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Toujours plus  !  

Toujours plus dôactions de pr®vention. La Journ®e du sommeil®  a ®t®  

un  succès exceptionnel avec des retombées de presse très qualitatives 

(plus de 600 retomb®es sur tous les grands m®dias (t®l®vision, radio, 
presse) ainsi que des émissions en direct  comme «  Le téléphone  

sonne  è dôAlain Bedouet, une ®mission phare de France inter, ¨ une  

heure de grande écoute.  Nous le devons en très grande partie au  
professionnalisme de lô®quipe qui sôinvestit tous les jours  pour que notre 

message de prévention des troubles du sommeil et de la vigilance puisse 

être diffusé largement.  

En parallèle, nous augmentons progressivement le nombre de nos conférenciers et je 

les remercie de sôinvestir ¨ nos c¹t®s avec passion. 

Lôan prochain la Journ®e du sommeil®  aura lieu le vendredi 18 mars et aura 

pour thème «  La somnolence au quotidien  ». Tous, médecins et non médecins, 

centres du sommeil et acteurs libéraux, partenaires, commençons dès maintenant à 
penser aux actions à  mener  ! Mon souhait, ¨ lôexemple de cette ann®e sur le parvis 

de lôh¹tel de ville de Paris,  est que des ç villages sommeil  » ou des «  animations 

sommeil  » puissent se mettre en place dans un maximum de villes.  

Bonne lecture de cette nouvelle lettre qui prendra encore plus dôampleur  

prochainement.  

Merci de votre soutien et bonnes vacances   

«  Préservons notre capital santé, prenons soin de notre sommeil  »  

J. Paquereau  
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LES SENIORS NE DORMENT PAS SI MAL  

Les seniors dorment 7h13 la semaine  

et 7h30 le week - end, en moyenne  
En 2009, lôenqu°te INSV sur çSommeil et rythme 

de vie è aupr¯s dôun ®chantillon de la population 

française de 18 -55 ans avait mis en évidence une 

privation de sommeil dôenviron 1h15 par 24 h 
pour plus dôun tiers de ceux-ci, avec une durée 

moyenne de sommeil de 6h58 par 24 h. Les plus 

de 50 ans dorment donc légèrement plus que 
leurs cadets. A partir de 50 ans, la dette de sommeil est ainsi moins 

marquée. Les trois - quarts des seniors sont satisfaits de leur quantité 

de sommeil (75 ,7%). Si un senior sur 5 dort moins quôil en aurait besoin, 

un tiers des 50 -60 ans déclare manquer de sommeil, pour 12,7 % seulement 
des plus de 60 ans.  

 
*Lôenqu°te ç Quand le sommeil prend de lô©ge è a ®t® r®alis®e par t®l®phone au mois de janvier 

2010 aupr¯s dôun ®chantillon repr®sentatif de 1 017 personnes ©g®es de 50 ans et plus.  

Enquête «  Quand le sommeil 

prend de lô©geè -  INSV/BVA/MGEN*  



Lôexposition ¨ la lumi¯re du jour  

permet de r®guler lôhorloge biologique 

interne. Passer ses journées dans la 
p®nombre emp°che lôhorloge  

biologique dôidentifier correctement 

lôalternance jour-nuit, ce qui risque 

dôentrainer des difficult®s pour dormir 
la nuit.  
 

DES DIFFICULTÉS RENCONTRÉES, 

NON SANS CONSÉQUENCES :  
INSOMNIE, SOMNOLENCE,  

TROUBLES DE LA M£MOIREé 

  

Si les seniors paraissent dans  
lôensemble plut¹t satisfaits de leur 

sommeil, ils rapportent des difficultés 

lourdes voire sévères relatives à leur 

sommeil, évaluées entre autres par 
lô®chelle dôEpworth (mesure de la 

somnolence) et de Mac Nair 

(®valuation de la plainte mn®sique). 
 

