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[IQUESTION AUX EXPERTS

Combien de temps
peut-on tenir sans dormir ?

L’'organisme supporte de veiller plusieurs jours

sans dommages a long terme.

Marie-Frangoise VECCHIERINI

n 1965, Randy Gardner, un étu-
diantaméricainde 17 ans,apassé
264 heures (11jourset 11 nuits)
sans dormir. C’est, aujourd’huien-
core, la plus longue privation de sommeil
enregistrée. William Dement, de 'Université
Stanford, a vérifié labsence d’endormisse-
ment en enregistrant 'activité du cerveau.

Peut-onallerencore plus loin ? Alafin de
salongue veille, 'étudiant était plusinstable,
plus agressif et peinaitase concentrer. Ses
gestes étaient moins précis, ses paroles
moins fluides, ses réactions plus lentes. I
avaitaussiquelques hallucinationsvisuelles.
Mais ce n’était pas un zombi pour autant!
Il a d’ailleurs pu tenir une conférence de
presse et jouer au basket.

Onaétudié la privation totale de sommeil
pendant quelquesjours dans d’autres expé-
riences—laplusancienne remontea 1896. |
aaussi été constaté une apparition progres-
sive de ces symptomes, les hallucinations
survenanten dernier. Amesure que la veille
s’allonge, certains sujets semblentadhérera
ceshallucinations et perdre leuresprit critique.

Selon des rumeurs circulant sur Inter-
net, la privation de sommeil pourrait avoir
des conséquences encore plus graves. Un
disc-jockeyaurait eu des hallucinations et
des délires paranoiaques aprés avoir passé
plus de huitjours sans dormir.En 2012, un
Chinois serait mort a la suite d’'une veille
de trois jours, rivé a la Coupe du monde de
football a la télévision. Mais ces deux cas
sont sans doute dus a la consommation
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de substances psychotropes, telles que
I'alcool ou les amphétamines, plus qua la
privation de sommeil.

Une trop longue privation de sommeil
peut-elle alors se révéler fatale et si oui,
en combien de temps ? Difficile de savoir,
puisque pourdes raisons éthiques évidentes,
ilestimpossible de réaliserl'expérience ! Les
études menées sur des animaux pour pré-
ciser les conséquences de la privation de
sommeil donnent quelques indices, mais ne
permettent pas d’extrapolera’homme, car
les résultats varient selonles especes. Les
poussins meurent en quatre a sixjours, les
ratsen21a30jours. Leurtempératureinterne
baisse notablement et des troubles immu-
nitaires finissent parles tuer. En revanche,
les chats semblent s’endormir avant que
les conséquences ne soient fatales, méme
lorsquils recoivent des stimulations sonores
ou lumineuses intenses et prolongées.
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Chez 'homme, plusieurs pathologies en-
trainentdesinsomnies séveres etse soldent
par la mort du patient. C’est le cas dans
I'insomnie fatale familiale, et parfois dans
I'encéphalite Iéthargique et la chorée fibril-
laire de Morvan. Concernant cette derniere
pathologie, un patient est resté quatre mois
presque sans dormir. De bréves phases de
sommeil persistaient tout de méme, condui-
santcesujetas’assoupirquelques dizaines

de minutesautotaldanslajournée.Enoutre,
les dysfonctionnements liés a ces maladies
sont tels qu’on ne peut attribuer la mort
aux seules insomnies.

Enlabsence de pathologie, la durée de
veille supportable dépend probablement des
individus. Enoutre, le systéme immunitaire
semble tout de méme affecté parle manque
de sommeil. Plusieurs expériences 'ont mon-
tré dans le cas d'insuffisances chroniques.
Uneanalyse sanguine aégalementrévélé une
réaction inflammatoire chez un volontaire
resté éveillé pendant trois jours.

Faut-il alors s’inquiéter aprés une ou
deux nuits blanches ? Vous ne serez en
tout cas plus trés performant au travail. A
lafindesannées 1990, une expérience sur
des étudiants volontaires a montré qu’au-
dessous de cing heures de sommeil, l'effica-
cité baisse notablement. Enrevanche, iln’y
apaslieudes'inquiéter d’éventuels effets
alongterme. Dans toutes les expériences
sur’homme, les marques d’'une longue veille
disparaissent rapidement. Précisons tout
de méme que ces expériences, réalisées
par des volontaires, manquent souvent
de rigueur ou de controle scientifique, et
que la privation chronique de sommeil reste
néfaste. Quant a Randy Gardner, il aurait
récupéré apres une seule bonne nuit de...
14 heures et 40 minutes ! ]

Marie-Frangoise VECCHIERINI
est praticien hospitalier au Centre
du sommeil, a I'Hétel-Dieu de Paris.
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