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    Le mot de Michel Cymes

    
      Bien dormi ? La question rituelle prend toute son importance pour plus d’un Français sur trois qui, malheureusement, répond non. Leur nombre s’accroît sans cesse. C’est pourquoi le sommeil, ou plutôt les troubles du sommeil figurent comme l’un des principaux problèmes de santé publique… et privée. Bien dormir est pourtant primordial. Un bon sommeil renforce le système immunitaire, favorise notre énergie quotidienne, notre moral, notre concentration, régule notre appétit et j’en passe. C’est juste essentiel. Malheureusement la vie moderne telle qu’elle est, avec sa soif de compétition et son cortège de stress, ne risque pas de diminuer par magie le nombre de mauvais dormeurs.

      En comprenant mieux les mécanismes du sommeil et vos propres habitudes (et difficultés), vous pourrez mettre en place des réflexes simples qui vous feront retrouver les bras de Morphée sans avoir à passer par la case des somnifères. C’est tout l’enjeu de ce cahier, qui comme un ami, va vous prendre par la main pour vous aider à sortir du cycle infernal que sont peut-être devenus vos nuits et vos jours. Alimentation, hygiène de vie, modifications de votre environnement, relaxation, plantes… il y a mille choses à faire pour renouer avec un sommeil réparateur. Parions qu’à la fin de ce cahier vous pourrez enfin répondre « Oui » à la question « Bien dormi ? »
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      L’autodiagnostic


      Quel dormeur êtes-vous ?


      

        

          Pour connaître le profil de vos nuits et ce qui pourrait contribuer à les améliorer, nous vous proposons un petit test d’autodiagnostic. Le résultat vous orientera pour piocher ensuite, parmi nos solutions, celles qui sont les mieux adaptées à votre profil.


        


      


      

        

          Vous êtes surtout fatigué :


          [image: Illustration] Lorsque votre réveil sonne le matin.


          [image: Illustration] À midi après le repas.


          [image: Illustration] Dès le début de la soirée.


          [image: Illustration] Tout au long de la journée.


        


        

          Combien de temps mettez-vous à vous endormir ?


          [image: Illustration] Moins de 15 minutes.


          [image: Illustration] De 16 à 30 minutes.


          [image: Illustration] De 31 à 60 minutes.


          [image: Illustration] Plus de 1 heure.


        


        

          Dans la nuit :


          [image: Illustration] Vous vous levez au moins une fois pour aller aux toilettes.


          [image: Illustration] Une fois endormi, vous dormez d’une traite.


          [image: Illustration] Vous vous relevez parce que vous n’arrivez pas à vous rendormir.


          [image: Illustration] Impossible de retrouver le sommeil après 4 heures du matin.


        


        

          Vous dormez en moyenne :


          [image: Illustration] Moins de 5 heures.


          [image: Illustration] Entre 5 et 6 heures.


          [image: Illustration] De 7 à 8 heures.


          [image: Illustration] Au moins 8 heures.


        


        

          Vous vous assoupissez :


          [image: Illustration] Dès que vous vous posez dans un fauteuil.


          [image: Illustration] Tous les soirs devant la télévision.


          [image: Illustration] Dans les transports (voiture, train, métro).


          [image: Illustration] En lisant dans l’après-midi.


        


        
        Votre activité physique :

        
            [image: Illustration] No sport ! comme Winston Churchill.

          
            [image: Illustration] Le week-end exclusivement.

          
            [image: Illustration] Vous vous efforcez de faire au moins 5 000 pas par jour.

         
            [image: Illustration] Elle vous est indispensable pour déstresser le soir après le boulot.

          
      


        

          Votre mental :


          [image: Illustration] Vous vous sentez « ralenti(e) ».


          [image: Illustration] Vous êtes constamment sur les nerfs.


          [image: Illustration] Vous avez des soucis qui vous « prennent la tête ».


          [image: Illustration] Vous êtes d’un naturel anxieux.


        


        

          Pour mieux dormir :


          [image: Illustration] Vous prenez des somnifères.


          [image: Illustration] Vous prenez un apéritif.


          [image: Illustration] Vous prenez une tisane.


          [image: Illustration] Vous faites du yoga.


        


        

          À table :


          [image: Illustration] Vous avez rarement faim et chipotez.


          [image: Illustration] Vous avez toujours terminé en premier.


          [image: Illustration] Vous dévorez et êtes en surpoids.


          [image: Illustration] Vous avez du mal à respecter les 5 fruits et légumes par jour.


        


        

          Vous profitez du week-end pour :


          [image: Illustration] Faire la grasse matinée.


          [image: Illustration] Faire la sieste.


          [image: Illustration] Faire du sport.


          [image: Illustration] Rattraper les tâches en retard.


        


        

          Quel est votre âge ?


          [image: Illustration] Entre 20 et 30 ans.


          [image: Illustration] Entre 30 et 40 ans.


          [image: Illustration] Entre 50 et 60 ans.


          [image: Illustration] Plus de 60 ans.
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      Faites vos comptes
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            Vous avez une majorité de [image: ] : Le sommeil vous fuit


            Sans doute avez-vous les yeux un peu trop grands pour des journées de vingt-quatre heures. Vous vivez à cent à l’heure, dans le quadruple cumul – travail, loisirs, vie sociale, vie amoureuse et familiale – ne voulant rien sacrifier. Et vous vous étonnez quand, parfois, le soir, vous avez des difficultés à vous endormir ! Pour ne pas tomber dans le piège de l’insomnie, il va falloir apprendre à mettre la pédale douce, à adopter une vie plus raisonnable et à diminuer le stress. Suivez nos conseils pour vous endormir plus vite, comme bannir les grasses matinées (voir ici), se méfier de la lumière bleue (voir ici), ou dîner « dans les règles de l’art » (voir ici).


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] : Vos nuits sont agitées


            Se réveiller plusieurs fois par nuit n’est pas anormal passé la cinquantaine, quand le sommeil devient moins profond. Mais un sommeil haché peut aussi trahir une mauvaise hygiène de vie (dîner trop lourd ; chambre trop chauffée ; sport au mauvais moment ou insuffisant, etc.) Être réveillé par une envie pressante peut aussi résulter de certaines pathologies (diabète, prostate). Et si l’on ne se rendort pas au quart de tour, c’est en général parce que des ruminations se mettent alors en route. Pour ne plus dormir « en tranches », ne zappez pas nos conseils, notamment comment mieux organiser sa chambre (voir ici), l’intérêt des thérapies comportementales et cognitives (voir ici) ou encore la plante qui pourrait le mieux vous convenir (voir ici).


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] : Vous êtes debout avant l’aube


            Ce peut être un signe de dépression. Tout comme son inverse : ne pas pouvoir sortir du lit. Mais il est classique aussi de se lever de plus en plus tôt au fil des ans (et de s’endormir sitôt le journal télévisé terminé), c’est ce que les somnologues (les experts du sommeil) appellent un « décalage de phase ». Ce glissement peut aussi résulter d’horaires atypiques de travail, d’un long voyage ou d’un rythme de vie trop anarchique. Si vous souhaitez être moins décalé et ne plus tomber du lit avant l’aube, suivez les astuces fléchées pour vous, comme l’homéopathie adaptée pour les réveils trop précoces (voir ici), l’intérêt de l’association mélatonine + plantes (voir ici), ou maîtriser la sophrologie (voir ici).


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] : Vous vous levez épuisé(e)


            Vous dormez d’une traite et vos nuits semblent d’une durée normale, alors comment expliquer que vous vous réveilliez aussi fatigué qu’en vous couchant ? On n’y pense pas forcément, mais certaines pathologies peuvent entraîner un sommeil de mauvaise qualité, notamment le syndrome des jambes sans repos ou les apnées du sommeil (généralement accompagnées de ronflements traduisant une gêne mécanique au passage de l’air) qui ne sont pas à prendre à la légère. Des médicaments peuvent aussi être en cause, à commencer par les somnifères. Le recours aux médecines complémentaires et les conseils d’hygiène de vie sont toujours utiles, mais ils risquent de ne pas suffire. Alors, n’hésitez pas à consulter pour vérifier si vos mauvaises nuits ne résultent pas d’un problème d’origine médicale (voir ici).
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      Partie 1


      Le sommeil, de quoi on parle ?


      

        

          Insatisfait de vos nuits ? Il va vous falloir un peu de patience, car il n’est pas possible de s’attaquer bille en tête aux causes du problème sans un minimum de connaissances sur le fonctionnement du sommeil. Ça tombe bien, nous allons vous l’expliquer.
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    Chapitre 1


    Dormir, ça sert à quoi ?


    

      

        À bien plus de choses que l’on ne croit ! Et si, comme un Français sur trois, il vous arrive, trop souvent, de mal dormir, voici pourquoi il est grand temps de rectifier le tir, pour votre santé, votre moral… et même votre silhouette !


      


    


    

      

        Le sommeil, que du bonheur !


        

          C’est aussi vital que de manger !


          Parfois considéré comme une « variable d’ajustement » pour gagner du temps, le repos nocturne assure pourtant des fonctions essentielles qu’il est le seul à pouvoir remplir dans l’organisme. Ce n’est pas pour rien si être privé de sommeil est une forme de torture qui entraîne rapidement perte d’équilibre, hallucinations, paranoïa… et tue bien plus vite que le manque de nourriture.


        


        

          Non on ne peut pas rester sans dormir


          Les histoires ne manquent pas de personnes ayant testé volontairement leur résistance à l’endormissement. Le plus long record connu revient à Randy Gardner, un jeune californien de 17 ans, qui a passé onze jours consécutifs sans fermer l’œil en 1965 suite à un pari. Plus récemment, un Chinois de 26 ans qui avait tenu aussi longtemps pour regarder tous les matchs de foot de l’Euro 2012 s’est finalement endormi… et ne s’est jamais réveillé. Il semble donc bien que ce soit un maximum.


          

            DITES-MOI DR.GOOD ?


            Est-il vrai que nous dormons de moins en moins ?


            

              Effectivement, en cinquante ans, nous avons perdu 1 h 30 de sommeil par tranche de vingt-quatre heures selon l’Institut national du Sommeil et de la Vigilance. C’est pourquoi la dette de sommeil est devenue une « affaire nationale ».


            


          


        


      


      
      Un vrai repos physique et mental

      
        [image: Illustration]

      
      Dormir ne sert pas qu’à se reposer. C’est un moment crucial qui permet à l’organisme de remettre tout un tas de compteurs à zéro. Une « révision technique » indispensable pour être en forme, mais aussi pour régénérer notre corps en profondeur.

      
        Notre corps lui dit merci

        
          Il renforce nos défenses immunitaires

          Dormir contribue à protéger l’organisme. Notamment parce que le sommeil entraîne un pic de production de certaines cytokines. Or ces protéines sont des messagères du système immunitaire et participent à nous défendre en déclenchant une inflammation. Cette réaction, souvent jugée désagréable (rougeur, gonflement, chaleur), sert pourtant à mettre l’agresseur K.O. lors d’une agression (infection, allergie) ou après un traumatisme. Des expériences ont confirmé que dormir assez permet de résister quatre fois mieux aux virus. À l’inverse, le système immunitaire est l’un des premiers affaiblis par une dette de sommeil.

          
            NOUS DORMONS UN TIERS DE NOTRE VIE…

            
              … soit environ vingt-cinq ans au total ! Cela peut sembler beaucoup, pourtant d’autres « mammifères » nous battent à plate couture : tels que le koala et la chauve-souris (qui roupillent plus de vingt heures sur vingt-quatre) ou le lion qui passe plus de la moitié de sa vie à dormir. À l’autre extrême, l’éléphant, la girafe et le cheval ferment l’œil à peine deux à quatre heures par nuit.

            

          

        

        
          Il protège des maladies cardio-vasculaires

          Selon une étude publiée dans le Journal of the American Medical Association, il suffit de dormir une heure de plus par nuit pour réduire le risque de calcification des artères, l’un des premiers symptômes de menace cardio-vasculaire. Pour aboutir à cette conclusion, les chercheurs de l’université de Chicago ont apparié la durée du sommeil de quadragénaires (35 à 47 ans) avec l’image de leurs artères. Résultats : 27 % des participants dormant moins de cinq heures par nuit avaient déjà les artères partiellement bouchées, contre 11 % seulement de ceux dormant six à sept heures et 6 % de ceux faisant des nuits de plus de sept heures. Autre impact majeur : durant le sommeil profond, le cerveau envoie un signal calmant au système nerveux sympathique qui gère, entre autres, la pression artérielle et le rythme cardiaque. D’après des chercheurs grecs cette fois, même une simple sieste peut faire baisser l’hypertension artérielle de 5,3 mm Hg.

        

        
          Il évite de prendre du poids

          
            [image: Illustration]

          
          Qui dort dîne, vraiment ? On est certes moins tenté d’ouvrir le réfrigérateur, mais ce n’est pas tout. La première étude faisant le lien entre la durée du sommeil et l’obésité chez l’enfant remonte à 1992. Depuis, le doute n’est plus permis, chez l’adulte aussi le sommeil agit sur la sécrétion de deux hormones digestives : il diminue la ghréline, qui stimule l’appétit, et augmente la leptine, qui régule la satiété et le stockage des graisses dans l’organisme.

          En plus, il favorise la synthèse des protéines, donc la croissance des muscles.

        

        
          Il embellit la peau

          La nuit, les processus de cicatrisation s’activent, les cellules se régénèrent, avec un pic situé entre 2 et 4 heures du matin. Un véritable soin de beauté qui ralentit l’apparition des rides. Après avoir débarrassé la peau du maquillage ou des saletés bien sûr, car une crème appliquée sur une couche de crasse s’avère nettement moins efficace !

        

      

      
        Notre cerveau ne peut pas s’en passer !

