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Dans les faits

Qui n’a jamais somnolé au volant, devant la télévisi ~ on ou aprés un bon repas ?

Les troubles de la vigilance, la somnolence, sont des problemes particulierement répandus
et pas aussi anodins que I'on pourrait le croire.

Deux Francais sur 3 déclarent connaitre des problem  es de vigilance @,

Des chiffres qui parlent d’eux-mémes

© un Francais sur 5 présenterait des baisses importantes de la vigilanc e au cours de la journée et
prés de 7 Francais sur 10 somnoleraient a un moment ou un autre de la journée @,

Q Plus inquiétant encore! 6% des Francais reconnaissent de temps en temps somnoler au volant @),

Qui est concerné ?

¢» Endehors des personnes agées, pres de 4 jeunes sur 10 agés de 18 a 25 ans
et plus d’'1 adolescent sur 5 se déclarent somnolents (.2,

o

Il en est de méme pour 24% des parents ayant un enfant de moins de 15ans @,

o

Parmi les professions, ce sontles  artisans , commercants et agriculteurs qui seraient les
plus touchés par cette baisse quotidienne de vigila nce @,
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LA VIGILANCE

Un peu de vocabulaire

* On entend par vigilance toute surveillance attentive, sans défaillance
Non seulement la vigilance varie selon le moment de la journée,

mais aussi selon la stimulation et la motivation propre a chaque
personne. Par exemple, au cours d’une tache routiniere réalisée en
Début d’apres-midi, la baisse de la vigilance risque d’étre plus marquée.

Mesurer le niveau de vigilance
* Cela équivaut a évaluer la capacité a percevoir un signal et a y répondre.

UNE PERTE DE LA VIGILANCE MODIFIE LA COMPREHENSION OU
L'INTERPRETATION D’'UNE INFORMATION, ENTRAINANT
UNE PRISE DE DECISION ERRONE, INADEQUATE ET PARFOIS TARDIVE.




Entre vigilance

et somnolence

La somnolence, I'envie de dormir durant la journée, sont des signes gu'il ne faut pas ignorer.
Non seulement ces problemes sont susceptibles de vo us gacher la vie,
mais ils peuvent également évoquer des troubles du sommeil importants.

Qu’est-ce que la somnolence ?

¢» Lasomnolence, c’est ce que I'on ressent lorsqu’on a besoin de dormir . Elle se manifeste de fagon
tout a fait normale, le soir au moment de se coucher, aprés le repas du midi ou a divers moments de
la journée quand nous manquons de sommeil. En dehors de toutes ces circonstances, la somnolence
diurne est anormale et doit amener a consulter.

¢») Lalternance veille-sommeil est soumise a un rythme chronobiologique. Ce rythme nous impose des
périodes de veille et de sommeil au cours d’une journée, avec 2 moments favorables au sommeil :
* la nuit . La somnolence est maximale entre 1h et 5h du matin,
* en début d’apres-midi , entre 13h et 17h. C’est I'heure de la sieste !
Celle-ci permet de couper la journée pour rester en forme et vigilant.

-

LA SOMNOLENCE EST UN ETAT INTERMEDIAIRE ENTRE VEILL E ET SOMMEIL.
- /

3




Entre vigilance
et somnolence

-

|

( Sommeil )

1

R

-

19h 21h 23h 1h 3h 5h 7h 9

h 11h 13h 15h 17h 19h

/ La somnolence est maximale




Mangue de sommell

et insomnie

Notre sommeil permet de répondre de facon adaptée a  ux besoins de notre corps en nous mettant
régulierement “au repos”. Un manque de sommeil corr espond en général a une réduction volontaire
ou non du temps de sommeil, mais peut également sig nifier une altération de la qualité de sommeil.

Manque de sommeill

Les conséguences physiques d’'un manque de sommeil sont évidentes :
baisse de la vigilance dans la journée , avec une tendance nette a 'endormissement.
En deux mots, ON SOMNOLE.

¢>) On se sent aussi plus irritable, agressif . Notre attention n’est plus & son maximum ; notre temps
de réaction s’allonge. Et traiter plusieurs informations en méme temps devient difficile.

Insomnie et troubles du sommeil

¢ “Impression de ne pas avoir assez dormi” ou de “ne pas avoir dormi d’'un sommeil réparateur”...
tels sont les signes de lI'insomnie. Et les conséquences ne se font pas attendre :
fatigue des le réveil, baisse de vigilance, somnole  nce, difficulté de concentration...