22% des seniors interrog®s se 

plaignent de leur sommeil  

72% dôentres eux se plaignent 
dôinsomnie. Ils citent ensuite les 

cauchemars agités et les rêves  

intenses (38%), le décalage des 

horaires de sommeil (36%) ,  
le syndrome dôapn®es du sommeil 

(21%) et le syndrome des jambes 

sans repos (18%).  
 
Pour m®moire : dans lôenqu°te INSV 2009  
« Sommeil et rythme de vie », 32% des  
18 -55 ans se plaignaient de troubles du  
sommeil, dont 84% dôinsomnie. 

 

Des conséquences aussi sur la 

mémoire : 35% des personnes 

somnolentes souffrent de  
troubles de la mémoire  

(Score > 15).  

 
 

Les plus de 50 ans se couchent à 
22h35, en moyenne et se se r®veillent ¨ 
6h41 pour se lever ¨ 7h12 

Cette demi-heure passée au lit avant de 
se lever correspond à un besoin  
dôadaptation ¨ la p®riode dôactivit® qui  
va suivre et à la transition entre sommeil 
et veille. Lôheure de r®veil se d®cale en 
vieillissant : les 50-60 ans se réveillent 
majoritairement avant 7h et les plus de 
60 ans apr¯s. 
 

42% des seniors renouent avec  
la sieste  
Les seniors font la sieste aux  
alentours de 13h34, pendant 28 min.  
A partir de 50 ans, le nombre de  
siestes par semaine augmente,  
passant de 3 entre 50 et 60 ans pour 
atteindre 6 après 80 ans. Ce retour à la 

sieste sôaccompagne dôune modification 
de sa durée. Relativement courte chez  
les personnes jeunes (50-60 ans),  
souvent moins de 20 min, elle sôallonge 
progressivement jusquô¨ 1 heure et plus, 
au-delà de 80 ans, ce qui peut entrainer 
des difficult®s dôendormissement. 
 

UNE EXPOSITION A LA LUMIERE 

DU JOUR NECESSAIRE POUR 
BIEN DORMIR LA NUIT  

 

La lumière : un synchroniseur  

de lôhorloge biologique interne 
Les seniors passent en moyenne 

5h19 ¨ lôext®rieur de leur domicile 

par jour en semaine et 4h24 le  

week -end. Près de la moitié des  
plus de 80 ans sortent moins dôune 

heure ¨ lôext®rieur (44,8%).  

 
23,5% des personnes atteintes 

dôinsomnie passent moins dôune 

heure à la lumière du jour .  
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Rappel :  
 
Pour quôune  
sieste soit  
bénéfique,  
il est  
recommandé de 
la pratiquer en 
début  
dôapr¯s-midi  
pendant moins de 
20 minutes !  

60 et 80 : DEUX GRANDS TOURNANTS  
 
60 ans : la retraite entraine une modification du rythme du  
sommeil  
Une personne sur deux modifie son rythme de sommeil pour  
lôadapter ¨ ses besoins, grâce à des contraintes sociales plus  
légères, et en particulier la disparition des horaires professionnels. 
45% de ces seniors se r®veillent plus tard et 41% dorment plus 
longtemps. 37% des seniors d®clarent mieux dormir quôavant et 
seuls 13% disent avoir des problèmes de sommeil au passage à la 
retraite. 
80 ans : des difficult®s sôinstallent 
Le temps mis pour sôendormir sôallonge l®g¯rement (25 min) et le 
coucher a lieu plus tôt. Le nombre et la durée des éveils  
augmentent - 2 éveils par nuit en moyenne contre 1,8 chez les plus 
jeunes. La durée des éveils passe de 20 min pour les moins de 80 ans 
à 31 min pour les plus de 80 ans. Les plus de 80 ans font souvent  
la sieste durant la semaine (6 fois).  

A partir de 80 ans, lôheure  

du coucher avance et le  

temps dôendormissement est 

légèrement plus long :  

25 min en moyenne. 

Le temps passé à 

lôext®rieur,  

à la lumière diminue avec 

lô©ge et sôaccompagne 

dôune augmentation de la 

durée de sommeil sur 24 h.  

 

31% des personnes interrog®es ont 

commencé à faire la sieste à cette 

période de leur vie. 



