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Qu’est-ce qu’un train de sommeil?

Un train de sommeil représente ce qu’on appelle les «cycles de sommeil». Les wagons sont
les différents épisodes ou «stades de sommeil» qui forment le train ou cycle complet de
sommeil. Chez les enfants, les trains sont plus courts que ceux des adultes environ 40
minutes et la longueur augmente avec le développement pour une durée en moyenne de 90

minutes pour les adultes.

L’enchainement des trains de sommeil se met en marche vers
'age de 4 mois.

Le cycle de sommeil est I'association d’épisodes de sommeil
calme ou lent (les wagons bleu-vert) et d'un épisode de sommeil agité ou paradoxal (le
wagon rouge).

Nous enchainons les trains de sommeil au cours de la nuit et il est tout-a-fait normal qu’un
enfant se réveille entre les wagons avant d’entrer dans un autre train, par exemple.
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Les scientifiques suggérent que les éveils nocturnes, entre les wagons ou les trains, auraient

une fonction adaptative afin de prévenir la mort subite du nourrisson pour s’assurer que

I'enfant puisse bien répondre a ses besoins de survie tels que bien respirer, se nourrir ou se
réconforter.

Le sommeil calme ou lent est détecté de la facon suivante: le visage de I'enfant est peu
expressif, aucune mimique en dehors de quelques succions.

A linverse, le sommeil agité ou paradoxal est détecté de la fagon suivante: le visage devient
expressif avec de multiples mimiques avec des mouvements oculaires rapides. Comme il
s’agit du dernier wagon du train, il est souvent marqué par un réveil (ou un micro-réveil, avec
ou sans notification parentale) menant soit au train suivant (prochain cycle), soit au réveil
complet qui annonce la fin de la sieste ou de la nuit.
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Olivier Bernard, Le Pharmachien, a gentiment accepté de discuter avec nous de ce sujet a

la suite du passage d’Evelyne Touchette & son émission sur le sommeil des bébés diffusée

sur Explora en le 21 janvier 2022 et sur Radio-Canada le 19 février 2023.

Visionnez «Trains de sommeil et éveils nocturnes, Evelyne nous dit tout» pour en
apprendre plus.
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