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Le sommeil, témoin de l’évolution biologique 

Développement de l’horloge biologique chez les algues bleues-

vertes il y a 3,7 milliards d’années.  

 

Il y a 500 millions d’années, les vertébrés découvrent 

l’homéostasie du sommeil pour éviter de rester réveillés trop 

longtemps. 

 

Apparition il y 2 millions d’années des mécanismes 

neurobiologiques qui nous permettant de rêver. 

 

1879 Thomas A. Edison invente l’ampoule électrique, responsable 

d’importantes perturbations des rythmes du sommeil ! 

Michel Jouvet, foreword P Lavie Enchanted Word of Sleep 



John William Waterhouse (1849-1917)  Sleep and his half-brother death 



Durée totale de sommeil par jour  

(moyenne en heures) 

 

EXEMPLES DE DUREE DE  SOMMEIL / 24 h 
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A : Waking  

B : Light sleep 

C : Deep sleep 

D : Deep sleep 

Lev Mukhametov 

Dauphins 
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LE SOMMEIL HUMAIN AU 
COURS DE L’HISTOIRE 



Le sommeil dans la société actuelle  

• Sociétés industrialisées du XXIè siècle: 
 

– Sommeil monophasique 

 
– Nous dormons en moyenne 1,5 heures de moins 

qu’il y a cent ans 

– 30 % des travailleurs dorment < 6 heures  

– Etudiants dorment actuellement 1 heure de moins 
qu’il y a 30 ans 



• Nous dormons moins que dans n’importe quel 
autre période de l’histoire de l’humanité 

 

• Société 24 heures/24, 7 jours/7 : « no-time-
to-loose-society » 

 

• « Pandémie de fatigue » W Dement 

 

• Syndrome TATT « tired all the time », 
fatigués tout le temps 

 

Syndrome d’insuffisance de sommeil 



En Europe et en Amérique du Nord dans la 
période préindustrielle 

• Sommeil bi-phasique: 

– Le «premier sommeil» et le «sommeil du matin» 
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Yetish et al., 2015, Current Biology 25, 1–7 



Durée du sommeil 

Durée du sommeil:  

Moyenne 6.4 h 

 

Sommeil mono-phasique 

 

Ils dormaient 56 min plus 

en hiver 

 

Siestes rares (7-22% 

jours, 32 min)  

 



Troubles du sommeil 

• Avec un traducteur, ils ont interrogé les 
participants sur la fatigue et la qualité 
de leur sommeil 
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Troubles du sommeil 

• Avec un traducteur, ils ont interrogé les 
participants sur la fatigue et la qualité 
de leur sommeil 

Aucun de ces trois groupes avait un mot 
pour nommer l’insomnie ! 
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Les fonctions du sommeil  
 



Privation de sommeil: Animal 

Privation totale  
Faiblesse  

Perte de poids/mangent 

plus = perte énergie x 2.5 

MORT 21 j 

>Autopsie: Normal 



 Randy Gardner 1964 Californie 264h  

• 2ème j diff de fixation 

• 3ème j modif humeur (+ irritable), 
ataxie 

• 4ème j irritable, trous de 
mémoire, tête serrée, voit du 
brouillard 

• 5ème j MIEUX 

• 6ème j ataxie, tr parole, trous de 
mémoire, irritabilité 

• 9ème j pensées fragmentées, tr 
mémoire, dif visuelles 

• 10ème j T° centrale<1°, T° cutanée 
<10° 

• 11ème j   GUINESS 
– Les petites heures du matin  >>  

les pires 

– A aucun moment véritable 
comportement psychotique 

C‘est le cerveau qui 
souffre !!! 



I- FONCTION RESTORATIVE 



Fonctions du sommeil: Restauration 

• Permet au cerveau de récupérer de 
l’éveil 

 

 



Fonctions du sommeil: Restauration 

• Permet au cerveau de récupérer de 
l’éveil 

 

• Qu'est-ce qui se passe dans le cerveau, 
à un niveau moléculaire? 

 



L'espace interstitiel dans le cerveau de 

souris éveillé est de seulement 14% du 

volume du cerveau, mais augmente de 

plus de 60% dans le sommeil>> à 23% du 

volume du cerveau  

 

 

Le flux de LCR à travers l'espace 

interstitiel est réduite pendant  

réveil à seulement 5% de l'écoulement 

trouvé dans le sommeil  

 

L'augmentation importante du flux de LCR 

à travers l'espace interstitiel durant le 

sommeil résulte en une clairance plus 

efficace de métabolites et de toxines qui 

se sont accumulés pendant l’éveil 



II- CONSOLIDATION DE LA 
MEMOIRE 



• Existence d'un « 
effet de sommeil », 
c'est à dire, un 
meilleur rappel des 
faits mémorisés lors 
que l'apprentissage 
est suivi d'une 
période de sommeil 
 
 

Fonctions du sommeil: Mémoire 



Les circuits neuronaux 

activés dans 

l’hypocampe pendant 

l’apprentissage, vont se 

réactiver dans le même 

ordre pendant le sommeil 

subséquent 