        
          Il consolide la mémoire

          Pendant que le corps se repose, le cerveau ne chôme pas. Il trie parmi les données engrangées durant la journée. Les souvenirs inutiles sont éliminés, ce qui fait de la place et améliore l’enregistrement de nouvelles informations le lendemain. Différents travaux ont également montré une activation de l’hippocampe durant une phase particulière du sommeil, appelée sommeil paradoxal (voir ici). Or, cette structure joue un rôle central dans la mémoire. C’est pourquoi on retient mieux de nouvelles connaissances après une bonne nuit, surtout si on les a révisées juste avant de dormir. Non seulement la mémorisation est moins parasitée la nuit, mais un véritable dialogue se construit pendant le sommeil entre les différentes aires cérébrales pour consolider les savoirs. Hélas, 55 % des étudiants déclarent avoir des problèmes de sommeil (enquête annuelle Heyme/OpinionWay) et plus du quart d’entre eux dorment moins de six heures par nuit ! Cherchez l’erreur…

        

        
          Il construit notre apprentissage

          Le fait que le sommeil renforce les apprentissages est particulièrement précieux dans l’enfance. Si bébé dort 2 fois plus qu’un adulte, c’est parce que c’est nécessaire à sa croissance (l’hormone de croissance est sécrétée pendant la nuit) et si le sommeil paradoxal prend trois fois plus de place dans ses nuits, c’est parce qu’il a tant à apprendre ! Pendant qu’il dort, l’enfant révise les images et actions de la journée, il assimile les nouveaux sons et mots entendus, régule son humeur. Cette activité intense contribue à la maturation de son système nerveux et construit peu à peu son cerveau en mettant en place de nouvelles connexions.

          
            [image: Illustration]

          
        

        
          Il nettoie les déchets de nos pensées

          Plus tard, c’est encore le sommeil qui veille sur l’entretien de notre matière grise. Comme toute activité, en effet, le remue-méninges produit des déchets. Pour assumer leurs fonctions, les cellules du cerveau consomment un quart de l’énergie totale du corps et rejettent des quantités importantes de détritus potentiellement toxiques, comme les redoutables protéines bêta-amyloïdes impliquées dans la maladie d’Alzheimer. Des chercheurs de l’université de Rochester (États-Unis) ont découvert que notre cerveau profite de la nuit pour « faire le ménage » et éliminer ces déchets. Un rituel d’épuration qui implique le liquide céphalo-rachidien, dans lequel baignent les neurones, et nous protège (jusqu’à un certain point) des démences. À court terme, on y gagne déjà en concentration et en créativité !

          
            EN CHIFFRES

            
              85 % D’ENTRE NOUS DORMENT ENTRE 6 H 30 ET 8 HEURES.

              PLUS D’UN FRANÇAIS SUR DEUX JUGE SON SOMMEIL INSUFFISANT.

            

          

        

      

    


      

        Mais combien de temps faut-il dormir ?


        Réponse de Normand : cela dépend. De la personne, de son âge, et même de la saison. Il paraît que nous aurions tendance à moins dormir l’été, en nous levant comme les poules avec le soleil.


        

          Variable d’une personne à l’autre…


          Nous ne sommes pas tous égaux. Il y a de gros et de petits dormeurs. Cette tendance est génétiquement déterminée et se manifeste souvent dès l’enfance. Quelques veinard(e)s ont assez de 5 h 30 ou six heures par nuit pour récupérer. Ils sont, semble-t-il, très minoritaires (environ 3 % de la population). À l’autre extrême, quelque 12 % de gros dormeurs auront besoin de neuf à dix heures minimum pour être en forme. La majorité d’entre nous se situe dans la moyenne, entre les deux. Mais si, comme beaucoup d’adultes, vous dormez sept heures durant la semaine et plus de huit heures le week-end, c’est que les sept heures ne vous suffisent pas ! Alors, même si vous rêvez d’égaler Churchill ou Napoléon, à qui, paraît-il, cinq heures suffisaient, pensez qu’Albert Einstein est pour sa part crédité de dix à douze heures de repos quotidien !


          

            

              LE TEMPS DE SOMMEIL MOYEN EN FRANCE


            

            

              [image: Illustration. LE TEMPS DE SOMMEIL MOYEN EN FRANCE]

            


          

        


        
        … Et selon les périodes de la vie

        Maximal à la naissance, notre besoin de sommeil diminue régulièrement à mesure que l’on avance en âge. Les nourrissons dorment les trois quarts de la journée, c’est pourquoi souhaiter « retrouver un sommeil de bébé » ne rime à rien. 42 % des seniors se plaignent de troubles du sommeil, parfois parce qu’ils refusent juste cette évidence : au fil du temps, la nature du sommeil change et c’est normal !

        
          [image: Tableau]
        

      


        

          Le manque de sommeil cela se paye !


          Tout déficit de sommeil a un coût. Et quand le manque s’accumule, il peut avoir des conséquences néfastes pour la santé.


          

            La fatigue pointe son nez


            C’est le premier effet d’une dette de sommeil : une fatigue chronique, de plus en plus lourde à porter, voire de la somnolence, qui pousse à l’accident, que ce soit au travail, à la maison ou sur la route (plus d’un quart des décès sur l’autoroute). Avec en plus des effets délétères sur le système immunitaire. Peu à peu, on devient moins résistant aux infections. Celles-ci vont peut-être nous obliger à nous aliter enfin…


            

              IL VAUT MIEUX LE SAVOIR


              De nombreux traitements peuvent perturber le sommeil


              

                Des bêta-bloquants utilisés contre l’hypertension ou le glaucome, des bronchodilatateurs, des produits contre le rhume ou la maladie de Parkinson, etc.


                S’il vous semble pâtir d’un tel effet, vérifiez que vous respectez bien l’horaire de prise et n’hésitez pas à en parler à votre médecin.


              


            


          


          
          L’humeur se détériore

          Des conséquences qui sont aussi rapidement importantes. On est plus irritable, moins prêt à faire face aux contraintes familiales ou professionnelles. Notre résistance au stress est mise à rude épreuve. Le manque de sommeil fait ainsi le lit de l’anxiété et de la dépression.

        


          

            Les risques de diabète augmentent


            Enfin, la dette de sommeil favorise le diabète de type 2, comme le pointe la Société française du diabète dans ses recommandations. Pas étonnant : c’est durant la nuit que la production d’insuline (l’hormone qui fait défaut aux diabétiques) se trouve stimulée. Le sommeil permet aussi de reconstituer les stocks de glycogène dans le foie, un glucide qui contribue à mettre l’énergie en réserve et à maintenir un taux de sucre constant dans le sang.


            

              

                [image: Illustration]

              


            

          


        


        

          Point trop n’en faut non plus !


          

            LE BON CONSEIL DE Dr. Good !


            

              C’est facile de savoir si on dort assez… Ce n’est pas une question d’heures. La règle est très simple : on a un bon sommeil tant que l’on se réveille en forme le matin et que l’on ne somnole pas dans la journée.


            


          


          Dormir trop ou trop peu, les deux extrêmes semblent augmenter les risques. Dormir moins que ses besoins de façon répétée accroît le risque de maladie cardiaque. Mais faire des nuits à rallonge n’est pas plus rassurant : au-delà de dix heures par nuit, vous risquez d’être victime de maux de tête au réveil, la menace de dépression est accrue et surtout, le risque d’AVC (accident vasculaire cérébral) grimpe de 56 % selon plusieurs études internationales récentes publiées dans le Journal of American Heart Association. Si notre corps commence à réclamer un temps de repos supérieur, c’est un signe qu’il nous envoie. Cela peut traduire une fragilité non dépistée ou que notre sommeil est devenu inefficace, bref, dans tous les cas, il nous dit qu’un bilan de santé serait le bienvenu.
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    Chapitre 2


    Décryptage de nos nuits


    

      

        Difficile de faire « ami-ami » avec ses nuits si l’on ne se familiarise pas un peu plus avec leur architecture. Petit voyage au pays de Morphée.


      


    


    

      

        4 phases qui se répètent


        

          Phase 1 : L’endormissement, une transition en douceur


          Le « train du sommeil » signale son entrée en gare : on bâille, nos idées se brouillent, nos paupières deviennent lourdes et notre corps se relâche. C’est le moment où nos yeux se sont fermés, nous ne lisons plus, mais nous tenons encore le livre dans nos mains. Jusqu’à ce que la somnolence devienne véritable assoupissement : nos doigts se relâchent et le livre tombe. L’ensemble dure environ dix minutes.


        


        

          Phase 2 : Le sommeil lent léger, encore fragile


          Au début du sommeil, il suffit d’un bruit un peu prononcé ou que quelqu’un allume la lumière pour nous ramener à la réalité. Nous sommes encore dans une phase intermédiaire entre l’endormissement et le sommeil lent profond. L’activité du cerveau s’affaiblit progressivement, tout comme ralentissent la plupart des activités physiologiques : le corps est relaxé, mais peut encore être agité de secousses musculaires (qui parfois nous réveillent !) Après dix à quinze minutes, nous plongeons en sommeil lent profond.


          

            UNE HISTOIRE D’ONDES


            

              Les ondes électriques cérébrales peuvent être enregistrées à la surface du crâne par l’examen appelé électroencéphalogramme. Les ondes rapides – bêta et gamma – témoignent d’une intense activité corporelle et/ou mentale. Les fameuses ondes alpha accompagnent relaxation et bien-être. Et les ondes delta, les plus lentes, attestent du ralentissement de l’activité cérébrale qui caractérise – quel hasard ! – le sommeil lent profond.


            


          


        


        
        Phase 3 : Sommeil lent profond, récupération maximale

        Cette phase va durer entre trois quarts d’heure et une heure. À ce stade, la respiration ralentit encore d’un cran, le cerveau, les muscles, et tout l’organisme sont au repos. Un relâchement primordial pour effacer la fatigue physique, régénérer notre système nerveux et notre vitalité. C’est aussi durant ce stade que l’organisme fabrique les anticorps, sécrète l’hormone de croissance et enregistre les souvenirs. Un rôle tellement vital, que ce sommeil profond est prépondérant au cours de la nuit et notamment pendant les deux premiers cycles. Il diminue ensuite un peu quand l’organisme s’est bien « rechargé ». D’où la réputation – un peu usurpée (voir p. 51) – des heures de sommeil avant minuit censées compter double ! En fin de nuit, le sommeil lent devient plus léger. Ce qui explique pourquoi les pétarades d’une moto, les pleurs d’un enfant, ou les trilles des oiseaux peuvent nous réveiller.

      


        

          Phase 4 : Le sommeil paradoxal, une phase-clé pour le mental


          C’est le moment où corps et cerveau se séparent. En effet, ce stade associe paradoxalement – d’où son nom ! – les caractéristiques physiques du sommeil profond (muscles atones, réveil difficile) et des signes d’éveil du cerveau (mouvements oculaires très rapides, respiration irrégulière). Le sommeil paradoxal dure environ quinze minutes lors du premier cycle et atteint le double en fin de nuit, quand le reste de l’organisme est bien revigoré. Il est souvent associé aux rêves et participe de manière primordiale au classement des idées, à l’équilibre psychologique, et à la gestion du stress. Pour preuve : si l’on prive les animaux de sommeil paradoxal, ils manifestent davantage d’anxiété. D’autres expériences ont révélé qu’après une journée stressante, la proportion du sommeil paradoxal augmente la nuit suivante. Les personnes atteintes de dépression sévère souffrent souvent d’anomalies du sommeil paradoxal, sur lesquelles agissent certains médicaments. C’est également pendant ce stade que l’on observe une érection du pénis et du clitoris qui concerne toutes les tranches d’âge, du bébé à la personne âgée.


          

            IL VAUT MIEUX LE SAVOIR


            4 heures du matin, l’heure de tous les dangers


            

              C’est alors que la pression d’endormissement est la plus forte. Le fait que l’on n’a pas dormi depuis de longues heures coïncide avec le moment où notre température corporelle est au plus bas et où nombre de fonctions du corps (tension, rythme cardiaque…) sont très ralenties. Méfiance : on y enregistre un pic d’accidents !


            


          


        


      


      
      Les différents cycles

      
        Quatre-vingt-dix minutes, top chrono !

        Notre nuit de sommeil consiste en une succession de cycles, chacun composé des 4 phases que l’on vient de voir, s’enchaînant toujours dans le même ordre : sommeil lent léger, puis profond, puis paradoxal, puis bref éveil et rebelote. Chez l’adulte, un cycle de sommeil dure en moyenne quatre-vingt-dix minutes.

      

      
        Mais combien y a-t-il de cycles par nuit ?

        Leur nombre évolue au cours de la vie. De la naissance jusqu’à 2 mois, la nuit du bébé ne se compose que de 2 cycles, puis de 3 cycles jusqu’à 2 ans environ… pour finir entre 4 cycles chez les adultes tout petits dormeurs et plutôt 5 ou 6 chez les autres. Une fois qu’un cycle se termine, quelques minutes de latence précèdent le début d’un nouveau cycle. En principe cette « fenêtre » dure moins de deux minutes et on ne s’en souvient pas.

        
          LE BON CONSEIL DE Dr. Good !

          
            Chaque cycle durant en moyenne quatre-vingt-dix minutes, programmez votre réveil sur un multiple de quatre-vingt-dix. La sonnerie coïncidera avec une « porte du sommeil » de fin de cycle et vous vous lèverez bien plus facilement que si vous étiez tiré d’une phase de sommeil profond. Si cela ne fonctionne pas du premier coup, rallongez un peu la nuit suivante (certaines personnes ont des cycles pouvant aller jusqu’à cent minutes et mettent un peu plus longtemps à s’endormir).

          

        

        
          
            COMPOSITION D’UNE NUIT DE SOMMEIL

          
          [image: Illustration. COMPOSITION D’UNE NUIT DE SOMMEIL]

        
      

    


      
      Le sommeil change avec l’âge

      Comme toutes les fonctions physiologiques, le sommeil est soumis au vieillissement. À chaque âge correspond une qualité et une quantité de sommeil différentes.

      
        Très paradoxal chez l’enfant

        • Le besoin de sommeil est maximal à la naissance, vu qu’il participe au développement physique et intellectuel du nourrisson. Le sommeil des tout-petits est particulièrement riche en sommeil paradoxal (environ huit heures soit 50 % du sommeil total), alors qu’il n’occupe que deux heures du sommeil de l’adulte. Il soutient ainsi l’immense travail d’apprentissage. Le rythme jour/nuit s’installe en général entre 3 et 6 mois. À 1 an, bébé fait encore deux siestes, puis une seule vers 18 mois.

        • À partir de 4 ans, l’enfant dort en moyenne douze heures, dont trois à quatre heures de sommeil paradoxal. De 6 à 14 ans, il a encore besoin de onze à douze heures de sommeil pour être en forme le lendemain.

