puis 

deux mxJSnu~1.s qui culminent antre 2 et 3 h. puis 



Fief. N O  9 

Répartition en tonct ion de l 'heure  de  l a  journée 

- du nombre r e l a t i f  de  périodes de SP ( p o i n t i l l é s )  

- du nombre r e l a t i f  de  débuts de périodes de s o m m e i l  

( t r a i t s  p l e i n  

La courbe d e s  occurences des  SP est déca lée  

par rapport 3 c e l l e  des  débuts de sonmieil. A p a r t i r  de  
9 h .  du matin, l a  quantité  de SP decrozt  regulierement 









. . 

- .El- serait .intGres'sant- de déterminer -dans quel sens 

;W. , . ' : ~~ggs-gsg ,çy&g .  

,.*Y 
,li 
?.> 





JOUR 

Sans tenir compte des chiffres relatifs à la 

'56 qui ne portent que sur un petit nombre de valeurs, 

il apparart que la différence la plus importante provient 

de &~-L-&gggg-~g-~~u-g,P+ (plus courte pour les sommeils 

de jour) et qu'ensuite la durée moyenne d'un cycle ne 

varie pas significativement. Ce raccourcissement de la 

latence du premier S.P. est tout a fait cohérent avec 
la precocite deja notee dans l'apparition du S.P. de jour. 

DU fait que les latences ont et6 comptees a 







partir du fer stade 2 apparu, ce raccourcisse men^ ne 

peut pas être mis au compte d'un endormissement plus 

rapide, c 'est-à-dire d 'une diminution de la quantité 

de veille et de stade 1 (qui est peut être réelle 

néanmoins par ailleurs). Il faut donc invoquer une 

pression accrue en S.P. qui accèlèrerait en quelque 

sorte le déroulement du cycle. Il n'en reste pas moins 

qu'il n'est pas commode d'expliquer les raisons pro- 

fondes de ce besoin en S.P. 

- On peut penser a un déficit chronique en 
Ç.P. De fait,. un tel "rebond" en S . P .  est trouvé 

expérimentalement après une privation sélective du S.P. 

- Pourtant, l'explication la plus plausible x 
,' 

est l'influence de l'heure légale sur la formation du 

S.P. Si le premier cycle se déroule aussi rapidement, 

c'e'st que l'heure de La matinée a laquelle il survient 
est très favorable au S . P .  

La figure 20 appelle une autre remarque : 

mis à part pour le premier cycle, les durées des autres 

ne sont pas significativement différentes entre la nuit 

et le jour. Cela signifie que pour la durée, donc l'or- - 
ganksation interne, d'un cycle n'est pas facilement 

modifiable par des perturbations artificiellement 

imposées, comme l'inversion des horaires. Il s'agit 1 

d'une manifestation du second facteur 

circadienne, joue un rôle important da 

l'organisation interne du sommeil (int 

Par ailleurs, nous avons étu 

intra-sujet de la duriSe des cycles, en 

les sujets dont nous avions un nombre a peu près égal 
de sommeils diurnes et de sommeils noc 

peu de différence dans "la répartition des durées de cycle; '.,:; 



entre la nuit et le jour. Par contre, si en mélangeant 

jour et nuit, on classe les durées de cycles suivant 

l'ordre d'apparition du cycle, on perçoit une évolu- 

tion dans l'histogramme des durées (rangées par classe 

de 10 mbnutes).(Fig. 11) la dispersion s'accroît avec 

l'ordre. Se faisant presque uniquement dans le sens de 

l'allongement pour le ler cycle, elle tend à glisser 

de plus en plus dans le sens des raccourcissements à 

mesure que l'ordre croît. 

Sans données s~~~lémentaires, il n' est pas 

facile de tirer des conclusions de cette observation. 

Les références bibliographiques relatives à la durée 

des -cycles sont peu nombreuses. Citons seulement GLOBUS 

et al (1972) et BREZINOVA -(en cours de publication) . 
Le premier étudie la variabilité de la période des 

cycles et krouve qu'elle est nettement plus grande le 

jour que la nuit. Lse secondeétudie l'allongement de la 

période qui résulte d'une interruption artificielle. 

Peut-être y-a-t'il une relation entre ces deux facteurs: 

la moins bonne stabilité de la période proviendrait 

d'une résistance plus faible de l'organisation du 

sommeil aux perturbations externes et internes. 

Justement, celles-ci sont,plus nombreuses le jour : 

non seulement à cause des conditions d'environnement 

- moins bonnes en général, mais à cause du fonetionnement 

beaucoup plus intense d'un certain nombre de systèmes 

physiologiques : digestion, excrétion, etc ... plus 
ggnéralement, niveau d'activation plus éleve dû Zi la 

rigidité des rythmes circadiens. 

B) Répartition, 3 duzée de sommeil egale, 

des différents stades en fonction de 

1' heure de, coucher. 

Pour déterminer l'influence qu'a l'heure 
L - 



c y c l e  reste pratiquement constante,  quel que s o i t  

$. "; 
d i f  f Grentes suivant 1 'ordre.  Pour l e  premier c y c l e  

r ' >  
' 7  . 
" 0  

@A 

La 
durGe. A mesure que l ' o r d r e  c r o r t ;  le  sens  d e  l a  

durées in fér i eures  h l a  moyenne. 
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légale sur la composition du sommeilton a reporté les 

pourcentages des différents stades de sommeil en 

fonction de l'heure du coucher. Seules ont été analysées 

des périodes de sommeil durant environ 5 heures (4h.30- 

5 h.30), cela pour pouvoir les comparer entre elles 

(Fig. 12). 

La quantité de S.P. augmente à mesure 

que les sujets se couchent plus tard dans la nuit et 

atteint son maximum pour les périodes de sommeil 

commençant vers 5 heures du matin. Elle décroît ensuite 

plus des couchers plus tardifs. On retrouve là encore 

le rôle exceptionnel joué par les premières heures de 

la matinée dans la production de S.P. 

D'autres hypothèses peuvent être avancées 

pour expliquer ce maximum de S.P. : en particulier, un 

éventuel déficit en S.P. ou une durée de veille préalable 

plus longue que la normale pour les sujets allant se 

coucher à la fin de la nuit. On a déjà vu que la litté- 

rature (WEBB et AGNEW, article déjà mentionné) ne 

soutient pas cette dernière hypothèse. Mais, surtout 
8 

ces deux hypothèses sont en contradiction avec le fait 

que la quankkté de S.P. diminue ensuite pour des périodes 

de sommeil commençant après six heures du matin, ce qui 

correspond pourtant en général à des durées de veille 

plus longues. Par contre, cela est en accord avec la 

rareté croissante du S.P. à partir de 10 h. du matin 

qui va jusqu'à sa quasi-disparition l'après-midi. 

La conclusion est donc la très forte liaison 

entre l'apparition du S.P. et l'heure légale. Il semble 

donc, bien que, quelles que soient par ailleurs les 

variations des autres facteurs importants pour le 
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pourcentage des d i f f é r e n t s  stades de profondeur 

+ , gour des  s o m e i l s  durant environ 5 heures e t  commençant 

B 21 h,  23 h ,  3 h ,  5 h e t  8 h .  

On a u t i l i s é  l e  pourcentage, de préférence a l a  
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sommeil, l'influence du rythme circadien reste 

prépondérant pour le S.P. 

Ce resultat est capital pour les travailleurs 

plac6s dans la situation qui fait l'objet de cette 

étude. * en .17' occurence le changement brusque d ' horaire 
de$sommeil. Il signifie en effet. que, si on ne tient 

pas compte d'une possible habituation Zi plus longue 

, . échéance, la teneur en S.P. de sommeil de jour est 

r _ I L  I) 

d'abord déterminee par l'heure legale du sommeil. On 
, ,  
est donc loin de l'explication qu'on proposait volontiers 

il. , - 
i l  i l '  

. - ,+ ; ;G-  spontanement, d' un sommeil diurne dont la composition 
> .  . " S V  

. > i  . .; serait définie. par des "besoins" spécifiques crdOs par 

l'inversion des horaires. 

Bien que nos résultats ne portent pas sur 

des periodes de sommeil couvrant les 24 heures d'une 

journge, on peut esquisser l'évolution nycthémerale 

du S.P. de la façon suivante (les pointilles représen- 

tent la partie axtrapolee pour que les deux ,extr&nit6s 

de notre courbe se rejoignent logiquement). 1) 

1) En- s'appuyant sur les courbes de WEBB (1971) in 

Colquhoun (Ed) . : Biologieal rhyttms and hman 

perforrnanae. p. 165. 



P I  L e  sommeil l e n t  (S.L.) 

Rappelons que, pa r  "sommeil l e n t " ,  on 
' e n t e n d  l e  sommeil profond c o n s t i t u é  pa r  l a  somme des  

s t a d e s  3 e t  4 .  

La courbè exprimant l a  qq de  S.L. en 
fonc t ion  de 1 ' heure du -coucher apparaPt inversGe pa r  
r appor t  3 l a  préc6dente.  L e  premier sommet correspond 
au sommeil c l a s s i q u e  des  dormeurs d e  n u i t .  La  m a j o r i t é  

A . *du S..L. survenant  au début  de  l a  n u i t ,  les s u j e t s  q u i  
, , > r  . ,  
G - c '  se couchent v e r s  23 h.- obt iennent  un maximum de  S.L. 

comparable aux dormeurs d e  n u i t  h a b i t u e l s .  Mais l a  
q u a n t i t é  d e  SIL. rbaugmente d e  nouveau pour les sommeils 

comenc6s à p a r t i r  de 4-5 h. Pour expl iquer  cela, le 

p lu s  simple .est de..reprenddre la .  rn- ohypothi4se que 
~ r B c é d a m e n t  : l ' i n f l u e n c e  de l a  r y t b i c i t 6  cireadiemne. 

M a i s  on v e r r a  que ce&- hypohhase e e t  

~ d l f f i c i l m e e . t e n a b l e .  En e f f e t ,  on s a i t  que les 
samateklis'noct4urnes se terminent par  un minimum de S.L. , O:> 

S i  ce f a i b  Gtat dQ principalement  il l ' i n f l u e n c e  circa- 
"J 1. : 

dieme-et non il l a  l o g i q u e - i n t e r n e  du sammeil, il ne ;i2q. -A' 

m *~eit&-$é. PE[I ~ b ~ 6  d . @ . e w L i ~ ~ ~  1s " d e 4 m ~ ~ r g i ~ ~  brutal en --.Te 
7 .' X.L<:~ 

S e L e  üu smmmif. du matin,  sureaat: aprESsl une vwiertboa . 8 .rr.% " <  "% : : 5% 
qui asesfaible au cows &e l a  n u i t  (les taux be S.&* :, c . k  ,-.Fi& 
aont e f f a c t i v m e n t  gléu d i f f é r e n t s ;  que 14 aomsil . ;:g~:: 

ddbnte 8 q2L .ki, ou Q h.) . 
' ' '~0.1 .3'& 

, - <& ?@& 
4r:\& 

Par con t re ,  i n t e r v i e n t  s8rmea.t la  &a$- '-a+V% ,;. . a,.)"" @$? 
de l a  veille préa lab le .  S ' i l  s ' a g i t  d 'un  suj'et 8JiO=kwaLI- 3-;.$@; 

I ~ r l  -23 
un t r a v a i l  d e  n u i t  depuis  p l u s i e u r s  n u i t s ,  iP a siiu 4- a --. . - ,  

, . -* 
sommeils d i u r n e s  p l u s  c o u r t s  que s a  propre normale, &@%%a , ,  ., 

. -. 
des  durées  de v e i l l e  p l u s  longues. S ' i l  s ' a g i t  d 'un 
t r a v a i l  de  n u i t  e f feckué  pour l a  première f o i s  ap res  un - -, , 

changement d J h o r a i r e s ,  il est probable q u ' i l  y a  " n u i t  
. s 



y ;", 
blancheq. Dana les deux cas, la duree de la vei$&~,,~; yygp ., .*-a, - th (7 ~ +&Ydr.q?P$ 
est accrue et dans le second cas, il existe un 5*vqKii 

) .fg$,@ 
déficit de sommeil notable. ,4,-r 

.A ,.2$* 
z.4 +:+> 
9'.$?# %',< +. 

Il 'est plausible que ces deux facteurs , ?,l - < -:.& 
2<, 

soient~responsables-de la remontee du S . L .  au cours : ,e% @. >.;,. 
, - 

, . . %-$%q+ 
des sommeils matinaux. D'une part, on sait expérimen- . ~-~~;-~$gf$4t~ 

., a. c ,;; 

talement que la -récup6ration après une privation ;$ - ay 3 
* 

<' i .- -,, -* ' globale de sommeil commence par un rebond en S . L .  : ..- 
. .* ci , 31 

D" auCrer'part, WEBB et AGNEW (article cité plus haut) 
,d 

>: . 5 .  

arrivent Zi la conclusion que le facteur determinant ., ,.x L 
h- ..'si 

r .  
t '  au premier chef.la qq de S . L .  est la durée de la veille -. 1. 

L +>&+ 
A C  . p 

prQcedant ,le sommeil. .., + . 
1 1 .-' 5 : * .7*,' 



C'est pour .ce stade que l'évolution est 

.claire et la plus discutable. Ce manque 

les .pourcentages..de S.L. (stades' 3 + 4) et de S.P. 
e.nos enregistrements en fonction de deux paramètres: 

i 

,! l Prr  

* 
i . . 

