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1. Les heures avant minuit ou les heures de début de nuit ? 

2.   Comptent…pourquoi ? Aucun stade de sommeil n’est inutile ! 

- Croissance
- Immunité
- « Nettoyage » du cerveau
- Mémoire
…

- Maturation cérébrale
- Mémoire
- Emotions
…
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Les chaussettes aident à dormir



• Température centrale (core) : 36.5 à 37.5 °C
• Température cutanée: 28 à 37°C 

Lack et al, 2008

Les chaussettes aident à dormir



> Mécanismes de régulation pour maintenir température centrale 
stable: vasoconstriction, frisson     ou      vasodilatation/transpiration

Krauchi et al, 1999; Raymann et al, 2007 and 2008

Les chaussettes aident à dormir



> Mécanismes de régulation pour maintenir température centrale 
stable: vasoconstriction, frisson     ou      vasodilatation/transpiration

Krauchi et al, 1999; Raymann et al, 2007 and 2008

ØDiminution de la latence d’endormissement
ØAmélioration de la profondeur du sommeil

Les chaussettes aident à dormir



Qui dort dîne 



• Au cours du Sommeil 
Ødiminution de la consommation d’énergie 

(sommeil lent ++)
Øaugmentation du glucose puis de l’insuline

Revue: Morselli et al, 2012
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• Au cours du Sommeil 
Ødiminution de la consommation d’énergie (sommeil lent ++)
Øaugmentation du glucose puis de l’insuline

• Les hormones de l’appétit

Leptine
pic nocturne

Grehline
pic début de nuit puis diminue

Qui dort dîne 



• Epidémiologie: Association privation de sommeil / sommeil de mauvaise 
qualité

- Diabète
- Obésité

• Données expérimentales
- Prise alimentaire       somnolence 
- Privation de sommeil        appétit 

Revue: Morselli et al, 2012

Qui dort dîne 



Le co-sleeping: une bonne idée ?



• Co-sleeping avec qui ? 

Le co-sleeping: une bonne idée ?



• Bed-sharing : 
- Avec conjoint.e: 82% des personnes en couple
- Avec animal de compagnie: 32% de la population  

Andre et al, 2021

Le co-sleeping: une bonne idée ?



- Subjectivement: meilleur sommeil si 
bedsharing

- Objectivement: meilleure qualité objective du 
sommeil (plus de sommeil profond, moins 
d’éveil) si pas de bedsharing

- Différence homme/femme
- Lien qualité de relation de couple – qualité du 

sommeil

Andre et al, 2021

Le co-sleeping: une bonne idée ?



- Facteurs culturels et sociaux
- Choisi ou réactionnel (aux 

troubles du sommeil de 
l’enfant)

- Subjectivement les parents ont 
l’impression que leur sommeil 
et celui de l’enfant est meilleur

- Objectivement: sommeil 
moins profond et plus 
fragmenté 

Andre et al, 2021
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- Facteurs culturels et sociaux
- Choisi ou réactionnel (aux 

troubles du sommeil de 
l’enfant)

- Subjectivement les parents ont 
l’impression que leur sommeil 
et celui de l’enfant est meilleur

- Objectivement: sommeil 
moins profond et plus 
fragmenté 

- Subjectivement: 
sommeil de bonne 
qualité 

- Objectivement: Sommeil 
des adultes et enfants 
plus fragmenté 

- Sommeil des animaux 
différents (éveils 
physiologiques)

- Allergies 
Andre et al, 2021

- Subjectivement: meilleur sommeil si 
bedsharing

- Objectivement: meilleure qualité objective du 
sommeil (plus de sommeil profond, moins 
d’éveil) si pas de bedsharing

- Différence homme/femme
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Le co-sleeping: une bonne idée ?



Troxel et al, 2007

Le co-sleeping: une bonne idée ?