      

      
        Des adolescents qui dorment debout

        À l’adolescence, le besoin de sommeil passe à neuf heures en moyenne, puis diminue encore progressivement pour se stabiliser autour de 7 h 30 chez le jeune adulte. Cependant, des études montrent que près de 30 % des jeunes sont en dette de sommeil. Selon le « Baromètre santé jeunes » paru en 2013, par exemple, les 15-19 ans se couchent en moyenne autour de 23 heures, mettent vingt-neuf minutes pour s’endormir, et se lèvent à 7 h 10 le matin. Comment s’étonner s’ils dorment en cours ? 27 % des étudiants interrogés dans l’enquête Heyme/OpinionWay de février 2020 avouent dormir moins de six heures par nuit. Malheureusement, il est aussi prouvé que leurs résultats s’en ressentent…

        
          [image: Illustration]

        
      

      
        Les adultes ont besoin d’une sieste

        Chez les jeunes, une nuit blanche se rattrape dans les deux jours suivants, avec un sommeil plus long et de meilleure qualité. En revanche, il ne suffit pas des deux jours du week-end pour récupérer le manque de sommeil chronique qui s’accumule nuit après nuit.

        Notre sommeil est fortement lié à notre vie sociale : enfants à réveiller tôt pour l’école, dîner tardif si le conjoint travaille trop ou si les temps de trajet empiètent sur la soirée, tâches ménagères à cumuler avec un emploi… trop souvent, notre temps de sommeil doit se plier à ces contraintes. Alors, à nous de faire les bons choix avec la marge de manœuvre qui nous reste ! Une courte sieste de quinze à vingt minutes en milieu de journée peut aussi offrir une solution salvatrice. D’ailleurs, au Japon, de très nombreuses entreprises offrent une demi-heure et des espaces dédiés pour cette pause.

      

      
        Les seniors dorment « par tranches »

        Avec le vieillissement, la durée de sommeil reste globalement la même, mais sa répartition évolue. La nuit comporte une plus grande quantité de sommeil léger et moins de sommeil profond. Du coup, les éveils augmentent en nombre et en durée, le sommeil devient morcelé. C’est une évolution naturelle, qui apparaît notamment souvent à la ménopause chez les femmes. Le besoin d’une sieste en milieu de journée peut devenir nécessaire pour certain(e)s. Par ailleurs, l’horloge biologique se modifie : on devient plus matinal en prenant de l’âge. Pour peu que l’on ait des douleurs type rhumatismes, et que l’on sorte moins souvent à la lumière, cette tendance peut s’exacerber, au risque de se retrouver totalement désynchronisé, sautant du lit dès 4 heures du matin. Ce trouble, appelé « avance de phase », n’est pas un problème en soi. Mais, s’il crée des difficultés, il est possible d’y remédier et de se recaler en retardant très progressivement l’heure du coucher.

        
          DITES-MOI DR.GOOD ?

          Couche-tard ou couche-tôt, une question d’âge aussi ?

          
            Si la plupart des jeunes se couchent très tard, ce n’est pas seulement lié à leur vie sociale. Le décalage des horaires à l’adolescence a sans doute une part biologique. Et comme les étudiants sont contraints de se lever tôt, ils se retrouvent souvent en privation chronique de sommeil. Papi, à l’inverse, s’endort souvent dès 21 heures et se lève aux aurores. Un effet physiologique, là encore inutile de lutter.

          

        

      

    


      

        Et les rêves dans tout ça ?


        

          Plus de 1 h 30 d’hallucinations


          

            

              [image: Illustration]

            


          

          Tout le monde rêve toutes les nuits. Les scientifiques l’ont vérifié en enregistrant le sommeil des dormeurs. L’examen permet de voir à quel moment intervient cette activité « hallucinatoire », qui fait que l’on voit, que l’on entend ou que l’on sent des choses qui ne sont pas réelles. Conclusion : chacun de nous rêverait environ cent minutes par nuit. Mais ce n’est qu’une moyenne, car le temps consacré au rêve varie en fonction de l’âge – de 45 à 65 % du temps total de sommeil chez le nouveau-né, il n’en représente plus que 10 à 25 % à l’âge adulte. Comme le prouve cette « fourchette », la dose varie donc également selon les personnes ; les femmes rêveraient davantage que les hommes, ce qui ne nuit pas à un bon sommeil !


        


        
        Pourquoi je ne m’en souviens pas ?

        Contrairement à ce que l’on a longtemps cru, toutes nos visions nocturnes ne se produisent pas au cours du sommeil paradoxal ; une sur dix se déroule durant le premier cycle de sommeil lent, mais il y a moins de chance qu’on s’en souvienne au réveil. En effet, le plus souvent, nous nous rendormons trop vite. C’est quand on sort naturellement des bras de Morphée le matin, à la fin d’une phase de sommeil paradoxal, que l’on a le plus de chance de se souvenir de ses rêves. Pour ceux qui souhaitent en garder une trace durable et tenter une interprétation, les psychanalystes conseillent d’en écrire aussitôt le récit.

        
          DITES-MOI DR.GOOD ?

          Quand on parle la nuit, c’est qu’on rêve ?

          
            Pas forcément. On peut très bien somniloquer (oui, oui, le verbe existe pour dire « parler dans son sommeil ») sans rêver. Des études ont montré que, si l’on se met à parler durant une phase de sommeil lent, on a toutes les chances de raconter des événements de sa vie quotidienne. En revanche, lorsqu’on discourt durant le sommeil paradoxal, les dialogues enrichissent effectivement un rêve en cours.

          

        

      


        

          Les cauchemars, c’est (presque) normal


          

            Ils ont une fonction


            Qui d’entre nous n’a pas déjà fait un mauvais rêve ? Se voir rater un examen, louper son train, perdu dans une ville ou tout nu dans la rue reflète généralement une période un peu délicate psychiquement, source de stress et d’anxiété plus ou moins conscients. Les rêves déplaisants peuvent nous alerter sur des émotions qui nous troublent et, même si la fièvre, la prise de médicaments ou les décalages horaires semblent favoriser la survenue de cauchemars, il est plus que probable que ceux-ci participent à notre équilibre psychologique. D’ailleurs, chez l’enfant, ils sont très fréquents jusqu’à 10 ans et les pédiatres considèrent qu’ils accompagnent son développement normal. Leur conseil : rassurer en douceur, sans s’inquiéter.


          


          

            Parfois un signal de déséquilibre


            Certains cauchemars néanmoins deviennent particulièrement inquiétants parce qu’ils se répètent régulièrement, ou sont tellement perturbants qu’ils parviennent à nous réveiller. La forte angoisse qu’ils dénotent doit alors inciter à consulter, car elle témoigne d’un trouble profond dont un professionnel peut aider à guérir.
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            On peut s’en débarrasser


            Quand les cauchemars sont liés à un stress post-traumatique (accident, agression, guerre, perte ou maladie d’un proche, etc.), les spécialistes considèrent que ces reviviscences reviendront de cette façon à la conscience aussi longtemps que le traumatisme n’aura pas été complètement digéré. C’est une façon qu’a trouvée le cerveau pour tenter d’intégrer l’épisode. Les médicaments sont peu efficaces dans ce cas, alors qu’une psychothérapie adaptée (de type hypnose ou EMDR) permet de se libérer d’une trop lourde charge émotionnelle et de débloquer ainsi l’information qui est restée « coincée ».


          


        


        

          Le somnambule, un actif en plein rêve


          De tout temps, le phénomène a fasciné à cause de son caractère étrange. Comment peut-on s’asseoir dans son lit, regarder autour de soi, les yeux grands ouverts, mais le regard vide, puis se lever et se mettre à marcher, en conservant ce visage totalement inexpressif ? Le somnambule peut déambuler dans le logement ou même à l’extérieur, descendre des escaliers et réaliser des activités habituelles, parfois dangereuses… généralement durant une dizaine de minutes, quitte à se rendormir ailleurs que dans son lit. 
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            En connaît-on l’origine ?


            Les crises de somnambulisme ont lieu préférentiellement en première partie de nuit, au cours d’une transition entre le sommeil lent profond et le sommeil paradoxal qui devrait suivre. À ce moment de sommeil instable, il intervient comme une dissociation : la personne fait des gestes comme si elle était réveillée, alors qu’elle continue à dormir profondément. Un enfant sur dix se révèle plus ou moins somnambule, le phénomène se manifestant généralement entre 3 et 7 ans et dépendant sans doute d’une prédisposition génétique. Rarissime chez l’adulte, il peut néanmoins réapparaître dans des situations de stress ou de manque de sommeil. Si on réveille un somnambule au milieu de son « rêve », il risque de se trouver un peu désorienté et ne pas contrôler ses réactions. Le plus simple consiste à parler doucement au « dormeur éveillé », de manière rassurante, en l’incitant à se recoucher.


            

              C’EST GRAVE DOCTEUR ?


              Grincer des dents la nuit, c’est normal ?


              

                Pas vraiment. Souvent constaté par le dentiste (dents anormalement usées), ou par le conjoint (que le bruit exaspère), ce comportement, appelé bruxisme, est lié à la contraction rythmique des muscles de la mastication durant le sommeil. Il se manifesterait en cas d’anxiété ou de stress. Il peut aussi provoquer des douleurs de la mâchoire, des maux de tête ou même de l’insomnie. Pour éviter ce désagrément, les dentistes proposent une gouttière protectrice moulée sur les dents, que l’on porte uniquement la nuit.
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    Chapitre 3


    Les mécanismes subtils du sommeil et de l’éveil


    

      

        Quand on regarde son enfant ou son conjoint dormir, cela a l’air si simple. Pourtant, au niveau physiologique, le processus requiert la collaboration de nombreux acteurs. Décrypter leurs contributions respectives aide à s’en faire des alliés pour des nuits plus sereines.


      


    


    

      

        Notre température baisse


        

          Le corps passe en mode frigo


          Notre température corporelle évolue selon les heures. Pour un endormissement rapide et un sommeil récupérateur, notre thermostat interne doit s’abaisser. En effet, d’environ 37 °C pendant la journée, le thermomètre diminue de 1,5 degré pour se trouver au plus bas en fin de nuit.


          

            EN CHIFFRES


            

              40 % DES FRANÇAIS SE DÉCLARENT GÊNÉS PAR LA TEMPÉRATURE POUR S’ENDORMIR.


              42 % AFFIRMENT S’ÊTRE DÉJÀ RÉVEILLÉS AU COURS DE LA NUIT POUR LA MÊME RAISON.


              (Source : enquête de l’INVS/MGEN « Sommeil et environnement » 2013)


            


          


        


        

          Il n’aime pas s’il fait trop chaud…


          Mais s’il fait trop chaud sous la couette ou dans la chambre, le corps va essayer de se refroidir en transpirant et cet effort troublera le sommeil. Même chose dans le cas contraire : quand il fait trop froid (moins de 16 °C dans la pièce ou couverture trop légère), le corps frissonne pour se réchauffer et cela perturbe aussi la qualité du sommeil. Des études ont confirmé que l’exposition au froid ou à la chaleur durant la nuit occasionne un sommeil moins réparateur… quand elle n’est pas la cause de réveils nocturnes !


        


        

          Ni s’il fait trop froid


          Pourquoi on a froid quand l’aube pointe ? Tout simplement parce que c’est vers 4 h 30-5 heures que la température du corps est au plus bas : autour de 35,5 ou 36 °C. Ce peut être une cause de réveil précoce, particulièrement en prenant de l’âge. Mieux vaut alors prévoir une couverture supplémentaire au pied du lit ou des chaussettes sur la table de chevet, pour se rendormir plus douillettement. Au réveil, notre température corporelle sera déjà un peu remontée. Elle va ensuite s’élever progressivement jusqu’aux alentours de 18 heures où elle atteint son maximum (sauf effort physique intense évidemment, ou maladie occasionnant de la fièvre).


        


      


      

        La fête des neuromédiateurs


        

          C’est quoi exactement un neuromédiateur ?


          On appelle neuromédiateur – ou neurotransmetteur – une molécule chimique synthétisée par les neurones. Son rôle consiste à transmettre une information à une autre cellule nerveuse, en traversant l’espace situé entre ces deux neurones, appelé la synapse. Certains neurotransmetteurs vont ainsi activer des fonctions ; par exemple l’adrénaline, sécrétée en réponse à un état de stress, va entraîner une accélération du cœur, ainsi qu’une dilatation des bronches et des pupilles. D’autres vont au contraire inhiber des réactions : ainsi le GABA (acide gamma aminobutyrique) a la propriété de diminuer la peur et l’anxiété. Il existe des dizaines de neuromédiateurs, dont un bon nombre sont plus ou moins impliqués dans le sommeil. C’est l’acétylcholine qui fait que nous entrons en sommeil paradoxal et le glutamate qui paralyse nos muscles durant cette phase. Mais d’autres molécules sont encore plus cruciales pour des nuits sereines.
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          Quelle est leur mission ?


          

            L’adénosine remplit la hotte du marchand de sable


            Tout au long de la journée, le seul fait d’être éveillé entraîne la fabrication d’adénosine. En s’accumulant dans le cerveau, au fur et à mesure que le temps passe, l’adénosine augmente la « pression du sommeil » comme se remplirait un sablier, jusqu’à ce qu’un niveau suffisant soit atteint le soir pour nous faire basculer dans l’envie de dormir. L’accumulation d’adénosine induit la somnolence et c’est pour y résister que nous consommons de la caféine, car elle bloque l’action de l’adénosine sur les circuits d’endormissement du cerveau.


          


          
          La sérotonine nous prépare à baisser le rideau

          Une autre substance provoque le sommeil : la sérotonine sécrétée en fin d’après-midi. Ce neuro-transmetteur a des vertus sédatives et relaxantes qui portent à s’abandonner. À condition que des niveaux trop élevés de cortisol, l’hormone du stress, ne viennent contrecarrer son action !

        


          

            Noradrénaline et dopamine nous font sauter du lit


            Au petit matin, l’éveil est également régulé par différents neurotransmetteurs, dont la production va bloquer peu à peu le fonctionnement des centres du sommeil. Il s’agit essentiellement de la noradrénaline et de la dopamine, qui est le neuromédiateur de l’éveil et de l’entrain.


          


        


      


      

        Notre horloge biologique prend les commandes


        

          Un réveil caché dans le cerveau


          Chaque être vivant possède une horloge interne qui contrôle la succession des périodes d’activité et des périodes de sommeil. Caché au cœur de notre cerveau, c’est ce réseau de cellules nerveuses qui dicte à notre corps son rythme cyclique jour/nuit et orchestre ainsi nombre de fonctions de l’organisme. Les scientifiques l’appellent l’horloge circadienne, du latin circa diem qui signifie « environ un jour ». Mais notre horloge n’est pas parfaitement réglée : elle régule notre rythme biologique sur un peu plus de vingt-quatre heures (très exactement vingt-quatre heures et dix-huit minutes).
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          Elle se règle comment ?


