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    Anne Le Pennec est journaliste scientifique depuis 15 ans, spécialiste des sujets de santé. Collaboratrice régulière des revues L’école des parents et Éducation Santé, elle écrit également pour le CNRS et le Muséum d’histoire naturelle de Nantes.


    Psychiatre de formation, Sylvie Royant-Parola exerce en cabinet. Elle est présidente du Réseau Morphée (troubles chroniques du sommeil). Elle conduit en parallèle des recherches sur les comportements liés au sommeil et participe à des actions de prévention.
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C’est si bon...
Pas un bruit dans le wagon. Le train parti de Paris trois quarts d’heure plus tôt roule à vive allure vers l’ouest. Seuls quelques sièges sont occupés par des passagers solitaires, comme souvent à cette heure tardive. Une femme installée près de la porte, la trentaine élégante, a étalé un journal devant elle, probablement pour le lire. Ses jambes posées l’une sur l’autre encombrent le couloir. Son corps s’est enfoncé dans le velours rayé du fauteuil. Elle a l’air d’être plongée dans ses pensées, à quelques détails près : sa tête renversée en arrière, coincée entre le dossier du siège et la fenêtre, sa respiration régulière et ce léger ronflement calé sur le bourdon des roues sur les rails... Aucun doute, cette femme dort à poings fermés. Si elle ouvrait les yeux à cet instant, elle verrait défiler les grands espaces de la Beauce. À l’envers, la nuque endolorie.
La scène vous semble familière ? Évidemment car l’expérience du sommeil est d’une extrême banalité. Tout le monde dort, sans exception : les hommes, les femmes, les riches et les modestes, les jeunes et les moins jeunes, les anonymes et les célèbres, les animaux... Nous sommes tous logés à la même enseigne, contraints de cesser nos activités pour accorder à nos corps ce qu’ils réclament, à savoir du repos. Nous consacrons au sommeil un temps considérable : mises bout à bout, nos nuits et nos siestes représentent près d’un tiers de nos existences humaines. Pas moyen d’y échapper. Et pour cause : le sommeil nous est indispensable. Sans lui, nous ne serions que l’ombre de nous-mêmes, privés de notre vigilance, de notre faculté de concentration, de nos réflexes, de notre bonne humeur et notre sens de l’humour. Le manque de sommeil, et par extension son absence, déstabilisent jusqu’à nos cellules. Il est clair que notre organisme n’apprécie pas, mais alors pas du tout, d’être empêché de dormir.
Compagnon de nos nuits depuis toujours, le sommeil n’en est pas moins mystérieux, à la fois prévisible et difficile à cerner. Prévisible car si on le laisse faire, il opère toujours selon le même scénario : endormissement, sommeil léger puis profond puis paradoxal, une fois, deux fois, trois fois et plus, réveil. Imprévisible aussi lorsqu’il se dérobe, s’interrompt, se décale ou s’inscruste... Bref, se trouble. C’est du reste dans ces circonstances qu’il se dévoile le plus. Qui s’intéresse à son sommeil s’il s’endort comme un bébé quand il pose la tête sur l’oreiller, dort d’une traite et se réveille reposé ? Personne. Circulez, il n’y a rien à voir ! Pour explorer le sommeil, son architecture et ses mécanismes, rien de tel que d’introduire un grain de sable dans sa belle mécanique et d’observer ce qui se passe. La somnologie, c’est-à-dire l’étude du sommeil, procède ainsi, à coups de privation de sommeil et autres perturbations volontaires.
