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Le sommeil au fil de lage

Mode d’emploi

Tout au long de la vie, notre sommeil évolue, tout comme les troubles qui
peuvent laltérer. Explications et conseils de nos experts pour retrouver
des nuits paisibles et réparatrices a tout age. Et sans médicaments!

ISABELLE GRAVILLON

ENFANTS

'\
Les faits
«Chez I'enfant, la quantité de sommeil profond est plus importante que
chez'adulte, ce qui rend sa nuit particuliérement stable, explique le doc-
teur Marc Rey, responsable du Centre du sommeil a I'hépital de la Timone,
4 Marseille. Les éveils sont rares et suivis d'un rendormissement quasi
instantané. » Le gros probléme, en revanche, est celui du manque de som-
meil. Jusqu'a ses 12 ans, un enfant a besoin de dormir dix heures par nuit.
Mais, la plupart du temps, il ne les fait pas, car son heure de coucher est
trop tardive. «Ce déficit peut avoir des conséquences trés facheuses,
notamment sur la mémorisation et la consolidation des apprentissages
effectués dans la journée, ainsi que sur les capacités de concentration
le lendemain», précise le spécialiste. Pas idéal pour réussir a I'école. ..

Les solutions

En fonction de 'heure du lever fixée par les impératifs scolaires et le temps
de transport, aux parents de calculer I'heure maximale du coucher pour
que leur enfant ait ses dix heures de sommeil. Et de la faire respecter!
«A notre époque, cela passe d’'abord et avant tout par une bonne gestion
des outils numériques, y compris chez les jeunes enfants car ils sont trés
tot concernés. Un mot d’ordre: pas de télévision, ni d'ordinateur, ni de
jeux vidéo dans la chambre, et interdiction d’y apporter son téléphone
portable pour la nuit », insiste le Dr Rey. Parce qu'ils maintiennent le cer-

\ veau en état d'excitation, tous ces écrans perturbent 'endormissement. /
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Les faits

Avec I'dge, la quantité de sommeil profond diminue
au profit du sommeil léger. «Les éveils nocturnes de-
viennent plus fréquents et plus longs. Non seulement
parce que les personnes agées sont trés sensibles
aux bruits environnants, mais aussi parce qu'elles
régulent moins efficacement leur température cor-
porelle: elles vont grelotter dans leur lit 'hiver et se
réveiller en sueur I'été. Par ailleurs, les douleurs rhu-
matismales peuvent aussi provoquer des réveils»,
| décrit Claudine Badey-Rodriguez, psychologue et
spécialiste du vieillissement. Conséquence: la durée
du sommeil de nuit diminue. Un déficit que les plus
figés ont tendance & compenser par une sieste. Si elles
seréveillent al'aube, c'est parce qu'elles se couchent
souvent trés tot: chez eux, les hormones qui appellent
au sommeil sont sécrétées plus tot dans 1a soirée.

Les solutions

Pour surmonter les handicaps qui obérent le som-
meil dans le grand age, il ne faut pas rester inactif!
«Le sommeil de nuit ne sera de bonne qualité que si
la personne dgée a eu une petite dépense physique
dans la journée, des échanges sociaux, si elle s'est
intéressée a des jeux, des lectures, des émissions.
Ainsi, le sommeil surviendra plus facilement car le
corps aura un besoin de récupération physique, et
le cerveau aura des informations & mémoriser et 2

consolider », explique le Dr Rey.
\_ y
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Les faits

Les besoins en sommeil varient d'un individu a 'autre. Onne
peut done se fonder sur le nombre d’heures pour définirun bon
sommeil. «Il existe des courts dormeurs a qui six heures par
nuit suffisent et des longs dormeurs 4 qui il faut neuf heures.
Ce profil est en grande partie génétiquement programme »,
note le docteur Rey. Les éveils nocturnes ne révelent pas non
plus un mauvais sommeil car ils se produisent systématique-
ment entre chaque cycle de sommeil. «On peut en revanche
parler de troubles du sommeil quand le rendormissement
s'avere laborieux aprés un éveil. On entre alors dans le cadre
~ | del'insomnie, souvent causée par le stress: le cerveau res-
) sasse tous les problemes auxquels la personne doit faire face,
I'empéchant d’enchainer sur un nouveau cycle », décrit-il.

Les solutions

Pour éviter les insomnies, I'idéal est d'éviter les idées noires.
Lasophrologie, par exemple, s'avere trés efficace pour cela.
«Cette technique, notamment fondée sur la visualisation posi-
tive, aide a chasser les pensées parasites. On projette dans sa
| téteunsouvenir agréable et les odeurs, les couleurs, lessons,
les gotits qui vont avec. Peu a peu, le corps et le mental se
relachent, le cerveau émet alors des ondes alpha qui corres-
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pondent a un état de semi-éveil. Le sommeil n'est plusloin! », **Auteur de J'ai décidé de bien
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