          Puisque les aiguilles de notre horloge biologique ont un cycle spontanément supérieur à vingt-quatre heures, il est impératif d’effectuer une remise à l’heure quotidienne. Celle-ci s’opère via les signaux que nous adresse notre environnement.


          

            En premier lieu, grâce à la lumière du jour


            Les photorécepteurs de la rétine détectent l’intensité lumineuse et informent notre horloge par l’intermédiaire du nerf optique. D’où l’importance de s’exposer à la lumière naturelle, à l’extérieur ou près d’une fenêtre, pour bien dormir la nuit.


          


          

            Le rythme de nos activités aide aussi à bien caler nos vies


            Horaires de travail, enfant à conduire à l’école, réunions, etc. Notre sommeil est forcé de s’adapter à ces obligations, ce qui fait que la majorité d’entre nous ne dort pas assez pendant la semaine. Mais l’organisation régulière de notre vie sert aussi de repères précieux pour que notre horloge garde le bon rythme. Les routines, qui parfois nous ennuient, l’aident à faire son travail !


          


        


        

          Plutôt du soir ou du matin ?


          Nous n’avons pas tous exactement la même horloge biologique. C’est pour cela qu’il existe de petits et de gros dormeurs, des couche-tard et des lève-tôt. Certains ne gagnent jamais leur chambre avant 1 heure du matin, d’autres sont au lit dès 21 heures. Ces deux extrêmes ne représentent qu’environ 6 % de la population. Mais les autres ont aussi des horaires de veille et de sommeil privilégiés, qui les voient plus en forme le soir ou le matin. Des études effectuées en laboratoire estiment même qu’environ 25 % d’entre nous possèdent une horloge biologique plus courte (de moins de vingt-quatre heures !) qui les incite à se coucher et se lever plus tôt.


        


        

          Comment connaître son rythme ?


          Il suffit de regarder combien de temps vous dormez lorsque vous n’avez aucune contrainte. D’observer à quelle heure vous commencez à bâiller et à quelle heure vous ne parvenez plus à copier la marmotte même si vous vous étiez promis de faire le tour du cadran. Dans tous les cas, essayer de se caler sur son conjoint quand ce n’est pas notre nature n’est pas une bonne idée… chacun son rythme, chacun son sommeil.


        


        

          Jet lag et travail de nuit cassent notre horloge


          

            Comment gérer au mieux les voyages en avion
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            Rallonger ou raccourcir la durée de vingt-quatre heures en traversant les fuseaux horaires à toute vitesse sème le trouble dans notre belle mécanique interne. L’inconfort est plus grand quand on se déplace vers l’est : cela raccourcit la journée, et l’on a du mal à s’endormir avec plusieurs heures d’avance alors qu’on n’est pas encore fatigué. Il est moins difficile de se forcer à veiller tard, même si on s’écroule.


            Pour limiter les conséquences : l’organisme s’adapte assez facilement à une heure de décalage (comme lors du passage heure d’été/heure d’hiver). En revanche, à partir de trois fuseaux horaires, on conseille de commencer à se rapprocher progressivement des horaires du pays d’arrivée quelques jours avant le départ. Si vous allez vers l’est, il faudra commencer à se lever plus tôt et avancer l’heure des repas et du coucher. Et effectuer la manœuvre inverse pour un voyage vers l’ouest, en reculant progressivement sa montre. La prise de mélatonine peut aussi vous aider.


          


          

            Mieux digérer le travail décalé


            Travailler la nuit et dormir quand il fait jour n’est pas naturel ; les horaires de travail atypiques sont déroutants pour l’organisme. Encore plus perturbant : le travail alternant, qui décale régulièrement tous les repères (type 3 x 8, division des horaires nécessaire pour que l’entreprise fonctionne 24/24 h, qui peut amener à être tantôt de jour, tantôt de nuit). Altérer ainsi son rythme biologique n’est pas sans risque pour la santé. Cela modifie notamment l’architecture du sommeil qui devient moins réparateur.


            Pour limiter les conséquences : il vaut mieux, si possible, changer d’horaires tous les deux ou trois jours, sans laisser le temps à l’organisme de se déphaser.


            

              DITES-MOI DR.GOOD ?


              C’est vrai que les femmes ont le sommeil plus fragile ?


              

                Malheureusement oui. Le temps de sommeil des femmes est généralement plus long que celui des hommes (une dizaine de minutes), mais de moins bonne qualité. Rassurez-vous, ça s’arrange avec l’âge ! Des chercheurs hollandais (revue Sleep, 2009) ont montré que les femmes âgées dorment mieux que les hommes âgés… même celles qui se plaignent du contraire.


              


            


          


        


      


      

        Trois hormones à surveiller


        

          La mélatonine déclenche l’envie de dormir


          Notre horloge biologique règle la sécrétion cyclique d’hormones. Et notamment, celle de la mélatonine, qui est inhibée en présence de lumière et stimulée lorsqu’il fait sombre. Sa production débute vers 21 heures, atteint son maximum entre 2 heures et 5 heures du matin et s’arrête à 7 h 30, d’où son surnom d’hormone du sommeil. En fait, en sécrétant de la mélatonine, la glande pinéale indique juste au cerveau qu’il fait sombre et que c’est l’heure d’aller dormir. C’est pourquoi la prescription de mélatonine peut surtout aider en cas de déphasage de cycle (jet lag, personnes âgées). Sinon, il suffit de s’exposer à la lumière du jour et d’éviter les éclairages violents (type plafonnier) une fois la nuit tombée.


        


        

          Si les œstrogènes s’enfuient, le sommeil aussi


          Selon l’AFEM (Association française pour la ménopause), trois femmes sur dix rencontrent des troubles du sommeil au moment de leur ménopause. Et pas seulement quand des bouffées de chaleur les obligent à changer les draps au milieu de la nuit ni uniquement parce que le sommeil devient plus léger avec l’âge. L’arrêt de sécrétion des œstrogènes peut suffire à perturber les nuits. En effet, ces hormones féminines ont tendance à augmenter le temps de sommeil et sa qualité. Pour preuve : certaines femmes connaissent aussi des périodes d’insomnie lors des règles, lorsque ces hormones chutent brutalement !


          

            

              [image: Illustration]

            


          

        


        
        Trop de cortisol nuit

        Sécrété par la glande surrénale, le cortisol joue le rôle inverse de la mélatonine. Stimulé par la lumière du jour, son taux est au plus haut le matin, afin de nous mettre en action. Puis normalement, il descend progressivement au cours de la journée pour atteindre son point le plus bas le soir, quand la mélatonine, elle, commence à monter. C’est la balance entre ces deux hormones qui régule l’alternance vigilance/somnolence. Malheureusement, le stress stimule la production de cortisol tout comme la lumière des écrans… à bannir donc avant de se coucher.

      


      


      

        Tenir un agenda du sommeil, c’est important


        Vous l’aurez compris, bien connaître les mécanismes du sommeil permet d’agir sur ce qui peut clocher. Mieux connaître le sien encore plus. C’est là qu’un agenda est utile. Il peut vous aider à savoir exactement où vous en êtes, vérifier s’il existe un réel problème, mais aussi aider au diagnostic et juger de l’amélioration résultant des mesures prises.


        

          

            AGENDA DE VIGILANCE ET DE SOMMEIL


          

          

            [image: Illustration]

          


        

        Le matin [image: Illustration]


        • Notez par une flèche vers le bas l’heure où vous vous êtes mis au lit (même si c’était pour lire).


        • Mettez une flèche vers le haut pour indiquer quand vous vous êtes levé, aussi bien dans la nuit qu’au matin.


        • Hachurez la zone qui correspond à votre sommeil, en interrompant les traits par un blanc si vous avez été réveillé assez longuement en pleine nuit.


        • Précisez la qualité de votre forme au réveil (TB = très bon, B = bon, Moy = moyen, M = mauvais, TM = très mauvais).


        • Notez si vous avez pris des médicaments ou si un événement a pu interférer avec votre sommeil (sport le soir, douleur, fièvre, bruit de voisinage, etc.)


         


        Le soir [image: Illustration]


        • Inscrivez si vous avez fait une sieste par une zone hachurée.


        • Notez par un S si vous avez eu des moments de somnolence.


        • Inscrivez dans la marge la durée totale de sommeil.


      


    


  



  

    

    
      


    
        
          [image: ]
        
      


    
        Chapitre 4
      


    
        Parfois, il faut consulter…
      


    

      

        
            Vos nuits tournent au cauchemar ? Vous vous traînez comme une âme en peine toute la journée, et « piquez du nez » dès que vous vous posez ? Et c’est en passe de devenir une habitude. Là, il ne faut pas attendre mais prendre la direction du cabinet médical.
          


      


    


    

      

        Qui aller voir ?


        

          On passe par la case « médecin traitant »


          Il faut passer par son médecin référent si l’on veut être correctement remboursé. Il vous adressera à un confrère s’il estime que des investigations plus poussées sont nécessaires. Il pourra ainsi vous faire gagner du temps en vous munissant d’une lettre d’introduction et en vous orientant vers le bon spécialiste. Les médecins qui se sont spécialisés dans le sommeil viennent en effet de tous horizons (généralistes, psychologues, pneumologues, ORL, neurologues) et peuvent être plus ou moins indiqués selon vos symptômes.


        


        

          Parfois un centre du sommeil


          Ces centres réunissent des équipes d’experts pour diagnostiquer et traiter les troubles du sommeil et de l’éveil. Il en existe une petite cinquantaine dans l’Hexagone (voir sur www.sante.gouv.fr). La plupart des hôpitaux proposent aussi une consultation spécialisée dans le sommeil au sein du service neurologie.
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          Quels examens sont utiles ?

          
            La consultation suffit souvent pour l’insomnie

            Dans la majorité des cas, l’interrogatoire du généraliste et la tenue d’un agenda du sommeil (voir ici) suffisent à identifier les fauteurs de trouble et les mesures à adopter pour dormir comme un loir.

          

          
            Un enregistrement du sommeil pour aller plus loin

            On pratique rarement une polysomnographie pour une insomnie simple. Mais l’examen s’avère précieux quand le médecin suspecte d’autres troubles, notamment des mouvements anormaux dans les jambes, ou des arrêts respiratoires.

            
              
                [image: Illustration]
              

            
            
              Qu’est-ce que ça montre ?

              Une seule nuit suffit à donner une image précise de notre sommeil : ses différents stades, les mouvements des yeux, le tonus musculaire, la respiration, la position dans le lit, etc. Ces données permettent d’apprécier objectivement la qualité du sommeil.

            

            
              Possible en centre, ou à la maison

              Grâce à la miniaturisation des appareils, l’enregistrement n’est plus obligatoirement réalisé à l’hôpital, et il se pratique de plus en plus fréquemment à domicile. Cependant, les capteurs doivent toujours être installés en laboratoire. Les électrodes, reliées à un petit enregistreur (souvent attaché à la taille), relèvent la respiration, l’oxygénation, les ronflements, et la position dans le lit. Cela permet une évaluation dans des conditions plus proches de la réalité quotidienne. Mais ces données sont moins complètes. L’examen ne dépiste pas les mouvements nocturnes ni la composition du sommeil. Il est surtout utilisé pour confirmer un syndrome d’apnée du sommeil.

            

          

        


      

        Les somnifères sont-ils utiles ?[image: ]


        

          Une myriade de médicaments


          La majorité des hypnotiques appartient à la famille des benzodiazépines, qui agissent au niveau du système nerveux central. On les reconnaît parce que leurs molécules se terminent généralement par « am », comme le nitrazépam dans le Mogadon®, le témazépam du Normison®, le loprazolam dans le Havlane®, etc.


          D’autres médicaments agissent par le même mécanisme, mais sont plus récents : à base de zolpidem (Stilnox® et ses génériques), ils respectent mieux l’architecture du sommeil, avec ses temps de sommeil profond et paradoxal.


          Les antihistaminiques, plus connus pour leur action contre l’allergie, entraînent une somnolence. Ils sont parfois utilisés pour soigner les troubles du sommeil (Donormyl®, Nopron®).


          Certains antidépresseurs possèdent aussi une action sédative et peuvent être prescrits à petites doses pour contrer l’insomnie (Athymil®, Laroxyl®, Quitaxon®).


          Enfin, un médicament à base de mélatonine, le Circadin®, est normalement réservé aux plus de 55 ans, tandis qu’une autre « mélatonine à libération prolongée », baptisée Slenyto®, est destinée aux enfants avec des troubles du spectre autistique.


          

            
                EN CHIFFRES
              


            

              
                  4 MILLIONS DE FRANÇAIS ENVIRON ONT POUR PREMIER RÉFLEXE DE SE TOURNER VERS LES MÉDICAMENTS DITS HYPNOTIQUES.
                


              
                  35 % C’EST LE POURCENTAGE DE CAS OÙ LA DURÉE DES PRESCRIPTIONS DÉPASSE LES RECOMMANDATIONS.
                


            


          


        


        

          Une prescription au cas par cas


          

            Si le patient rencontre des difficultés à s’endormir


            Le médecin optera pour un hypnotique qui n’agit que quelques heures et entraîne peu d’effets secondaires, comme Stilnox® ou Imovane®.


          


          

            En cas de réveils nombreux durant la nuit


            Le praticien prescrira plutôt une benzodiazépine, dont l’effet dure plus longtemps (Normison®).


          


          

            Face à un patient qui se réveille avant l’aube


            Le spécialiste vérifiera s’il ne s’agit pas d’un signe de dépression. La prescription s’oriente alors souvent vers des médicaments antidépresseurs à petites doses, qui améliorent les deux troubles en même temps. Dans tous les cas, le dormeur ne doit pas se sentir vaseux au réveil.


          


        


        

          À ne pas prendre sur du long terme


          

            Car on s’y habitue


            Les benzodiazépines entraînent une accoutumance rapide. Au bout de dix à quinze jours, l’organisme s’habitue à ces médicaments et il faut augmenter les doses pour conserver le même bénéfice. Or, leurs effets secondaires augmentent en parallèle. Durant l’été 2014, la HAS (Haute Autorité de santé) rappelait « leur faible efficacité » sur la durée du sommeil lorsqu’ils sont pris « sur une longue période » et leurs « effets délétères ».


            

              
                  DITES-MOI DR.GOOD ?
                


              
                  C’est vrai que les somnifères entraînent un sommeil de mauvaise qualité ?
                