- 1 ,  

.- .A.: - .&:%xgg-dy-~cgghgg (regroupée en.3 classas: 2;- 39 O 

nuit, jour et fin de nuit. ;J,-*b 
b * 
+. . -3  
' . 4:' 

- .  Les valeurs du tableau 3 ont été reportees sur 
-? Y "  

La Fig. 13. 0n.y voit que : ,*3.-A-.d +&&$ - d .:;; 9 

- le pourcentage de S.L. diminue avec la 

durée du sommeil la nuit et le jour, mais augmente, 

encore que faiblement, pour les sommeids de fin de nuit, 

- le pourcentage de S.P. augmente avec la r j  C c  - .  , , ?  

durée du sommeil dans tous les cas. \ .  , 

. . 



- TABLEAU 3 - 







l).. Sommeil de nuit. 
\ 

Les courbes du S.L. et du S . P .  en fonction 

de la du. sont 3 rapprocher des courbes classiques 

(par ex. WEBB 1971) qui décrivent la composition en 

stades des heures successives d'une même nuit. Mais 

dans nos résultats, il s'agit de périodes de sommeil 

différentes et de longueurs diff6rentest'pour lesquelles 

on a ensuite calculé les moyennes en les regroupant 

à .longueur &ale. Ces periodes comprennent en. particulier 

un certain nombre de sommeils du soir interrompus 

artificiellement par la reprise du travail. 

Le fait de retrouver des courbes comparables 

3 des courbes de développement interne du sommeil, 

psrsettds aonclure que des périodes de sommeil inter- 

rompues , se 8oomportea.t: toa jours "comme des débuts de 

sommeil., ce qui est logique. L'absence d'anticipation 

poesible cadre bien avec le fait qu'aucun sujet ne se 

couche à 20 h. bien~qu'il doive commencer son travail 
, 

a i heure.du matin. Dans ce cas, fréquent chez les 

conducteurs de trains, le sujet se couche normalement 

CL 22 ou 23-heures ek commence ainsi son travail avec 

un, d6f ici+ de sommai1 important (de 1 'ordre de 3 à 5h.) 
l 

De fait, cette -ankf cipation devrait concilier 

les dewx* impératifs suivants : 

1' - le début de la nuit se produisant vers 
20 heures devrait. comporter conmie tout debut de nuit, 

une .prédoininance du S .L. (intra-sleep cycling) . 

.& 2' - Or la soirée est une période de la 
journée qui paralt peu favorable à l'apparition de 

S.L. En effet, elle-corresp0nd.a un creux de la courbe 

circadienne du S - L .  , (Fig- 11) . 



On peut donc penser que cette contradiction 

est responsable de la non-observation de debuts de 

sommeil dans -la soirGe avant 21 h. 

2) Sommeil de fin de nuit. 

On dokt noter dans ce cas que le pourcen- 

tage de S.P ,  croît avec la durée, ce qui est verifié 
. aussi dans les deux autres types de sommeil. Mais le 

oureentage de S.L. croit également avec la durée, ce 

ui l'oppose aux deux autres types de sommeil. Cela 

epose la question des périodes de sommeil qui incluent 

es premières-heures de la matinée (entre 5 et 8 heures 

environ) y On voit augmenter la quantité de ,SL.P. $ Ce qui peut 

s'expliquer par l'influence de l%eure légale sur le 

S.P. Mais, il est moins facile de comprendre pourquoi 

le pourcentage de S,L. augmente aussi, Il est possible 

que dans le conflit qÙe se livrent plusieurs .facteurs 

antagonistes : 

(llhevre.légale qui tienarait à diminuer la qq de S.L. 

(lbrganisation interne II II II II 

(le d6ficit de sommeil " à augmenter Il II 
f 

i I 

L e s  heures situ6ss entre 5 et 8 heures d 

représentent une zone de "fragilité" se prêtant . y  , ' ,  r 

facilement à la récupération du d6f ic'it . Cela. tiendrait 
4 ' i f .  

a ce cpe la logique interne d'organisatian sa fait , -., 
, - 8  /c 

moins imperieuse temporairement. Peut &tre faut il. y . $ t? 

, X -.'- * 
voir le reZlet d'un mùment de changement sfnuJtm$ ' , 2 .  4',., 

, , " <;g4 5;;;$p; '; 

très repPde dans le d6eoure circadien de certain58 ,y $ 
, ; $GA>. , "QL, +,%$. 

fonctions physiologiques. r -.S.L *,:>k-:,i . ka& 
+'.-v;:, 37, . >,.*-> . - .:+ 4'- 

; <"F. 

,' 

3)  . Somtrkl 'de jour. . . : / 
, 

.? 

J - 

La courbe des S.P. de jour se situe 



S.P. le matin ne se fait pas au détriment du S.L. 

qui reste égal ou.supérieus à ce qu'il est la nuit. 

Cela est un symptôme qui laisse 8 penser-que le S.P. 

et le S.L ,  ne sont pas.régis au premier chef par le 

même facteur, L'importante proportion de S.P. est 

justifiée par l'heure légale, ckst-à-dire l'influence 

circadienne. Mais la proportion de S.L. devrait, si 

elle était d'abord déterminge par l'influence de 

l'heure légale, être inférieure à la proportibn de 

jour. Or, il n'en est rien : il faut donc conclure 

hGse que la rapidité dans la rotation des postes est 

elle que, après une nuit de travail, l'organisme se 

ommeil, D b o h  ensuite, une récupération riche en S.L. 

D) Wpartition du S,L. et du S.P. en fonction 

de l'ordre des cycles (Fig. 14) . 

Une description différente de la répartition 

en stades a 6té ukilisée concurenunent avec la precedenta. 

A 1 'intérieur -des trois groupes détailles pr&c6deamsnt : 

iounz, nuit et fin de nuit, nous avons calculé la moyenne 

durée bn S.L. et Bu S,P, pour tous les premiers cycles, 

puis pour tous les deuxièmes, etc...sans tenir compte 

de l'heure precise d'ocourence des plages de S.L. ou 

de S.P. 

, ,Par convention, le ler cycle ne comporte 
pas de S.P. parce qdaan a compté un cycle entre le dabut 
d'une plage de S.P. et le début de la suivante. 

Comme on lDavait d&jà vu, le S.P. et le 

S,L, sont simultanément plus abondants de jour que de 
I : 



Fig .  N O  1 4  

Q u a n t i t é  moyenne d e  SL e t  d e  SP en f o n c t i o n  d e  

l ' o r d r e  du c y c l e  pour d e s  sommeils d e  n u i t  e t  des 

sommeils d e  j ou r .  

On remarque que les  SP d i u r n e s  s o n t  p l u s  longs  

pendant les premiers  c y c l e s  que les SP noc tu rnes ,  à 

o r d r e  d e  c y c l e  é g a l .  A p a r t i r  du t r o i s i è m e ,  il y a 

é g a l i t é .  L e s  deux courbes  du SP,  a p r è s  l a  3 e  p l a g e  

d e  SP, p r é s e n t e n t  une d é c r o i s s a n c e  q u i  laisserait  

soupçonner un phénomène d e  s a t u r a t i o n .  





nuit, dans les trois premiers cycles. Le sommeil 

diurne semble commencer "plus vite" que le sommeil 

nocturne. 

1 





I) GENERALITES SUR L E  S .  P. 

l 
Dans la première. partie de ce travail, on 

a tenté de décrire.cormnent le sommeil pris dans son 

ensemhle.slorganise quand il est artificiellement 

dépbacé dans le nyothémère. 

On a ainsi étudié certaines caractéristiques 

u S . P .  en particulier la durée de ses plages et la 

atence ,d'apparition de chacune d'entre elles. Il ne 

' agissait toujours que-$de vcomposants toniques. 

A partir de maintena:_- de va être 

trée : 

l0 - sur le S.P. 

2' - sur les M.O. pris comme représentants 

des composants phasiques du S.P. 

Nous nous sommes intéressés aux M.O. parce 

que de nombreux auteurs, pour des raisons très 

différentes, sont arrivés à la conclusion que l'étude 

des évanements phasiques était-.: un nouveau moyen 

fécond de décrire et peut être même, d1interprQter 
+ >---- 

certains phénomènes liés au sommeil. On a pu ainsi 

parler avec GROSSER et SIEGAL (1971) de 1' "émergence 

d'un modèle tonique-phasique pour le sommeil et le 

rêve?'. Les raisons qui ont justifié la nécessiti?. de 

ce nouveau concept-peuvent se résumer ainsi : 

1 
a) Les manifestations qui caractérisent le 

S.P. ne sont pas homogènes. Cela était connu depuis 

Le temps otî on a commencé ,à individualiser .le S.P. 

puisque les caractères descriptifs cruciaux Btaient 

'de nature phasique (THOMAS et al 1970, ASERINSKY 1969). 
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Ainsi, au niveau périphérique, on peut enregistrer des 

l mouvements oculaires, des contractions musculaires 

I brèves et des manifestations végétatives : irrégularités 

des rythmes cardiaque et respiratoire' 'par exemple. 

Chez le chat, on peut enregistrer dan; de nombreuses 

I structures profondes, des activités brèves qui accompagnent 

les mouvements des yeux, en particulier des pointes ponto- 

génbculo-occipitales (P .G .O. ) . 

b) Dans le désir quelque peu hâtif de délimiter 

I nettement le sommeil paradoxal du sommeil non paradoxal, 

I on n%vait pas assez tenu compte du fait que certains 

I phénomènes du S;P, apparaissent aussi pendant le sommeil 

I non paradoxal, en particulier les M.O. et l'activité 

mentale assimilée peut être trop rapidement au rêve. 
,. 

Ainsi, pour en rester au niveau périphérique, 

cette hétérogénéité se manifeste très nettement dans 

l'activité musculaire et dans les mouvements des yeux : 

les grands mouvements corporels (gross body movements= 

GBM) qui surviennent de façon épisodique pendant le S.P. 

en particulier à la fin, ne sont pas rares pendant le 

sommeil non paradoxal. De plus, cette activité se super- 

pose Zi une activité musculaire plus fine, et alterne avec 

d'autres manifestations phasiques (twitches). 

De même, des M.O. apparaissent pendant le S.L. 

Certes, les patterns d'apparition ne sont pas les mêmes 

que pendant le S . P .  : ils ont tendance à être isolés et 

non plus inclus dans des bouffees. Leur aspect, qui les 

ferait plutôt ressembler à du nystagmus, est différent 

lui aussi. Quelles que soient ces différences, l'existence 

de ces M.Oi constitue un argument en défaveur d'une 

division trop stricte entre S.P. et sommeil non paradoxal, 

d'un point de vue phénoménologique. 



Peut-être, soit dit incidemment, y-a-t'il la une des 

. raisons de l'échec des psychologues qui se sont acharnés 

à déterminer l'influence différentielle du S . P .  et du 

S non P sur les capacités mentales ou psycho-motrices 

des sujets (surtout par des expériences de privation) . 
J n  - s 

: 'Or, il se peut que le facteur déterminant ne soit pas 

, a une privation d'éléments phasiques. 

. T i & ; '  
- ,  comme représentants de l'activité phasique, ont seulement 

+ $ >  > - "' 
/._ * '  . d % été utilisés. comme un indice qu'on a supposé sensible 
, " ;. 

fait qu'il existe dans la littérature récente quelques 

articles qui traitent de la répartition des M.O. a 
l'intérieur du sommeil nocturne chez l'homme. Ces 

descriptions constituent une référence 2i laquelle nous 

pouvons comparer nos résultats. 

Ainsi, une étude de l'organisation du phénomène 

SP à travers le sommeil de nuit a été effectuée sur 105 

PM0 enregistrées au cours de 24 nuits de sommeil (BENOIT 

et coll. 1972 en préparation). Elle a permis de mettre 

en évidence le fait que les caractères du SP (duree D, 
nombre de mouvements oculaires N, fréquence F de ceux- 

ci) ne sont pas des variables aléatoires mais qu'elles 
dépendent, dans une certaine mesure, de l'ordre d'appari- 

tion du SP et de sa latence de survenue (temps calculé à 



$partir, da. p~em1e;r. stade. II de?.La nuit) . 
IO - Une relation hautement significative a 

~ . été-trouvée entre l'ordre et les trois variables (durée, 

nombre de mo oculaires et fréquence des M.O.). 

2 '  - ha auree-du SP, le nombre de mouvements 
oculaires, la fréquence de ceux-ci, sont liés très 

. significativement au temps par une relation doublement 

logarithmique. 

Une.relation biLogarithmique entre durée de 

la PM0 et nombre des .M-.O a. par ailleurs ét6 trouvée. 

Une étude préliminaire effectuée sur 29 SP 

recueillies lors du sommeil de jour de trois sujets avait 

montré que les relations des variables : durée, nombre 

de mouvements oculaires et fréquence de ceux-ci, tant 

avec l'ordre de survenue des SP qu'avec leur latence 

a d'apparition (toujours calculée a partir du début du 
stade II de la nuit), n'étaient pas les mêmes que dans 

le cas de sommeils nocturnes. 

La seule relation signirlcative trouvée -était 

une re3ation.bilogarithmique entre la fréquence des 

aiouve;ments.oculaires et le temps. i 

NoCre travail consiste en une étude statistique 

du merne type. La,digfBrence vifgllt de ce que les 150 phases 

.de SP ~reeueillies au .cours des enregistrements 1 'ont et6 

chez les m & e s  individus mais Zi des heures clifferentes. 

