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SP : stade majoritaire des rêves

• Augmentation du SP et/ou de l’activité mentale en 
SP 

• Rêves plus marquants

• Hyperonirisme

• Rêves lucides

• Cauchemars



Les produits pro-cholinergiques 
augmentent le sommeil paradoxal

• Anticholinestérasiques (maladie d’Alzheimer: 
Exelon, Aricept)

• Nicotiniques
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sommeil

Circadien Homéostatique

Régulation du sommeil



Rebond après privation de sommeil

Kales, Psychosom Med 1970
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Adénosine : facteur hypnogène

Porkka-Heiskanen, Science 1997
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Adénosine







Gilbert, CMAJ 1976 Grand, JADA 1997

Teneur en caféine Mg/tasse (200 mL)

Café décaféiné 1

Thé vert 19

Barre chocolatée 25

Thé noir, Nestea, Ice Tea 27

Boissons au cola (Coca Cola, Coca Zero, Coca Light, Diet Coke, Pepsi 

Cola, Pepsi Light) 

30-40 

Café soluble 66 

Boissons énergisantes (Red Bull) 80 

Café au percolateur 74 

Café filtre 112 





Merci de votre attention


