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1. ORGANISATION DU SOMMEIL CHEZ L’ADULTE

Le sommeil est une perte naturelle réversible et plus ou moins complète des rapports sensitivo moteurs de l’individu avec l’extérieur. Il s’agit donc d’une modification physiologique de l’état de vigilance.


Le sommeil de l’adulte est divisé en 4 stades dont les différentes caractéristiques ont été mises en évidence par des enregistrements par encéphalogramme.

Stade 1 : Ce premier stade se caractérise par la prédominance d’ondes thêta. Les mouvements oculaires sont lents et sporadiques. L’activité musculaire périphérique disparaît mais un tonus persiste.

Stade 2 : Ce sommeil est un peu léger avec prédominance d’ondes delta. Le tonus axial persiste mais les mouvements oculaires ont disparu.

Stade 3 : Ondes delta de grande amplitude. Ce stade correspond au début du sommeil lent profond et semble plus récupérateur.

50 % d’ondes delta . Le tonus musculaire est fortement diminué.

Stade 4 : Sommeil paradoxal. Relâchement musculaire complet mais pourtant production d’ondes rapides. Ce stade correspond aux périodes de rêves.


Le sommeil est composé de 75 % de sommeil lent et de 25 % de sommeil paradoxal.

50% de la population dort 9H par nuit. La moyenne des cycles est de 90 mn. Elle varie de 60 mn à 120 mn.

Le contenu des cycles n’est pas le même selon le moment dans le sommeil.

En début de nuit on a beaucoup de sommeil lent et profond.

2. LES FONCTIONS DU SOMMEIL
2.1. Les phases de sommeil lent ont pour fonction de restaurer les capacités  physiques mais on observe également l’importance de ce sommeil dans le triage des informations et  de la mémoire.

2.2. Le sommeil paradoxal joue un rôle capital dans l’apprentissage en favorisant la fixation  des informations et  dans la capacité de l’être humain à consolider les comportements instinctifs liés à la survie de l’espèce.


Il joue également le rôle de sentinelle.

La privation de sommeil paradoxal entraîne des troubles du comportement, principalement de type émotionnel.


Les personnalités extraverties semblent plus sensibles au manque de sommeil que les introverties.  

3. LE SOMMEIL EN MER

A l’évidence l’être humain ne peut sans altération physique et psychique importante se passer trop longtemps de sommeil.


En mer, il semble important de bien se connaître pour gérer au mieux la quantité et la qualité de sommeil suffisante pour rester performant.


Généralement, la coordination des mouvements est altérée pour des sommeils inférieurs à 4 heures par 24 heures.


Par contre, les études sur le sujet démontrent qu’il suffit de 10 mn de sommeil pour retrouver 50 % des capacités perdues. (ex : 2 nuits sans sommeil)

3.1. Des différences individuelles


Chaque individu possède une horloge biologique qui rythme sa vie de périodes plus ou moins actives. Ces cycles correspondent souvent à des pics de la température corporelle.


Chez la plupart des individus on remarque une chute de la température centrale vers 5-6 h du matin. La somnolence et le besoin de sommeil sont maximums autour du mini de température. Par contre, on peut également noter un pic de température vers 16 heures qui coïncide avec un maxi de la vigilance.


La durée d’un cycle idéal de sommeil avec une récupération maximale des facultés physiques et intellectuelles varie selon les individus (de 10 mn à 1 heure).

3.2. Des moments plus propices à la récupération


Les heures propices à une meilleure récupération varient une nouvelle fois selon les individus. Les indications données ci-dessous sont à minorer d’une heure si vous êtes du matin et à augmenter d’une heure si vous êtes du soir.


Les chronobiologistes situent le  changement de journée biologique aux environs de 17 Heures.


Sur une régate comme le Figaro, les heures idéales de repos se situent de 0H à 1H30 et de 4H30 à 6H. Une sieste de 20’ aux alentours de 14H permet également une bonne récupération.

3.3. L’entraînement au sommeil


S’il est difficile de se préparer à terre au sommeil polyphasique (découpé en tranches et réparti sur 24 h) quelques exercices et une hygiène de vie peuvent vous y aider.


La préparation physique avec des exercices longs et d’intensité moyenne (footing, vélo, natation) a un effet bénéfique sur la facilité d’endormissement et la qualité du sommeil des individus qui atteignent plus rapidement les stades de sommeil profond.


Les siestes régulières en début d’après-midi sont également importantes car elles cassent le rythme du sommeil monophasique caractéristique du terrien (une seule tranche de 22h à 7h par ex.).

- Maxi 1/2 Heure


La nutrition joue également un rôle sur la régularité et la qualité des rythmes biologiques.


Ainsi, les aliments riches en glucides (Pâtes, riz, pomme de terre, lentilles) favorise le sommeil profond.


Au réveil, il est plutôt interessant de consommer des protéines qui améliorent la vigilance.

- Se méfier du café et du Guronsan. S’il procurent une excitation provisoire, ils produisent également une dépression plus ou moins importante selon les individus.


Toutes les techniques de préparation mentale peuvent apporter une plus grande maîtrise de soi et apporter au moment voulu le relâchement nécessaire à l’endormissement.

3.4. A chacun sa méthode


Chaque individu possède un rythme propre qui lui permet un max de récupération


La durée idéale de sommeil semble génétiquement fixée. Il existe donc des petits et des gros dormeurs.


L’expérience pour les “vieux” navigateurs ou l’enregistrement des ondes par encéphalogramme pour les jeunes loups qui ne souhaitent pas laisser du temps au temps permettent de déterminer son rythme “idéal” de récupération. Les tranches de 20 mn semblent convenir à beaucoup de noctambules.


Dans le cokpit ou à l’intérieur. Il est fondamental de trouver une position qui permette un relâchement complet du corps dans une position confortable. Certains coureurs n’hésitent pas à prendre un oreiller. 

Il faut se faire sa niche.


Le rituel a beaucoup d’importance pour la rapidité d’endormissement. Il est préférable de passer 1 mn à enlever son ciré que de s’allonger tout vivant sans trouver le sommeil.

Comment se réveiller ?


La plupart des navigateurs utilisent une alarme puissante dont la manette d’arrêt se situe loin du lieu de sommeil. Après plusieurs jours en mer, le sommeil polyphasique s’installe de manière efficace et souvent le cortex cérébral reste attentif aux modifications de l’environnement provoquant un réveil en cas de problème ou même d’une faible évolution des conditions (force et direction du vent, état de la mer...).

°°°°°°°

PAGE  
4