Comme il a et45 déja précise, on a classe ces enregistrements 

en trois eous-groupes. 

- Sommeil de nuit - coucher avan.t 1 hh,u uazzn 

- Sommeil de fin de nuit - entre 1 h. et .6 h. 



- Sommeil .de jour .apxès 6 h. 

Le plan suivi est determiné a partir des 
deux idees sur lesquelles reposait deja la premiere 

partie de llbtude. 

- 1 - Toute man] . - :station du sommeil, a des 
degrés plus ou moins grands, dépend de sa propre 

position à l'intérieur du sommeil lui-même. (logique 

interne du sommeil). Cela revient utiliser comme 

paramètre la latence du phénoméne, c'est-à-dire le 

temps qui. s'est écoulé depuis le début du sommeil. 

2 '  - Elle dépend egalement de l'heure légale 
de sa survenue (influence circadienne) . 

I I  - LE S P  ET S E S  RELATIONS AVEC L 'ORGANISATION 

INTERNE DU SOMMEIL. 

A) Evolution du SP en fonction de l'ordre de la 
période de SP. 

On a utilisé le coefficient de corrélation de 

SPEARMAN. Pour chaque sommeil, on a classé par ordre 

croissant (de 1 a 5 au maximum) les durées et les 
nombres de M.O. de chaque SP. Puis on a reporte (Fig.15 

et 16) , ce classement (number ' b  rankl) en fonction du 
classement par ordre d'apparition (D. period's rank). 

. S'i1.y avait identité parfaite entre ces deux 

classements; tous les points seraient situes sur la 

diagonale du carre. Ce n'est pas le cas. NBanmoins. les 

deux figures (dur& et nombre de M.O.) montrent qu'il 

existe une tendance vers cette corrélation parfaite. 

Ainsi, pour le sommeil diurne et pour le sommeil nocturne, 
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Classement par valeurs croissantes de la durée 

des SP, du nombre des MO et de leur fréquence en fonction 

de l'ordre du SP (coefficient de correlation par rang 
E - '  

de Spearman) . Sommeils de nuit. 
Fiq. NO  16 

Idem. Sommeils de jour. 
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les pé r iodes  d e  SP t endent  à deveni r  de  p l u s  en  p l u s  

longues e t  de p l u s  en p l u s  riches en M.O. s u i v a n t  l e u r  
-- L classemenh chronoPogbque. ' 

- . .  B).Evolu t ion  du SP en f o n c t i o n  du temps d e  
l a t e n c e .  

Dans t o u t e s  les f i g u r e s ,  don t  il s e r a .  

q u e s t i o n  pa r  l a  s u i t e ,  chaque p o i n t  r e p r é s e n t e  l a  moyenne 

s.donn6es regroupées  par  c l a s s e s  d 'une  heure.  Cela 

s i g n i f i e  que les premières v a l e u r s  (avant  120 minutes)  

correspondent  t o u t e s  à d e s  SP du premier c y c l e ;  celles 

s i t u é e s  enkge 120 e t  240 minutes correspondent  en  g r o s  

des  SP du deuxième c y c l e ,  etc . . . Mais, Zi mesure que 

l a t e n c e  s ' a l l o n g e ,  d e s  déca lages  de  l a t e n c e  o n t  l i e u  

enkze les SP d e  même o r d r e  d e  sommeils d i f f g r e n t s .  I l  en  

r é s u l t e  que, p a r &  exemple, Les v a l e u r s  s i t u é e s  e n t r e  l a  
l a t e n c e  300 e t  l a  l a t e n c e  360 correspondent  à d e s  SP d e  

t r o i s i é m e - o r d r e ,  mais a u s s i  Zi c e r t a i n s  d e  deuxième o r d r e ,  

ou même d e  quatrième o rd re .  

a) Etude d e  l a  d u r é e  d e s  e l a g e s  d e  SP 
--i-i-iii-i--ii-i-iiii -- -------- 

La  Fig.  17 montre  l a  du rée  moyenne d e s  

pe r iodes  success ives  d e  SP en fonc t ion  d e  l e u r  l a t e n c e  

pour les t r o i s  c a t é g o r i e s  d e  sommeil envisagées  ( n u i t ,  

j ou r ,  f i n  d e  n u i t ) .  

Au premier abord,  les t r o i s  courbes  o n t  une 

a l l u r e  comparable :. elles se composent d ' u n e  montée, 

d ' u n  maximum ( p l a t e a u  ou non) p u i s  d 'une decro issance .  

NQanmoins, elles 'se d i s t i n g u e n t  l ' u n e  d e  l ' a u t r e  p a r  

l e u r - p o s i t i o n  r e l a t i v e  e t  l a  v a l e u r  d e  l e u r  mzfximum. 

:- - S o q e l l  ;de n u i t  : La durée  d e s  pé r iodes  

d e  SP c r o e t  avec l e  temps jusqu 'g  s e p t  heures  de sommeil 
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v s 
Durge des SP en fonction de leur latence 

I I 1  x ,  , . , d'apparition (chaque point represente la moyenne des Tb,.. 7 '  

,_.  1 valeurs a l'intérieur d'une classe d'une heure) 





e t  dgcrolk for tement  e n s u i t e .  C e t t e  courbe est  t r è s  

comparable à celle obtenue chez les dormeurs d e  n u i t  

h a b i t u e l s .  (BENOIT e t  a l ,  en p r é p a r a t i o n ) .  

Bien que les d e r n i e r s  p o i n t s  s o i e n t  d e  moindre 

v a l e u r  s t a t i s t i q u e  que ceux correspondant aux l a t e n c e s  

c o u r t e s ,  l a - f o ~ m e  d e  l a  courbe t r a d u i t  une progress ion  

régul iè rement  c r o i s s a n t e  p u i s  une c h u t e  b r u t a l e  dont  

' il reste Ci expl iquer  l ' o r i g i n e .  La p a r t i e  montante es t  

en bon accord avec l e s  r é s u l t a t s  qu'on t rouve  dans l a  

l i t t é r a t u r e  (ASERINSKY 1969, THOMAS e t  a l  1970) . La 

décro issance  u n t é r i e u r e  se r e t r o u v e  dans quelques 

a r t i c l e s  (WEBB e t  AGNEW 1967, ASERINSKY i d )  m a i s  sans  

q u ' i l  en s o i t  donné d ' e x p l i c a t i o n  convaincante.  Dans 

nos r é s u l t a t s ,  un i n d i c e  est f o u r n i  par  l e  f a i t  que 

l ' a l l u r e  d e s  courbes e s t  l a  m ê m e  dans t o u s  les c a s  de  

sommeil : c e l a  amène à conclure  q u ' i l  s ' a g i t  d 'un  

phénomène l i é  à l ' o r g a n i s a t i o n  i n t e r n e  du sommeil, 

p u i s q u ' i l  semble ne pas  dépendre d e  l ' h e u r e  l é g a l e  n i  

d ' a u t r e s  c a r a c t è r e s  propres  a chaque t y p e  d e  sommeil. 

z -  Sommeil de f i n  de  n u i t  : La courbe a t t e i n t  

son maximum dans les t r o i s  premières heures  d e  sommeil, 

e t  d é c r o e t  e n s u i t e .  La forme évoque celle de  l a  courbe 

d e  n u i t  ,. mais.  d e c a l é e  d e  3 ou 4 h k r e s  . O r ,  il se t rouve  
.A 

que les heures  d e  début  &@ ço&eil  s o n t  a u s s i  r e t a r d é e s  

d e  3 ou 4 heures  pa r  r a p p o r t  aux sommeils d e  n u i t .  I l  

f a u t  donc probablement complèter ce q u i  a é té  d i t  dans 

l e  paragraphe précédent  : s i  l a  forme d e s  courbes  

semble devo i r  ê t re  m i s e  au compte d 'un  mécanisme 

i n t r i n s è q u e  du sommeil, l a  s i t u a t i o n  tempore l le  du 

maximum d e  l a  du rée  dei; SP a p p a r a f t  comme l iée 3 l ' h e u r e  

s o l a i r e .  La pé r iode  l a  p l u s  f avorab le  pour que l a  durge 

d e s  SP a t t e i g n e  son maximum p a r a r t  être l a  f i n  d e  l a  

n u i t .  C e  n ' e s t  pas  une s u r p r i s e  : l a  r é p a r t i t i o n  tempore l le  

d e s  SP au cours  d e  l a  n u i t  est b i e n  connue, e t  nos mesures 



prouvent que ce f a i t  demeure v r a i  m ê m e  s i  l e  sommeil 

a é t é  commencé très t a r d  dans l a  n u i t  au p o i n t  d e  ne 

p l u s  pouvoir être a s s i m i l é  à un sommeil nocturne.  

- Sommeil d e  jour : La courbe a t t e i n t  un 

p l a t e a u  e n t r e  4 e t  6 heures  d e  sommeil p o u r - d é c r o î t r e  

au-delà.  La durée  maximale moyenne est  i n f é r i e u r e  Zi 

cel le  du sommeil de  n u i t .  A ins i  : 

- l e  maximum est  a t t e i n t  ap rès  une l a t e n c e  

moins longue l e  jour que l a  n u i t ,  

- l a  courbe d i u r n e  es t  p lus  é c r a s é e  (maximum 

p l u s  f a i b l e  e t  moins d i s t i n c t )  que l a  courbe nocturne.  

On peut  donc penser  que l ' a s p e c t  d e  cette 

courbe es t  Le f r u i t  d ' u n  compromis e n t r e  : 

- l ' i m p é r a t i f  c i r c a d i e n  q u i  t e n d r a i t  à ce que 

l e  maximum d e  SP s o i t  s i t u é  au début  de  l a  mat inée,  

c ' e s t - à - d i r e  a u s s i  au débu t  d e s  sommeils d e  jour ,  

, - les n é c e s s i t é s  d e  l a  log ique  i n t e r n e  du  

sommeil q u i  v e u t  que le  maximum du SP s o i t  s i t u é  a la 

f i n  d 'une  pé r iode  de  sommeil, q u e l l e  que s o i t  l a  loca-  

l i s a t k o n  dans  Le nycthdmi2re. 

L ' a l l u r e  d e s  courbes moyennes dans les 
t r o i s  c a t é g o r i e s  est v o i s i n e  d e  celle observee pour les 

d u r é e s  (une montée, un p l a t e a u  Ôu non, p u i s  une d e c r o i s -  

s a n c e ) .  D e  p l u s ,  l e u r  déca lage  r e l a t i f  es t  approximati-  

vement l e  m ê n e .  On a c a l c u l é  les c o e f f i c i e n t s  d e  c o r r é l a t i o n :  

nombre de  N.O./durée. On a obtenu pour les t r o i s  

c a t é g o r i e s  d e  sommeil : 



Fig. N O  18 

Nombre de  MO en fonc t ion  de  l a  l a t e n c e  

d ' a p p a r i t i o n  du SP q u i  l e s  c o n t i e n t .  

Ces courbes o n t  une a l l u r e  comparable à c e l l e  

des courbes d e  l a  f i g u r e  précédente.  Mais l e u r  

p o s i t i o n  r e l a t i v e  e s t  d i f f é r e n t e .  



, fin- de nuit 



Ces chiffres signifient que les deux 

variables : durée du SP et nombre de M.O. (p(O,OO1 

ians les trois cas) sont des variables fortement 

liées entre elles, mais les différences observées 

suggèrent que la nature de la relation trouvée dépend 

e l'heure solaire. La relation la plus forte est 

obtenue au moment où les SP de nuit normale sont les 

plus longs et les plus riches en M.O., et la relation 

la plus faible le jour; ces données laissent donc 

supposer que les vari 

phasique ne sont pas 

phase. Il ~emble donc 

modifie l'organisatïo 

éléments phasiques ( 

composante tonique ( 

Les droites 

les sommeils de nuit et de jour sur la Fig. 19 (durée 

du SP) et la Fig. 20 

toutes les données on 

afin d'homogénéiser les résultats et les rendre 

compacables avec d'autres, en particulier ceux 

BENOIT et al (en préparation). Les coefficients de 

correlation qui oorre 

ont et6 calcul6s;. et leur valeur statistique appréciOe 

On obtient pour la partie montante des courbes 
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g&*apparaXt que les correlations sont moins 

bonnes le jour que la nuit. Ce fait correspond à une 

dispersion plus grande des résultats. En particulier, 

- les longueurs des periodes de SP sont plus grandes 
et plus dispersees pour le sommeil de jour. Cela se 

traduit par une correlation non-significative entre 

latence et longueur des SP, et par une correlation 

un peu plus faible entre longueur des SP et nombre des 

M.O. 

On peut se demander, apres avoir e t u e  1 

duree des SP et le nombre de M.O. si leur rapport, 

-. - .  c'est-à-dire la frequence des M.O. ne se 
* 

4 , S . .  . grandeur décisive pour decrire ll&voluti 
- 

. + . a  . . * 
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. -  ' a Les courbes m6$ennës ere' la f 
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>, 

- i  . fonction de la latence ont une allure dif 

-4 - G les sommeils de nuit que pour les sommeil , . l * y l  

- - ,df - > (Fig. 21). Pou2 les nuits et les fins de 
fréquence paraPt stable, voire f 

Pour les sommeils diurnes, les variations 

plus amples d'une heure à l'autre, mais malgr6 les 

oscillations, la courbe de la fr 
b C I  

avec l'heure de la journée. Il faut remar 
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0-0 jour 



la courbe des fréquences diurnes est située au-dessas 

de celle des fréquences nocturnes, ce qui prouve que 

les diffgrences constatées entre le jour et la nuit 

sont plus imporkantes relativement pour le nombre de 

M.O. que pour la durée des SP. 