              

                
                    C’est surtout vrai de la famille des benzodiazépines. Ces médicaments agissent comme des « anti-éveils ». Mais le sommeil qu’ils induisent n’est pas du tout naturel : le sommeil lent profond disparaît parfois complètement, le paradoxal diminue également et c’est du sommeil léger qui remplace le temps d’insomnie. À l’arrivée : des nuits pas vraiment réparatrices !
                  


              


            


          


          
              
              Ils ont des effets indésirables

              Somnolence et sensation de fatigue dans la journée, difficulté à se concentrer, troubles de la mémoire : leur utilisation au long cours apporte plus de risques que de bienfaits.

            


          

            Ils entraînent une dépendance


            Elle s’installe en quelques semaines, notamment parce que le corps met longtemps à éliminer ces molécules. On peut en prendre quelques jours pour combattre un décalage horaire, un chagrin ou un stress important, mais au-delà, non seulement le médicament n’a plus d’effet sur le symptôme, mais un syndrome de sevrage risque d’apparaître, provoquant mal-être et insomnie de rebond.


            

              
                  DITES-MOI DR.GOOD ?
                


              
                  Les somnifères favorisent-ils la maladie d’Alzheimer ?
                


              

                
                    Dès 2002, l’INSERM (Institut national de la santé et de la recherche médicale) alertait sur ce point. Fin 2011, la cohorte PAQUID (une étude sur le vieillissement), pilotée par l’université de Bordeaux, relançait l’alerte. De nombreuses études plus récentes ont encore enfoncé le clou : recourir aux benzodiazépines (tranquillisants et somnifères) durant plus de trois mois augmente jusqu’à + 50 % le risque de démence liée à Alzheimer.
                  


              


            


          


        


        

          Comment apprendre à s’en passer


          Que l’on soit sous somnifères depuis un mois ou depuis dix ans, il serait dangereux de les stopper du jour au lendemain sans précaution.


          

            Toujours procéder par paliers


            Diminuer très progressivement les doses, pour assurer un sevrage en douceur et éviter le retour d’une insomnie. On diminue d’abord très légèrement la dose quotidienne, puis à nouveau d’autant une semaine ou quinze jours plus tard, et ainsi de suite jusqu’à ce que le comprimé ne puisse plus être coupé. On espace alors la fréquence des prises : un jour sur deux, puis seulement trois fois par semaine, etc. jusqu’à l’arrêt total.


          


          

            Conjuguer avec des approches plus douces


            Que ce soit avec la phytothérapie ou l’homéopathie, l’effet de ces aides (quelle que soit son origine) va faciliter la phase de sevrage et préparer l’après.


            

              

                [image: Illustration]

              


            

          


          

            Trouver un autre rituel


            La dépendance psychique est prépondérante chez les « accros aux somnifères ». Ils pensent ne plus pouvoir s’en passer et se disent, plus ou moins consciemment, « sans ma pilule, je ne vais pas réussir à m’endormir ». En fait, il s’agit juste d’un réflexe conditionné. Pour en convaincre leurs patients, certains médecins usent d’un stratagème : ils leur prescrivent pour quinze jours de somnifères, à condition qu’ils s’engagent à acheter en même temps à la pharmacie quinze pilules neutres de même apparence ne contenant aucun principe actif. Puis le patient promet de mélanger tous les cachets, de façon à ignorer le soir s’il avale le vrai médicament ou un faux. Résultat : au bout d’un mois, les personnes sont incapables de dire quelles ont été les nuits avec et les nuits sans somnifères !


            

              
                  LE BON CONSEIL DE Dr. Good !
                


              

                
                    Les somnifères peuvent apporter un coup de main salutaire, mais au bon moment et pas pour longtemps.
                  


              


            


          


          

            Ne pas s’inquiéter


            Abandonner une habitude peut être source d’anxiété. D’autant plus si le sommeil avait été perturbé, au départ, par des difficultés d’ordre psychologique. Il ne faut pas hésiter à solliciter un bref accompagnement (thérapie comportementale) ou le soutien de disciplines apaisantes (relaxation, gymnastique douce, tai-chi, qi gong, yoga).
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    L’ordonnance santé


    Voilà, vous savez tout – ou presque – sur le sommeil. Avant de passer aux travaux pratiques, un petit récap des six points principaux à retenir.


    

      

        	

          1. Notre dette de sommeil s’aggrave. Nous dormons de moins en moins et, souvent, nous « n’avons pas notre compte ». Il nous manque en moyenne entre soixante et quatre-vingt-dix minutes par nuit.


        


        	

          2. Nous ne sommes pas égaux face au sommeil. On est du soir ou du matin ; il existe de gros et de petits dormeurs. Reste que les autorités de santé recommandent des nuits de 7 h 14 minimum pour être en forme.


        


        	

          3. Le manque de repos retentit sur la santé. Dormir insuffisamment entraîne un risque plus élevé d’obésité, de diabète de type 2, d’hypertension, de troubles cardiaques. Cela diminue aussi les défenses contre les infections et les performances intellectuelles.


        


        	

          4. Parfois, une véritable maladie est en cause (apnée du sommeil, syndrome des jambes sans repos, etc.) qui nécessite de consulter et se dépiste par des examens particuliers.


        


        	

          5. Nos nuits se déroulent selon un script immuable. Il enchaîne à une cadence précise des cycles composés de sommeil léger, profond puis paradoxal, chaque stade ayant son rôle spécifique à jouer.


        


        	

          6. Un Français sur hui a déjà consommé des somnifères. Pourtant, pour retrouver des nuits réparatrices, mieux vaut ne pas s’accrocher à ces médicaments et privilégier d’autres solutions plus naturelles. Quitte à éduquer un peu notre médecin pour qu’il abandonne, lui aussi, le réflexe « tout médicament ».
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      Partie 2


      Le coaching de Dr.Good!


      

        

          Après la théorie, qui nous a fait visiter les coulisses de nos nuits, passons maintenant aux applications pratiques. Chacun pourra y trouver des routines, des aides et des astuces à mettre en place du matin au soir. Car, trop de personnes l’ignorent, les nuits se construisent sur vingt-quatre heures !
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    Chapitre 1


    Le matin, on se lève « comme une fleur »


    

      

        Se préparer à une bonne nuit ne s’improvise pas après 6 heures du soir. Se lever du bon pied est important pour être en forme toute la journée, mais c’est aussi, déjà, le moyen de retrouver les clés du sommeil.


      


    


    

      

        Se réveiller dans les règles de l’art


        Eh oui, c’est dès les premières minutes de la journée que se joue la nuit suivante ! Du mal à sortir du lit le matin ? Cela peut s’arranger.


        

          Éviter le choc de l’alarme


          Certains bondissent du lit sans difficulté, dès que l’alarme commence à sonner. Mais ce n’est, de loin, pas le cas le plus fréquent. Pour le dormeur plongé en plein rêve ou dans un profond sommeil, il faut généralement de longues minutes avant de revenir à la réalité. Et le stress d’une sonnerie stridente n’est pas la façon la plus agréable d’aborder une nouvelle journée. Tous les spécialistes recommandent d’essayer de se réveiller naturellement, simplement parce qu’on est suffisamment reposé.


          

            LE BON CONSEIL DE Dr. Good !


            

              Essayez de vous coucher un quart d’heure plus tôt que d’habitude pour voir si vous avez encore besoin d’un réveil pour vous lever. Si oui, couchez-vous encore un quart d’heure plus tôt le lendemain, etc. jusqu’à ce que vous trouviez le moment où vous vous réveillerez frais et dispo sans sonnerie. Il n’y aura plus qu’à vous organiser pour respecter cet horaire.


            


          


        


        
        Oublier le bouton snooze

        Il y a davantage de personnes qui sont du soir que du matin et encore plus rares sont celles qui ont dormi tout leur comptant quand les obligations de la vie leur imposent de se lever. Elles cèdent souvent à la tentation de repousser le moment fatidique avec le fameux bouton snooze qui permet de gagner quelques minutes de rab’ au chaud sous la couette. Une fonction qu’il vaudrait mieux oublier selon les experts, car pendant ce temps supplémentaire que l’on s’accorde, la qualité du sommeil n’est pas au top et l’on risque de se réveiller à un moment encore moins favorable. Il peut être judicieux de placer son réveil hors d’atteinte.

      


        

          Solution lumineuse pour réveil difficile


          Une autre façon plus naturelle d’être tiré du sommeil et d’éviter le réveil en sursaut : le simulateur d’aube qui mime le lever du soleil. Il en existe de nombreux modèles, du plus simple (autour de 35 €) aux plus sophistiqués (entre 100 € et 200 €). Cela peut valoir la peine d’investir dans un appareil qui diffuse de belles couleurs tirant sur le rouge et le jaune… avant de s’exposer à la lumière naturelle en ouvrant grand les rideaux sur une journée radieuse.
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          Bannir les grasses mat’


          Récupérer le sommeil manquant les fins de semaine est une pratique très répandue. Cependant, il s’agit d’une stratégie de court terme. Mieux vaut prendre l’habitude de vous coucher et de vous lever chaque jour approximativement à la même heure, y compris le week-end et même si vous avez passé une mauvaise nuit la veille. Cela peut sembler cruel, mais votre horloge biologique interne vous dira merci, car il lui faut un rythme de vie régulier pour se synchroniser. En outre, il a été démontré que se réveiller et s’endormir à des heures trop variables augmente aussi les risques cardio-vasculaires. Une habitude d’autant plus importante pour les profils insomniaques (profil 1). C’est avant tout par des réveils à heure fixe que l’on recale son sommeil. En effet, il est toujours possible de se faire réveiller, mais nettement plus difficile de forcer son corps à s’endormir à un moment décidé à l’avance ! Une réalité à ne pas oublier notamment pour les personnes qui travaillent à des horaires décalés et variables ou celles qui franchissent allègrement les fuseaux horaires.


        


      


      

        L’alimentation zéro faute du petit déjeuner


        

          En version anglo-saxonne


          Le principe : ne pas se contenter des viennoiseries ou du pain beurre/confiture bien de chez nous, mais adopter les mœurs anglo-saxonnes. En effet, toujours dans le but de favoriser la régulation du rythme circadien, il est vivement recommandé d’ingérer le matin des aliments précurseurs de la dopamine, le neurotransmetteur de l’éveil. Or, la dopamine est fabriquée dans notre organisme à partir de la tyrosine, et cet acide aminé est particulièrement abondant dans les protéines. Au menu donc : lait, œuf, fromage, beurre, jambon, noix, voire même poulet ou poisson froid comme dans les pays scandinaves.
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        Penser à s’hydrater

        Le niveau d’hydratation du corps est régulé via la sécrétion d’une hormone, la vasopressine. Durant le sommeil, la quantité de vasopressine diminue afin que nous ne soyons pas obligés de nous relever la nuit. La réabsorption de l’eau au niveau du rein est alors stimulée, réduisant de moitié la production nocturne d’urine. Mais la nuit déshydrate tout de même un peu notre corps, comme en témoigne la couleur foncée des premières urines, plus concentrées, au réveil. D’où le réflexe que nous devrions adopter : boire un grand verre d’eau aussitôt levé aide aussi le corps à se réveiller.

      


      


      

        L’homéopathie pour les adeptes


        L’homéopathie peut aider à régler les problèmes de sommeil. Le traitement doit être pris le matin au réveil et le soir au coucher, 3 granules à chaque fois. Pour opérer dans les règles de l’art, verser les petites sphères dans le capuchon prévu à cet effet (en tenant le tube à l’envers), puis directement dans la bouche, en les laissant fondre lentement sous la langue. Si vous hésitez sur le bon remède, il n’y a aucun inconvénient à en avaler plusieurs simultanément. En revanche, il faut absorber ces granules un quart d’heure avant de manger, de boire son café ou d’allumer sa première cigarette. On espace les prises au fur et à mesure que les symptômes s’améliorent, et on arrête quand tout est rentré dans l’ordre.


        

          Si on tarde à trouver le sommeil (profil 1)
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          • Rhus Toxicodendron 9 CH, quand le sommeil est difficile à trouver et la nuit agitée après un surmenage physique.


          • Coffea cruda 9 CH, si l’insomnie est provoquée par une grande joie, un abus de café ou résulte de ruminations mentales.


          • Ignatia amara 9 CH, en cas de difficultés à s’endormir après un chagrin ou une déception. Paradoxalement, bruit et lumière rassurent en général et favorisent un meilleur sommeil.


          • Cocculus indicus 9 CH, si le problème émane d’un travail en horaires décalés ou d’un long voyage.


          • Nux vomica 9 CH, pour les personnes surmenées, qui abusent des excitants et s’assoupissent dans un fauteuil après dîner, mais ne peuvent se rendormir une fois couchées.


        


        
        Si on se réveille plusieurs fois par nuit (profil 2)

        • Ignatia amara 9 CH, quand la mauvaise nuit fait suite à un chagrin frappant une personne hypersensible.

        • Gelsemium sempervirens 9 CH, lorsque le sommeil est perturbé par l’appréhension, par exemple avant un examen ou un rendez-vous important.

        • Arsenicum album 9 CH, en période de grande fatigue, lorsque le réveil se manifeste entre 1 et 3 heures du matin, s’accompagne d’angoisse, de cauchemars ou du besoin de marcher et de prendre l’air.

        • Nux vomica 9 CH convient pour une personne speed et surmenée, qui s’endort tard, mais se réveille vers 3 ou 4 heures du matin, ou plusieurs fois dans la nuit et ne peut se rendormir avant l’aube.

        • Aconit napellum 9 CH, pour une personne angoissée qui se réveille à minuit sans pouvoir se rendormir.

      


        

          En cas de réveil trop précoce (profil 3)


          • Kalium phosphoricum 9 CH sera choisi par les personnes intellectuellement surmenées ou qui rencontrent des soucis professionnels, sources d’énervement, de maux de tête et de troubles de la mémoire.


          • Phosphoricum acidum 9 CH conviendra mieux aux personnes qui travaillent trop et traversent une période de déprime.


          • Thuya occidentalis 9 CH s’adresse aussi aux personnes dépressives, si elles ont des phobies, une tendance aux infections et se réveillent vers 4 heures du matin.


          • Luesinum 9 CH est le médicament de ceux qui ont la sensation de ne pas dormir du tout de la nuit et qui appréhendent de ce fait l’heure du coucher.


