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/·LPSRUWDQFH�G·XQH�ERQQH�QXLW��
GH�VRPPHLO
Bien dormir est essentiel à votre santé physique et mentale. Lorsque 

vous dormez, votre organisme demeure actif  – il cicatrise et 

répare les tissus, régularise l’équilibre hormonal et assure le bon 

fonctionnement physique, mental et émotionnel. C’est pourquoi 

les personnes qui ne dorment pas assez sont exposées à un plus 

grand risque de problèmes de santé comme les maladies cardiaques, 

l’hypertension ou l’accident vasculaire cérébral. Le manque de 

sommeil a également un effet nuisible sur les fonctions mentales, 

comme l’humeur, la capacité d’apprendre et de mémoriser et la 

capacité de se concentrer, d’être attentif  et de prendre des décisions. 

Une trop grande fatigue rend moins alerte et attentif  ; c’est d’ailleurs 

l’une des raisons pour lesquelles la plupart des accidents de voiture 

surviennent aux heures de pointe du soir.

Les personnes atteintes de sclérose en plaques (SP) sont 

particulièrement sujettes aux troubles du sommeil. Bon nombre 

— sinon la plupart — des personnes atteintes de SP connaissent 

des troubles du sommeil à un moment ou à un autre, et certaines 

pWXGHV�LQGLTXHQW�TXH�OHV�GLIÀFXOWpV�OLpHV�DX�VRPPHLO�VRQW�WURLV�IRLV�
plus fréquentes chez les personnes atteintes de SP que dans la 

population générale. Ces personnes peuvent avoir du mal à trouver 

le sommeil ou à rester endormies, ou elles peuvent s’éveiller au 

milieu de la nuit ou se sentir plus fatiguées le matin, au lever, que la 

veille, au coucher. 

Dans la plupart des cas, la SP n’est pas la cause directe des 

problèmes de sommeil, mais elle en est souvent une cause 

indirecte. En raison de leurs symptômes, les personnes atteintes 
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de SP peuvent avoir du mal à s’endormir ou à dormir une nuit 

complète. La SP peut aggraver d’autres troubles médicaux qui 

perturbent le sommeil, et certains médicaments que prennent les 

personnes atteintes de SP peuvent nuire à la qualité de  

leur sommeil.   

Cependant, peu importe la nature du problème, il est possible de 

SUHQGUH�HQ�FKDUJH�HIÀFDFHPHQW�OHV�WURXEOHV�GX�VRPPHLO��'DQV�
cette brochure, nous examinerons certaines des causes fréquentes 

GHV�GLIÀFXOWpV�OLpHV�DX�VRPPHLO��QRXV�YHUURQV�HQ�TXRL�WUDLWHU�
les symptômes de la SP peut vous aider à dormir et nous vous 

donnerons quelques conseils pratiques pour vous aider à vous 

endormir le soir et à vous réveiller le lendemain, frais et dispos.

,O�D�pWp�UDSSRUWp�TXH�OHV�GLIÀFXOWpV�OLpHV�DX�VRPPHLO�VRQW�
WURLV�IRLV�SOXV�IUpTXHQWHV�FKH]�OHV�SHUVRQQHV�DWWHLQWHV�GH�63�
TXH�GDQV�OD�SRSXODWLRQ�JpQpUDOH�

Personnes  
atteintes de la SP

Population 
générale

Troubles 
du sommeil

+

-

(Q�EUHI
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,QVRPQLH�RX�IDWLJXH�"
Bon nombre de personnes atteintes de SP éprouvent des 

GLIÀFXOWpV�OLpHV�DX�VRPPHLO��PDLV�FHV�GLIÀFXOWpV�QH�VRQW�SDV�
toujours décelées (par la personne elle-même ou par son médecin) 

parce qu’elles ressemblent à la fatigue liée à la SP. La majorité 

des personnes atteintes de SP ressentent de la fatigue – elles sont 

lasses, manquent d’énergie physique ou mentale et se sentent à 

plat et dépourvues de motivation. L’insomnie peut provoquer une 

sensation semblable d’épuisement physique ou mental. En fait, les 

deux vont souvent de pair : la fatigue liée à la SP peut aggraver les 

problèmes de sommeil, et un sommeil de mauvaise qualité peut 

aggraver la fatigue.

