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Le sommeil, t®moin de lô®volution biologique 

D®veloppement de lôhorloge biologique chez les algues bleues-

vertes il y a 3,7 milliards dôann®es.  

 

Il y a 500 millions dôann®es, les vertébrés découvrent 

lôhom®ostasie du sommeil pour ®viter de rester r®veill®s trop 

longtemps. 

 

Apparition il y 2 millions dôann®es des mécanismes 

neurobiologiques qui nous permettant de rêver. 

 

1879 Thomas A. Edison invente lôampoule ®lectrique, responsable 

dôimportantes 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 LõHISTOIRE 



Le sommeil dans la société actuelle  

ÅSociétés industrialisées du XXI è siècle:  
 

ïSommeil monophasique 

 
ïNous dormons en moyenne 1,5 heures de moins 
quõil y a cent ans 

ï30 % des travailleurs dorment < 6 heures  

ïEtudiants dorment actuellement 1 heure de moins 
quõil y a 30 ans 



ÅNous dormons moins que dans nõimporte quel 
autre p®riode de lõhistoire de lõhumanit® 

 

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

 

Å« Pandémie de fatigue  » W Dement  

 

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

 

Syndrome dôinsuffisance de sommeil 



En Europe et en Amérique du Nord dans la 
période préindustrielle  

ÅSommeil bi -phasique: 

ïLe «premier sommeil » et le « sommeil du matin» 
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Yetish et al., 2015, Current Biology 25, 1ï7 



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  

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

ÅAvec 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 lõinsomnie ! 
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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 