        


      


      

        On s’oblige à bouger !
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        Toute dépense physique procure une « saine fatigue », plus physique que morale, qui facilite l’endormissement le soir. On peut s’imaginer que pratiquer l’après-midi serait plus efficace, car plus près de l’heure du coucher. Pourtant, une étude a démontré que faire de l’exercice le matin entraîne une hausse du temps de sommeil profond, le plus réparateur, pouvant aller jusqu’à 75 %. Alors qu’attention, s’activer moins de trois heures avant de dormir risque au contraire d’avoir un effet très néfaste sur le sommeil !


        

          Pas d’impasse qui tienne


          Quand on a mal dormi, on a tendance à annuler le sport : une très mauvaise idée, alors que l’exercice physique fait partie des principaux remèdes naturels. Une petite séance dès le matin « dérouille » et aide à se réveiller. En outre, vous serez de bonne humeur, car le sport produit des endorphines, aussi appelées hormones du plaisir, qui amènent détente physique et psychologique. C’est également un excellent antistress, parce qu’il « vide la tête » en amenant à se concentrer sur l’effort et sur l’instant présent.


        


        

          Pas besoin de beaucoup de temps ni d’être un grand sportif


          Être trop sédentaire est une erreur qui peut se payer cher, non seulement à moyen terme pour notre santé, mais dès le soir même. À l’inverse, des études ont prouvé qu’une pratique sportive modérée et régulière diminuait l’insomnie et améliorait la qualité générale du sommeil. Pas besoin de beaucoup de temps, d’espace ou d’équipement. Malgré tous les prétextes que l’on peut s’inventer, on trouve toujours une petite demi-heure par jour pour des bienfaits indéniables. Il est souvent possible, par exemple, de programmer trente minutes de sport à l’heure du déjeuner.


          Être actif ne consiste pas seulement à pratiquer un sport, cela peut aussi simplement signifier marcher davantage, reprendre son vélo pour se déplacer, ou avoir des activités un peu physiques comme le jardinage.
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          Sortir pour remettre ses pendules à l’heure


          Si l’on travaille dans un lieu clos, sans voir la lumière du jour, le corps ne sait pas quelle heure il est. C’est la raison pour laquelle, l’hiver, les médecins recommandent parfois l’exposition à des lampes spéciales (luminothérapie) pour recadrer les rythmes (compter au moins trente minutes devant un appareil, en cabine sur ordonnance, ou bien à domicile). Mais sortir dès que possible après le réveil est une solution plus complète et plus sympathique pour que l’organisme renvoie la mélatonine au placard et bascule à fond en mode « veille ».


          Rien ne vaut la lumière du jour pour synchroniser efficacement son horloge biologique d’après l’alternance du jour et de la nuit. Or, l’intensité émise à l’extérieur est de plus de 2 000 lux, y compris quand il pleut. Alors qu’à l’intérieur, même dans une pièce extrêmement claire, le rayonnement n’atteint souvent pas plus de 300 lux (unité qui caractérise l’éclairement d’une surface ; 1 lux correspond à peu près à la luminosité d’une bougie à un mètre de distance.)


        


        

          Pas de salut sans exercice extérieur ?


          Que les inconditionnels du Pilates ou du yoga se rassurent : les mouvements de gymnastique effectués devant la fenêtre grande ouverte font aussi circuler le sang, prendre un bon bol d’air frais, et démarrer le corps à plein régime. Ils contribuent en outre à aérer les pièces. Du 3 en 1 quand on n’a pas beaucoup de temps avant de partir au travail…


          Les amoureux de la natation peuvent aussi s’adonner sans remords à leur activité détente. Car c’est entendu, la natation contribue également à un meilleur sommeil : grâce à la sensation de légèreté et d’apesanteur qu’elle procure, elle amène un « lâcher-prise » qui évacue les tensions physiques, les contractures et autres douleurs.
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    Chapitre 2


    Dans la journée, on met tous les atouts de son côté


    

      

        Il y a beaucoup à faire pour corriger des comportements néfastes (alimentation inadaptée, siestes trop longues, etc.), apprendre à diminuer son niveau de stress et se préparer un « cocon » favorisant des nuits paisibles…


      


    


    

      

        Organiser la chambre idéale


        

          Un environnement bien tempéré


          Nos chambres sont majoritairement beaucoup trop chauffées. Pour un sommeil optimum, la température de la pièce ne doit pas dépasser 17-18 °C. Être exposé à plus froid ou plus chaud perturbe le dormeur et augmente le risque d’un sommeil fragmenté, ponctué d’éveils nocturnes. À prendre en compte surtout pour ceux qui souffrent de réveils nocturnes (profil 2). Mais on peut toujours se couvrir pour se protéger de la fraîcheur, alors qu’on ne peut que subir la chaleur.


        


        

          Une pièce que l’on peut obscurcir


          Selon une étude sud-coréenne1, en plus d’être anti-écologique et de nous empêcher d’admirer les étoiles, l’éclairage urbain serait coresponsable de la dégradation de notre sommeil. Lampadaires, enseignes de magasins, et autres panneaux publicitaires nous soumettent à une véritable « pollution lumineuse » qui entrave la sécrétion de la mélatonine. L’extinction de l’éclairage municipal pendant une partie de la nuit pourrait préserver la vie de milliers d’insectes utiles et sauver la qualité de nos nuits. En attendant, il nous revient de munir nos fenêtres de stores ou de volets efficaces, sans hésiter à leur ajouter en plus des doubles-rideaux. Un éclairage indirect doit également permettre de diffuser une lumière tamisée qui prépare le corps à l’endormissement.


        


      


      
      Comme on fait son lit…

      Améliorer sa literie suffit parfois à mieux dormir. Les Français attendent en moyenne 14 ans pour en changer, alors qu’il est recommandé de la renouveler tous les 10 ans. Cela représente déjà quelque 30 000 heures d’utilisation et près de 150 000 mouvements (on compte 40 mouvements par nuit) ! Si les ressorts se font sentir ou que le corps laisse son empreinte sur le matelas, il n’y a vraiment plus à tergiverser.

      
        DITES-MOI DR.GOOD ?

        Pour ou contre l’humidificateur sur les radiateurs ?

        
          L’air trop sec généré par le chauffage fragilise les muqueuses respiratoires. Cependant, les humidificateurs sont souvent source de moisissures très allergisantes. Alors, que faire ? Poser sur le radiateur un bol d’eau que l’on peut nettoyer tous les jours, ne pas trop chauffer et aérer régulièrement la chambre.

        

      

      
        Matelas à durée de vie limitée

        Dormir sur un vieux matelas a des répercussions (courbatures, maux de dos) et n’est pas très sain. On perd environ 30 centilitres d’eau par nuit qu’il absorbe au fil des ans, accumulant en outre poussière et acariens. Le sommier assure environ un tiers du rôle d’amortisseur ; il prolonge la durée de vie de la literie et lui assure une bonne aération. Mais le matelas a un impact prépondérant sur nos nuits. Il doit être ferme, mais pas trop. Étendu sur le dos, si vous pouvez passer la main entre vos reins et le matelas, c’est qu’il est trop ferme ; allongé de côté si vous vous appuyez sur un coude et qu’il s’enfonce, le matelas est trop mou.

        
          [image: Illustration]

        
      

      
        King size, si possible

        Coups de poing ou de pied, bataille pour la couverture, dormir à deux n’est pas toujours de tout repos ! La solution pour sauver vos nuits et votre couple ? Ne pas hésiter à voir grand. Selon une étude de 2012 (menée par Acticouple pour l’association de la literie), le temps de sommeil augmente de 15 % chez les couples possédant un lit de 160 x 200 cm par rapport au traditionnel 140 x 190 cm.

      

      
        Chacun sa couette, chacun son lit ?

        Couette ou couverture, à chacun sa préférence. Mais le secret pour ne pas passer ses nuits à se les chiper mutuellement consiste peut-être à avoir chacun la sienne. Voire même à opter pour des lits jumeaux, quitte à les accoler, pour s’assurer des nuits paisibles sans être vraiment séparés. Ce qui permet aussi d’opter pour des niveaux de fermeté du matelas différents le cas échéant.

        Une autre solution, en cas de conjoint très remuant, mais qui vous veut à ses côtés : les matelas à mémoire de forme qui absorbent mieux les mouvements.

      

      
        Trouver le bon oreiller, question fondamentale

        Un oreiller se renouvelle tous les deux ans, car, au bout de ce laps de temps, 10 % de son poids est constitué d’acariens. Son choix, souvent négligé, est pourtant primordial.

        
          L’ORIENTATION DU LIT A SON IMPORTANCE

          
            La recommandation selon laquelle il faut dormir la tête au nord (ou à la rigueur à l’est) émanerait du feng shui, cet art chinois d’aménagement destiné à favoriser le bien-être. Pour une chambre zen, le lit doit en outre être le plus éloigné possible de l’entrée de la pièce et les pieds du dormeur ne pas se trouver juste en face de la porte. Enfin, il convient de caler la tête de lit contre un mur ou à défaut qu’elle soit suffisamment imposante pour créer une vraie cloison sécurisante. Essayer de suivre ces principes ne coûte pas grand-chose. Et si ça marche, tant mieux !

          

        

        
          Petit, mais malin

          En soutenant les vertèbres cervicales et en répartissant le poids de la tête, cet accessoire permet de décontracter les muscles et la colonne vertébrale, tout en favorisant la circulation sanguine. Pour ce faire, idéalement, pendant le sommeil, tête et cou doivent se trouver dans la même position que lorsqu’on se tient debout. Autrement dit, l’alignement des vertèbres cervicales et dorsales doit être préservé et l’oreiller ne pas trop relever la tête. Pour la même raison, mieux vaut renoncer aux superpositions (deux oreillers ou oreiller-traversin), surtout si l’on souffre du dos et des cervicales.

        

        
          La matière

          Les plumes n’ont plus le vent en poupe : on ne peut pas les laver, elles sont plus allergisantes et ont tendance à se tasser avec le temps. Les modèles en fibres synthétiques sont moins chers, mais souvent excessivement souples et favorisent la transpiration. Plus facile à entretenir et présentant un soutien plus ferme, la mousse offre a priori la meilleure solution.

        

        
          La forme

          L’oreiller rectangulaire convient mieux à ceux qui bougent beaucoup. Les « ergonomiques » permettent de soutenir les cervicales de façon optimale, mais ils sont surtout adaptés si l’on dort sur le côté.
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      L’alimentation zéro faute du déjeuner

      
        Trois règles simples qui changent nos nuits

        
          1. Respecter un horaire régulier si possible

          Manger à heures fixes aide notre corps à conserver le bon tempo et à se sentir bien installé entre la nuit et la journée.

          
            LES BASES DU RÉGIME CRÉTOIS

            
              • Diminuer les apports en « mauvaises graisses » (beurre, crème, fromages, charcuterie…), mais aussi les graisses « cachées » dans les biscuits, les pâtisseries, les glaces, etc. Préférer les produits laitiers écrémés et les matières grasses d’origine végétale (huiles de colza et d’olives).

              • Augmenter la consommation de légumes et de fruits de saison.

              • Prévoir une part de protéines : du poisson au moins deux fois par semaine, et quelques fois de la viande (de préférence de la volaille, du lapin, les morceaux maigres du veau ou du bœuf).

              • Accorder une large place aux céréales complètes (riz, pain, farine, quinoa, etc.) riches en fibres et qui rassasient sans dommage.

            

          

        

        
          2. Composer un menu équilibré

          On peut suivre les principes du régime méditerranéen (voir encadré), dont les bienfaits ont été amplement démontrés pour la santé. Riche en nutriments qui interviennent dans l’équilibre chimique du cerveau, il évite tout déficit qui risquerait d’altérer la qualité du sommeil. Il nous protègera également d’une prise de poids dont on connaît l’effet néfaste sur nos nuits.
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          3. Contrôler son niveau de stress en favorisant les aliments riches en magnésium et en vitamine B6

          • Pour ne pas manquer de magnésium (comme 7 Français sur 10), on fonce sur les fruits secs (noix, amande), le chocolat amer, les légumineuses (lentilles, pois chiches, pois cassés, haricots blancs et rouges), la banane, les épinards, les blettes.

          • Pour faire le plein de vitamines B6 (qui participent à la fabrication des messagers bien-être comme la sérotonine et aident à retenir le magnésium dans les cellules), on pense aux poissons gras (sardine, thon, saumon, maquereau), aux légumes verts, au foie (de bœuf, de veau) et au riz complet.
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      On distingue bonne et mauvaise sieste

      Certains redoutent qu’un somme dans la journée empêche de dormir le soir venu. En fait, tout dépend de la sieste. Ressentir un coup de barre après le déjeuner est tout à fait normal : la somnolence augmente naturellement en début d’après-midi, sans doute à cause d’une diminution de la température corporelle. Elle se fait d’autant plus pesante, évidemment, quand on est en manque de sommeil. La sieste offre alors une aubaine pour éponger une partie de son retard. On peut y succomber sans remords, si elle est bien faite.

      
        DITES-MOI DR.GOOD ?

        L’excès de poids favorise-t-il les troubles du sommeil ?

        
          Jusqu’ici la prise de poids était plutôt vue par les scientifiques comme une conséquence du manque de sommeil chronique (European Journal of Clinical Nutrition, 2016, par exemple). Mais, d’après une nouvelle étude (Plos Biology, 2020), l’inverse serait aussi vrai : l’obésité augmenterait le risque d’insomnie. À nouveau la vieille histoire de la poule et de l’œuf ?

        

      

      
        Mini-sieste, mode d’emploi

        Sa durée idéale, de dix à vingt minutes grand maximum, évite de se réveiller « vaseux » parce que l’on est entré dans une phase de sommeil profond. Au-delà, elle risque aussi d’impacter la nuit suivante. D’où la nécessité de programmer une sonnerie. Fermer les yeux suffit, sans chercher forcément à dormir. Se relaxer au calme en silence permet déjà de retrouver toute sa vigilance et son efficacité.

      

      
        La sieste « flash » et la macro, au cas par cas

        Encore plus brève, la micro-sieste dure moins de cinq minutes et se glisse dans les emplois du temps les plus chargés. On peut la pratiquer partout. Juste en fermant les yeux dans une position confortable, elle procure déjà une pause régénératrice. Une sieste plus longue (1 h 15 à 1 h 30 maximum) peut être exceptionnellement préconisée en cas de travail de nuit ou de travail posté.
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          EN CHIFFRES

          
            PLUS D’UN QUART DES FRANÇAIS S’ADONNENT À LA SIESTE AU MOINS UNE FOIS PAR SEMAINE, SELON LE BAROMÈTRE DE SANTÉ PUBLIQUE FRANCE (FIN 2019) ET BIEN PLUS AIMERAIENT Y AVOIR RECOURS.