Dans les études sur la SP, on a fait une constatation intéressante, 

à savoir que les personnes qui ne dorment pas assez ne disent 

habituellement pas qu’elles ont sommeil. Ces personnes disent se 

sentir fatiguées, avoir peu d’énergie ou être épuisées. Alors, il ne 

faut peut-être pas s’étonner qu’elles soient plus susceptibles de 

recevoir de l’aide pour traiter la fatigue liée à la SP que pour traiter 

leur trouble du sommeil. 

��

6L�YRXV�DYH]�WHQGDQFH�j�YRXV�DVVRXSLU�GHYDQW�O·RUGLQDWHXU� 
RX�OD�WpOp��LO�V·DJLW�SOXV�YUDLVHPEODEOHPHQW�G·XQ�SUREOqPH� 
GH�VRPQROHQFH�H[FHVVLYH�TXH�GH�IDWLJXH�OLpH�j�OD�63�

6L�YRXV�DYH]�GH�O·pQHUJLH�OH�PDWLQ��PDLV�TXH�YRXV�VHQWH]�YRWUH�
pQHUJLH�SK\VLTXH�RX�PHQWDOH�GLPLQXHU�JUDGXHOOHPHQW�DX�FRXUV�
GH�OD�MRXUQpH��LO�V·DJLW�SOXV�YUDLVHPEODEOHPHQW�G·XQ�SUREOqPH�
GH�IDWLJXH�OLpH�j�OD�63�
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(VW�FH�TXH�MH�GRUV�VXԀVDPPHQW�"
'HPDQGH]�YRXV« 5HFRPPDQGDWLRQ
'·KDELWXGH��FRPELHQ��
PH�IDXW�LO�GH�WHPSV��
SRXU�P·HQGRUPLU�"

,GpDOHPHQW��LO�QH�IDXW�SDV�SOXV��
GH����PLQXWHV�

&RPELHQ�G·KHXUHV�HVW�FH��
TXH�MH�GRUV�"

,O�IDXW�HVVD\HU�GH�GRUPLU���KHXUHV��
SDU�QXLW�

&RPELHQ�GH�IRLV�GRLV�MH�
PH�OHYHU�DX�PLOLHX�GH�OD�
QXLW�RX�W{W�OH�PDWLQ�"

,O�YDXW�PLHX[�GRUPLU�G·XQ�VRPPHLO�
LQLQWHUURPSX�HW�QH�SDV�DYRLU�j�VH�OHYHU�
OD�QXLW�

$X�FRXUV�GHV�GHUQLHUV�
PRLV��HVW�FH�TXH�M·DL�HX�
GH�OD�GLIILFXOWp�j�UHVWHU�
pYHLOOp�HQ�FRQGXLVDQW��HQ�
PDQJHDQW�RX�ORUV�G·XQH�
DFWLYLWp�VRFLDOH�"

/HV�pSLVRGHV�GH�VRPQROHQFH�
IUpTXHQWV��SOXV�G·XQH�IRLV�SDU�
VHPDLQH��LQGLTXHQW�FODLUHPHQW��
TXH�YRXV�QH�GRUPH]�SDV�DVVH]�

4XHOOH�HVW�OD�TXDOLWp��
GH�PRQ�VRPPHLO�"

8QH�PDXYDLVH�TXDOLWp�GH�VRPPHLO�
SHXW�LQGLTXHU�XQ�SUREOqPH�FRPPH�
XQH�DSQpH�GX�VRPPHLO��&RQVXOWH]�
YRWUH�PpGHFLQ�GH�IDPLOOH�RX�XQ�DXWUH�
SURIHVVLRQQHO�GH�OD�VDQWp�VL�YRXV�
pYDOXH]�OD�TXDOLWp�GH�YRWUH�VRPPHLO�
FRPPH�pWDQW�DVVH]�PDXYDLVH�RX�WUqV�
PDXYDLVH��9RXV�SRXUUH]�GLVFXWHU�
HQVHPEOH�GH�YRV�GLIILFXOWpV�

��

/HV�ERLVVRQV�pQHUJLVDQWHV�FRQWLHQQHQW�VRXYHQW�EHDXFRXS�GH�
FDIpLQH��eYLWH]�GH�FRQVRPPHU�GHV�ERLVVRQV�TXL�FRQWLHQQHQW�GH�
OD�FDIpLQH��FDIp��WKp��FROD��HWF���GH���j���KHXUHV�DYDQW�OH�FRXFKHU���
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/HV�SUREOqPHV�GH�VRPPHLO�IUpTXHQWV�
FKH]�OHV�SHUVRQQHV�DWWHLQWHV�GH�63
La sclérose en plaques peut nuire à votre sommeil de plusieurs 

façons. La liste suivante énumère certains des problèmes  

les plus typiques.

/D�IDWLJXH�OLpH�j�OD�63�
La fatigue est l’un des symptômes les plus fréquents de la SP, 

et de nombreuses personnes se sentent si lasses qu’elles ont 

besoin de se reposer ou de faire une sieste durant la journée. 

Si vous faites de trop longues siestes durant la journée, vous 

vous sentirez peut-être moins fatigué, mais vous aurez moins 

sommeil au moment d’aller au lit. Si vous ressentez le besoin 

de faire une sieste durant la journée, celle-ci devrait être brève 

– d’une durée maximale de 30 à 60 minutes – et vous devriez 

éviter de faire une sieste le soir. 

/D�GpSUHVVLRQ�HW�O·DQ[LpWp
De nombreuses personnes atteintes de SP sont déprimées 

ou éprouvent de l’anxiété à l’égard de leur santé et de ce que 

l’avenir leur réserve. Bon nombre des symptômes physiques et 

mentaux de la dépression et de l’anxiété, comme des douleurs 

inexpliquées, une agitation, un sentiment de culpabilité et 

une inquiétude excessive, peuvent nuire à la qualité de votre 

sommeil. Souvent, les sentiments de dépression et d’anxiété 

vous empêchent de trouver facilement le sommeil le soir ou 

vous réveillent tôt le matin. Si vous avez des symptômes de 

dépression et d’anxiété, il faut les signaler à votre médecin de 

famille. Celui-ci vous conseillera sur les nombreux traitements 
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offerts, comme le counseling, les psychothérapies ou les 

médicaments contre la dépression ou l’anxiété.  

/D�GRXOHXU
Les personnes atteintes de SP ont souvent des syndromes 

douloureux, comme des migraines, des douleurs nerveuses ou 

des douleurs et des raideurs musculaires ou articulaires. À cause 

GH�FHV�GRXOHXUV��LO�SHXW�OHXU�rWUH�GLIÀFLOH�GH�WURXYHU�XQH�SRVLWLRQ�
confortable au lit ou de se détendre et de s’endormir. 

/HV�V\PSW{PHV�YpVLFDX[�
La SP peut toucher les nerfs et les muscles qui régulent la 

façon dont la vessie emmagasine et libère l’urine. Ainsi, une 

GLIÀFXOWp�j�YLGHU�OD�YHVVLH��GHV�PLFWLRQV�IUpTXHQWHV��\�FRPSULV�
au milieu de la nuit), un besoin urgent d’uriner et des épisodes 

d’incontinence sont des symptômes vésicaux courants chez les 

SHUVRQQHV�DWWHLQWHV�GH�63��9RXV�DXUH]�GH�OD�GLIÀFXOWp�j�DYRLU�
un sommeil paisible si vous pensez être obligé de vous lever au 

milieu de la nuit pour aller aux toilettes. Éviter de boire après le 

souper, puis essayer de vider votre vessie juste avant d’aller au lit 

pourrait vous aider. 

/HV�WURXEOHV�GHV�PHPEUHV
Certaines personnes atteintes de SP présentent un trouble 

des membres, comme le syndrome des jambes sans repos 

(SJSR), appelé aussi impatience motrice, ou le syndrome des 

mouvements périodiques des jambes au cours du sommeil 

(SMPJ). Les personnes qui ont un SJSR éprouvent souvent de 

la douleur et de l’inconfort dans la partie inférieure du corps 



7

Vivre avec la SP - Le sommeil

et une irrésistible envie de bouger les jambes. Le SMPJ se 

caractérise par des mouvements ou des spasmes soudains des 

jambes pendant le sommeil. 