Troubles du sommeil et autres maladies  

chroniques : causes ou conséquences ?  

 
Les personnes qui dorment moins de 7h ont en 

moyenne 3 à 4 autres pathologies associées, 

telles que lôhypertension art®rielle, le diab¯te, une 

maladie cardiaque ou un cancer (chez les personnes 
qui dorment plus de 8h, le nombre de pathologies 

associées se situent entre 1 et 2).  

Une durée de sommeil de moins de 6h est plus 

fréquente chez les diabétiques (18%), chez les 
personnes souffrant de troubles de lô®quilibre 

et de la marche (15,5%), de maladie  

cardiaque (20,3%) et de maladie du dos  
et des articulations (37%).  

 

Le lien de causalité entre temps de sommeil et  

maladies métaboliques et cardio -vasculaires a déjà 
été démontré dans la littérature scientifique. On  

sait aujourdôhui quôun sommeil court favorise ces  

pathologies, ce qui est à nouveau souligné par cette 

enquête.  
 

TROUBLES DU SOMMEIL, LES MAUVAISES  

HABITUDES PERSISTENT  

 
Le somnifère est en tête des moyens employés 

pour améliorer le sommeil  

16% des seniors interrog®s utilisent un moyen  

pour améliorer leur sommeil. Parmi ceux - ci,  
ils sont 57% à choisir les somnifères.   

Les m®thodes qui sôapparentent ¨ la relaxation sont 

encore peu utilisées ( seul 8% des personnes les 

mentionnent).  

  

Fanny Faugeron  
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MIEUX DORMIR QUAND ON NôA PLUS 20 ANS 
 
Réajuster son horloge biologique grâce à la lumière. Il est très important 
de maintenir un bon rythme « veille-sommeil » par une bonne exposition à 
la lumi¯re le matin, de lô®viter en fin de journ®e, et dô°tre ¨ lôobscurit® au 
cours de la nuit pour maintenir une bonne sécrétion de mélatonine. 
 
Rester au lit uniquement le temps nécessaire au sommeil / Eviter les 
activités éveillantes dans son lit. En cas dô®veil prolong®, plus de 10 ¨  

15 min sans endormissement, il est pr®f®rable de se lever et dôavoir une 
activit® relaxante. En restant longtemps au lit, lôorganisme fait plus  
difficilement la différence entre le jour (station debout, lumière et activité)  
et la nuit (position couchée, repos et obscurité).  
 
Eviter de trop dormir durant la journée. Une courte sieste (20 min) en 
d®but dôapr¯s-midi est suffisante. Le besoin de sommeil se calcule sur 24 h 
et non sur une nuit. En dormant trop dans la journée, le besoin de sommeil 
sera moins fort la nuit, ce qui favorisera les éveils. 
 
Eviter les somnifères. Ils sont à prendre uniquement sur avis médical et 
sur de courtes périodes. 

Garder une vie sociale active : 

sorties, vie associative, rencontres 
entre amis, etc. 

LE SOMMEIL APRES 50 ANS  
 

 

A lôoccasion de la  

10¯me Journ®e du 
Sommeil, lôINSV a  

édité le Carnet n°4 : 

« Sommeil, quand il 
prend de lô©ge ».  

16 pages pour  

comprendre les  
évolutions du  

sommeil après  
50 ans.  

 

ET A 100 ANS, COMMENT DORT - ON ?  

 

On comptait un peu plus de 200 centenaires 
en 1950é ils sont 14 944 en 2010. Le sommeil 

du sujet très âgé au - delà de 90 ans est peu évalué. 