          

        

      

    


      

        S’initier à la positive attitude


        S’entraîner à une pratique déstressante pendant la journée aide à trouver la tranquillité d’esprit aux moments clés : que ce soit à l’heure du coucher ou au milieu de la nuit.


        

          La cohérence cardiaque pour se détendre


          Cette méthode vise à réguler le stress et l’anxiété en synchronisant son rythme cardiaque et sa respiration. En effet, si notre cœur est capable de s’emballer sous le coup d’une émotion, l’inverse est aussi vrai : il est possible d’apaiser son rythme cardiaque, ce qui entraîne détente et profond bien-être. Pour y parvenir, c’est facile : il suffit d’amplifier sa respiration ; via le système nerveux autonome, le cerveau reçoit alors un message « détente » et le répercute à l’ensemble de l’organisme. Une excellente façon de se relaxer et la plus facilement accessible.


          

            BONNE NOUVELLE


            Nouveaux, les bars à sieste


            

              Paris, Lyon, Nantes, Marseille, Rouen, Amiens, Belfort, il s’en ouvre de plus en plus. Une alternative utile pour les salariés qui ne disposent pas de salle de repos sur leur lieu de travail… et plus confortable que de se réfugier dans sa voiture ou de s’écrouler la tête sur le bureau !


            


          


          

            En pratique


            • Installez-vous dans un endroit calme. Asseyez-vous le dos droit, les pieds au sol et les mains sur les cuisses.


            • Inspirez par le nez en gonflant le ventre durant cinq secondes.


            • Expirez doucement par la bouche en dégonflant le ventre durant cinq secondes.


            • Vous devez obtenir ainsi un rythme de 6 respirations par minute à conserver durant cinq minutes.


          


        


        
        Les massages qui relâchent la tension

        Les troubles du sommeil font partie des grandes indications de l’acupuncture reconnues par l’OMS. Les autres thérapies énergétiques – réflexologie, shiatsu – apportent également une contribution intéressante à la lutte contre le stress et l’insomnie. Mais on n’a pas toujours un acupuncteur ou un réflexologue sous la main… ni même quelqu’un prêt à nous faire un massage-détente. Masser soi-même quelques points bien choisis en fermant les yeux aide à dénouer les tensions musculaires, diluer le stress et rétablir notre équilibre psychique. Un rituel là encore facile à adopter, que tous les mauvais dormeurs pourraient essayer !

        
          LA COHÉRENCE CARDIAQUE COMME LES PROS

          
            Des programmes « professionnels » permettent de visualiser sur ordinateur la courbe de notre cœur ainsi que celle de notre respiration, afin d’apprendre à ralentir et harmoniser les deux. De nombreux programmes d’entraînement gratuits sont également disponibles sous forme de logiciels ou appli (comme CardioZen ou Respirelax+) ou sur YouTube à destination du grand public. Ils se présentent le plus souvent sous forme d’une boule qui monte et qui descend dans un décor idyllique, et sur laquelle se caler pour ralentir sa respiration.

          

        

        
          En pratique, les trois points-clefs

          • Dans le pli du poignet : situé à l’intérieur du poignet, dans le prolongement de l’auriculaire, ce point s’appelle « la porte de l’esprit ». Commencer par le poignet gauche puis passer au droit.

          • Entre les sourcils : lors d’un réveil nocturne par exemple (profil 2), masser délicatement cette zone calme l’anxiété et l’agitation et aide à replonger dans le sommeil.

          • Derrière l’oreille : ou plus précisément derrière le lobe de l’oreille, à la base du crâne, se trouve un petit creux. À masser avec l’index, sur les deux côtés en même temps.
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        La sophro pour s’endormir plus vite

        Cette discipline combine la respiration, la relaxation et l’imagerie mentale, et consiste à visualiser une scène agréable et positive. Elle réussit ainsi à la fois à détendre le corps et à canaliser les pensées. Selon des recherches menées à l’université d’Oxford, elle permettrait de gagner en moyenne vingt minutes sur le temps d’endormissement. La méthode peut aussi être utilisée si l’on souhaite dormir plus longtemps, ou ne plus se réveiller la nuit. Deux à cinq séances avec un coach suffisent à s’initier aux exercices. Mais ensuite, pas de miracle : seul un entraînement régulier permet d’en tirer le maximum de bénéfice.
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          En pratique, respirer souffler…

          • Commencez par une respiration abdominale profonde et tranquille : en plaçant une main sur le nombril, l’autre sous le sternum, inspirez par le nez en gonflant le ventre doucement, puis expirez lentement par la bouche en chassant tout l’air des poumons (le ventre rentre légèrement) à 3 reprises.

          • Ensuite, en inspirant, répétez mentalement une petite phrase comme « je suis calme » et en expirant « je me laisse aller dans le sommeil » durant une ou deux minutes.

          • Enfin, allez chercher dans vos souvenirs ou dans votre imagination un lieu qui vous détend, qui vous fait du bien et où vous vous sentez en sécurité (par exemple une plage, un jardin, un lac de montagne). Et restez-y avec plaisir, à écouter le chant des oiseaux ou le bruit des vagues, à sentir le parfum des fleurs ou la caresse du vent.

        

      


        

          Les thérapies qui aident à dormir d’une traite


          Notamment utilisées pour soigner l’anxiété, le stress et la dépression, les thérapies cognitivo-comportementales (TCC) s’appliquent avec succès aux troubles du sommeil, notamment pour ceux qui souffrent d’éveils nocturnes (profil 2).


          

            LES GYMNASTIQUES CORPS/ESPRIT


            

              Issues des cultures orientales, ces disciplines chassent le stress.


              • Une étude a prouvé qu’en quelques semaines la pratique du yoga améliore la qualité du sommeil des sujets souffrant d’insomnie chronique.


              • Le qi gong et le tai-chi, des « gymnastiques » douces et lentes issues de la médecine traditionnelle chinoise, ont aussi fait leurs preuves. Une étude de 2004 a montré que pratiquer le tai-chi trois fois une heure par semaine diminuait le temps mis à s’endormir et augmentait la durée du sommeil.


            


          


          
          En quoi ça consiste ?

          Tout le monde entretient des monologues intérieurs : « je ne vais jamais y arriver », « je n’en peux plus », etc. Les TCC visent à prendre conscience de ces petites phrases, puis à se « reconditionner » pour les évacuer. Par exemple, se dire : « je dois m’endormir vite, sinon je serai fatiguée demain » ne peut que crisper et faire fuir le sommeil. Les TCC aident à modifier les comportements et rétablissent la confiance de l’insomniaque en sa capacité à bien dormir.

        


          

            Comment y avoir accès ?


            Les TCC peuvent être proposées dans une approche individuelle, ou sous forme de quelques séances de groupe, incluant généralement des techniques de relaxation. Elles sont uniquement prises en charge lorsqu’elles sont effectuées par un médecin psychiatre. Pour les coordonnées de spécialistes compétents, voir le site de l’Association française de thérapie comportementale et cognitive : www.aftcc.org


            

              LE BON CONSEIL DE Dr. Good !


              

                De nombreux centres thermaux proposent des protocoles axés sur la gestion du stress et des maladies qui lui sont liées, insomnie comprise : Néris-les-Bains, Saujon, Bagnères-de-Bigorre, Ussat, etc. L’essai clinique Stop-Tag a montré qu’une cure de trois semaines est aussi performante que la prise de médicaments anxiolytiques. L’étude Specth a confirmé l’intérêt du thermalisme pour mieux dormir en se sevrant des somnifères. Sur ordonnance du médecin, la cure peut être remboursée par la Sécurité sociale après entente préalable (l’hébergement ne l’est pas).
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    Chapitre 3


    Le soir, une transition en douceur


    

      

        Du crépuscule à l’heure du coucher, rituels, astuces et mises en garde pour mettre tous les atouts de son côté. Suivre ce cercle vertueux optimise les chances de passer une nuit sans problème.


      


    


    

      

        L’alimentation zéro faute du dîner


        Mettre des aliments riches en tryptophane dans l’assiette du soir peut influencer le sommeil de façon importante. En effet, cet acide aminé favorise la sécrétion de la sérotonine, qui augmente notre bien-être et dope à son tour la synthèse de la mélatonine, l’hormone de l’endormissement.


        

          Deux règles simples pour faire le plein de tryptophane


          1. Un menu riche en glucides, comprenant au moins une portion de féculents (pâtes, riz, semoule, pain) si possible complets, et des légumes secs (haricots secs, lentilles, pois cassés, etc.) en guise de protéines, associées à des légumes variés.


          2. Peu de protéines animales. Elles entraînent une concentration sanguine plus élevée de tyrosine, un acide aminé qui sert à fabriquer la dopamine, le neurotransmetteur associé à l’activité et l’agressivité. Si on a des problèmes de sommeil, mieux vaut prévoir viandes et œufs le matin et à midi et opter pour un repas végétarien le soir. Une exception toutefois pour le poisson, et notamment les poissons dits « gras » (sardine, saumon, thon) qui contiennent également beaucoup de tryptophane, de la vitamine B6 et des oméga-3, autres amis de la sérotonine.


        


        

          Les erreurs à s’épargner


          

            Trop de sucres rapides


            Ils risquent d’augmenter les micro-réveils… et se stockent directement sur les hanches la nuit. Pour la douceur de fin de repas, pensez plutôt aux fruits secs (dattes, figues, noix, amandes), au melon, à la banane, aux compotes ou au riz au lait.


          


          
          Manger gras et lourd

          Un repas trop copieux et riche en gras prolonge la digestion ce qui empêche la température du corps de chuter. Se passer de crème, plats épicés, fritures et panures évite en outre de voir son sommeil perturbé par une digestion difficile. Ce qui risque également d’arriver si le repas est pris trop tard en soirée et pas encore digéré avant de s’allonger. Mieux vaut imiter les pays nordiques et dîner au moins deux heures avant l’extinction des feux.

        


        


      


      

        Traquer les ennemis du sommeil


        

          Gare à la lumière bleue


          Les éclairages LED durent six fois plus longtemps ; ils consomment beaucoup moins d’énergie et génèrent beaucoup moins de chaleur… mais « l’exposition, même très faible, à la lumière riche en bleu le soir ou la nuit perturbe les rythmes biologiques et donc le sommeil » rappelle l’Anses (Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail) dans un avis publié le 14 mai 2019. Ceux qui éprouvent des difficultés d’endormissement (profil 1) y seront d’autant plus sensibles.


          En effet, naturellement, la lumière tire davantage sur le bleu le matin, alors que c’est la lumière rouge qui domine le soir. Or, non seulement les LED équipent désormais notre éclairage public, mais ils habillent nos lampes d’intérieur et surtout dominent dans les écrans dont nous usons et abusons.
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          La guerre des écrans


          Téléviseurs, smartphones, tablettes, ordinateurs sont quasiment devenus l’ennemi public numéro 1 de notre sommeil. Déjà, en nous captivant, ils nous empêchent d’être attentifs aux signes du sommeil et peuvent conduire à une agitation intellectuelle incompatible avec l’endormissement. Mais surtout, la lumière bleue produite par ces appareils entrave la sécrétion de la mélatonine, l’hormone du sommeil. Même aussi discrète que celle d’un réveil ou du bouton de veille de la télévision, elle peut ainsi modifier la quantité et la qualité de notre sommeil.


          

            EN CHIFFRES


            

              UN FRANÇAIS SUR CINQ S’ENDORT DEVANT SON ÉCRAN DE TÉLÉVISION, PUIS SE RÉVEILLE AU MILIEU DE LA NUIT.


            


          


        


        

          Faire barrage au vamping


          Dans un sondage Ipsos/Fondation Adova (septembre 2018), 40 % des répondants avouent consulter leur smartphone et 69 % regarder la télévision avant de se coucher au moins deux fois par semaine. Pire, selon l’enquête mondiale 2019 Sanofi Santé grand public pour Novanuit et Onepoll, près de 9 Français sur 10 sont adeptes du binge-watching, une pratique qui consiste à regarder à la chaîne des épisodes de série. Cette dépendance aux « feuilletons » et les longues heures passées sur les réseaux sociaux ont donné naissance au néologisme « vamping », une contraction des termes anglais vampire et texting (envoyer des SMS) pour décrire un trouble du sommeil dû à l’hyperconnexion. Pour ses victimes, une seule issue : changer leurs habitudes de consommation digitale.


        


        

          Black-out avant de se coucher !


          Puisque consulter les écrans le soir envoie un mauvais signal à notre corps (lui suggérant qu’il ne fait pas nuit), il faut les éteindre au moins quatre-vingt-dix minutes avant de nous coucher. Exit smartphones et télévision dans la chambre : préférez un bon livre, une discussion avec votre conjoint ou encore un peu de méditation sous un éclairage doux et tamisé. Pour les cas exceptionnels, lorsque le « couvre-feu » ne peut pas être instauré, il est possible d’installer sur les appareils des filtres ou des logiciels anti-lumière bleue.
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          Ranger ses soucis au placard


          Autre cause prépondérante du mal dormir : les préoccupations qui alimentent les ruminations. Toujours dans le sondage Ipsos/Adova de 2018, plus d’un tiers des répondants reconnaît qu’il refait le fil de sa journée au lit ou qu’il y anticipe l’organisation du lendemain.


          Il n’y a pas que l’ordinateur qu’il s’agit de déconnecter, notre petit moulin à pensées a également besoin d’être mis sur pause !
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            Se changer les idées


            On cuisine si on aime ça, on écoute de la musique, on joue en famille, on promène le chien ou on retrouve des amis. Bref, on se fait plaisir et on se détend. Une autre astuce pour se vider l’esprit : mettre un petit carnet et un crayon dans le tiroir de la table de nuit. Si l’on commence à passer en revue le programme qui nous attend le lendemain, écrire tout ce qu’on ne doit pas oublier permettra de cesser d’y penser. On peut également préparer ainsi un rendez-vous important pour se sentir rassuré et, si l’on rumine un événement désagréable de la journée écoulée, noter ses émotions permet aussi de les mettre à distance et d’arrêter de cogiter.