/HV�WURXEOHV�UHVSLUDWRLUHV�
L’apnée du sommeil est un problème respiratoire qui se 

PDQLIHVWH�SDU�XQH�UHVSLUDWLRQ�LQWHUURPSXH�RX�WURS�VXSHUÀFLHOOH�
pendant le sommeil. Cette interruption de la respiration ou 

FHWWH�UHVSLUDWLRQ�WURS�VXSHUÀFLHOOH�HQYRLHQW�DX�FHUYHDX�OH�
signal de vous réveiller, ce qui perturbe la structure normale 

du sommeil. Même si vous n’avez pas conscience que votre 

sommeil a été interrompu, vous en ressentirez les effets le 

lendemain : somnolence, humeur maussade, manque de 

vigilance ou impression d’avoir les idées confuses. Vous pouvez 

aussi interroger votre conjoint – l’un des signes de l’apnée du 

VRPPHLO�HVW�XQ�URQÁHPHQW�IRUW��&HUWDLQHV�pWXGHV�RQW�LQGLTXp�
que des lésions de SP dans des zones clés du cerveau peuvent 

prédisposer à l’apnée du sommeil. Les autres facteurs de risque 

sont l’obésité, le vieillissement, les brûlures d’estomac et les 

problèmes de sinus. L’alcool et le tabac peuvent aussi aggraver 

l’apnée du sommeil. Par contre, les médicaments contre la 

SP pourraient atténuer l’apnée du sommeil en diminuant 

O·LQÁDPPDWLRQ�GDQV�OH�FHUYHDX��

��

(VVD\H]�G·pYLWHU�GH�ERLUH�GHV�OLTXLGHV�GH���j���KHXUHV�DYDQW�OH�
FRXFKHU��'X�ODLW�FKDXG�RX�XQH�WLVDQH�SHXYHQW�YRXV�DLGHU�j�YRXV�
HQGRUPLU��PDLV�OLPLWH]�OD�TXDQWLWp�GH�OLTXLGH�TXH�YRXV�EXYH]��
1·RXEOLH]�SDV�GH�YLGHU�YRWUH�YHVVLH�DYDQW�G·DOOHU�DX�OLW��
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1     Faites de votre chambre à coucher votre sanctuaire du 

sommeil. Faites en sorte que votre lit, vos oreillers et votre 

literie soient confortables et invitants. Il vaut mieux dormir 

dans une chambre à la température fraîche que dans une 

chambre surchauffée. Portez des bouchons d’oreille si le 

bruit à l’intérieur ou à l’extérieur de la chambre vous dérange.

2       Votre chambre à coucher ne doit pas servir à manger, 

à regarder la télé, à parler au téléphone, à travailler à 

l’ordinateur ni à jouer sur votre tablette. 

3       Maintenez un horaire régulier. Couchez-vous à la même 

heure tous les soirs et réglez votre réveil-matin à la même 

heure chaque matin.

4       Soupez assez tôt pour avoir quelques heures pour digérer 

avant d’aller vous coucher.

5       Essayez de faire de l’exercice tous les jours, mais évitez 

d’en faire avant de vous coucher. À cause de l’effet 

stimulant de l’exercice, vous aurez du mal à vous 

endormir. Prévoyez de faire votre exercice le matin, 

l’après-midi ou au début de la soirée. 

9RWUH�KRUDLUH

9RWUH�FKDPEUH�j�FRXFKHU

'L[�IDoRQV�G·DPpOLRUHU�YRWUH�VRPPHLO
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6      Si vous éprouvez une fatigue liée à la SP, évitez de faire 

une longue sieste au milieu de la journée. 

7       Évitez les longues périodes d’inactivité (à regarder la télé, 

assis sur le canapé) pendant la journée. Rester actif  vous 

aidera à dépenser une partie de votre énergie et vous aurez 

ainsi davantage sommeil le soir. 