¢ Siquelques nuits blanches occasionnelles ne sont pas préoccupantes, plusieurs nuits sans sommeil
le deviennent. Demandez conseil a votre médecin pour en trouver la cause.
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Mangue de sommell

et insomnie

¢ Touchant prés de 5 % des adultes, le syndrome d’apnée du sommeil est lié & des pauses respiratoires
(non conscientes) pendant le sommeil. Se manifestant en particulier par “une impression de ne pas
étre reposé” et “une tendance a I'endormissement en cours de journée”, il augmente la probabilité
d’accidents de voiture ®. A cause de ses répercussions sur le sommeil, le syndrome des jambes
sans repos ne doit pas, non plus, étre ignoré.

¢ Maladie rare, la narcolepsie entraine une hypersomnie, un endormissement quasi-incontrélable en pleine
activité et peut donc étre source d’accidents du travail ou de la route. C’est pourquoi la Iégislation @)
soumet I'obtention ou le maintien du permis de conduire a I'instauration d’un traitement efficace.

[ AU LIEU DE "DORMIR D’ UN CEIL" , "DORMEZ SUR VOS DEUX OREILLES". ]

A PLUS JAMAIS FATIGUE !

« Evitez le soir tous les excitants : café, thé, cola ... et les repas trop copieux et alcoolisés.
* Ne pratiquez plus d’activité physique apres 20h.

* Au lit, evitez la télévision, le travalil...

* Ne restez pas éveillé trop longtemps.

« Ecoutez les signaux du sommeil  (baillements, yeux qui piquent) et couchez-vous.
 N'utilisez pas de médicaments pour dormir sans avoi r consulté votre médecin.

[ VOUS AVEZ TOUJOURS REVE DE "DORMIR COMME UN LOIR" OU "COMME UNE SOUCHE". ]
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Au volant !

Danger

Rien de plus fondamental en sécurité que la vigilanc e au volant. Retenons que les troubles
de la vigilance sont maximum en début d’apres-midi, juste apres le déjeuner, et au milieu de
la nuit lors d’une conduite nocturne, et qu'ils peu vent étre lourds de conséquences.

Téléphoner en conduisant augmente aussi
les risques de collision, par manque de vigilance.

Saoul de fatigue

&> Les accidents de la route par manque de sommeil et somnolence sont fréquents et graves.
Sur l'autoroute, un accident mortel sur quatre  a pour cause la fatigue @,

¢ Lafatigue au volant s'installe sans prévenir . Elle a des effets comparables a l'ivresse
procurée par I'alcool ®) avec pour conséquence, un ralentissement de notre temps de
réaction, une altération de nos réflexes et de notre capacité a prendre les bonnes décisions.

Personnes a risque

Méme si on pense immédiatement aux chauffeurs routiers, ce sont les jeunes adultes qui constituent
la part la plus importante des accidentés de la route. Rythmes décalés, activités nocturnes pour
financer les études... les comportements propres a cette tranche d’age exposent davantage aux accidents.



CES SIGNES ANNONCIATEURS
QUI DOIVENT VOUS ALERTER

* Les baillements répétés.

* Le clignement des paupiéeres.
* Les yeux qui piquent.

e La téte lourde, qui tombe.

* Envie fréquente de changer de position.
VOUS DEVEZ FAIRE UNE PAUSE !

ALORS, POUR LES PREVENIR

* Reposez-vous bien et faites une nuit complete de sommeil.

 Lors d’'un long trajet :

 Arrétez-vous toutes les 2 heures et effectuez au moins une pause d’'un quart d’heure.
Si vous étes fatigué, une petite sieste permet de récupérer.

* Ne surchauffez pas I'habitacle et aérez réguliérement.

* Si possible, relayez-vous.



Plusieurs facteurs peuvent altérer la vigilance que ce soit au volant ou
en toutes circonstances (travail, vélo...). Hormis la fatigue, I'alcool, certains médicaments
et les stupéfiants, ne sont pas a négliger.

&) Méme prescrits par un médecin, certains médicaments tels les somniféres,
tranquillisants..., entrainent des troubles de la vigilance
Ces derniers sont signalés sur les boites des médicaments concernés par le pictogramme suivant :

Attentiondanger:
Soyez prudent Soyez trés prudent ne pas conduire
Me pas conduine Me pas conduire sans avis Pour la reprise de la conduite

sans avoir lu la notice d'un professionnel de santé demandez Favis d'un médedin

LES STUPEFIANTS SONT

INTERDITS PAR LA LOI

¢ Cannabis, ecstasy, cocaine... sont des substances qui agissent sur
le cerveau et sont incompatibles avec la conduite d’un véhicule.
Modifiant notre perception et notre attention , elles
provoquent perte de concentration et de réflexes...