La variable : fréquence n'apparaît donc pas 

particulièrement révélatrice de l'évolution du sommeil. 

Il ne faut probablement pas trop s'en étonner : la 

fréquence est obtenue,en faisant le rapport de deux 

grandeurs physiologiquement hétérogènes, l'une de 

nature phasique-et l'autre de nature tonique. Les 

courbes présentées suggèrent que ces deux grandeurs 

varient de façon corrélativement harmonieuses la nuit, 

et que cela n'est plus vérifié au cours des sommeils 

diurnes, Ce qui expliquerait les variations plutôt 

erratiques de-la Ergquence. 

Comme il a déjà été noté, une preuve du 

role joué par la logique interne du sommeil est à voir 

dans la forme en cloche de toutes les courbes présentées. 

On peut se demander maintenant si l'heure à laquelle se 

déroule le sommeil a une influence sur la composition 

du someil en Bl8rnents phasiques et toniques. 

I I I  - LE S P  ET LES RYB'BMES CIRCADIENS (ROLE DE L'HEURE 

LEGALE.) 

Les variables utilisées precédemment (durée 

du SP, narnbre de M.O., fréquence des M.O.), ont et6 

reprises oette fois, mais rapRor6:'ées l'heure absolue 

de leur survenue et non plus a l'heure comptee à partir 

des débuts de sommeil. Bien entendu, ne pas tenir compte 

de la latence des SP ne signifie en aucune façon 6li.min.r 

le facteur : organisation interne. C'est pourquoi les 

courbes en fonction de l'heure légale, ne sont jamais 



que le témoignage simultané de l'influence circadienne 
et de l'organisation interne. Nous avons essayé ici de 

dégager ce qui revient spécifiquement à l'influence 

circadienne. I 

Le résultat est assez peu convaincant en ce 

qui concerne la duree des SP et le nombre de M.O. Sur 

les figures, on a regroupé les SP heure par heure selon 

leur heure d'occurence et on a reporté les moyennes 

pour chaque heure. 

On y distingue certains résultats bien connus: - 

- entre 23 heures et 8 heures du matin, la 
durée et le nombre de M.O. croissent et 

culminent entre 4 et 7 heures pour décrortre 

vers 8 - 9 heures, 

P" - il existe un "trou" très marqué entre 7 et - '  
9 heures pour le nombre de M.O.,entre 8 et 
9 heures pour la durée du SP. Ce fait sera 

repris dans la discussion car il apparart 3 

travers plusieurs indices, qu'il existe comme 

un point de rupture dans l'organisation du 
sommeil vers ces heures du matin. Ce sont 

prdcis6ment Les heure6 auxquelles la majorité 
.. 

des sujets s'endort ou s'eveille. A l'inverse 

des deux courbes précédentes, celle de la 

fréquence des M.O. semble prgsenter une tendance 
8 

/ mieux marquée (Fig. 2 2 )  . 
1°) La fréquence des M.O. des SP diurnes (après 

8 heures) est constamment plus élevée que celle des SP 

nocturnes (significatif 3 p < .001). Cela est compatible 

avec.la Fig. 22 et avec l'explication avancge, à savoir 

que les phénorngnes phasiques diurnes (nombre de M.O.) 



F i q .  N O  22 

Frequence des M.O.  en foncteur de l'heure l ega le  
[c lasses  d 'une heure) . 

On peut f a i r e  des hypotheses divergentes sur 
l e  sens rOel da l a  variation que recouvre cette courbe 
qpeiâgnt6c. II seable n6amoins pue l a  frCquence des 
11.0.. augmente B masure qu'on avance dans l a  j a d e .  

~i rcnar<luo par a i l l e u r s  des Bchancruras trèli larges 



des M.O. 



Retenons seulement pour la discussion, les 

points de. rupture qui apparaissent aux premieres heures 

de la matinée. Ces variations bruqques de la quantité 

, d'.éléments phasiques du sommeil doivent probablement 

être rapprochées du profil circadien d'autres fonctions 

physiologiques,-en 'parkkculier hormonales. Certaines 

. variations présentent des pentes très raides au moment 

des. transitions nuit--jour; en part,iculier, c'est peut- 

6tre le cas du taux de renouvellement (turn-over) des 

amines c6rgbrales qui est probablement à l'origine de 

la rythmicit6 circadienne des phénomènes hypniques. 

Mais d'autres études plus approfondies seraient néces- 

saires pour fonder cet- hypothes~ .  
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ces deux systèmes l'un à 1'autre.comme le montrent 

. URSIN.(1970). 

Ce chercheur etablit la relation qui existe 

entre la quantite de SP et celle du sommeil synchronise 

chez le chat aprCis,differents types de lesions 

expérimentales. Après destruction de centres contrôlant 

le SL, on constate corrOlativement une diminution du 

SP. A la limite, le SP ne peut plus survenir si la 

quantité totale de SL descend en dessous de 14 % du 

temps d'enregistrement. Ce fait démontre que le SP ne 

depend pas. seulkent du fonctionnement de tel ou tel 

' Ces raisonnements-reposent sur des experiences 

l'existence d'une force de cohesion interne au s 



moyenne d'environ 90 mn, au cours desquels.le sujet 

.passe par des-profondeurs.-de sommeil--cmissantea, puis 

d~csoiesantes, et "ré&nergeantM en une phase de SP à 

la fin de chaque cycle. Ce décours périodique se 

conserve statistiquement dans l'allure générale ainsi 

que la durée.moyenne des cycles. 

3 O )  - d'une répaztition quantitative et 
temporelle des différents stades de profondeur trés 

constante. Citons seulement KALES et al (1967), et 

WILLIAMS et al (1964). Les pourcentages moyens des 

stades chez des adultes jeunes sont : 

Entre parenthèses : l'kart-type. 

Par ailleurs, quoique la succession des stades 

telle que la montre lemherna d'une nuit ait un aspect 

assez çhaotique, on distingue une relation séquentielle 

et une distribution temporelle trGs nettes des périodes 

de SP et de SL. Schématiquement, comme le montrent la 

figure de WEBB ~(19711, (Fig.23) et notre figure 14 (lare 
partie), le-début de la nuit est caractérisé par une 

abondance de SL dont la quantité décroft progressivement 

avec le temps pour-faire place à une prédominance du SP. 



Fig. N O  23  

Q u a n t i t é s  de  stade 4 e t  d e  SP apparues par 

heure de sommeil à mesure que l a  n u i t  s e  dé rou le  

(d 'aprés  WEBB 1971 e t  VERDONE 1968)  . 
On v o i t  nettement l e s  e f f e t s - d e  l a  logique  

i n t e r n e  du sommeil s u r  l a  d i s t r i b u t i o n  d i f f é r e n t i e l l e  

des  s t a d e s  : l e  s t a d e  4 ,  abondant au début., dékroSt  
t o u t  a u  long d e  l a  n u i t  t a n d i s  que l e  SP augmente 
ré#uli&rement.  On ne re t rouve  pas  s u r  c e s  courbes l a  

t r a c e  d 'un  phénomène probable de s a t u r a t i o n  q u i  est 

apparu dans nos r b s u l t a t s .  





eux sur la 

apportés par des cas où.aelle-ci n'est plus (ou n'est 

- .p as ... enaore] ; établie. 

1 - Ontog6n&se:. et. :effets. del 1 ' âge. 

Les configurations du sommeil sont connus, 

chez le nouveau-ne et même in utero, des qu'on peut 

distinguer des activités electriques cérebrales. 

ous 1-'appellation "logique interneu n'est visible 

hez . le nouveau-né. 

e sommeil est-multi-phasique CPARMELEE 

plages.continues.de veille~et de-sommeil est faibie 

. (1 - 2 .heures de veillé toutes les 4 heures) ,Puis les , . 

. pgriodes d e  sommeil et de. veille . s 'allongent. respecti- . . ' y  

. vement; tendant .a.-rgdukre le nombre d 'alternances 

veille-sommeil. :La s'ieste d 'apr8s-midi, m&e si elle 
. - . ;,> ,'%;,* peut subsister. jusqu ' a  cinq, ans, ne represente vif e " .. 

' - . ';tp.\&5 

I 
d.11 : .-<;y? 

plus qu'une tcBs faibleproportion. d u  sommeil total. . . , . - ., $ !rg 

Tout se passe comme si, au cours de 

PfaCablisasment de ce rythme circadien, on assistait 

ma renforcement progressif de la cohérence interne - 
du systeme de sommeil (et simultan6ment du systeme de. - - 

< ve i l l e ) .  Au debut, le nouveau-nQ semble ne pas avoir . 

k r  -f@xoe de veiller tràa -1.eaqtemps : a1or.s il 
s ~ W % r  i l -n'a Brjrs la force de dormir très 1 

aqBak%j.jt donc .tr@s tbt m. @a synchrenis.nt B a r  uw 
, 

pCrioda Sle -14 heutee. et iï daniaure -p~a~iqum%at 



constant.pendant tout l'âge adulte, même si, après 

50 ans, on constate souvent une-tendance-a la frag- 

mentation .du. sommeil. 

A cela,.se superpose le développement des 

cycles SP- S non P. (Fig.24). La duree de ce cycle 

semble constante pendant Les premiers mois-de la vie 

et se situer autour de 50 mn. Il augmente ensuite 

nettement au cours de l'enfance,, à un moment encore 

,A - mal précisé, mais sûrement avant 10 ans pour se 

' stabiliser a 90-100 mn, durée qui ne changera plus 
avec l'âge. 

La durée totale du sommeil se modifie 

considérablement avec l'âge (Fig.25). Elle décrozt 

de façon tres rapide pendant l'enfance (12 heures et 

plus) ponr*atteindre un minimum à l'âge adulte auquel 

elle se stabilise. Il est possible qu'une légsre 

dgcroissance ultérieure accompagne le début de la 

sénescence (FEINBERG 1969) . 

Les composantes du sommeil suivent une 

évolution différentielle. La durée du SP suit une - 
évolution quelque peutcomparable à celle de la durée 

tatale du'sornmeil : une décroissance rapide au cours 

de l'enfance, un plateau pendant l'âge adulte, et, 

probablement, une nouvelle décroissance après 60 ans. 

Le SL, lui, décroft constamment depuis la naissance 
juLqu ' 3  la mort, d 'abord tres rapidement jusqu ' à  20 

ans, beaucoup plus lentement ensuite. La quantité 

totale à 60 ans ne .représente néanmoins que 55 % de 

la quantite à 20 ans: 

Sans discuter ici les explications possibles 



Fig. No 24 

\ 

Resultats de nombreuses etudes concernant le 

d6veloppment du cycle fondamental du sommeil humain 

avec 1 'âge (dlaprbs STERMAN 1972) . 
Cette figure rassemble les résultats d'une 



UREE DU CYCLE (en mn) 

gestation 1 3 8 2-5 5-10 20-30 75-85 +90 
mois années I 

DEVELOPPEMENT DU CYCLE 

REPOS I ACTIVITE 

PENDANT LA VIE HUMAINE 

D'APRES M. B. STERMAN (1972 1 f w%ds LI:LE 3csi 



Fiq. No 25 

Durée totale du sommeil et pourcentage du SP 

et du stade 4. Evolution avec l'age. (d'après FEINBERG 

1969). 

Alors que la quantité en SP semble être stable 

au cours de l'âge adulte et ne décroître qu'avec un 

certain degréde sénilité, la quantité de SL décrolt 

régulièrement tout au long de l'existence humaine. 

Cette différence est un indice que les "besoins" en 

SP et en SL sont d'une nature essentiellement differente. 





qu'on peut trouver à ces evolutions en fonction de 

l'âge, on peut conalure que l'image classique du 

sommeil -de 1 'homme adulte est obtenue par P'équif ibre 

de plusieurs ph6nsménes : la dur6e totale du sommeil, 

'la duree de SP et celle du.% sont des réponses à des 

besoins essentiellement différents, quoique tres li6s 

enfrk eux. 'Chacun d ' eux joue .un rdle sp8d.f ique dans 
'l'histoire du développement de ,l'individu : les 

constantes qualitatives et quantitatives du-sommeil 

de l ' h o m  adulte ne traduisent rien d'autre que la 

stabilisation sur un compromis probablement optimal 

entre les di£ férents besoins ( en anglais) . 

2 - ,  Interventions .pharmacologiques (droques) 

,, . . 
Il est certain que la régulation desL 

états de-vigilance et de sommeil est sous le contrdle \ - . '  
/ .3' 

des monoamines.a6rébrales (JOWET 1972). On peut donc 

imaginer - et l'expérience le confirme - qu'e l'alter- 
* .  

* : .. 
nance veille/somnieil et les caractères du senmeil . Ut-  <. 

puissent être ,modifies par des drogues. 

NQanrnoins, chez.llhome, il est toujours 

- digficile de:savoir par quel enchainement causal on . 

. doit expliquer l'effet d'une drogue. Celle-ci peut, 

ou bien modifier le-besoin spécifique en tel ou tel 

. -  - type de sommeil, ou bien-influer sur l'intra-sleep- 
cycling. Les resultats des études pharmacologiques 

faites sur 1 'homme ne sont pas toujours trés clair@- 

/ . 

