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Meéethodologie

* |Interviews administrées du 04 au 14 Janvier 2010

1017 personnes agees de plus de 50 ans
ont été interrogees par téléphone
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Profil des Intervieweés - Age

0,

Sexe Hommes ]
Femmes 46%

54% 0

71a80ans 18%

. 81anset+ 13%
PCS+ 10%
ACTIFS . ) o _
Nombre d’années passé a la retraite

20% 19%

0
Retraités ( | l
0 r |
Autres inactifs 21%

Moins de 5 ans De5a9ans Del1l0a19 ans 20ans et +

Profession g Base = 1017
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Des personnes ©Og®es quli n

x
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Nombre moyen d’heures de sommeil sur 24H

[A tous]
Q.1 : En moyenne, ¢ o0 mbvoesmu ttallpa @4h@® dor me z

Une nuit en semaine Une nuit en week-end

3H 4H

4H
5H
6H
7H
8H
9H
10H
11H
12H

5H
6H
7H

0
30% 31%

8H
9H
10H
11H

12H

1 Il
Ensemble (n=1017) 7h13 7h30
Rappel Janvie2009 (1855 ans) 6h58 7h50

x
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Nombre moyen de siestes par semaine

[A tous] [Si fait la sieste en Q.3A]
Q.3A: Vous arrive t-il de faire la sieste ? Q.3B1: Combien de fois par semaine en moyenne ?

50-60ans: 42%
61-70ans: 39%
71-80ans: 39%
Plus de 80 ans : 50%

Oui
42%
Moins de 2 fois De2 a3 fois De4 a6 fois 6 fois et +
Base : 1017
Base : 423

Moyennes Nombre de siestes par semaine 50-60ans: 3,3
61-70ans: 4,1
_ . 71-80ans: 4,7
Ensemble (n=423) 4,2 fois Plus de 80 ans : 5.9

[ BmeESmEmEaE
e
#
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[A tous]

Q.2C: Combien de temps vous faut-il pour vous endormir ?

50-60ans: 86%
61-70ans: 85%
71-80ans: 87%
Plus de 80 ans : 66%

Temps mis pour s’endormir

83%

Moyennes

Ensemble (n=1017)

MGEN
o~

2Het + 50- 60 ans : 10%
1H 61-70ans: 13%
129 71-80ans: 10%

Plus de 80 ans : 24%

¢SYLJA LJdzNJ & 50-60ans:  1lmin
61-70ans: 11min
71-80ans: 11min

Plus de 80 ans : 25min

x
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[A tous]
Q.2D: Vous arrive t-il de vous réveiller la nuit ?

Non
22%

50-60ans: 76%
61-70ans: 78%
71-80ans: 82%
Plus de 80 ans : 79% Base : 1017

Moyennes

Ensemble (n=792)

Réveils pendant la nuit

[Si oui éveil la nuit]
Q.2E: Combien de fois ?

n Nombre de réveils la nuit

12%

%
=
.l'"’z
-

48%
| 33%
Oui Moins de 2 fois De 2 & 3 fois

78%

Nombre de réveils la nuit

De 3 a4 fois Plusde 4 fois

Base : 792

50-60ans: 1,8
61-70ans: 1,8
71-80ans: 1,8
Plusde 80 ans: 2




Troubles du sommeil

[A tous] [Si oui en Q.5]

Q.5: Souffrez-vous de troubles du sommeil ? n Q.5B: Desquels parmi les suivants ?

Insomnie 2%

Cauchemars agités ou impression de vivre vos ré

TTTTT T mmm oo Décalage des horaires de somm
' Rappel janv. 2009 . -
! (18—55ans) ! {@yYRNRBYS RQI LY

Syndrome des jambes sans rep:

% Oui : 32%

______________________

Narcolepsie ou hypersomni
Stress, angoiss!

ues a une pathologi

éveils au petit matir

imeil non réparateut
sommeil long a veni

Besoin d'uriner

ils nocturnes répété

flement du conjoint

Autres

(NSP)

Base : 1017

Base : 228

x
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Mauvais sommeil et maladies chroniques :
causes ou consequences ?

x
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[A tous]

Fréquence des maladies chroniques

Q.7 : Etes-vous suivi pour une des maladies suivantes ?