8        Évitez les boissons caféinées (café, thé, cola, boissons 

énergisantes) le soir. Limitez votre consommation de 

liquide après le souper.

9       Essayez d’éteindre vos appareils électroniques une heure 

avant d’aller au lit.

10      Si vous ne dormez toujours pas 30 minutes après vous être 

mis au lit, levez-vous et faites quelque chose de reposant 

ou de fatiguant, comme lire. Après de 20 à 30 minutes, 

essayez de nouveau de vous endormir.

9RV�KDELWXGHV

��

)DLUH�GH�OpJHUV�pWLUHPHQWV��GX�\RJD�RX�GH�OD�PpGLWDWLRQ� 
RX�SUHQGUH�XQ�EDLQ�WLqGH�DYDQW�G·DOOHU�DX�OLW�SHXW�YRXV�DLGHU�
j�GRUPLU��eYLWH]�WRXWHIRLV�OHV�EDLQV�FKDXGV��FDU�LOV�SHXYHQW�
DJJUDYHU�OHV�V\PSW{PHV�GH�OD�63�
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/HV�PpGLFDPHQWV�TXL�SHXYHQW�QXLUH��
DX�VRPPHLO
De nombreux médicaments sur ou sans ordonnance  

peuvent nuire à votre sommeil. Vous trouverez ci-après 

quelques médicaments courants qui peuvent être associés  

à des problèmes de sommeil. Ne cessez PAS de prendre  

un médicament sans consulter d’abord votre médecin.

/HV�PpGLFDPHQWV�FRQWUH�OD�63
•  Les interférons-bêta (p. ex., Avonex, Rebif, Betaseron / 

Extavia) peuvent causer de la fatigue, de l’insomnie et 

diminuer la qualité du sommeil. Essayez de prendre votre 

médicament contre la SP à un autre moment de la journée 

plutôt qu’au coucher.  

•  La fampridine (Fampyra, Ampyra) sert à améliorer la capacité 

de marche chez les personnes atteintes de SP. Ce médicament 

a un effet activateur et peut causer de l’anxiété, de l’insomnie 

et d’autres troubles du sommeil. Prenez le médicament le 

matin et évitez de le prendre le soir. 

���/HV�VWLPXODQWV�FRPPH�OH�PRGDÀQLO��3URYLJLO��$OHUWHF��VHUYHQW� 
à traiter la fatigue liée à la SP en favorisant l’état de veille. 

Évitez de prendre ces médicaments le soir ou au coucher.

/HV�PpGLFDPHQWV�G·RUGRQQDQFH
•  Les antidépresseurs, comme les inhibiteurs sélectifs de la 

recapture de la sérotonine (p. ex., Prozac, Zoloft, Paxil), 

SHXYHQW�DJJUDYHU�O·LQVRPQLH��6L�YRXV�DYH]�GH�OD�GLIÀFXOWp�
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à dormir, vous ne devez PAS sauter de doses ni cesser de 

prendre le médicament, car la prise de ces médicaments doit 

être arrêtée progressivement sous la supervision d’un médecin. 

Consultez votre médecin de famille si vous croyez que votre 

médicament nuit à votre sommeil.

•  Les sédatifs et les hypnotiques (les « somnifères ») sont 

des médicaments qu’il faut éviter de prendre parce qu’ils 

comportent un risque de consommation abusive. Leur 

utilisation prolongée peut aggraver la fatigue durant la journée 

et l’insomnie durant la nuit.

/HV�PpGLFDPHQWV�VDQV�RUGRQQDQFH
•  Les antihistaminiques (de marques diverses) servent à traiter 

les allergies et la congestion nasale, mais sont aussi parfois 

utilisés comme somnifère en raison de leur effet sédatif. 