I 
+ * - Dan@- Les a#s:&e rlsdssotien de -1k &arBr 



a-modifier par des drogues. La décroissance obtenue par 

l'emploi de-certains ahtiddpresseurs (imipram5ne par 

- -  -exemple), se fait par diminution..du SP et du stade 2. 

L1 est remarquable que les moddfications qu'on parvient 

. -a -induire- phacmacologSquement portent sur les- stades , .  
2.b - ',?::4~$~ 

2 et SP comme les différences trouvées entre sommeil >?- * y  Y a 

des petits ddrmeurs et celui des gros dokmeurs (HARTMANN 

1911). Cette notion a pour nous de l'intérêt : en effet, 

'est aussi à cela (stade 2 .et SP) que se ramènent les 
ifférences entre les sommeils diurnes et les sommeils 

nocturnes de nos, sujets. 

- HARTMANN (1971) émet l'hypothèse que 
1 ' aation da car tains p6dicaments presen,jks comme 

- somniieres qui, allongent effectivement" le SL. s ' expli- 
querait plutôt comme'dûe a une anesthésie ou un 

"aoma" léger que comme un simple allongement du sommeil 

normal. 

Contrairement au SL, le SP est sensible à 

L'effet des drogues. Pour lui, le tableau des effets 

des drogues est bien plus vaste et plus complexe. En 

.résumant très succintement;'le SP apparaxt comme un 

6tat beaucoup plus fragile que.le SL aux perturbations 

' *^d'origine chimique. Cet état de choses doit être 

probablement mis en relation avec la complexité de la 

-  chain ne des m6canis~s~bfoahltmiques quelson+&lenchement 

met en jeu. 

Dans le ta%&s&u. des états pathologiques du sommekl, une maladie 
bien decrite depuis. longtemps nous intéresse en particulier: ' 

- I 



la narcolepsie (ou maladie d e  Gélineau) , btous envisag'eons 

seulement la "narcolepsis.en SPH. La narcolepsie se 

caraotérise par une suite d'"attaquesw de sommeil qui 

surviennent chez le malade pendant tout le nycthémère. 

Plus remarquable encore est Le fait.qu'i1 s'agit 

d'accès de SP susvenant souvent sans SL préalable. 

Ainsi le SP semble ee libérer de cette "mise en tutelle" 

par la veille et le - - SL acquise avec l'âge (PASSOUANT 

1972). On ne peut s'empêcher de faire le rapprochement 

encore établies.-Mais la narcolepsie s'établit chez des 

sujets dont llorgani&ation cérébrale est terminée : le 

résultat de cetzte "indépendance" pathologique du SP est 

une perturbation prof onde des autres niveaux- de vigilance. 

Ainsi,. un caractère général des narcolepsies est le 

, 'manque d'éveil des patients. 

Ces faits constituent des preuves très 

fortes de l'influence capitale de l'organisation 

interne du sommeil sur le &ma temporal ,.du nycth6mère. 

Il est très probable que les troubles cités ici, en 

particulier la bksparition du cycle de 99 mn, soiene 

(316s .a a&&: W@qrlZi&a~. oh3akhcyesa au nfweku des famer- 
tl& r e ~ p r i ~ ~ ~ a s  BU 1. mie, m C ~ B  qui cûnowne ' 

. , des déplacemenes -teimporeJx - s&s des périodes do 

*' - sommeil ne .riaq&mk pas 8 'aimutir à une .m@&~.%eaIc,1.oi?l 

ou, au m~ins, un remodelage de ï'organisati&~ interne 
. . du sommeil. 

\ 

Leal aainiSaietwti~n$i de 1 'organi~atian fi 

, 2' 



hommes, probablement. parce que 1 'une .et .l 'aukcre se 

sont.adapt6es.~.l1a1te~nance jour/nu&t,depuis que 

l'espèce humaine existe. Encore faudrait-il préciser 

si, . .dans cet accord, n ' intervient pas un ..rapport 
.causal :. la vie de.relation n'oblige-t'elle pas la 

vie physiologique à avoir une périodicitb de.. 24 h.? . (,. ,. :P,q .,., y 
-,,!- 

.'...$ 
. ." 

, . .I 

C'est pourquoi on a entrepris des 

expgriences dites en "libre-cours" , c'est-à-dire que 
les sujets, soit seuls, soit en petits groupes étaient 

lacés dans des> conditions d'isolement (bunker,grotte 

aturelle) qui leur rendaient fmpo-ssible toute réfe- 

ence temporelle directe ou non. Le seul résultat 

vraiment net de ces quelques expériences est que la 

periode de l'alternance veille/sommeil reste voisine 

. de 24 heures avec cependant un écart qui peut atteindre 

1 ou 2 heures (en général au-dela de 24 heures.). 

Malgr6.certaines. affirmations, il ne semble Pas qu'on 

ait jamais constatg que des rythmes infradiens, des 

harmoniques.en quelque sorte de la période de base, se 

soient installes en permanence. Par contre, MILLS (1967) 

constate chez un sujet isolk pendant quatre mois des I 
rythmes de vie d'abord trbs irréguliers puis se stabilir 

Ce m'est peut-lêtre pas sans ressembJ.ance- 
. . avec ce qui se passe au moment d'une rotation de post 

la durée de la ajournée" est brusquement modifie@ dans 

oo cas. Il est alors possible que l'organisme ait àH 
rnaZtriser*, outre le -dépfia$qcfe iImgos6 a toutes las- 
fonctions-physiologique$, des oscillations de la 

~$,w~7;~:T!:$>TT;*pJ &%.%? '& '""j 
L b Voilà, bi.i&vement résum(ss, les principaux &Q& 



La conclusion globale est que, sauf lésions (en 

expérimentation neurophysiologique) , modifications 
pharmacologiques ou états pathologiques, la logique 

interne du sommeil manifeste une grande résistance. 

Par ailleurs, elle apparaît fortement corrélée avec 

l'organisation de tout le nycthémère, comme l'indiquent 

les expériences de vie en libre-cours. i 

I ' Nous allons donc gtudier, à travers nos 

résultats, ce que devient cette organisation lorsqu'on 

modifie arlt9ficiellement -1 'horaire- du sommeil et " .  
discuter les modSfications en fonction-de l'horaire. 

IL - L'ORGANISATION INTERNE DU SOMMEIL - NOS RESULTATS. 
t 

A)  Persistance des g: émas de sommeil. 

D'entrée, nous pouvons résumer nos 

1 ~6sultats de la manière suivante : 

- l'organisation interné du sommeil se 
maintient, malgré la sévérité de certaines conditions; 

- des differences significatives en 
fonction de. l'heure apparaissent : 

- dans la durée du sommeil, 
- dans-la composition en stades, en 

pariticulier par un déficit .en SP. 

Le 'fait le plus apparent est en effet la 

ressernblanae entre les khemas des périodes de sommeil. 

quelles que soient les.circonstances de l'enregistrement. 

Que 1 'on dorme de jour ou de nuit, sous l'inf luence ou 

non des facteurs qui influent sur la quantité de SLf 



(fatigue, déficit de sommeil, veille préalable 

allongée, etc ...), jamais on ne trouve de véritable 

dislocation duphema du deroulement d'une nuit (KLEITMAN 

1963) : l'ordre de succession des stades reste le 
même; le temps qui sépare l'apparition de deux SP 

successives reste statistiquement constant. Tout au 

plus, peut-on constater une anamorphose B l'intérieur 
des cycles, par exemple le SL s'étendant au détriment 

des stades 1 et 2. Chez les sujets soumis à des 

horaires de vie parfoïs tres bouleversés, ayant souvent 

accumulé du déficit de sommeil et de la fatigue, on 

ne trouve jamais de désorganisation massive comme 

certains malades, les narcoleptiques en particulier en 

montrent (PASSOUANT et coll. 1968). Rappelons néanmoins 

que nous avons utilisé uniquement des dormeurs qui ont 

dgclaré n'avoir-pris aucune drogue dans les jours 

pr6cédant les mesures et ne jamais en prendre de façon 

réguliere. 

Il apparazt donc important d'insister sur 

cette remarquable permanence de la logique interne du 

sommeil comme premier résultat net de notre étude sur 

le sommeil de jour. 

Cette stabilité est composée en faft de 

deux éléments : 

- une relation stochastique globale entre 
les diffgrents stades, c'est-a-dire que l'ordre de 

-suceession des stades est statistiquement déterminé 

par une loi constante. De plus, la durée de chaque 

stade reste dans des limites normales. Nous n'avons 

pas rencontré de SP durant 1 heure ou plus, comme 

certains auteurs en'rapportent. 



- une grande stabilité de la période des 
cycles (compté depuis le début d'un SP jusqu'au suivant- 

Ces deux faits sont-ils liés ? Faute de 

trouver des arguments qui soient en faveur d'une 

réponse affirmative, nous inclinons 3 penser qu'ils 

sont indépendants. Comme on l'a démontré a plusieurs 
_C 

reprises, les durees respectives du SP et du SL sont 

sous le contrôle de facteurs.différents. Mais on voit 

mal comment ces<facteurs, s'ils étaient absolument 

autonomes, s'arrangeraient entre eux justement pour 

que la somme SL + SP + stades 1 et 2 corresponde à 

90 mn. S) on est dans un cas oa le besoin de SL, par 
. . exemple, esb fort, il serait naturel que sa durée 

soit trés longue : or, elle peut être plus longue 

que la normale, mais jamais au point de modifier la 

périodicité de 90 mn. On peut donc penser que l'"horlogew 

réglée sur 90 mn. est un mécanisme indépendant et 

puissant qui module les grandes tendances du sommeil. 

pour reprendre l'image assez lyrique de EPHRON et 

CARRINGTON (1970) , il s'agit d 'un systéme de vagues 
qui se superpose Ei un systeme de marées, entendonS.par 

la l'alternance veille/someil. De mame que ce n'est 

pas la .succession deêl vagues qui .constitue la marée, 

de mame las grands traits du soiiuneil (c'est-a-dire 
la diminution progressive du SL et l'accroissement du 

SP au cours de la nuit) ne sont pas la rgsultante de 

la succession de plusieurs cycles &e 90 rnn. 

Il faut néanmoins faire une remarque très 

importante : tout ce qui vient d'gtre dit est vrai pour 

une vision d'ensemble du sommeil, c'est-à-dire si l'on 

s'occupe des durées moyennes des stades, absolument ou 

.relativement. On ne l'est plus tout Ei fait si l'on 

étudie dans le détail chaque passage d'un stade Ei l'autre. 



GLOBUS et al(1972) ont étudié la-variabilité de la 

durée des périodes de Si? et de S non P. Ils trouvent 

une différence statistiquement significative de cette 

variabilité, entre le sommeil diurne et le sommeil 

nocturne et en concluent à l'instabilité de l'organi- 

sation temporelle du sommeil. Ainsi, ils pensent que 

la modulation circadienne des oscillations ultradiennes 

n'est pas aussi bien réalisée le jour que la nuit. 
f 

1. 

Nous pensons que cette affirmation n'est 

pas en complete contradiction avec ce que nous avons 

dit de la stabilité de l'organisation interne du 

sorjuneil a travers le tpmps. Simplement, il s'agit d'une 
échelle d'observation plus ,fine. De toute façon, cela 

ne peraet toujours pas de savair, s'il y a une 

différence entre le sommeil diurne et le sommeil 

nocturne, et en quoi réside cette..différence. 

t 

Une autre preuve de la force de l'intra- 

sleep-cycling est apportée par la composition des 

cycles en SL/SP à l'intérieur du sommeil. (Fig.14, 

lère partie). Non seulement la durée des cycles reste 

constante, non seulement la succession des stades 

vérifie la même loi le jour comme la puit, mais les 

pourcentages respectifs du SL et du SP varient de la 

même façon a mesure que le sommeil se déroule. Le 
schéma-type vers lequel semble "tendre" dans tous les 

cas l'organisme est celui d'un sommeil de sépt ou huit 

heures avec un,e prédominance du SL au début, progres- 

sivement'relayé par le SP à mesure que la nuit s'écoule. 

Nos enregistrements montrent deux choses : 

. . - cette alternance demeure en quelque 
sorte "programmée" sur une duree de sommeil de 7 ou 

8 heures. Si le sommeil est4raccourci, artificiellement 
ou non, on ne constate pas de déformation dans cette 



alternance. Le nombre de cycles diminue, ce qui empeche 

le SP d'atteindre l'ampleur qu'il aurait eu dans les 

cycles manquants si le sommeil avait duré huit heures. 

.Le développement de la dynamique interne du sommeil est 

donc gêné, mais la dynamique elle-meme n'est pas modifiée. 

- de jour comme de nuit, cette logique interne 
du sommeil demeure. Mais elle semble déformée par l'heure 

.légale à laquelle &e sommeil a lieu. Les rgsultats 
concourent à prouver que les premières heures de la 

matinée sont un moment très favorable au SP. Effectivement, 
1 

la quantité de cebui-ci est, a nombre d'heures de sommeil 
égales, supérieure le jour que la nuit (1). Mais cette 

expansion ne se fait pas au détriment du SL qui demeure 
1 

abondant et qui, à mesure que le sommeil s'écoulq, 

, diminue, comme dans unea nuit normale, alors que. &e SP , 
lui, continue d'augmenter. 

