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« Docteur je ne dors pas! » La prise en charge des troubles du sommeil et l’usage des benzodiazépines Maxime Dussault-Laurendeau, MD, FRCPC Médecin psychiatre, hôpital Charles-Lemoyne Colloque annuel de la table du DRMG Le 5 avril 2019



Déclaration de conflits d’intérêts



Aucun



Objectifs • Réviser la physiologie du sommeil et des principaux troubles du sommeil. • Réviser les traitements non pharmacologiques et pharmacologiques de l’insomnie aiguë et chronique. • Discuter du rôle des benzodiazépines dans le traitement de l’insomnie.



Source: Lalonde et Pinard, Psychiatrie clinique: approche bio-psycho-sociale
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Source: Vaincre les ennemis du sommeil, Charles Morin Ph.D.



Physiologie - Sommeil normal • NREM • 75 % du temps de sommeil • Stades 1-4 • Ondes lentes



• REM • • • •



« paradoxal » 25% du temps de sommeil Ondes rapides Cyclique q 90 min (de 10 à 45 min)



Sommeil à ondes lentes (NREM) • Stade 1:



• sommeil léger; • Transitoire;



• Stade 2:



• 50% du temps de sommeil • Fuseaux et complexes K • Mécanisme neurophysiologique de protection du sommeil



• Stades 3-4: • • • • • •



5 à 20 % du temps normal de sommeil Prédominance du tonus parasympathique; Ralentissements du pouls, de la respiration, du métabolisme; Diminution de la pression artérielle; Augmentation du seuil d’éveil; Baisse de la température corporelle;



Sommeil paradoxal (REM) • • • • • • • • • •



EEG semblable au stade 1 ou à l’éveil Rêve Érection Atonie musculaire complète Mouvements oculaires rapides Tonus sympathique Pouls et respiration irréguliers Clonies de la face et des extrémités Contractions par bouffées des muscles de l’oreille moyenne Décharges neuronales dans le système visuel



Histogramme d’un sommeil normal



Source: Lalonde et Pinard, Psychiatrie clinique: approche bio-psycho-sociale



Besoins de sommeil • Variations inter-individuelles • Selon l’âge: • • • • • •



Nouveau-né: 16-18h Jeunes enfants: 10-12h la nuit + 1-2h le jour Vers 5 ans: 9-10 h Adolescents: 9,5 h Adultes: 7 à 8,5 h Ainés: 6,5h la nuit, sieste



• Avec l’âge: diminution de l’efficacité et de la qualité du sommeil



Fonction du sommeil • Sommeil lent: • • • •



Synthèse protéique cérébrale Réparation des tissus Pic de GH Récupération complète



• Sommeil paradoxal: • • • •



Neurocognitif Maturation Synaptogenèse Mise en action de comportements essentiels à la survie



Physiologie • Hypothalamus: interrupteur éveil-sommeil • Thalamus: interrupteur de passage de l’information vers le cortex • Tronc cérébral: interrupteur sommeil lent-paradoxal • Neurotransmetteurs (éveil): Glutamate, acétylcholine, norépinephrine, sérotonine, histamine, hypocrétine, • Sommeil: GABA, adénosine, acetylcholine (REM)



Anomalies d’architecture du sommeil en lien avec pathologies • ROH : baisse de latence du sommeil, baisse du REM, Baisse du SWS, Fragmentation, rebond REM • Dépression : baisse de latence du REM, augmentation du REM, diminution SWS, baisse de continuité • TAG: augmentation latence du sommeil et fragmentation • SCZ: baisse latence du REM, déficit SWS • Démence: diminution SWS et REM



Troubles du sommeil • Dyssomnies • • • • •



Insomnie primaire Hypersomnie primaire Narcolepsie Secondaire à la respiration Secondaire au rythme circadien



• Parasomnies • • • • • •



Somnambulisme (NREM) Terreurs nocturnes (NREM) Cauchemars Tr de comportement REM RLS Paralysie du sommeil



• Tr du sommeil secondaires • • •



Trouble mental CMG Substance



Insomnie • Parmi les problèmes les plus fréquemment rapportés aux médecins • Problèmes de sommeil: près de 1/3 de la population • 10% insomnie chronique affectant le fonctionnement • Plus fréquent chez les femmes • Augmente avec l’âge



Diagnostic (5 questions) • Combien de temps avant de vous endormir? • Combien de temps êtes vous réveillés la nuit? • À quelle heure vous couchez vous? • Semaine? • FDS?



• À quelle heure vous levez vous? • Semaine? • FDS?



• Êtes vous satisfait de votre sommeil?



Diagnostic • Questionnaire détaillé • Insomnie « primaire » vs « secondaire » • Aigue vs chronique



• Agenda du sommeil • Échelles (Epworth, etc) • Polysomnographie



Traitement



Traitements • Psychoéducation • Relaxation • Hygiène du sommeil • Restriction du sommeil • Thérapie cognitive-comportementale • Médicaments / somnifères



Source: Vaincre les ennemis du sommeil, Charles M. Morin Ph.D.



Hygiène de sommeil • Éviter la caféine et la nicotine • L’alcool favorise l’endormissement mais interrompt le sommeil plus tard dans la nuit • Éviter les repas copieux juste avant d’aller au lit • L’exercice régulier peut être bénéfique, mais éviter l’exercice juste avant d’aller au lit • Garder la chambre propre, choisir un bon matelas • Éviter les températures extrêmes • Garder la chambre tranquille et obscure



Médicaments • Placebo • Barbituriques (!) • Benzodiazépines • Z-Drugs • Antidépresseurs • Antipsychotiques • Antihistaminiques • Mélatonine



Benzodiazépines • • • • • • • •



Benzo (et Z-drugs): haut niveau de preuve pour usage court terme (4 semaines) Usage PRN Tolérance et dépendance: fréquents Chutes, troubles cognitifs Pas de données probantes à plus long terme Diminution des stades 3-4 Rebond REM possible Choix de molécules: • • • •



Z-Drugs LOT, clonazepam Éviter Xanax Attention aux longues demi-vies



Autres médicaments • Antihistaminiques: tolérance rapide, non recommandé • Antipsychotiques: non recommandé en l’absence de pathologie psychiatrique • Antidépresseurs (doxepine, trazodone): moins de données que les benzo, preuve modérée; études positives 6-12 semaines • Mélatonine: non recommandée



Dé-prescription des benzodiazépines • Dépend de la durée d’utilisation • Cessation abrupte peut causer symptômes de sevrage • Diminuer de 25% par semaine: stratégie efficace la plus étudiée • Envisager sevrage plus lent (ex.: 1/3 aux 3-6 semaines) • Premier 50% plus facile à sevrer, ralentir ensuite • Médication (ex.: carbamazépine): aide potentielle, peu de données • Établir une relation médecin-patient solide • Doses régulières (et non PRN) • Traiter les comorbidités



Conclusion • Traitement pharmacologique de l’insomnie chronique: limité • Approches non pharmacologiques bien éprouvées • Insomnie: benzo et Z-drugs efficaces à court-terme, dangers à long terme (dépendance) • Antidépresseurs: données limitées • Sevrage des benzodiazépines: approche systématique et progressive



Merci! Questions?
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