Les personnes atteintes de SP doivent généralement éviter 

ces médicaments, car ils peuvent aggraver la fatigue durant 

la journée, le syndrome des jambes sans repos ainsi que 

O·LQVRPQLH�HW�FRQWULEXHU�DX�GpÀFLW�FRJQLWLI��

��

1H�EXYH]�SDV�G·DOFRRO�SRXU�YRXV�DLGHU�j�YRXV�HQGRUPLU��/·DOFRRO�
SHUWXUEH�OD�VWUXFWXUH�QRUPDOH�GX�VRPPHLO�HW�YRXV�YRXV�VHQWLUH]�
PRLQV�IUDLV�HW�GLVSRV�OH�OHQGHPDLQ�PDWLQ�
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4XDQG�GHYULH]�YRXV�FRQVXOWHU��
XQ�SURIHVVLRQQHO�GH�OD�VDQWp�"
/HV�GLIÀFXOWpV�OLpHV�DX�VRPPHLO�SHXYHQW�DYRLU�GHV�UpSHUFXVVLRQV�
sur votre santé générale et votre sentiment de bien-être. 

Certains problèmes de sommeil doivent faire l’objet d’une 

investigation par un professionnel de la santé pour déterminer 

s’ils sont causés par les symptômes de la SP (comme la douleur, 

la spasticité musculaire, etc.) ou par un autre trouble médical 

(comme l’apnée du sommeil, la dépression, etc.). 

&RPPXQLTXH]�DYHF�XQ�SURIHVVLRQQHO�GH�OD�VDQWp�
GDQV�OHV�FDV�VXLYDQWV��
•  si vous avez des symptômes de la SP qui vous empêchent  

de trouver facilement le sommeil, interrompent votre 

sommeil ou vous réveillent tôt le matin ;

•  si vous avez besoin d’uriner fréquemment pendant la journée 

ou au milieu de la nuit ;

•  s’il s’est produit un changement inexpliqué dans la structure 

de votre sommeil ;

•  si vous vous réveillez le matin plus fatigué qu’à l’habitude ;

•  si le manque de sommeil nuit à vos activités quotidiennes, 

comme conduire, accomplir vos tâches au travail ou à  

O·pFROH��SODQLÀHU�HW�RUJDQLVHU��RX�YRXV�UDSSHOHU�GH�IDLUH�
certaines choses. 
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'RUPLU�SHXW�VHPEOHU�XQH�FKRVH�TXH�O·RQ�IDLW�VDQV�
HIIRUW��PDLV�LO�V·DJLW�G·XQH�DFWLYLWp�FRPSOH[H�TXL�
SHXW�rWUH�IDFLOHPHQW�SHUWXUEpH�SDU�OD�63�RX�G·DXWUHV�
PDODGLHV��OH�VWUHVV�GH�OD�YLH�TXRWLGLHQQH��OH�PDQTXH�
G·H[HUFLFH��OHV�PpGLFDPHQWV�HW�XQH�IRXOH�G·DXWUHV�
IDFWHXUV��6L�SDVVHU�XQH�PDXYDLVH�QXLW�GHYLHQW�XQ�
SUREOqPH�UpFXUUHQW�HW�TXH�FHOD�YRXV�SUpRFFXSH��
SDUOH]�HQ�j�YRWUH�PpGHFLQ�GH�IDPLOOH��,O�SHXW�YRXV�
DLGHU�j�WUDLWHU�WRXW�V\PSW{PH�VXVFHSWLEOH�GH�QXLUH�
j�YRWUH�VRPPHLO�HW�j�pODERUHU�GHV�VWUDWpJLHV�SRXU�
DPpOLRUHU�OD�TXDOLWp�GH�YRWUH�VRPPHLO�DÀQ�TXH� 
YRXV�D\H]�OH�UHSRV�GRQW�YRXV�DYH]�EHVRLQ��

À l’aide !

8 7

4 5 6

123
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1RWHV



La série Les Essentiels de MSology fournit les renseignements  
les plus à jour dans le domaine de la sclérose en plaques, 
notamment sur les médicaments, la recherche et les questions 
liées au mode de vie comme la santé, l’alimentation et l’activité 
physique. Ces brochures ont été créées par Les Éditions Lind, 
pGLWHXUV�GH�06RORJ\��DÀQ�G·DLGHU�OHV�SHUVRQQHV�DWWHLQWHV�GH�
sclérose en plaques à rester actives et bien informées.
 
Les Essentiels de MSology sont gratuits. Vous pouvez télécharger 
la série complète sur le site ww.MSology.com.
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Pour d’autres renseignements sur la sclérose en plaques, visitez   
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