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Technique et Industrielle - ALIAS

EXPOSITION

« Bonne nuit! »

du 26 mars au 31 juillet 2005,
au Forum des Sciences

A 60 ans, I’homme a passé 20 années a dormir dont 5 a réver. C’est dire la place du sommeil dans la vie
des hommes. Le sommeil est universel, familier et culturel. Mais qu’est-ce que le sommeil, en réalité ? Du
26 mars au 31juillet 2005, le Forum des Sciences pénétre le cceur de la nuit pour en dévoiler tous les mys-
téres:le role du sommeil, son organisation en gycles, le role du ce rveau, les ingrédientsd’'un bon sommeil,
les t roubles du sommeil, les réves ou encore le sommeil des animaux. Lexposition « Bonne nuit ! » accueille
les visiteurs dans un univers onirique autour du « Roi-Sommeil » enrichi d’informations culturelles scien-

tifiques. Que vous soyez insomniaque ou somnivore, laissez-vous guider !

En pénétrant dans le Royaume du Sommeil, le visiteur découvre un monde douillet, calme et reposant.
C’est le Roi-Sommeil et son fidéle lieutenant, Nounours — de « Bonne nuit les petits » -, qui accueillent
petits et grands. Ce premier espace introductif répond a quelques unes des questions générales sur le
phénomeéne du sommeil.

Pourquoi dormons-nous ? Pourquoila nuit? Que se passe-t-il quand on dort ?... Le sommeil a un réle pri-
mordial ; en premier lieu, il permet de récupérer physiquementet mentalement. Mais si notre corps est
au repos, il ne s’arréte pas de fonctionner. De nombreuses études ont montré en particulier que le cer-
veau est loin d’étre inerte pendant le sommeil. C’est le grand régisseur. Certaines hormones sont notam-
ment libérées pendant cette phase, c’est le cas de 'hormone de croissance. Maquette interactive et
logiciel évoquent le r6le prépondérant du cerveau et des neurones. Dormir est essentiel a la vie, c’est ce

que rappelle ce premier espace.
Le train du sommeil

Attention départ ! le train va partir. Le sommeil est souvent comparé a un train composé de différents
wagons. Chaque wagon correspond a une phase identifiée du sommeil : le sommeil le nt trés léger -
c’est la phase d'endormissement, le sommeil lent 1éger, le sommeil lent trés profond, le sommeil profond
ou sommeil réparateur et le sommeil paradoxal, la phase ou les réves s’exercent a plein régime. Un
train serait donc un cycle d’environ 1h3o. Chaque nuit, nous empruntons 5 a 6 trains qui différent par
la longueur des wagons. Vidéo et maquette animée présentent cette analogie.



Tout le monde dort ?

Selan notre age, notre activité journaliére, nos habitudes, notre sexe, nous ne sommes pas tous égaux au
Royaume du sommeil. Au cceur de I'exposition, prés de I'arbre a siestes, le visiteur apprend qu’au cours
de la vie, ’homme n’a pas les mémes besoins en sommeil. C’est le cas aussi de tous les animaux qui

adoptentdifférents comportements pendant le repos.

Bien ou mal dormir

Le dormeur accorde beaucoup d’'importance a son environnement : que ce soit son lit, la température
ambiante, ou le doudou qui rassure. La position du corps est elle aussi primordiale. Tout doit contribuer
a éviter les troubles. Les problémes et maladies du sommeil sont nombreux :insomnie, narcolepsie, ron-
flement, énurésie (faire pipi au lit)... Bornes d’info « Allé Docteur », quizz, témoignages de personnes souf-
frantes de troubles du sommeil, test a réaliser... permettent au visiteur de mieux se connaitre et ainsi

mieux gérer son sommeil.

Bons ou mauvais réves ?

Nous passons environ 9o minutes par nuita réver, soitl'équivalent de 23 jours par an. Le réve a une place
prédominante dans de nombreuses civilisations ; chez les Aborigénes d’Australie par exemple. Pour
certains artistes, il peut étre source d’inspiration créatrice ; c’était le cas pour Dali entre autres... De tout
temps, les hommes les ont étudié. Diverses théories sur la signification des réves se sont développées.
La plus connue est sans nul doute celle de Freud.

Mais chut | Morphée n’est pas loin, laissons le Roi dormir.

— « Bonne nuit ! »

Exposition réalisée a partir des productions du Palais de la découverte a Paris, de Science Animation
a Toulouse, de Cap sciences a Bordeaux, du Centre des sciences de Montréal et du Forum des Sciences.
a partir de 7 ans
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