On peut devenir court dormeur



• Court dormeur ≤ 6h 

• Intermédiaire 7-8h

• Long dormeur ≥ 9h 
Facteurs génétiques ? 
> Études de jumeaux: 46% de variabilité de la durée 
du sommeil
> Recherche de SNP…larges études, quelques gènes 
mis en évidence: 19% de la variabilité du temps de 
sommeil objectif 

Garfield, 2021; Kocesvska et al, 2021 

On peut devenir court dormeur



• Durée de 

sommeil en

fonction de 

l’âge

Sommeil nocturne Sommeil diurne
Durée du 
sommeil
/24h

Nombre 
de 
siestes

1 semaine 16h-17h 4

1 mois 15h 4

3 mois 15h 3

6 mois 14-15h 3

1 an 13h-14h 2

3-6 ans 12h 1

6-12 ans 9h-10h 0

Adolescent 9h-10h 0

Adulte 7h-8h 0

Sujet âgé 7h 1

On peut devenir court dormeur



3695 adultes
20 to 59 ans en baseline
5 mesures de temps de sommeil 
subjectif entre 1987 to 2012

Zomers et al, 2017> Changements liés : statut professionnel, inactivité physique, mauvaise santé rapportée 

• Durée de sommeil en fonction de l’âge…et de l’époque

On peut devenir court dormeur



Zomers et al, 2017

• Durée de sommeil subjectif versus objectif

• Durée du sommeil ⌿ besoins de sommeil

• Facteurs influençant la durée du sommeil: 

ØDémographiques, culturels, professionnels, familiaux…

ØMaladies   

On peut devenir court dormeur



On peut devenir court dormeur



carnivores

omnivores

herbivores

Siegel, 2005

On peut devenir court dormeur



On dort moins bien les soirs de pleine lune



Cajochen et al, 2013

OUI

On dort moins bien les soirs de pleine lune



NON

Cordi et al, 2013

Lunar class 1

Lunar class 2

Lunar class 3 

Habia-Rubio et al, 2015; 

On dort moins bien les soirs de pleine lune



Ca dépend

Smith et al, 2014

On dort moins bien les soirs de pleine lune



Changer d’heure est dangereux
pour la santé



Printemps: on avance nos horloges d’une heure
A 7h il est déjà 8h
Donc on « perd » une heure
Il faut se coucher une heure plus tôt
…et donc se lever une heure plus tôt 

Daylight saving time: DST

Changer d’heure est dangereux
pour la santé

Profiter des soirées sans 
éclairage artificiel 



Printemps: on avance nos horloges d’une heure
A 7h il est déjà 8h
Donc on « perd » une heure
Il faut se coucher une heure plus tôt
…et donc se lever une heure plus tôt 

Automne: on retarde nos horloges d’une heure
A 7h il n’est que 6h
Donc on « gagne » une heure
On peut se coucher une heure plus tard
…et donc se lever une heure plus tard 

Profiter des soirées sans 
éclairage artificiel 

Eviter l’obscurité le matin

Changer d’heure est dangereux
pour la santé

Standard time: STDaylight saving time: DST



Transition heure d’hiver > heure d’été
- Perte de 15-20 min de sommeil (30 min pour lycéens)
- Diminution de la qualité du sommeil pendant 2 semaines 
- Fatigue et Somnolence  
- Augmentation du risque d’AVC, d’infarctus du myocarde
- Augmentation du risque d’accident de la route 

Malow, 2022



Transition heure d’hiver > heure d’été
- Perte de 15-20 min de sommeil (30 min pour lycéens)
- Diminution de la qualité du sommeil pendant 2 semaines 
- Fatigue et Somnolence  
- Augmentation du risque d’AVC, d’infarctus du myocarde
- Augmentation du risque d’accident de la route 

Populations vulnérables

- Travailleurs du matin

- Ado

- Régions à l’Ouest des fuseaux horaires

Malow, 2022



Changer d’heure est dangereux
pour la santé

…En faveur de l’heure d’hiver: 
Plus physiologique, l’exposition à la lumière 
le soir favorise le retard de phase, privation 
de sommeil etc. 

… En faveur de l’heure d’été:
Plus de temps pour l’activité physique le soir
Plus d’activité économique le soir 



Merci pour votre attention