L'évolution du nombre de M.O. (phénomgne 

. physique) va dans le même sens que l'évolution da la 

durée du SP (Phenomgne tonique). En gros, elles sont . 
- 

représentées toutes les deux par une courbe en cloche. 

Certes, l'horaire du sommeil intervient sur ces courbes. 
f 

On a d8ja vu les decalages et les déformations qule&les 

sribissent quand on passa de la nuit au jour. NBamoin?, 
que 1es.patternd d'occurencs des M.O. rasistenl 

qua%bkativment aux modifications d'horaires, constitue 

L) Dans un article très récent, des chercheurs trouvent - 

la m&ne chose dans le sommeil des infirmières de nuit. 

- BRYDEN G. and XOLDSTOCK T L. : Effect of night duty on 
sleep- patterns of' nurses. Psychophysiology 10 (1) : 

/ 

3-6-42 (1973) . 
b 
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B l'intérieur du-sommeil. 

Les conclusions les plus nettes tirées de 

notre travail prouvent d'une part, la force de la 

logique interne du sommeil, mais permettent d'autre 

part une premiere évaluation globale des perturbations , , 
-% causées au sommeil quand on le dephase brusquement dans . . v 

' h  L' 

le temps. Les changements observés portent en particulier ,P .J 5 -  \ 

sur la durée du sommeil et l'organisation du SP. Nous , /, +, ': 
* A k  
1 

allons les discuter maintenant. 
I I  

\. 
. , 

B) Caractères du sommeil sensibles à , . -7: . *  * 

l'hoxaire. 

1) - La durée du sommeil. 

Dans La population BtudiIe ici, la , 

duree du soimneil.est statistiquement infgrieuro..8 celle 

du sonmieil nocturne. Bien que nos enregistr 

et6 faits en laboratoire sur une population lLaltGe, 

durees mesudes sont cohérentes avec celles rapportees & 

tudes beaucoup. plus larges menees par; 

onnalres (en particulier TUNE 1969, QUAAS 

ns-toutes oes études (la nôtre comprise), il serait 

de savoir ce qui revient 3 la press 

ronnement tlumibre,-.bruits ext8rieurs, 

tes du groupe social auquel on adhère, at 
ain que rien; dans la soci4té indus 

aitadine, ne joue 'en- faveur des genkqui do 

srmir sn dehors des heures nocturnes habit 
, \ . . - 

.' 11 est quand m&ne è noter que nos 

ires bken entendu, dormaient sans 



tempe soit limitd pour des raisons familiales ou 

autres (sauf ceux qui. devaient embaucher entre minuit 

et 6 heures du matin). De plus, les conditions maté- 

xielles~(bruits, lumière) de laboratoire étaient 

b~nnes,~.et même jugses par plusieurs des sujets comme 

meilleures que celles régnant dans leur appartement. 

Ayant ainsi supprimg plusieurs conditions défavorables 

au sommeil diurne, nous avons pourtant trouvé des 

durées de sommeil diurne raccourcies par rapport 5 la 

moyenne nocturne -des mêmes. au j-ets . 

Ce raccourcissement du sommeil ne peut 

pas être mis au compte uniquement des conditions 

matérielles défavorables. Une preuve d'un autre genze 

est fournie par des résultats relatifs aux vols 

transméridiens rapides par avions 3 réaction (PRESTON 

et BATEMAN 1970) (Fig. 26). Les voyageurs soumis à ce 

type de transitions rapides se mettent à l'heure 

locale dès leur arrivée, c'est-5-dire qu'il5 ne luttent 

pas contre les conditions extérieures. Cela signifie 

que leur nycthémère est allongé de 6 heures s'ils 

vont d'Europe aux Etats-Unis, ou raccourci d'autant 

si la traversée se fait dans l'autre sens. Ces . 

conditions sont comparables à celles de la rotation 

,de:poste : le nycthgmere dans les deux cas devient 

 brusquement plus long ou plus court que 24 heures. Mais 

dans le second cas (vols transméridiens), le sujet n'a 

pas à vaincre un déphasage par rapport au rythme de vie 

-de la soci6té qui laentoure. Pourtant, la Fig, 26 montre 

que la durGe du sommeil diminue quand le déphasage 

s'accroft, et qu'elle revient à la normale quand le 

dephasage .appro~he de.. 24 heures. 

C'est une preuve supplêmentaire que la 



t, pendant 

et apres un tour du monde e f fec tue  , . en quelques jours : 
. * .  "* < 

-. ." -. - . - .  -.. _. " 1 , 
Cette f igure  qui represente un cas parttcul isr  e t  

façon spectaculaire l a  d i f f i c u l t é  da s i tuer  de façon 
favorable l a  période quotidienne de sameil dans le 
nycth&a&te quand on Impose un decalage brusque et 
fmportant dans l e  temps. La duriSe de  sotweil &&ainue 





dfminution du tGps de sommeil qui apparait dans nos. 

t rgsultats doit etre nia beaucoup moins au compte d'un . .  
r> 4 

7 -7 
- - ,  ;. t L ,  .. .+ déphasage par rappo~t à la uie extérieure qu'a un - - ,  

1 ' . .. déphasage par 

. . 6 - 6  A* 

lation entre la d 

de la veille et ce11 

auteurs ne trou 

entre ces deux grandeurs. Bien au contraire, chez 

l'homme dont toute l'activité physiologique est 

fortement marquée par l'influence circadienne, ASCHOFF 
. .  met en évidence une corrélation négative trés nette 

(Fig.27). Un autre indice est fourni par la répartition 

des durées de sommeil en fonction de l'heure du coucher 

(conducteurs de trains, Fig. 4.lère partie). Cette 

correlation 'f ortament négative, elle aussi, ne se 

justifie pas entièrement par les durées de veille : les 

sujets qui se couchent le matin n'ont pas une durée de 

ve$lle supérieure Zi la normale. La durée du sommeil 

diurne est donc en relation directe avec l'heure légale 

à laquelle il débute. 

Les resultats exposés ici, les notres comme 

ceux de la-bibliographie citée, se situent dans des 

situations. physiologiquement plausibles. 

. Ils concernent des someils qui se sont 

d8roulés à la suite des veilles, parfois supgrieures 

-a la.normaie, mais jamais Bnormes.: ainsi nous n'avons 



Fig. BI0 27 

Durée du temps de repos en fonction du temps 

d1activit6 cons6cutif (en bas) et precedenf (on haut) . 
Les mesures smnt des moyennes faites sur un sujet vivant 

dws un bunker (d4apr&s ASCîiOFF 1970) . .i; 

Dans l a  figure du bas, il ngapparaft awune 
\ 

relatfmn entre-le temps d1aativit6 et la teiaps de 

repos .g&-ri.Ap+Bc&kO. Par contre, il existe une correlation 
~S~,Q?BL%&V? nette entre 1s t e ~ i p s  agactivitB et 1. t-8 do 

l 

i C e l a  elgnlfLa quo, ptus l'actlvi+é a 
us 1s nmpos q a d ,  19. suit  es+ CBU~C. W:pLu., 

-ce t&ultat est qbtenu chez dail so$&s ~ U E  wi .la 
citO cixaadionaa na est pas mt8r ialis(lB phys'i~mmt 

> ,  

poirqutlh ~ u l s  et i s s ~ .  dons an M ~ W .  
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pas vu d e  s u j e t s  (sauf dans u r i  cas) é t a h r  r e s c é  e v e i l l 6  ' 

p l u s  d e  22  heures  avant  d e  se prêter à nos enregis t rements .  

N a s  c o n c l u s i o n s ~ n e  p ré t enden t  donc pas  ê t re  v a l a b l e s  pour 

d e s  s i t u a t i o n s  oh les s u j e t s  s o n t  demeurés d e  deux a 
. h u i t  j ou r s  s a n s  sommeil, comme l a  l i t t é r a t u r e  en r a p p o r t e  

. . quelques cas (PASNAU -et.  a l ,  1968, NAITOH e t  aL 1969) . 
Il  est  poss ib l e -que  dans ces c a s  les besoins  de  récupé- 

r a t i o n  s o i e n t  tels que d e s  mécanismes physiologiques  

d i f f é r e n t s  do iven t  ê t r e  invoqués pour exp l ique r  l a  

duree  d e s  sommeils. 

. .- 2) - Q u a n t i t é  s l o b a l e  d e s  d i f f e r e n t s  s t a d e s .  

' . 

.. L e s  a u t e u r s - c i t é s  dans l a  première p a r t i e  

q u i  on t  r é a l i s e  des  expér iences  d ' i n v e r s i o n  a iguë  

- . ' d ' h o r a i r e s  d e  sommeil (WEBB e t  a l  1971, WEITZMANN e t  

a l  1970), r econna i s sen t  globalement q u ' i l  es t  impossible  

.de m e t t r e  en évidence d e s  d i f f é r e n c e s  e n t r e  sommeil 

noc turne  e t  sommeil d i u r n e  s i  on u t i l i s e  comme seul 

c r i t è r e  les q u a n t i t é s  r e s p e c t i v e s  de chaque s t a d e  d e  

sommeil. Nos r é s u l t a t s  n e  concordent pas avec c e t t e  

conclus ion  : puisque les . sommei ls .de  jour  s o n t  é c o u r t é s  

p a r  r a p p o r t  a l a  n u i t ,  l a  d i f f é r e n c e  d o i t  forcément se 

r e t r o u v e r  dans les q u a n t i t é s  r e s p e c t i v e s  de s t a d e s .  

Effect ivement ,  on t rouve  que l a  q u a n t i t é  t o t a l e  d e  SP 

d e c r o i t  a l o r s  que l e  SL reste pratiquement constan$. 

I l  est remarquable que ce m ê m e  e f f e t ,  SL cons tan t  e t  

SP diminué se re tnauve  dans d e s  mod i f i ca t ions  du 

sommeil de n a t u r e  t r é s  d i f f é r e n t s ,  q u ' e l l e s  s o i e n t  

s p n t a n e e s  .ou a r t i f i c k e l l e s .  On peu&. c i t e r  : 

- les é tudes  d é j à  c i t é e s  s u r  p e t i t s  e t  

g ros  dormeurs, 

- les expér iences  d e  p r i v a t i o n  p a r t i e l b e  

sommeil-. D e s  ' l a  n u i t  qui s u i t  l a  
,"y$,~g5~&~$@;g,.I~$:@:<*u" !<?&"̂ ;.a% 
,Cr y ,, $&y* i.,. ,?. ., ,.&.mi -' *j&kL,* r ;&- 



première nuit écourtée, on constate une augmentation 

de la quantité relative de SL, bien qu'il n'y ait pas 

de déficit relatif en SL, bien au contraire,puisque 

ce sont les fins de nuit qui ont été écourtées. Cela 

est probablement dû à la tendance .de l'organisme Ci 

"réaliser" une certaine quantité constante de SL, 

quelle que soit la durée totale au sommeil, 

- le sommeil des maniaco-dépressifs 
(HARTMANN 1970), comme celui de certaines personnes 

qui ont des durées de sommeil très variables suivant 

les époques, montre des variations importantes dans 

la quantité de SP, selon la phase dans laquelle se 

trouve le sujet. Par contre, la quantité de SL paraît 

beaucoup moins variable, même dans des états oh la 

quantité de SP devient anormalement faible. 

Bien entendu, cela ne signifie pas que 

le SL soit un phénomène indépendant de facteurs dont 

on sait qu'ils influent de façon importante sur la 

structure du sommeil. En particulier, l'exercice 

physique intense accroît la quantité de SL consécutif 

(BAEKELAND and LASKY 1966). Encore plus nettement, 

l'âge est en relation inverse avec le besoin de SL qui 

décroît constamment a mesure que l'homme vieillit. Cela 
suggère que les quantités de SL doivent être mises en 

1 

l relation avec la dépense d'une certaine énergie biologique 

: dont le niveau est modulé surtout par l'âge et le genre 

d'activité et assez peu par le profil psychologique 

des sujets. 

Ainsi, il apparaît à travers la littérature 

la notion d'un besoin minimal en SL qui semble très 

constant d'après les études intra-individuelles-et même 

interindividuelles. Cette constance se retrouve ainsi 



." 

dans nos resultats. Si l'on se réfère 2i la question 

qu& est IL la base-de toute\ cette étude, "Que faut- 

il penser de la guaSft6 du sommeil pris en dehors des 

heures habituelles ?",  un premier 6lement de réponse 

peut être donc apporté : il semble bien que la 

situation-fair&-aux:sujets 6tudiés ici leur permet 

d'avoir ce sotmeil obligatoire. ("obligatory sleep") , 
pour reprendre l'expression de BAEKELAND et HARTMANN 

. . (1970). Cela revient à dire que le sommeil dont ils 

sont prives en- dormant de jo&.peut étre consider6 

.. comme .du "sommeil facultatif ", ou mieux, comme la 
part modulable du sommeiJ.. La conclusion provisoire 

est donc, en simplifiant beaucoup, que nos sujets 

ne semblent pas avoir franchi le seuil en dessous 

-duquel on pourrait parler dans leur cas de wivations 

chroniques de sommeil, L'absence de signes de rBcup6- 

. ration dans le sommeil enregistré semble le cosifirmer. 