La discipline en tant que telle est relativement récente. Les travaux du Pr Michel Jouvet et de ses collaborateurs à Lyon lui ont donné une visibilité inédite à partir des années 1950. En quelque 70 années, la recherche sur le sommeil s’est structurée et le corpus des connaissances à son sujet s’est considérablement accru. Aujourd’hui, plusieurs équipes travaillent sur ce thème à travers le monde. Leurs études ont déjà permis de lever le voile sur les rouages physiologiques de l’endormissement, du sommeil et du réveil. Il reste toutefois beaucoup de zones d’ombre, qui sont autant de questions posées aux médecins, neuroscientifiques, épidémiologistes, biologistes spécialistes du sommeil. Saisir les rêves sur le vif est toujours un fantasme et ce, malgré des tentatives toujours plus ingénieuses pour les voir à l’œuvre. Ce que le sommeil fait au cerveau, ses effets sur le métabolisme, l’immunité ou le système cardiovasculaire commencent à être compris. Ceux qui s’emploient à identifier les gènes aux commandes de la fonction sommeil, ses variantes et la cascade des phénomènes moléculaires qui mènent à des nuits sereines, en trouvent toujours plus. De plus en plus d’études éclairent notre lanterne sur la manière complexe dont la lumière mène au sommeil... ou le perturbe. Sans parler de la question fondamentale, celle du rôle et de l’utilité du sommeil, qui n’a jamais été aussi documentée. Ces 30 dernières années ont apporté énormément de réponses. Par exemple, il est désormais avéré que tous les animaux s’autorisent régulièrement un petit somme ou un repos équivalent, quand bien même cela les rend vulnérables. Malgré tout, plusieurs points obscurs demeurent encore et justifient que des équipes de chercheurs un peu partout dans le monde consacrent leurs journées à l’étude détaillée de nos nuits, de nos rêves et de leurs influences sur nos vies éveillées de la naissance au grand âge. Tous les moyens sont bons pour faire la lumière, toute la lumière sur ce sommeil.
Il y a mille et une raisons de ne pas dormir assez, de se coucher trop tard, de se réveiller trop tôt, de veiller toute la nuit, d’être cueilli en plein rêve, de ne pas trouver le sommeil ou de le perdre en cours de route, de se mettre en apnée –– ô à peine quelques secondes mais des dizaines de fois jusqu’au matin... Bien dormir n’est pas donné à tout le monde, nous sommes bien d’accord. Toutes les personnes en proie à un trouble du sommeil vous le diront : jouir d’un bon sommeil, qui arrive vite, fait ce qu’il a à faire dans chacune de nos cellules et nous remet d’aplomb pour le lendemain, est une chance inestimable. La chance pourtant n’y est pas pour grand-chose. Le hasard peut certes vous prédisposer à certains troubles rares comme la narcolepsie. Mais les travaux scientifiques, dont certains sont très récents, ont établi qu’il existe quantité d’autres déterminants du sommeil, au moins aussi influents : l’âge, l’état émotionnel, les activités de la journée précédente, les conditions d’exposition à la lumière et au bruit, pour ne citer qu’eux. Surtout, il est souvent possible d’agir sur eux pour se concocter des nuits meilleures. Comment ? Par exemple, en connaissant et en respectant ses rythmes biologiques, qui ne sont pas ceux du voisin ; en apprenant à profiter au bon moment de la lumière naturelle et à se tenir à l’écart de celles qui tirent sur le bleu ; en adoptant des horaires de coucher et de lever réguliers.
Les spécialistes du sommeil constatent que celui-ci paie un lourd tribut au stress lié à la vie moderne et à nos pratiques sociales qui favorisent l’activité et le travail nocturnes aux dépens du repos. Ils s’en inquiètent et voudraient que nous ayons conscience de ce que nous risquons, pas pour nous faire peur mais pour que nous réagissions en conséquence et cessions de considérer le sommeil comme du temps perdu ou inutile. Ils voudraient que nous ayons de nouveau l’envie et les moyens d’aller nous coucher et de confier notre santé, qualité de vie et bien-être inclus, aux bons soins du sommeil. « Si vous saviez à quel point c’est bon de dormir... », nous chuchotent-ils à l’oreille. Nous voulons bien les croire, sous réserve qu’ils nous en apportent la preuve. La voici.


