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Qu’a t tendre  d ’une  exp lo ra t ion  
du  sommei l?

Les attentes
l es  con t ra in tes

les  l im i tes

Les objets connectés

L’innovation
Quantité / qualité

L’utilité
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Quand on manque de sommeil, de nombreux troubles ap paraissent
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Les bienfaits après une bonne nuit de sommeil 
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Insomnie 
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Qu’a t tendre  de  l ’exp lora t ion  
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En pratique ….
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Heure
Début d’enregistrement (lumières éteintes) 21:58Temps au lit (min) 618
Endormissement 22:19 Période de

sommeil (min)
580

Eveil final 07:59 Temps total de
sommeil (min)

452

Fin d’enregistrement (lumières allumées) 08:17

Latences (min)
Stade 1   21.0
Stade 2   22.0
SWS   34.0
REM   61.5

Temps passé en chaque stade de sommeil  (min) (% du TST)
Stade 1 29    6.5
Stade 2 242   53.5
SWS 52   11.5
REM 128   28.4
Eveil (après endormissement) 145   36.9
Temps total de sommeil (TST) 452 100.0

Efficacité de sommeil :   73.0 %
Maintien de sommeil :    77.9 %

Nombre d’éveils intra sommeil :   31
Nombre d’éveils intra sommeil >1 min : 21

Nombre de changements de stade: 151

Nombre de phases de sommeil paradoxal : 7

Résumé 
des temps 
de sommeil



Syndrome d'apnées du sommeil
4 % des hommes et 2% des femmes

� Ronflement
� Arrêts respiratoires
� Surpoids ou prise de 

poids importante
� HTA
� Retentissement  de 

l'insomnie sur la 
qualité de la journée

� Fatigue
� Somnolence diurne
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- 5 à 10% de la population
- déficit en fer 
- déficit en dopamine

- Favorisé par certains 
médicaments 
(antidépresseurs, lithium) 

ou certaines pathologies: 
insuffisance rénale, diabète, 
polyarthrite rhumatoïde, anémie, 
neuropathie périphérique, 
thyroïde; déficit en acide folique, 
fibromyalgie, …… 
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Mouvements 
périodiques
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Insomnie 
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Insomnie 
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Hypnogramme :

Sommeil organisé en cycles (1 h 30)
Evolution au cours de la nuit : début de nuit, SLP 

fin de nuit, SP (REM)
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Mouvements 
périodiques



Réaction dAûéveil
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spindles
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Complexe K 
et spindles
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