3 J  - Evolution relative,du SL et du SB dans 
le nycthémSre. 

* .  II. = .  ,-" - ?R , k. ,c : 1 . l m  

z ., fi, " 

* a  - 
i ,  

~ v " $ ~ ~ ' ~ : .  On &a dé38 vu, qua, - globalement, les (Ivolu+iohs - ; 

,du* @L str du ESPI B m e u a i a ~ t  les ~ ,de~J@,ur  O be 
-: m & h +  ..86annrsbs, la -ds~~xtlp'ticrn M a  tronche. .quk est 

- khi.wigu9 deja* ci9711, . 

Cela est un indice que, pour compléter la 

descriptdon du sommeil diurne, il faut, 3 oe niveau, 

introduire la notion -de rythme circadien. Considgrons 

Pa F4g. 12 (lare. partie). Elle représente -le pourcentage 

des-différents stades.de sommeil au cours de périodes 

de cinq heures de sommeil environ, mais commen~ant a 



différents moments de la journée. Le SL et le 8P 

Qvoluent d'une façon liée 3 l'heure légale, et nous 

avons avancé des explications qui permettent de 

justifier ces courbes. 

Le SL. 

, Bien que sur.1a Fig. 12 soit représentée 

la quantité de SL en fonction de l'heure légale, on a 

vu qu'il ne pouvait pas s'agir simplement de l'évolution 

circadienne du SL : la courbe, en fait, traduit aussi 

et surtout les effets d'autres variables, ainsi qu'il 

l'a 6té précisé. Nganmoins, nous pensons que l'influence 

de l'heure légale, même si elle est masquée parce que 

secondaire, n'est pas négligeable. Sinon, comment 

expliquer le creux accusé par la courbe du SL quand 

le sommeil commence aux dernières heures de la nuit 3 

Les facteurs importants pour le SL, à savoir l'organi- 

sation interne du sommeil, le dgficit en sommeil et la 

durée de La veille prgalable n'expliquent pas pourquoi 

le SL serait moins Amportant à durée égale quand on va 

se coucher tard. Cela doit être rapproché des courbes 

de WEBB (1971) qui montrent l'évolution du stade 4 a 
l'intérieur du sommeil diurne. La quantité de SL 

.décroft bien avec le temps, mais la courbe est moins 

nette et plus aplatie que pendant un sommeil nocturne. 

Or cette déformation de la courbe ne peut être imputée 

au manque de sommeil ou à une veille anormalement 

- prolongGe, car ces deux facteurs tendent plutôt 3 

acoroftre.la pression en SL, donc 3 rendre son apparition 

plus hâtive. Il faut-aussi-écarter l'explication de la 

diminution du SL par une concurrence avec le SP. 

Absolument rien dans nos résultats (ni dans la littérature 

d'ailleurs) ne- permet.dgétayer une telle idée. Cette 



concucrtence d'ailleurs- est peu plausible sur le plan 

physiologique..-On a vu en effet.que, sauf cas patho- 

logiques (narcolepsie par exemple), on ne trouve 

jamais.de-.SP qui ne soit précédé par uns. quantité 

- suffisante de SL. En ,génBral, les plages de SL ne 

surviennent pas sans que s 'intercale du SP. Si le 

SP est dirninut5.0~ même absent, ceLa provient d'une 

perturbation extérieure. (bruit, température), d'une 

intervention pharmacologique, d'un état pathologiqu 

en général, ou d'une influence circadienne inhibitri 

pans le cadre quasi intangible de la période de 90 

toute augmentation de la durée du SL paraît bien 

faire aux dépens du stade 1 et surtout du stade 2 

Mais.jamais on ne constate une situation qui pourrait 

se décrire comme un "étrouffement" du ÇP par le SL. 

Ainsi, nous concluons que cette inflexion 

de la courbe du SL en fonction de l'heure du coucher 

doit êkre mise au compte d'une influence circadienne: 

la fin de nuit n'est pas -propice au SL. Comme les 

durées.de sommeil considérées sont assez courtes 

(environ 5 heures) et que .le SL se développe lentement, 

la quantité totale de-SL est inférieure 3 celle obtenue 

3 d',autres- heures de, la journée. 

Nos résultats et les études d'autres 

auteurs confirment l'importance de'la regulation 

circadienne du SP. La quantite maximale est atteinte . 
, a n s  la seconde moitié de la nuit et le minimum se 

situe approximativement-dans. l'après-midi. On a relevé 

. depuis Longtemps la corrélation négative tres forte 

entre la'qaantite de SP et la température centrale. 



Sans établir bien entendu de relation causale entre 

elles,. on doit noter la ressemblance frappante entre 

ces deux variables : non seulement la situation 

temporelle des extrêmes corncide, mais les courbes 

4 nycthémérales des deux variables manifestent les 

mêmes difficultés et la même lenteur à se modifier 

quand on inverse artificiellement l'alternance 

veille/sommeil (COLQUHOUN* 1971). 

La Fig. 12, précédemment citée, représente 

donc beaucoup plus l'évolution circadienne du SP qu'elle 

ne représente celle du .SL. On voit qu ' a  mesure que la 
nuit se termine, l'heure devient de moins en moins 

- favorable a la formation du SP. Cela explique la 
contradiction : pour des sommeils cammencés tard (après 

8 heures par exemple), la logique-interne voudrait que 

le SP se développe principalement encore plus tard, 

donc à des moments de moins en moins propices au SP. 

D'où le déficit en SP constaté chez les dormeurs de 

jour. Là se trouve peut-être la cause du raccourcissement 

ggnéralisé des sommeils du matin : on pourrait parler 

d'un certain "essoufflement" de l'organisation interne 

dans .sa lutte contre l'horaire défavorable. 

On a schématisé dans la première partie 

l'évokution circadienne du SP par une courbe qui est, 

faute dSinformations supp3bmentdirest à peu près 

- sinusoTdale. En. fait, si on a montré le caractére 

périodique -du S P I  rien ne prouve qu'.il doive s'agir 

d'une sinusorde. Des faits tendraient à soutenir 

'l'id& contraire, en particulier, des chiffres obtenus 

sur ce que nous avons convenu d'appeler les fins de 

- nuits. Ce sont des sommeils.commencés après 1 heure 

da-matin et qui incluent donc le8 derniéres heures 



de la nuit,.et, en général, les premiéres-heures de 

la. matknée (5. à 8 heures). . Dans ce .cas,. la proportion 
'-de SL augmente avec la durée du sommeil, ce qui est 

un résultat assez étonnant si l'on se rappelle ce 

qu'on a montré sur la permanence de l'organisation 

interne, L'explication doit sans doute être cherchée 

dans un-changement-brusque du facteur déterminant 

la composition du sommeil. Cela est compatible avec 

i'hypathése qqe ces heures de fin de nÙit soient une 

période oh différentes fonctions circadiennes 

prgsenteraient des pentes raides, d'où une certaine 
1 

brutalité dans les changements de composition du 

sommeil. 

Une autre preuve est donnée par WEVER 

(1968) (Fig. 28) : pour prouver que les oscillations 

circadiennes observées dans l'organisme humain sont 

en réalité les résultantes d'un système multi- 

oscillatoire, il montre la différence entre la 

courbe de température centrale d'un même sujet,dlune 

part au cours d'une expérience de libre-cours (sa 

périade.spontanée est 25,3 h.), d'autre part normalement 

accordé sur une période de 24 heures. Dans le premier 

cas, la température se repartit selon une vraie 

sinuso~de.. Mais dans des circonstances réelles de vie 

(second cas), la courbe devient une sinusofde 

deformée avec une montée douce et une déçroissance 

plus abrupte. 

Il ne nous est pas possible de confirmer 

demanière irréfutable cette hypothase en ce qui 

concerne les-variations circadiennes des facteurs 

intervenant dans le sammeil. IL faudrait pour cela 

avoir étudiésen synchronie d'autres fonctions dont 

on sait la sensibilité à la rythmicité circadienne, 



Fig. No 28 

Rythme de la température corporelle en fonction 

du rythme d'activité. En haut, les mesures sont faites 

dans un environnement constant (libre-cours), en bas 

sous l'influence d'un synchroniseur de 24 h. (d'après 

WEVER 1968). 

On remarque que, comme dans de nombreuses 

autres expériences, la périodicité circadienne a été 

exactement ajustée sur la valeur : 24 heures par le 

synchroniseur : mais cet ajustement a été fait au 

détriment du caractère sinusoïdal de la variation. 

Celle-ci, dans les conditions réelles (courbes du bas) 

reste périodique mais non sinusoïdale. 
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a été- rna.tériallement. -impassible. 

signifie que, dans le- sommeil nocturne, les premiers 

. . SP. sont pauvres -en M;O. et .qu'ils s'enriichis.sent 

ensuite a mesure que31a latence s'allonge. Ce résultat 
ne.semble.pas demeurer valable pour les sommeils diurnes 

., que nous avons .étudiés. 

ont une...éyo&ution ~signif icativemen. non dif.f érente. La 

. 'nocturne. ... Cela est compatible avec ce que l'on sait de , 

la:d6formation de Coutes.ies courbes de fonctions 

circadiennes, quand on inverse l'alternance nuit/jour. 

NBanmoins , .les. droites de régression adustees sur les 
portions.aoaendantes et descendantes ne montrent pas 



La courbe du nombre de M-0. diukne est, 

par contre, très en avance sur-celles des M.O. 

nocturnes. Si leurs portions décroissantes sont 

identiques, Le maximum est atteint beaucoup plus tôt 

le jour, Comme par ailleurs, les durées du SP sont 

globalement plus courtes le jour, la courbe de frequence 

des M.0,  diucnes, même si son évolution n'est pas trés 

claire, se situe constamment au dessus de la courbe 

nocturne. Cela explique aussi que la relation trouvée 

précédemment pour la nuit s'inverse. Les évènements 

phasiques apparaissenb en avance sur les évènements 

toniques. 

Pour comparer le sommeil de jour et le 

sommeil de nuit, nous avions considéré le déplacement 

du SP à l'intérieur du sommeil. Maintenant, il s'agit 

du déplacement des M.O. à l'intérieur des plages de 

SP. On trouve que la logique qui préside à la répartition 

de M.0. dans les SP est gauchie par le changement qu'on 

impose aux horaires de sommeil. 

Nous avons montré que.,lBinfluence de l'heure 

légale j.ouait pLus sur le SP que sur le S non P. Il 

apparaît maintenant, que; a l'intérieur du SP,llinfluence 
de l'heure, c'est-à-dire des rythmes circadiens, se fait 

plus particulièrement sentir sur Les phénomènes phasiques. 

En conclusion, il apparaît qu'une des causes 

profondes des modifications apportées au sommeil par 

l'inversion veille/somrneil est la force de la Jiaison 

existant entre SP et heure légale. Plus exactement, les 

changements proviennent de ce que le SP et le S non P 

sont influencés par des facteurs différents et avec des 

intensités différentes. En particulier, l'influence 



circadienne ne semble pas prépondérante dans la 

détermination du SL. D'oQ un déséquilibre quand on 

impose aux sujets de dormir à d'autres moments que 

leurs heures habituelles. Cette forte liaison entre 
/ 

'quantité de SP et l'heure légale, avec, corrélativement, 

la difficulté qu'il a à se produire à d'autres heures 

qulà.celles qui.lui sont habituelles, est sans doute 

à la base du raccourcissement relatif du sommeil 

diurne; 

Néanmoins, le problème reste entier de 

déterminer pourquoi cette sensibilité du SP aux 

variations circadiennes. Bien que notre travail n'apporte 

pas d'arguments décisifs dans ce domaine, on peut 

avancer l'idée que le SPI ph4nomène bien défini sur le 

plan phénomènologique, est en réalité la résultante 

de plusieurs mécanismes qui sont sous ' la dépendance 
de plusieurs systèmes monoaminergiques. Toutes ces 

manifestations sont sans doute plus ou moins liées 

entre elles de façon causale. Néanmoins, nous l'avons 

montré sur le cas particulier des M.O., chacune d'elles 

peut être soumise à un rythme de période circadienne. 

Si le SP est un phénomène multi-oscillatoire, on 

comprend mieux sa "fragilité" par la probabilité d'une 

dtrsynchronisation non seulement absolue de chaque 

composante, mais aussi relative l'une par rapport à 

1 'autre. 

1 A l'image.de l'organisme tout entier en. face 

des rythmes, des troubles dus à la désynchronisation 

relative des différentes fonctions surviennent (ASCHOFF 

1970) si on les déphase. Un temps qui peut être très 

long est nécessaire pour que toutes les fonctions sans 

exception se resynchronisent sur les nouveaux 

"zeitgebers" (ou synchroniseurs). Dans la pratique, on 



constate deux faits lfés entre eux : 

l a  - A cause de l'inertie des variations 
circadiennes, on ne trouve-pratiquement jamais 

d'adaptation complète des fonctions physiologiques 

à l'inversion des rythmes. La courbe de température 

corporelle de travailleurs par postes alternants ne 

s'inverse jamais complètement (COLQUHOUN 1971), elle 

tend tout au plus à s'aplatir, même pour des périodes 

de rotation assez Longues (2 semaines). 

2 O  - Si la resynchronisation de toutes les 
fonctions après une désynchronisation artificielle 

peut exiger un long délai, le retour à l'ancienne 

situation d'équilibre se fait très rapidement. 

Pratiquement, cela arrive très souvent : à chaque 

repos ou vacances, les sujets reprennent leur rythme 

normal, c'est-à-dire qu'ils dorment la nuit. Donc, 

même s'il y avait début d'adaptation, ils doivent 

recommencer à zéro un nouveau cycle d'adaptation. 