PRES D'UN ACCIDENT

MORTEL SUR TROIS
EST LIE A L'ALCOOL ®).

& Les effets de I'alcool sur le conducteur ? Citons entre autres, le rétrécissement
du champ visuel, 'augmentation de la sensibilité a I'éblouissement, la diminution
des réflexes , l'altération de I'appréciation des distances... L’alcool a aussi un effet
euphorisant : le conducteur est moins vigilant , se sent prét a tout, en particulier
transgresser les interdits

& Alors, avant de prendre la route, n’abusez pas de I'alcool.

Suivez les reperes de consommation ci-dessous Q) :

Ballon de 1/2 de biere Verre de Verre de _ cognac 1 verre
vin 12 A 5A whisky 40 A pastis 45 A 40 A standard
(20cl) (25cl) (3cl) (2cl+eau) (3cl)

&> Rappelez-vous : en France, il est interdit de conduire avec une alcoolémie supérieure & 0,5 g/L dans le
sang, ce qui équivaut a 2 ou 3 verres standard consommeés en 1 seule fois . Le non-respect du code
de la route est sanctionné par la justice.
Aprés une soirée entre amis, une sortie au restaurant ou en discotheque, I'éthylotest reste un moyen
pratique et efficace d’estimer son alcoolémie (en mg/L d’air expiré).S'il vire au vert, vous devez céder
le volant a un autre conducteur dont le test sera négatif. Peu encombrant, sa place est toute indiquée dans
votre boite a gant. Demandez conseil a votre pharmacien !
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Trouble de la concentration a I'école, baisse de ton  us, insolence, envie permanente de bouger...
il 'y a pas que chez les adultes que I'on observe des troubles de la vigilance,
bien évidemment marqués par une diminution de la pr ~ oductivité au travalil.

@ 9 heures de sommeil par nuit!  C’est ce dont déclarent avoir besoin les adolescents @,
Or, leur temps de sommeil en semaine avoisine plutdt les 7 heures 45 minutes @. D’ou cette fameuse
tendance a décaler leurs horaires de sommeil le week-end pour récupérer @ .

& Au moins une fois par semaine , 55% des adolescents se sentent moins vigilants, productifs @,
Les contraintes horaires liées au rythme scolaire ainsi que le stress, I'anxiété, sont
souvent incompatibles avec le besoin de sommeil des adolescents, entrainant alors un état de
“manque” de sommeil.

LES PRINCIPAUX FACTEURS DE PRIVATION
DE SOMMEIL CHEZ LES ADOLESCENTS
* Des horaires de coucher et/ou de lever irréguliers.
» Un temps excessif passé devant la télévision ou 'or ~ dinateur.
» De longues conversations téléphoniques le soir.
 Des sorties tardives...
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& Avec I'age, le rythme veille-sommeil change

, de la méme facon que les autres fonctions biologiques de

I'organisme. C’est pourquoi a partir de 60 ans, nous dormons moins la nuit et nous nous octroyons

des petites siestes dans la journée.

(] L’age peut également représenter une cause importante d'insomnie,
en particulier en raison d’'une sensibilité accrue aux facteurs environnementaux ou a I'anxiéte.

/ Le soir a la maison

(

-

1h

Le lendemain a I'écol N

o
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Nous vous proposons ci-dessous un test adapté de I'é chelle d’ Epworth*
qui vous permettra de mesurer votre facilité a vous endormir.

Dans les situations suivantes, évaluez votre risque de somnoler ou de vous endormir :
Indiquez sur chaque fin de ligne, dans la colonne “Total”, le nombre de points obtenus pour chaque ligne.
Puis, aprés avoir répondu a tous les items, additionnez vos points

et reportez-vous au paragraphe “Résultat”.

</
X\\
e

NV

- A :

*Johns MW. A new method for measuring daytime
sleepiness : The Epworth sleepiness scale. Sleep, 1991, 14 © : 540-5.
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Aucun Peu de Possible | SGrement Total
Risque chance
(O point) (1 point) | (2 points) | (3points) (points)

Assis en lisant

En regardant la télévision

Assis,inactif dans un lieu public
(cinéma, salle d'attente)

En tant que passager d’une voiture
Roulant depuis une heure

Allongé apres le déjeuner

Assis, apres un déjeuner sans
alcool

Dans une voiture, immobilisée depuis
quelques minutes d’encombrement

Résultat :

* Un score inférieur ou égal a 10 points  au total est considéré comme normal.
* Un score supérieur a 10 points, et notamment a 13 points , est considéré comme
caractéristique d’'une somnolence.
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Pour en savoir plus :
www.institut-sommeil-vigilance.com
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