1

Tu dors ?


 

Dormir : Être plongé dans le sommeil.

Exemple : Il a dormi douze heures. 



Demander à quelqu’un s’il dort et attendre une réponse de sa part a quelque chose de pervers. De deux choses l’une : soit votre interlocuteur est endormi et le son de votre voix a toutes les chances de le réveiller ; soit il ne l’est pas et le simple fait de formuler une réponse alors qu’il cherche son sommeil le maintiendra éveillé. On peut toujours se taire et faire semblant de dormir. Ou répondre d’un oui mensonger pour mettre un terme à cette conversation absurde. C’est que le verbe dormir ne souffre pas d’être conjugué au présent à la première personne. On peut dire « je dormais », « nous dormirons » ou « j’aurais aimé dormir » mais pas « je dors ». Endormi ou éveillé, telle est pourtant bien la question. Il faut choisir son camp, quitte à en changer souvent au cours d’une sieste, d’une nuit et d’une vie. Nous en sommes tous réduits à alterner les périodes de veille et de sommeil. Inexorablement, celui qui dort finit par se réveiller et celui qui veille bascule dans le sommeil. Pas moyen d’échapper à cette oscillation. Quand elle est bien huilée et à l’abri des grains de sable, cette mécanique fonctionne à merveille, avec la régularité d’une horloge.


Comment s’endort-on ? 


Sommeil ou somnolence ? 

Après une bonne nuit de sommeil, Charlotte est éveillée. Pas au radar au saut du lit mais vraiment bien réveillée. La voilà qui sort de chez elle pour aller acheter du pain. Elle marche d’un bon pas en direction de la boulangerie, les yeux grands ouverts. Peut-être même qu’elle sifflote un air entendu à la radio. Elle croise un voisin à qui elle adresse un sourire. Parce que son corps est réveillé, il la transporte. Son cerveau l’est aussi et lui souffle le chemin dans ce quartier familier, les notes de la chanson et le nom du voisin. Elle remarque qu’il fait frais, se dit qu’elle aurait dû mettre une écharpe. Tous ses sens sont en alerte. Et puis elle a conscience d’être là, en train de mettre un pied devant l’autre, et perçoit les détails du paysage qui lui évoquent mille pensées.

Pour les neurophysiologistes, qui étudient le fonctionnement des systèmes nerveux, cet état se nomme veille active. Il correspond à une activité électrique rapide dans diverses zones du cerveau, à des mouvements, rapides eux aussi, des yeux dans leur orbite, et à un tonus musculaire manifeste. Autant de paramètres qu’il est possible d’enregistrer en laboratoire en plaçant des électrodes munies de capteurs en différents points du corps du sujet. Tant que nous sommes en train de faire quelque chose, ne serait-ce que lire comme vous le faites en ce moment, cet état se maintient. Pas éternellement bien sûr, mais pendant plusieurs heures d’affilée si nécessaire. Si vous vous laissez aller à la rêverie et vous autorisez à fermer les yeux, il est probable qu’une douce torpeur finisse par vous envahir, signe que vous avez passé le seuil d’un autre état : la veille calme. Les bruits, les odeurs et le souffle de l’air vous parviennent, vous pouvez suivre et infléchir le cours de vos pensées, votre corps et en particulier vos muscles sont au repos. Les yeux adoptent un mouvement pendulaire pareil à celui de l’horloge, régulier, hypnotique ; les ondes électriques produites par votre cerveau deviennent plus lentes. Le tonus musculaire perdure, si bien que vous pouvez encore rester assis sur votre chaise et faire illusion de présence auprès de votre entourage. Pourtant, vous n’êtes déjà plus vraiment là. Vos réflexes sont diminués et plus lents. Cette somnolence est celle que l’on ressent parfois en voiture après avoir avalé des kilomètres d’autoroute ou au cinéma quand la lumière s’éteint et que la volonté de suivre le film cède face au confort moelleux des fauteuils. Il suffit alors d’un mouvement inattendu sur le bas-côté ou d’une relance scénaristique pour reprendre ses esprits et le cours de sa vie pleinement éveillée. Si cet état de torpeur dure plus d’une minute trente, vous dormez déjà… Vous êtes dans le premier stade du sommeil léger.




Qui est aux commandes ? 

