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Le sommell, témoin de I'évolution biologique

®

Développement de I'horloge biologique chez les algues bleues-
vertes il y a 3,7 milliards d’années.

Il y a 500 millions d’années, les vertébrés decouvrent
I’'homéostasie du sommeil pour éviter de rester réveillés trop
longtemps.

Apparition il y 2 millions d’années des mécanismes
neurobiologiques qui nous permettant de réver.

1879 Thomas A. Edison invente 'ampoule électrique, responsable
d'importantes perturbations des rythmes du sommeil !

Michel Jouvet, foreword P Lavie Enchanted Word of Sleep mv
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John William Waterhouse (1849-1917) Sleep and his half-brother death




EXEMPLES DE DUREE DE SOMMEIL / 24 h

Durée totale de sommeil par jour

(moyenne en heures)

gfGir'clfe 11,9 }
Eléphant 3,1
Balgine 153
Etreﬂ humain 8
éBat_)“ouin ot 5
S — o

: Chat domestique 125

oooooooooooooooooo

Rat de laboratoire 13

oooooooooooooooooo

Lion 135

oooooooooooooooooo

Tamia rayé 15,8

.
Tesserrenren [T TEY vesnies

. Chauve-souris brune 19,9
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Lev Mukhametov

DOLPHIN

A : Waking

B : Light sleep
C : Deep sleep
D

: Deep sleep
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LE SOMMEIL HUMAIN AU
COURS DE L'HISTOIRE
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Le sommeil dans la société actuelle

» Sociétés industrialisées du XXI¢ siecle:

— 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
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Syndrome d’insuffisance de sommeill

* Nous dormons moins que dans n'importe quel
autre période de l'histoire de I'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
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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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Natural Sleep and Its Seasonal Variations Current Biology
In Three Pre-industrial Societies

Gandhi Yetish,! Hillard Kaplan,! Michael Gurven,? Brian Wood,? Herman Pontzer,* Paul R. Manger,’ Charles Wilson,®
Ronald McGregor,” and Jerome M. Siegel”-8:%:*

Yetish et al., 2015, Current Biology 25, 1-7 mll
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Durée du sommeil

9 Hadza, Tanzania (May, equatorial)
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Durée du sommeil:
Moyenne 6.4 h

Sommeil mono-phasique

lIs dormaient 56 min plus
en hiver

Siestes rares (7-22%
jours, 32 min)
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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
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Aucun de ces trois groupes avait un mot
pour nommer l'insomnie !
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Les fonctions du sommeil
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Privation de sommeil: Animal

Fig. 26. The appa-
ratus used in the
experiments on the
effect of sleep dep-
rivation in rats

Privation totale

Faiblesse

Perte de poids/mangent
plus = perte énergie x 2.5
MORT 21 j

>Autopsie: Normal

g Fig. 25. Allan
4 Rechtschaffen




Randy Gardner 1964 Californie 264h

2eme j diff de fixation

3eéme j modif humeur (+ irritable),
ataxie

4éme j irritable, trous de
mémoire, téte serrée, voit du
brouillard

5eme j MIEUX

6eme j ataxie, tr parole, frous de
mémoire, irritabilité

9éme j pensées fragmentées, tr
mémoire, dif visuelles

10éme j T° centrale<1°®, T° cutanée
<10°

11éme j GUINESS

— Les petites heures du matin >>
les pires

— A aucun moment véritable
comportement psychotique

C'est le cerveau qui
souffre |l




I- FONCTION RESTORATIVE
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Fonctions du sommeil: Restauration

» Permet au cerveau de récupérer de
'éveil
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Fonctions du sommeil: Restauration

» Permet au cerveau de récupérer de
'éveil

» Qu'est-ce qui se passe dans le cerveau,

a unh niveau moléculaire?
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Sleep Drives Metabolite Clearance
from the Adult Brain

Lulu Xie,™* Hongyi Kang,'* Qiwu Xu, Michael J. Chen,* Yonghong Liao,*
Meenakshisundaram Thiyagarajan,® John 0'Donnell,’ Daniel ). Christensen,® Charles Nicholson,”
Jeffrey ]. Iliff," Takahiro Takano,' Rashid Deane," Maiken Nedergaard®t

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>> a 23% du
volume du cerveau

Le flux de LCR a travers l'espace
interstitiel est réduite pendant

réveil a seulement 5% de I'écoulement
trouvé dans le sommeil

L'augmentation importante du flux de LCR
a travers l'espace interstitiel durant le
sommeil résulte en une clairance plus
efficace de métabolites et de toxines qui
se sont accumulés pendant I'éveil

RAVAAAS

Change in the brain’s extracellular space
between sleep and waking states may drive
the clearance of metabolites and toxins.

Cortical surface of brain

Tissue perfused | .‘
L by csF

Awake

Reduced interstitial space .
Restricted CSF flow
Metabolites accumulate

=\ Asleep
‘ >60% increase in interstitial space
7 & d Y Better CSF flow
) O Effective clearance of metabolites

\4 _}

SCIENCE VOL 342 18 OCTOBER 2013
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IT- CONSOLIDATION DE LA
MEMOIRE
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Fonctions du sommeil: Mémoire

Existence d'un « 2\

effet de sommeil », 2

c'est a dire, un Ty

meilleur rappel des : ‘ N

faits mémorisés lors x .
que |'apprentissage RENNERE
est suivi d'une - %**2;:\-: .....
période de sommeil i =

the ?arlnu 1|ne1ter\rn]nofSlee :de]ﬂ




@Vald

Reactivation of Hippocampal Ensemble
Memories During Sleep

Matthew A_ Wilson* and Bruce L. McNaughton

Simultanecus recondings were made from large ensembles of hippocarmpal “place cells”
i e raks duning spatial behavioral tasks and in siow-wave sleep precading and following
these behaviors. Calls that fired together when the animal occupied particular locations in
the environment exhibited an increased tendency to fire logether during subsequent sleep,
n comparison to sleep episodes precading the behavioral tasks. Cells that wene inactive
during Behavior, of thal were attive bul had non-cverlapping spatial firing, did not show
this increase. This effect, which declined gradually during aach post-behavior sieep ses-
sion, may result from synaptic modification during waking experience. Information acquined
during active behavior B s re-xpressed in hippotampal circuits during sleep, as
postulated by some theores of memory consolidation.

Les circuits neuronaux
activés dans
I'hypocampe pendant
I'apprentissage, vont se
réactiver dans le méme
ordre pendant le sommeil
subséquent

during
mmnmmwmmmmmmhmmmw-‘
typically absent from the PRE phase.

0.04 Rt 2 b

0,08 Rt 3

0.00
FRE RUM POST

Fig. 3. Mean cress-comrelations (=100 ma) o
cell pairs during PRE, RUN, and POST phases
{Fag. 2). Only cells with signifcant spatial fring
on the apparaius are included (10}, Cell pairs
were grouped on the basis of he amount ol
mveriap bebwean their spatial firing distribu-
tions. Calls thai were comalaied (OVR, solid
bars) during the FUM phase adcibied a signif-
icand (anabysis of vasianca, P < W05) increass
in complation during the post.run [POST) ke
rekalives 1o pre-run (PRE) sleep (+) o o cella that

calls active duning ALN. Tha nurisens of call
pairs conibuting 1o aach histogram were s
fellcows: [A) Fad 1, NON 437 and OVRA 60; (B)
Rat 2, MOMN 719 and OVR 95; (C) Rat 3, MON
i and OWH 147,
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