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@ QUELQUES BASES \Nn)

La chronobiologie correspond a l'‘étude des rythmes
biologiques dans l'organisme.
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Paramémres caractéristiques d 'une fonction rythmique (modifté de Touitou & Haus, 1994).
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| ) Fig. 2. Circadian thythm of gastrointestinal temperature: Mean values (=) and SD (grey line)
recorded every 60 s during 24-h period are shown. The mean best-fit curve (. ) between

Humeur the experimental data and the cosine curve of the 20 subjects is shown (n = 20; r=0.97).
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QUELQUES BASES
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@ QUELQUES BASES

> Int J Chronobiol. 1976;4(2):97-110.

A self-assessment questionnaire to determine
morningness-eveningness in human circadian

rhythms

J A Horne, O Ostberg
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Fig. 19. Repreésentation graphique du rythme circadien de la température cenirale sur 24
heures chez des sujefs ages et jeunes, moyvenne = écart hype (adapté de Duffy ef al.
1998)

U

Normandie Université



dian\
QUELQUES BASES \Nn)

™ -, ra s 0, 10| Tl mb[ﬁ.'ﬁ
T - ~# Adulte sportf (AZ)
- e A dulte sédantaira (A3)

00 00 03 00 D& 00 De:00 12:00 15:0:0 18:00 21:00 W02 104

Heures (h)

Figore 5. Raprdsentation graphiqgue der modificatoens de Namplitude du rythme circadien d'une variable
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Figure 14. A schematic representation of the circadian thythméef sleep and wakefulness are
synchronized with rhythms of the solar day. The circadian system ﬁr{:motes wakefulness during
the day and sleep at night. \
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QUELQUES BASES
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Figure 4. Désynchronizarion interne spontanée enire le rythme de I'acrivité veille-sommeil (veille (wmm .
sommeil () et e rythme de la température rectale (acrophasze (A ) et bagphase (V¥ )) chez un homme placé en
condition d’'isolement. 4 parnir du 15™ jour, les dewx rythmes se désynchronisent - la période du rythme de la

température rectaie diminue alors que celle du rythme de l'activité veille-commeil augmente (exmrait de Wever, n
1975). u
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES

BIOLOGIQUES

Effet de 'exercice physique sur [’horloge
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES
BIOLOGIQUES

Désynchronisation / resynchronisation
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES
BIOLOGIQUES

Amplification et aplanissement du rythme
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES
BIOLOGIQUES

Effet du niveau de capacité physique
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES
BIOLOGIQUES

Effet d’'un entrainement physique
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EFFET DES APS SUR LES RYTHMES ian)
BIOLOGIQUES o/

Altération du rythme veille/sommeil avec le vieillissement

Sommeil
normal

Sommeil
perturbé

Somme

Eveil
perturbé

Sieste

éventuelle Somme

12 h

Adufte jeune Sujet agé
sommeil monophasique sommeil polyphasique

plus fréquent plus fréquent

(D. :
El
<
[0)
@,
@



EFFET DES APS SUR LES RYTHMES
BIOLOGIQUES

Le cercle vicieux / vertueux de la qualité de vie ;
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@ RYTHME CIRCADIEN DE LA VIGILANCE @

Périodes idéales pour dormir
\
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SIESTE SR

* Le terme « sieste » (« 6 heures ») n'est a utiliser qu’en
début d'apres-midi

» La sieste doit durer entre 10 et 30 min

* le contenu de la sieste peut varier en fonction de 'heure

o

12:00 18:00 heures

>
13 14 heures
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TEST DE COURSE A PIED ( { i! } |

Nap opportunity at 15h00- — *
Nap opportunity at 14h00 e
Nap opportunity at 13h00

No-nap opportunity

| 1 | ] ) | |
550 600 650 700 750 800 850
TD (m)

Figure 3. Total distance (TD) (mean + SD) recorded during the
5-m shuttle run test in the four experimental conditions.

*: Significant difference in comparison with no-nap opportunity
condition; #: Significant difference in comparison with nap
opportunity at 13h00.

Abdessalem et al. 2009
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@ DIFFERENTS ROLES DE LA SIESTE AL

» Couper lajournée en 2 en diminuant la fatigue
accumulée le matin

« Récupérer un sommeil insuffisant (compensation a
une privation de sommeil, une insomnie, etc)

=» production des siestes aux contenus différents

=» dans la vie de tous les jours ces effets se
cumulent (/ se compensent)
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SIESTEUR / NON SIESTEUR ?

Facteurs génétiques Stage 1 Stage 2
- Allergiques a la sieste

- Effet sexe g s i s l I l
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Figure 2.
Experimental naps from polysomnography. Percentage of each sleep stage during a PSG-
recorded daytime nap based on nap frequency. * indicates p<0.03. ** indicates p<0.01 '



EFFETS DE LA SIESTE | % '! } {; }

* Sur l'organisme:
- Retablie la dégradation des performances due a la privation de

A
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FIG l IU Mes SD values of time to exhaustion during KST with nap (J) and withou | ( after RN 1 ight) and PSD (partial sleep
depr ll. : 5I‘,:l|iﬁt".llll difference from PSD without nap (P <0.01): €€Significant di H I 1 RN I nap (P < 0.01).
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EFFETS DE LA SIESTE | % '! ,' é )

 Sur 'organisme :
* Diminue le stress (™ adrénaline, cortisol, systeme
sympathique)
- Améliore le fonctionnement cardiovasculaire et
diminue les risques de maladie
- Améliore le systeme de défense immunitaire
» Diminue la douleur
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EFFETS DE LA SIESTE

* Sur le cerveau :
- Améliore la vigilance

CONDITIONS

J.
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@ EFFETS DE LA SIESTE finn

» Sur le cerveau :

- Améliore les performances cognitives, méme apres un
bon sommeil nocturne

Normandie Université
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ELSEVIER Climical Neurophiysiology 110 (1909) 272-279

The effects of a 20 min nap 1n the mid-afternoon on mood.
performance and EEG activity

Mitsuo Hayashi®, Makiko Watanabe, Tadao Hon
Department of Behaviornl Sctences, Faculty of Integrotad Arts and Sclences, Hiroshima Untversity, Higasi Japan
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= NO-NAP

LOGICAL REASONING
The effects of a 20 min nap in the mid-afternoon on mood. 20 I

performance and EEG activity 0 _M | -
]

Mitsuo Hayashi®, Makiko Watanabe, Tadao Hori =20 “

Departmerst of Behaviorn! Sciences, Faculty of Integratad Arts and Sclences, Hiroskima Untversity, Higashi-hurozhma, Japan
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g SLEEP
£k MEDICINE

ELSEVIER Sleep Medicine 7 (2006) 508-512

www.elsevier.com/locate/sleep
Original article
Daytime naps improve procedural motor memory

Jutta Backhaus *, Klaus Junghanns

Department of Psychiatry and Psychotherapy, University of Luebeck, Ratzeburger Allee 160, D-23538 Liibeck, Germany
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Fig. 1. A short daytime nap improves procedural motor memory (r-test for
independent samples).
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