Plusieurs réseaux de neurones répartis en différentes zones du cerveau contrôlent la veille. Certains sont impliqués dans sa dimension corticale, liée à nos capacités cognitives d’apprentissage, de mémorisation, d’attention, de prise de décision, etc. D’autres interviennent dans l’éveil comportemental. Vous tendez le bras pour éteindre le réveil ou tournez la tête vers la fenêtre pour regarder à travers les volets s’il fait jour ? Aucun doute, vous êtes réveillé sur le plan comportemental puisque vous êtes capable de bouger. Ce que l’on sait aujourd’hui de la localisation, de la nature et du fonctionnement de ces réseaux de neurones impliqués dans l’éveil comportemental et/ou cortical est le fruit de plusieurs dizaines d’années de travaux en neurophysiologie... qui sont encore loin de fournir toutes les réponses aux questions des chercheurs. Par exemple, il apparaît désormais clairement que cinq systèmes neuronaux au moins interviennent dans le processus de l’éveil. Chacun est situé dans une zone cérébrale particulière et met en jeu un type de messager chimique, aussi appelé neurotransmetteur. Y en a-t-il d’autres ? Pourquoi sont-ils aussi nombreux ? L’un de ces systèmes est-il le chef d’orchestre des autres ? À ce stade, les chercheurs se disent que peut-être certains d’entre eux déclenchent le réveil alors que d’autres maintiennent le cerveau en état d’éveil. Encore faudrait-il le prouver, ce qui n’a pas encore été fait. Une population de neurones situés à la base de l’hypothalamus intéresse tout particulièrement les chercheurs. Ces neurones communiquent entre eux grâce à un neurotransmetteur appelé hypocrétine (ou encore orexine, histoire de compliquer un peu les choses). Il ne fait plus aucun doute aujourd’hui que ces neurones à hypocrétine jouent un rôle-clé dans la stimulation de l’éveil. Les chercheurs ont par ailleurs constaté que l’activité de ces neurones augmente lorsque le glucose vient à manquer. Comme si un faible niveau de sucre incitait à se réveiller. Ce système d’éveil pourrait ainsi jouer le rôle d’une sonnette d’alarme quand l’organisme est sur le point de manquer de sucre, faisant en sorte que l’individu soit en pleine possession de ses moyens pour se mettre en quête de nourriture.


 

Pourquoi avons-nous tendance à somnoler en début d’après-midi ? 

Question de température interne ! Les variations de la vigilance au cours de la journée sont liées à l’évolution de la température corporelle, elle-même sous le contrôle de l’horloge biologique. Tout refroidissement augmente la somnolence. C’est le cas après 22 h mais aussi douze heures après la moitié du sommeil de la nuit, soit généralement en début d’après-midi, vers 15 h. Vers 3 h du matin, la température chute autour de 36,5 °C, son plus bas niveau. Chez celles et ceux qui ne dorment pas, la somnolence est alors très prononcée. Inversement, une élévation de température interne accroît la vigilance et les performances. Le maximum de température survient plus ou moins tard dans l’après-midi selon que l’on soit du soir ou du matin. Il perdure jusqu’en début de soirée. Lorsque la température centrale est élevée, nous nous trouvons dans les meilleures dispositions physiologiques pour être performants physiquement et intellectuellement. Idéal pour faire du sport, plonger tête baissée dans un dossier compliqué ou apprendre un cours... à condition de ne pas devoir se coucher tout de suite après, au risque de ne pas réussir à trouver le sommeil.