Hypertension
Une maladie du dos ou des articulatior
Une douleur chronique
Maladie cardiaque
Une maladie oculaire
'y NRdzof S
Diabéte
Destroubles prostatiques ou urinaire
554 GNRdzof Sa
Des troubles respiratoire:
Une dépression

Une maladie de la mémoire

Un cancer
Pathologies avec des scores % Cholestérol
inférieurs & 1% ]
Rhumatisme 0,3 Tyroide
Arthrose 0.3 Problémes digestifs, reflu;
Stress, Anxiété 0,1
Troubles hormonaux 0,1 Autres
Problémes d'immunologie 0,1 (Aucune)
Vertiges 0,1
Migraine 0,1 (NSP)

Base : 1017
1
| 80%
| 1 28%
| I 15%
| 1 12%
| 1 11%
| 111%
] 1 9%
] 18%
! 1 8%
1 7%

! 25%
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Maladies chroniques et sommeil < 6 heures
En moyenne, combi en-vaué &wdaiatl pas24idd®@? me z

Hypert.
Dos art
Douleur Ch
M.cardiaq
Diabete
Equilibre
Oculaire
Tr.Auditif
Tr. Resp

Prostat urinaires

Bv2

21%
21%

20%
19%

18%
17%

N0/

16%

14%
14%

12%
12%

N 04

9%

8%
8%

w
MGEN
/\

36%
36%

37%
34%

= WE < 6H
® semaine < 6H
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Nombre de comorbidités et durée de sommeil

1 7% 14%
n=253

% 9%

<6H
n=175 6HO1 & 7H
w 7HO1 4 8H
m 8HO1 3 9H
= OHO1 et +
3
n=123

n=69

x
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Insomnie et comorbidité

Mal. Dos et Art.

Douleur Chronique

I Insomnie
n=165

" Pas d'insomnie
n=852

Tr. Audition

Tr. Equilibre

Tr Respiratoire
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Syndrome d’apnées du sommeil et comorbidités

Dos et articul.

Mal.cardiaque m SAS

n=48

" Pas de SA¢
n=969

Douleur chronique

Tr audition
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Somnolence et augmentation du temps de sommeil :
un signe doalt®r at|

x
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Echelle de MAC NAIR (évaluation de la plainte mnésique)

Noter chacune des propositions selon le score suivant :
Jamais : 0 /rarement : 1/ parfois : 2 / la plupart du temps : 3

1. Avez-vous des difficultés a vous rappeler des événements de l'actualité récente ?

2. Avez-vous des difficultés a suivre un film (ou une émission de TV ou un livre) parce que vous oubliez ce qui vient de se
passer ?

3. Vous arrive-t-il d'entrer dans une piéce et de ne plus savoir ce que vous venez chercher ?

4. Vous arrive-t-il d'oublier de faire des choses importantes que vous aviez prévues ou que vous deviez faire

(payer des factures, aller a un rendez vous ou a une invitation) ?

5. Avez-vous des difficultés a vous souvenir des numéros de téléphone habituels ?

6. Oubliez-vous le nom ou le prénom des personnes qui vous sont familieres ?

7. Vous arrive-t-il de vous perdre dans des lieux familiers ?

8. Vous arrive-t-il de ne plus savoir ou sont rangés les objets usuels ?

9. Vous arrive-t-il d'oublier d'éteindre le gaz (ou les plaques électriques, le robinet, la fermeture de la maison) ?

10. Vous arrive-t-il de répéter plusieurs fois la méme chose parce que vous oubliez 'avoir déja dite ?

11. Avez vous des difficultés a retrouver des noms propres de personnes ou de lieux (acteurs connus, relations, lieux de
vacances...)

12. Avez-vous des difficultés a apprendre des choses nouvelles (jeux de cartes ou de société, nouvelle recette, mode
d'emploi...) ?

13. Avez-vous besoin de tout noter ?

14. Vous arrive-t-il de perdre des objets ?

15. Vous arrive-t-il d'oublier immédiatement ce que les gens viennent de vous dire ?

Un total supérieur a 15 (sur 45) est considéré comme élevé.

Nb : |l a grande majorité des sujets agés qui se plaignent
un score élevé doit conduire a effectuer une évaluation plus poussée de la mémoire.

d
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Echelle de MAC NAIR et age

25 points et plu
4%

Del6a2
points
20%

Moins de 1¢
points
76%

Plus de 80 ans
n=131

De 71 a 80 ans
n=183

De 61 a 70 ans
n=283

De 50 a 60 ans
n=412

Moins de 16 : tres bonne mémoire
De 16 o 24 1 légeres difficultés
25 et plus : problemes mnésiques

d

2 Moins de 16 points
i De 16 a 24 points
B 25 points et plus

L )
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Del6a?2
points
20%

Echelle de MAC NAIR et temps de sommeil

25 points et plu
4%

Moins de 1¢
points
76%

9HO1 et +
n=181

8HO01 a 9H
n=278

7HO01 a 8H
n=283

6Ha 7H
n=173

<6H
n=95

2%

30

3%

= Moins de 16 points
I De 16 a 24 points
B 25 points et plus
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Echelle de MAC NAIR etinsomnie

25 points et plu
4%

Del6a2
points
20%

Moins de 1¢
points
76%

Pas d'insomnie
n=848

Insomnie
n=162

= Moins de 16 points
I De 16 a 24 points
B 25 points et plus
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Des personnes agées sous exposees alalumiere

x
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Temps passé a I'’extérieur du domicile

[A tous]
Q.11: En moyenne par jour, combien de temps passez-vous a l'extérieur de votre domicile ?

