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Résumé ou extrait : Introduction : pour la première fois depuis que le sommeil est étudié sur le plan
épidémiologique, le temps de sommeil moyen nocturne est passé sous la barre symbolique des 7 heures.
Plus d'un tiers de la population dormirait même moins de 6 heures par nuit. Les métiers comme militaire
ou médecin son particulièrement à risque avec des horaires décalés. Cette altération du cycle
veille/sommeil a un impact direct sur la performance professionnelle. De plus, il est bien établi que
dormir moins de 6 heures par nuit expose à un risque accru de survenue d'accident cardio-vasculaire, de
diabète de type 2, d'hypertension artérielle et d'obésité. Il s'agit donc d'un vrai problème de santé
publique. Problématique et objectifs : il est donc indispensable de trouver des contre-mesures efficaces à
mettre en œuvre afin de limiter les conséquences à court et long terme d'une restriction de sommeil.
L'objectif de ce travail de thèse était d'évaluer le bénéfice de siestes optimisées par des suggestions
hypnotiques chez des sujets sains en restriction chronique de sommeil. Méthode : 16 sujets ont été inclus.
Ils ont participé à 2 sessions de 12 jours en laboratoire subdivisés en 4 parties : 24h d'habituation (HAB),
24h de référence (BASE), 5x24h de restriction de sommeil (RCS 1 à 5) à raison de 3h de sommeil par
nuit à laquelle s'ajoute une sieste de 30 min, et 5x24h de récupération (REC 1 à 5) à 8h de sommeil par
nuit. Les sujets devaient répondre à des questionnaires, effectuer des tests cognitifs tout au long de



l'expérimentation. La session contrôle ne comprenait aucune technique pour optimiser le sommeil, des
siestes simples étaient effectuées en post prandial. La session "TOP" incluait l'optimisation des siestes par
des suggestions hypnotiques. Résultats : les siestes optimisées par des suggestions hypnotiques induisent
une récupération plus précoce des capacités cognitives qu'une sieste classique chez des sujets en
restriction chronique de sommeil.
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