On peut supposer que ces variations brusques dans 

un sens puis dans l'autre provoquent des perturbations 

physiologiquement coûteuses. 

D'autres recherches concernant Le sommeil 

de l'enfant apportent des preuves du caractère composite .. 
du sommeil et plus particulièrement du SP. HELLBRUGGE 

(1968) fait la revue du temps de maturation nécessaire 

chez le nouveau-né à l'apparition des diverses fonctions 

périodiques. Celles-ci se stabilisent à des niveaux 

ontogéniques différents, certaines nécessitant une 

maturation plus Longue que d'autres. LEYGONIE (en 

préparation) étudie l'évolution des caractères - 
polygraphiques (mouvements, M.O., tanus musculaire,etc..) 



des SP-successifs au cours du sommeil. Lors du 

premier cycle, au moment où une plage de SP devrait 

survenir, il apparaît parfois des SP ébauchés, c'est- 

à-dire qu'il manque certains caractères nécessaires 

à la definition habituelle du SP. A mesure que les 

cycles.se.déroulent, les SP.-acquièrent tous leurs 

caracteres, sans doute pacce que l'heure légale et 

l'organisation interne deviennent simultanément plus 

favorables à la survenue du SP. 

Ces deux études apportent donc des indices 

du caractère hétérogène. du SP et par là même, expliquent 

que Le SP soit<la partie du sommeil la plus sensible 

aux perturbations. 

En guise de conclusion, il faut tenter 

de faire face au problème tel qu'on nous le posait au 

début : peut-on apporter des arguments physiologiques 

qui expliquent l'ensemble de plaintes relatives au 

travail à des horaires ohangeants ? 

Bien entendu, les causes profondes sont, 

pour une part importante, la mauvaise qualité de la 

vie de relation qu'imposent les horaires de vie décalés. 

Comme les infra-structures sociales ont toutes été 

bâties en accord avec les rythmes biologiques des 

hommes, rien n'a été fait matériellement pour aider 

ceux qui ont à vivre (et en particulier à dormir) en 

dehors des heures habituelles. En un mot, 'dormir le 

jour représente pour la majorité des gens qui y sont 

obligés, la situation qui accumule le maximum 

d'inconvénients de toutes sortes. 

Ces constatations, quoique banales, sont 

indiscutables, et il serait malvenu-de se lancer 



dans des  e x p l i c a t i o n s  t r o p  theor iques  s u r - l a  mauvaise 
. q u a l i t é  -de.-sommeil. d !.un.-t+auaill;eur+ d e  n u i t ,  - a l o r s  

q u ' i l  e s t  simplement gêné par  l e  b r u i t  qu i  r6qne ,dans 
. sona appartement. 

. Pouréant ,  il. nous érembLe,-possible de  
doriner une,opin$on ppyeiologjlquemenl: .fondée .sur l a  

glual i té  du sommeil des t r a v a i l l e u r s  3 h o r a i r e s  
a l t e r n a n t s ,  Il apparazt que, dans l e  cas des  s u j e t s  
q u i  nous o n t >  occup6, on ne s o i t  pas descendu en 
dessous asune.  w a n t i t é  de  sommeil minimale, e t  peut- 
6 t r e . . s N a g i t - i l  précisément de  ce "sommeil o b l i g a t o i r e "  
(BAEKELAND e t  HARTMANN 1970) amputé d 'une  p a r t i e  du 
SP, diminué d 'une p a z t  . importante des  s t a d e s  i n t e r -  

. . ed ia i r e s  1 e t  2 p a r - r a p p o r t  au sommeil nocturne 
m a i s  ayank-conserv6..pratfquement l a  qe'me q u a n t i t é  de  
SL, Ce quf nous permet dCavancer c e l a  est l e  f a i t  

que nous n?avons jamais t rouvé  quelque chose q u i  
rerssemhlait a un rebond .(rebound)' de  SL, s igne  - q u ' i l  

e x i s t e r a i t  une s i t u a t i o n  d e - d 6 f i c i t  d e  sommeil. 

Cer tes ,  une ob jec t ion  s!impose t a u t  de  

s u i t e .  : s ' i l  n 'y  a pas  de rebond de-SL p e r c e p t i b l e ,  

c'est peut-8ére q u e - l a  s i t u a t f o n  l e  rend impossible.  
IL: .paraî t  trbs d i f f i c i l e  d e  t rancher  e n t r e  les deux 

. .expLSoations : le rebond -ne se produ i t  pas  pa rce  q u ' i l  
es t  impossible ou bien, parce  q u ' i l  est  i n u t i l e .  Un 
argument, semble Gtre, comme l ' a  montré LILLE (1987) , 

. que L e  sommeil des week-ends "et d e s  per iodes  de repos 

est s tgnif  k a t i v e m e n t  a l longe  par . rappor t  aux sonmieils 

d iurnes .  Mais la, on peut  6lever une a u t r e  objeot ion:  
l 

ce@- eromn\e&ls de rl5cupgration son t  tbu iours  des  
sommei.1~ neoturnes,  dont  l a  q u a n t i t e  ne peut  pas  être 
cornparBe sans2pr6cau t ion  aveo celle du sommeil diurne.  



Plus important semble être le fait qu'on n'observe 

pas de reb0nd.à llintérieur.du sommeil diurne, alors 

qu'on a vu la force avec laquelle le besoin en SL 

peut se manifester, si vraiment il y a déficit en 

SL. Comme il- a d& jà été dit, on abserve une- modification 

globale du.sommeil.diurne par rapport au sommeil 

. nocturne qui-ressemble à la différence de composition 

entre sommeil de petit dormeur et sommeil de gros 

dormeur. Cette limite Inférieure correspond probablement 

aux chiffres trouvés dans des expériences de privation 

de sommekl (WXLKINSON 1969). On ne trouve pas de 

détérioration-significative de la performance pourvu 

qu'on laisse aux sujets de 3 à 5 heures de sommeil, ce 

qui cocrespond pratiquement à une non-privation de SL. 

Bien entendu, le problème de la performance, dans 

l'article cité, se présente de façon tout à fait 

différente que dans notre étude, puisqu'il n'y a pas 

a tenir compte d'un décalage horaire. 

De toutes façons, l'origine des plaintes 

n'est pas en liaison immédiate avec une détérioration 

du sommeil mesurable objectivement. Mais elle est 

sûrement corrélée avec l'impression subjective d'avoir 

bien ou mal dormi. Le problème est donc de savoir si 

cette impression peut être mise en,relation avec des 

carack62ristiques objectives du sommeil. Sur ce point, 

la Littérature fournit quelques résultats intéressants: 

LEWIS (1969) qui a fait une comparaison des données 

objectives (EEG) avec 1 ' estimation subjective des 
dormeurs, trouve une sous-estimation du temps total 

de sommeil, mais une surestimation de la latence 

d'endormissement et du nombre de réveils. 

Si BAEKELAND et HOY (1971) ne trouvent pas 



de "relabion. entre I 'oplaion. des -darmeurs et les- stades 
de pro;Éondeila= enregistrés+- HARTMANN .(.&970) affirme 

que- be rseatiment de, se sentir bien le matin est corréle 

positivement avec la quantité-de SP survenue au-dessus 

de, la .quanakité moyenne de SP. 

. - Ce résultat-de HARTMANN naus- permet 
d'avanaer une première conclusion : parce que les sujets 

étudiés ont un déficit en SP, ils souffrent d'avoir 

sommeil pendant le temps d'activité. 

La durée du SP est fortement corrélée 

à la longueur du sommeil. Sur ce point, nous devons 

signaler notre désaccord avec les conclusions de JOWET 

(1972). Il affirme que la durée du SP est direcéement 

en relation avec la durée de la veille précédente; 

une minute.de SP correspond à 10 minutes de veille. 

A nokre avis,.une telle relation impliquerait que la 

durée du -sommeil soit liée positivement a la dur6e 
de la veille précédente; Nous avons vu qu'il n'en était 

rien. Peut-être ce résultat est-il néanmoins valable 

- dans 1es.cas de longue privation de sommeil. capable 
d'induire un besoin de SP très intense. La durée du 

sommeil et celle du SP se trouvant être sous le 

conlrole de la rytbicité circadienne, on comprend 

que le dormeur diurne fasse moins.de sommeil et moins 

de SP que .sa.moyenne personnelle. Là sans doute se 

'trouve une des. causes des plaintes des travailleurs 

de nuit : l'impression d'avoir: plus sommeil et de'être 

plus fatigué pendant les périodes de travail 

. diurne. 

2 O )  - Cette premiere constatation 
s'appa~entabt.aux.eEfets d'une aertaine privation 

rsélrective -de sommed.1.. Ilx semble bien qu lune part 



imporDan.tre..d,es~.difficultés ressenties .par les 

t travailleurs.. 8: horallres..;lrr&gu.lie3tsS.provient non plus 

ff érentes , mêm 

fonctionnement du syst8me d'éveil (90 à 95 % des 

insomnies, semble-t-il) . Cela correspond à une 

augmentation du taux de renouvellement ("turn over") 

des catécholamines-centrales. La preuve que le 

système du sommeil (serotoninergique) est intact, est . 

qu'on peut guerdr cette Insomnie, non en s'attaquant 

au~somrneil, mais en utilisant des tranquillisants 

dans -la journee : le système d 'éveil (noradrenergique) 

accél6ré par. les .agressions de 1 ' existenae diurne, se 
calme ainsi et en ggnéral, le cycle veille/sommeil se 

régularise. 

b)- Celles qui sont dues à un hypofonction- 

nement du syst&me de sonmieil. Les ,causes de cet 

que dans -3esa.s. prBeédent : lt-sions, déséquilibres 

chimiques graves, mais elles se ramionent toutes a une 
.du turn-over 'de *,s&rotoaine, cerébrale . 
cette utilisation de dsnnées du domaine 



bioahimique montre de façon très nette le caractere 

- respectif des systèmes qui commandent le somme91 et 

&a ve&l%eI. 31 faut ajouter .que,. le. système commandant 

- le SP est, cornnie 1e.système d'éveil, un systgdte 

+ aatich~laminesgique, .Si un de ces systgmes est 

modif i6, (exp6rimentalement ou a la suite d 'une 
maladie) , tout 1 '&quilibre du systeme veille/sommeil 
est perturbé, On,conprend donc que reciproquement, 

si on altére diune'façon artificielle-la veille ou 

le sommeil (durGe, emplacement dans le nycthémère) , 
on.d&séquflibre le fonctionnement neurochimique de 

.l'ensemble. Comme le* systGme d'éveil et celui du SL, 

ont des fonctionnements qu'on peut qualifier d'anta- . 
gonistes, on va provoquer un déséquilibre qui 

retentira sur 1es.activités pendant-l'éveil et sur 

le délroulement du sommeil. 

. C'est bien ce que montrent les études 

sur.-les variations circadiennes de certaines fonctions 

physkologiques et pspchophyskologiques CCOLQUHOUN, 

dé$à .cité) . Les courbes .de la température centrale et 
de la performanee a des épreuves d'efficacité mentale 
sont bien corrélées pour des d o m u r s  de nuit. Après 

une-..inversion, de *l 'alternance 'veille/sommef 1, les 

,courbes deviennenk beaucoup plus imprécises, et la 

liaison entre elles moins nette. Cela traduit que 

le déséquilibre entre les systèmes de veille et de 

sommeil nécessite un certain temps pour se dissiper. 

La diminution ou même la disparition de l'écart 

entre le maximum et le minimum des fonctions , 
(températures.en particulier) semble donc bien être 

liée a un fonctionnement perturbé de l'ensemble des 
systi2mes veille/sommeil. 

- 
Une preuve complémentaire est apportée 

6%' $4 



par MONROE. (1967)- Celui-ci trouve que des mauvais 

domears.pzesentent une.âmplituds- entre extraes 

quotidiens de température plus faible que- celle de 

. . , bons dmeurs, Ce fait s ' expliquerait -si 1 ' on 
. con8idare que.l'aplatissement des courbes de 

tempt5rature;Çraduit une mauvaise synchronisation des 

fonctions.. circadiennes entre elles. Cela oonf irmerait 

notre explication du mauvais sommeil par des pextur- 

.-.. batdons de cetakns'rythrnes biologiques, On savait que 

le. fonekionnement de 12' organisme humain est modulé 

par des "horloges" Snternes,_Nous avons eu un exemple 

de ce qui arrive quand onbdéphase artificiellement 

toutes les fonctions ensemble. Mais notre étude 

oentrée sir le sommeil a fait apparaftre que, pour 

Btudier 1%; gf f ets des inversions .de rythmes. da vie, 

il faudrait -6kudier simultanément les .variskions d e  

- plusieu~s..va~iables physiologiques, et cela, sur tout 

le. nycthgmére. 



DanS.la perspective probable d'une extension 

du travail en continu, c'est-à-dire du.travail.de nuit, 

nos.conclusions globales sontb.plukÔt pessimistes : 

1'home.a dans son.hi5ritage genetique des periodicites 

qui font que c'est la nuit qu'il dort le mieux-et le 

jour qu'il est le mieux éveillé. 

S'opposer a aes rythmes provoque les 
perturbations dont nous avons vu des exemples, S'il 

faut absolument le faire, souhaitons au moins que ce 
* soit avec prudence, et aprh  avoir t en te  une synthèse 

des connaissances actuellement bien fragmentaire sur 

le comportement -des rythmes physiologiqueshumains. 
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