_ Le week-end
En semaine

<1H 4%
<i: 1H 9%
2H 2H 12%
3H 3H 12%
4H 4H 10%
5H 5H 13%
3: 6H 6%
8H 7H 2%
9H 8H 7%
10H 9H 1%
11H 10H 4%
12H 12 H 3%
NSP 2%

N I
Ensemble (n=1017) 5h19 4h24

x
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% du nombre de personnes passant moins d’1 heure a la lumiéere en
fonction de I’age

14%)
>80

71-80

0
61-70 14%

8%

50-60

x
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% d’insomniaques en fonction du temps passé a I'’extérieur

9a 10H
7 a 8H
5a 6H
4H
3H

2H

1H ou...

x
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Une somnolence préoccupante

[A tous]

Q.16 : Vous arrive-t-il de somnoler ou de vous endormir, et non de vous sentir seulement fatigué, dans les situations suivantes. ?

Méme si vous ne vous étes pas trouvé récemment dans | 6 udee® situations suivantes, essayez de vous représenter comment elles auraient
puvous affecter.?  rmmmeoo—oooooooooooooooo [

65%

Score normal
35%

Moins de 11 Del1ll al4 De 15a19 20et+

Base : 1017

! Y - 7 - -
' « Au-dela de 11, ce score est jugé anormal. Ainsi :

*65% de I’ensemble des répondants a un score supérieur a la normale. Le score moyen de I’ensemble est de 13
*Chez les centenaires 6 ont un score supérieur a 11 et 4 inférieur. Leur score moyen est de 14,1
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Lumiere et horloge biologique

L'horloge biologique

—— Hypotalamus

Epiphyse

Libération de
la mélatonine
due a |'obscurité

Evolution du taux
de mélatonine
au cours d'une journée

Ecran lumineu

Tractus rétino-hypotalamique

Le noyau suprachiasmatiques :
horloge de notre organisme.

*—W—WW—P‘—FW
8 9 10 1 12 13 4 15 16 17 18 19 20 21 2 28 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Heures de la journée
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Laretraite : des rythmes retrouves

x
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Impact du passage a laretraite : changement du rythme de sommeil

[Si Retraité]
Q.15: Avez-vous changé votre rythme de sommeil, lors du passage a la retraite ?

______________________

Vous vous étes réveillé plus tar 45%
Vous avez dormi plus longtemg 41%
Vous vous étes couché plus tar 37%
+2dza | ST YASdz 33%
Vous avez commencé a faire la sies 31%
Vous vous étes réveillé(e) pendant la nuit plus souvent qu'a 29%
Vous vous étes réveillé plus t¢ 19%
+2dza I @ST Y2Aya 16%
Vous avez dormi moins longtemp 15%
Vous vous étes couché plus t¢ 13%
t2dza + @ST Sdz RSa LINRotsYSa | 13%

Vous avez arrété la siest 8%

Base : 475

x
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Troubles du sommell :
les mauvaises habitudes persistent

x
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Que font les insomniaques au lit ?

Lire | I
Regarder latele | N
Ecouter laradio : émissions parlées _l
tcouter de lamusique | [ INEGCGEG_—_——
tetephoner | [INEG——TEE
ecrire | GG
Manger ou prendre une collation _l
Travailler _l
Surfer sur Internet _'
vsey | D
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Les recommandations de 'INSV

QUELQUES CONSEILS POUR MIEUX DORMIR
QUAND ON N’A PLUS 20 ANS
f{Réajuster son horloge biologique grace  ala lumi ere.

f{Rester au lit uniqguement le temps n  écessaire au sommeil / Eviter les
activit és eveillantes dans son lit.

{Eviter de trop dormir dans la journ ée.
fGarder une vie sociale active

N Eviter les somnif eres. lls sont a prendre uniqguement sur avis médical et sur
de courtes périodes.

@ M_QGEN I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Focus sur le sommeil de 10 centenaires a domicile
Enquéte INSV / BVA/ MGEN 2010
Longue vie, longue nuit

x
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Temps de sommeil moyen : la semaine et 10h00 le week-end

lls se couchent a 21h12 et éteignent la lumiere 42 minutes plus tard, soit a 21h54

lIs mettent ensuite

8 /10 se réveillent la nuit. Nombre moyen de réveils : 3 par nuit (durée environ 23 min)

lls se réveillent en moyenne a 7h30 et se levent a 8h15

MAIS 7/10 se plaignent de troubles du sommeil et surtout d ‘iInsomnie (5/10)
4/10 utilisent un moyen pour am éliorer leur sommeil : somnif ere (3), tisanes (3)

6 centenaires sont considérés comme somnolents (score Epworth > 11)

@ MGEN INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE
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JOURNEE DU SOMMEIL® 2010

Vendredi 19 mars

Questions / Réponses

Excellente Journée du Sommeil®

)

Nl
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