Et là, tout bascule

De la veille calme à l’endormissement, il n’y a qu’un pas... qu’il vaut mieux franchir au cinéma qu’au volant de sa voiture, cela va sans dire. Savoir comment et quand précisément s’opère le passage de la veille au sommeil en a déjà tenu éveillé plus d’un. En vain car, à moins de disposer d’un électroencéphalogramme, traduction de l’activité électrique du cerveau sous forme d’un tracé, le défi est impossible à relever. Et pour cause : la conscience vacille au moment même où le sommeil s’impose. Néanmoins, les découvertes se succèdent et dévoilent progressivement les rouages d’un mécanisme, celui de l’endormissement, qui relève d’un subtil jeu d’équilibre entre divers systèmes neuronaux. Pour ce qu’on en sait aujourd’hui, un neurotransmetteur en particulier, le GABA, joue un rôle-clé dans ce processus. Dans une petite région du cerveau appelée noyau préoptique ventrolatéral (connu sous son sigle anglais VLPO), en référence à sa localisation anatomique, les neurones communiquent avec la quasi-totalité des structures d’éveil. Le message qu’ils transmettent par l’intermédiaire du GABA est une consigne d’inhibition. Autrement dit, quand les neurones du noyau VLPO s’activent, les centres d’éveil cessent d’émettre. Et le sommeil a le champ libre pour s’installer. D’autres centres du sommeil situés dans d’autres régions cérébrales ont été mis en évidence ces dernières années et continuent de l’être. En 2014, une équipe américaine en a par exemple identifié un dans le tronc cérébral, à la jonction entre le pont et le bulbe rachidien. Il comporte des neurones GABA, eux-mêmes inhibiteurs de neurones à glutamate inducteurs d’éveil. Si communication il y a entre ce centre du sommeil et celui du VLPO, on ignore encore tout de ses modalités. Plus surprenant encore pour qui s’emploie à assembler les pièces du puzzle du sommeil : l’équipe du Pr Pierre-Hervé Luppi, au Centre de recherches en neurosciences de Lyon, a mis au jour en 2016 un système de neurones GABA actif pendant l’éveil et qui inhibe un centre du sommeil, en l’occurrence le noyau réticulé thalamique –– GABAergique lui aussi, soit dit en passant. Des observations qui laissent à penser que les neurones GABA pourraient, selon leur réseau d’appartenance, être impliqués dans le contrôle de l’éveil alors qu’on les pensait seulement mêlés à celui du sommeil. Quand on vous dit que c’est complexe...




Montée d’adénosine

Après une longue journée de travail, un après-midi en plein air ou une soirée passée à buller, l’envie de dormir finit (presque) toujours par se manifester. On l’écoute ou pas, on y donne suite en allant se coucher ou pas, on trouve son sommeil ou pas mais elle est là –– sauf cas particuliers pathologiques, que nous évoquerons plus loin. Cette envie-là est un appel au repos adressé par ce corps qui a veillé pendant des heures, mobilisant ses ressources musculaires, cognitives, sensorielles pour effectuer mille et une activités. Elle est sous la double dépendance d’un processus dit homéostasique et de notre horloge biologique, tous deux redoutables de précision.

D’heure en heure et en toute discrétion pendant que nous sommes éveillés, la pression de sommeil augmente. Dans ce sablier coule non pas du sable, mais des substances hypnogènes naturellement sécrétées par l’organisme. Celles-ci contribuent à ce qu’on appelle la régulation homéostasique du sommeil, c’est-à-dire le maintien d’une alternance entre périodes de veille et périodes de sommeil. L’adénosine est l’une de ces substances, sans doute la plus étudiée à ce jour (voir encadré, ci-contre). Libéré par les cellules nerveuses quand celles-ci sont actives, ce nucléotide s’accumule tout au long de la journée dans les structures profondes du cerveau, dites sous-corticales. Sa concentration, faible au réveil, augmente jusqu’au soir. La balance penche alors en faveur du sommeil. Puis sa production décroît au fil de la nuit, de même que la pression de sommeil. L’implication de l’adénosine dans l’endormissement ne fait plus aucun doute. Pour autant, on est encore loin d’avoir entièrement compris la manière dont elle exerce ses effets hypnogènes. En concentration élevée, à la fin de la journée donc, elle pourrait agir doublement, en inhibant les systèmes d’éveil et en activant ceux du sommeil. Peu avant le réveil, quand sa concentration est minimale, elle pourrait au contraire inhiber les centres du sommeil. Ce modèle, bien que cohérent avec les données expérimentales disponibles à ce jour, demande encore à être confirmé.


 

Caféine contre adénosine
...
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