Pourtant cette population augmente rapidement et 
la qualit® de vie est li®e ¨ la conservation dôun 

rythme veille -sommeil structur®. LôINSV sôest 

intéressé à 10 centenaires à domicile par le biais 
de lôenqu°te INSV/BVA/MGEN et ¨ 8 centenaires 

vivant en institution suivis par un actimètre.  
Retrouvez lôensemble des r®sultats sur notre site 

Internet : www.institut - sommeil - vigilance.org  

Une information sur les bons comportements à 

adopter en cas dôinsomnie doit °tre faite aupr¯s 

des patients : sôexposer ¨ la lumi¯re,  

côest- à- dire sortir ou avoir un éclairage  
approprié, garder une vie active, éviter de trop 

dormir dans la journée et consacrer le temps 

passé au lit uniquement au sommeil.  
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10¯me Journ®e du Sommeil  : une journ®e  pour 

mieux comprendre  

Organisée et coordonnée 

par lôINSV, la Journ®e du 

Sommeil a fêté sa 10 ème  

édition le 19 mars dernier.  
Sous les patronages du  

Ministère de la Santé et des 

Sports et du Ministère du  

Travail, médecins du  
sommeil, associations de  

malades et dô®ducations au 

sommeil, professionnels de 
santé, partenaires du sommeil 

se sont mobilisés aux côtés 

de lôINSV avec pour objectifs : 

sensibiliser et informer le 
grand public et les pouvoirs 

publics sur le sommeil et ses 

troubles, favoriser le  

dépistage, et rappeler  
lôexistence de structures de 

soins lorsque le sommeil  

devient pathologique.  

Au programme de ce  

rendez - vous devenu  

incontournable  : portes -

ouvertes et animations 
dans les centres du  

sommeil, manifestations 

dans des espaces publics 
partout en France,  

diffusion des résultats de 

lôenqu°te INSV 2010 

«  Quand le sommeil prend 

de lô©ge ».  

Alors quô¨ sa cr®ation en 

2000, la Journ®e du Sommeil 
ne r®unissait quôune dizaine 

de centres du sommeil et 

quelques centaines de  

visiteurs, en 2010 près de 
60 structures du sommeil 

ont accueilli plus de 

10  000 visiteurs.  

Soucieux de renforcer lôimpact 

de cet événement et  

dôinformer sur les bonnes  

attitudes à adopter concer-
nant le sommeil, lôINSV  

travaille activement à la repri-

se de ses messages de  

prévention par la presse.      

A la date du 6 mai, 608  
retombées presse ont été 

recensées .  

La très forte mobilisation des 

médias est sans doute un  
signe de la préoccupation des 

Français pour leur Sommeil. 

Mais un important travail  
dô®ducation et dôinformation 

sur les cons®quences dôune 

restriction chronique du  

sommeil ou dôun sommeil  

malade reste à effectuer.  

Côest pourquoi lôInstitut  

National du Sommeil et de la 
Vigilance poursuit son action 

dans ce sens et donne rendez

-vous à tous les acteurs du 

sommeil le vendredi 18 
mars 2011 pour la 11 ème  

Journée du Sommeil à  

lôoccasion de laquelle les  

spécialistes tireront la  
sonnette dôalarme sur les  

problèmes de la somnolence 

au quotidien .  

  

 Audrey Lopez  

  

Etre proactif,  
aller à la rencontre  
des Français  

 
Traditionnellement, la Journée du 

Sommeil sôarticule autour des  

portes ouvertes des centres du 
sommeil. Depuis 2009, lôINSV  

encourage les médecins à sortir 

de lôh¹pital pour aller vers des 
lieux plus propices aux rencontres 

avec celles et ceux qui ne se  

soucient pas encore de leur  
sommeil et le malmènent.  

Les portes ouvertes restent indis-

pensables. Elles constituent sou-
vent lôoccasion de franchir pour la 

premi¯re fois la porte de lôh¹pital 

pour ceux qui savent leur sommeil 
malade. Mais elles ne sont pas 

suffisantes.  
 

Faire prendre conscience de la 

n®cessit® dôam®liorer nos  
comportements vis -à-vis de notre 

sommeil, est indispensable.  

Y parvenir n®cessite dôavoir une 
d®marche proactive et dôaller au 

devant des Français.  

 
En 2010, 40 % des actions  

locales se sont déroulées en 

dehors des structures de 
soins. Cette stratégie a permis 

de quasiment doubler le nom-

bre de visiteurs.  
 

Une initiative locale :  

conférence théâtrale à Castres 

avec le Dr . Eric Mullens  

 