          


        


        

          La chasse au bruit est ouverte


          Les oreilles n’ont pas de paupières, c’est pourquoi il faudrait « dormir sur ses deux oreilles » pour que le bruit ne nous réveille pas pendant le sommeil ! Cette fragilité, qui constituait sans doute un atout précieux pour notre survie il y a quelques millions d’années, est devenue un handicap aujourd’hui. Il suffit qu’un deux roues passe aux aurores, que l’on habite au croisement où les camions ralentissent, que notre logement se trouve au-dessus de la terrasse d’un café ou en dessous de voisins indélicats pour transformer nos nuits en enfer. Même un petit bruit qui ne nous réveille pas entraîne déjà, sans que l’on en ait conscience, une sécrétion d’hormones du stress. Laisser la radio en marche n’est pas l’idéal pour la régénération nocturne de l’organisme. Sinon, pas facile de réduire la nuisance : double vitrage, molleton sur les portes et sur les murs, bouchons d’oreilles… tout est bon à prendre.


          

            STOP AUX IDÉES REÇUES !


            Les heures de sommeil avant minuit comptent double


            

              Une pure légende. Dormir un nombre suffisant d’heures en accord avec sa propre horloge biologique (oiseau de nuit ou matinal) est plus déterminant. Cependant, cette idée provient du fait que les premières heures de sommeil sont les plus récupératrices… ce qui demeure vrai, aussi bien avant qu’après minuit.


            


          


        


        

          Ouste les animaux ?


          Les spécialistes sont unanimes : la télévision doit en être bannie, tout comme la nourriture ou les accessoires de travail. La chambre ne doit pas être la pièce à tout faire, mais uniquement un espace dédié au sommeil et aux câlins. Cependant, en ce qui concerne le co-dodo avec son chien ou son chat les avis sont moins tranchés. La France compte presque autant d’animaux domestiques que d’habitants (63 millions). Et plus du tiers de leurs heureux propriétaires partagent leur chambre avec leur animal. Pas de problème s’il s’agit d’un poisson, mais qu’en est-il si l’on cède à l’œil suppliant de Médor ou de Pacha ? Eh bien, selon une étude de la Mayo Clinic (2015), aux États-Unis, cela n’affecterait le sommeil que de 20 % des dormeurs. Tandis que près de la moitié des maîtres estiment que la présence animale, au contraire, les relaxe et leur procure un sentiment de sécurité. Conclusion : à vous de voir. Mais si vous souffrez de réveil nocturne (profil 2) il faut peut-être envisager de chasser Pacha qui prend un peu trop ses aises sur votre cou.
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        Les plantes pour se détendre


        La phytothérapie est une des plus anciennes médecines naturelles et il existe de très nombreuses plantes calmantes qui peuvent aider à trouver le sommeil. Un trio se détache sur notre podium.


        
        La Mélisse, un peu de miel sur nos nuits

        Ses vertus. Deux essais cliniques ont confirmé son effet calmant.

        Pour qui ? L’Ema (Agence européenne du médicament) reconnaît son usage dans les problèmes d’endormissement liés à la tension nerveuse (profil 1).

        Comment la préparer ? En infusion : compter environ une cuillère à café de plante (fraîche ou séchée) par tasse d’eau bouillante. Infuser 5 minutes et boire une demi-heure avant d’aller au lit.

        
          [image: Illustration]

        
      


        

          La Valériane, super apaisante


          Ses vertus. Nombre d’études scientifiques ont démontré que sa racine raccourcit le temps d’endormissement, rallonge la durée du sommeil (notamment profond) et diminue le nombre d’éveils nocturnes (profil 2).


          Pour qui ? Hippocrate (Ve siècle av. J.-C.) la recommandait déjà contre tous les troubles du sommeil.


          Comment la préparer ? En décoction : 2 ou 3 g de racines séchées dans 150 ml d’eau bouillante pendant 10 minutes. Boire une demi-heure à une heure avant le coucher.
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          Pavot de Californie, pour de beaux rêves


          Ses vertus. Déjà utilisées par les Amérindiens pour faciliter l’endormissement des enfants, ses parties aériennes font redescendre l’excitation.


          Pour qui ? Pour les enfants à partir de 6 ans, ainsi que pour les dormeurs dont les nuits sont perturbées par des douleurs musculaires ou articulaires, la plante ayant également fait preuve de propriétés analgésiques.


          Comment la préparer ? En infusion : compter environ une cuillère à café de plante par tasse d’eau bouil-lante. Laisser infuser 5 minutes et boire une demi-heure avant de gagner la chambre.
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            DES PRÉSENTATIONS PLUS EFFICACES QUE D’AUTRES ?


            

              • Les tisanes ne permettent de libérer que les principes actifs solubles dans l’eau. Autre inconvénient, elles remplissent la vessie au mauvais moment.


              • Les gouttes. Les teintures mères sont disponibles en pharmacie sans ordonnance (souvent sur commande), mais leur posologie doit être respectée : quelques dizaines de gouttes, mélangées à un peu d’eau. Même chose pour les SIPF (suspensions intégrales de plantes fraîches) ou les EPS (extraits de plantes standardisés), des préparations particulièrement riches en principes actifs (à trouver notamment en magasins diététiques).


              • Les gélules ou comprimés. Pas toujours la forme la plus puissante, mais la plus simple d’emploi.


            


          


        


      


      
      Quatre fleurs de Bach qui peuvent aider

      Ces élixirs floraux visent à amoindrir les aléas émotionnels de la vie et à les apaiser. Ils méritent d’être essayés même si aucune étude n’a confirmé leur efficacité. Deux gouttes dans un verre d’eau à consommer si possible tout au long de la journée, par petites gorgées. Quand l’insomnie est due à une échéance que l’on redoute ou à une période particulièrement difficile, le mélange baptisé Rescue® Nuit est le plus indiqué. Il existe notamment en spray, plus facile à renouveler dans la nuit si nécessaire.

      • Rock Rose (hélianthème) apaise les personnes peureuses et trop émotives.

      • Red Chestnut (marronnier rouge) rassure ceux qui s’inquiètent pour les autres de façon excessive et dramatisent le moindre souci.

      • Aspen (tremble) calme l’anxiété qui survient sans raison.

      • Elm (orme) aide les personnes submergées par les responsabilités à prendre de la distance.

      
        DITES-MOI DR.GOOD ?

        Que penser de l’association mélatonine + plantes ?

        
          Nombre de compléments alimentaires conjuguent des plantes qui se complètent pour traiter les problèmes d’insomnie, ajoutant notamment lavande, aubépine ou passiflore à notre trio (voir page ci-contre). Ces mélanges marient aussi volontiers les végétaux à la mélatonine. Cette dernière y est moins dosée que dans les médicaments (entre 0,5 et 1,9 mg), mais son apport peut être intéressant, particulièrement pour le profil 3, des dormeurs « décalés ».

        

      

    


      

        Suivre des rituels


        

          Grand-mère avait raison !


          Mamie suivait toujours la même routine : dîner tôt, faire une petite promenade digestive, puis une tasse de tisane ou un verre de lait. Un rituel parfait, puisque le lait contient du tryptophane, du magnésium et du calcium, qui sont des relaxants musculaires. En plus, il réduirait l’acidité gastrique. Qu’attendons-nous pour l’imiter ? Le rituel du coucher, ce n’est pas que pour les enfants ! Il facilite la transition entre les tracas de la journée et le repos de la nuit, et conditionne notre corps au sommeil. D’où l’intérêt de commencer le compte à rebours environ une demi-heure avant de gagner le lit, en suivant toujours les mêmes étapes : je ferme les volets, je remplis la gamelle du chien, je prépare mes vêtements pour le lendemain, je me lave les dents, je prends ma pilule, etc.


        


        
        Obéir à son corps

        La régularité du coucher est presque aussi importante que celle du lever pour permettre à l’organisme d’optimiser son « rythme circadien ». Nous avons tous une heure à laquelle nous nous endormons plus facilement. Ceux qui la connaissent n’ont qu’à rejoindre leur chambre à ce moment. Ni avant, sous prétexte de récupérer, ni après (même si la série qu’on regarde n’est pas finie !). Pour les autres, ce n’est pas très compliqué non plus : il suffit d’aller au lit aussitôt que l’on ressent l’envie de dormir.
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          Mozart contre l’insomnie


          La musique offre un autre excellent moyen de se préparer au sommeil. Comme la lecture, elle permet de passer du monde réel à son monde intérieur, du raisonnement rationnel à l’univers des songes, en mettant ses problèmes entre parenthèses. De nombreuses études ont montré qu’écouter une mélodie qu’on affectionne aide à diminuer l’anxiété et la douleur et qu’un air apaisant réduit la production d’hormones du stress. Une étude a été réalisée auprès de volontaires souffrant de troubles du sommeil (The Journal of Advanced Nursing, 2005). Ceux qui écoutaient de la musique douce au moment du coucher s’endormaient plus vite et dormaient plus longtemps.


          En fait, cela peut s’apparenter à une forme d’autohypnose : en se focalisant sur le son, les autres sens et le mental lâchent prise. Évidemment, une berceuse ou un Nocturne de Chopin ont plus de chances de favoriser l’endormissement que du hard rock ! Car notre corps est un véritable orchestre à lui tout seul (battements du cœur, ondes cérébrales…) qui a tendance à se mettre au même rythme que le tempo écouté.


          

            LE BON CONSEIL DE Dr. Good !


            

              L’alcool est un très mauvais somnifère « naturel » ! Certes il nous assomme et l’on s’endort. Mais comme il métabolise lentement dans le corps, en deuxième partie de nuit, le sommeil devient agité, de moindre qualité et entrecoupé de nombreux réveils. L’alcool réduit aussi le sommeil paradoxal de début de nuit et, par effet rebond, l’augmente en fin de nuit (un excès qui peut provoquer des cauchemars).


            


          


        


        

          Quatre fausses bonnes idées


          

            	

              1. Un bain chaud avant d’aller au lit. Se délasser dans un bain pour chasser les tensions avec des sels parfumés et des bougies, tout le monde en rêve. Mais rien de pire que de plonger dans une étuve à l’heure où la température du corps doit impérativement baisser pour qu’il y ait sécrétion de l’hormone du sommeil. Alors, on prend son bain chaud au moins deux heures avant d’aller se coucher, ou l’on opte pour la douche fraîche.


            


            	

              2. L’abus d’excitants. Pas de café après 16 heures. Et attention à la nicotine, également stimulante.


            


            	

              3. Le sport après 18 heures si on a du mal à dormir. L’activité physique réchauffe le corps et crée des endorphines, qui sont des hormones excitantes.


            


            	

              4. Le livre trop palpitant. D’accord pour le livre de chevet qui permet de « débrancher » son mental, mais pas un livre palpitant duquel on ne peut décrocher !
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            DES APPLIS POUR MÉDITER


            

              Rien de tel qu’une séance de méditation en pleine conscience à l’heure du coucher pour parvenir à se débarrasser des pensées perturbantes. On trouve nombre d’applications qui proposent de guider les débutants. Quelques-unes de ces applications sont sérieuses et proposent des contenus gratuits (au moins en partie), comme Calm (pour IOS et Android).
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    Chapitre 4


    La nuit, on gère les contrariétés


    

      

        Quand le sommeil tarde à venir, cela ne fait qu’accroître tension et nervosité, le faisant fuir encore davantage. Essayons d’éviter ce cercle vicieux pour nous réconcilier avec notre lit.


      


    


    

      

        Petites astuces, grands effets


        Elles peuvent avoir l’air anecdotiques, mais elles suffisent parfois à retrouver le sommeil. Et ça ne coûte rien d’essayer.


        

          Dormir avec ses chaussettes


          Qui n’a jamais eu froid aux pieds se moque en premier. Beaucoup de femmes – et quelques hommes – gardent leurs socquettes l’hiver et cela leur évite d’être réveillés par des extrémités gelées.


        


        

          Le retour du bonnet de nuit


          On se refroidit aussi par la tête, et c’est la partie du corps que l’on rechigne le plus à enfouir sous les édredons. Conséquence : certains (notamment des hommes un peu dégarnis) ne dédaignent pas de la couvrir d’un cocon protecteur en l’enveloppant d’un châle ou en la couronnant d’un bonnet.


        


        

          Les couvertures qui « pèsent »


          Ce concept a été redécouvert au salon de l’électronique de Las Vegas en 2018. Remplaçant les peaux de bête accumulées jadis, les couvertures lestées procureraient une sensation de sécurité, comme au bébé lorsqu’il était emmailloté ou dans le ventre de sa mère. Faute d’un modèle garni de milliers de petites billes (entre 65 et 200 €), il peut suffire de rajouter quelques « couches » sur son corps pour constater avec étonnement que cela fonctionne !


        


        
        Dormir tout nu

        Pour les adeptes, impossible de se présenter autrement devant Morphée qu’en tenue d’Ève ou – plus souvent – d’Adam. Plus sexy que le pyjama en pilou, elle peut aussi aider à refroidir le corps, et procurer ainsi un sommeil moins agité… surtout l’été ou sous un bon édredon.

      


      


      

        Trouver la bonne position


        Qui n’a pas une position favorite pour s’endormir ? Chacune a ses avantages et inconvénients. On peut les optimiser sachant que, de toute façon, la plupart d’entre nous changent de position plusieurs fois dans la nuit…


        • La majorité des dormeurs se replient sur le côté, bras et jambes en « chien de fusil ». Cette position « fœtale » favorise le relâchement des muscles, dégage la respiration et protège le bas du dos, légèrement arrondi. Mais si la jambe du dessus est plus tendue, elle peut occasionner des douleurs dans les muscles fessiers. L’astuce : placer un coussin entre les genoux, de plus il garantit que les hanches soient bien alignées avec la colonne vertébrale.


        • Dormir sagement sur le dos favorise les ronflements. Un coussin sous les genoux pour fléchir très légèrement les jambes peut éventuellement y remédier. Et si l’on souffre des épaules, mieux vaut aligner les bras le long du corps plutôt que d’enfouir ses mains sous la nuque.


        • Environ 26 % des Français préfèrent s’allonger sur le ventre, position décriée comme malmenant la nuque. Pour éviter les problèmes au niveau des cervicales, on peut placer un coussin sous le thorax, afin de le surélever légèrement.
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        Les huiles essentielles pour se rendormir vite


        À essayer pour ceux qui souffrent de réveils nocturnes (profil 2).


        

          Lavande et camomille noble : le duo de choc


          La lavande officinale (aussi appelée lavande fine ou vraie) agit comme anxiolytique et léger somnifère. Des essais cliniques, menés au Royaume-Uni (J. Altern Complement. Med, 2005), ont mis en évidence ses bienfaits dans le traitement de l’insomnie.


          La camomille noble calme l’excitation et la nervosité. En plus, elle apaise les douleurs susceptibles d’entraver l’endormissement.


        


        
        Quatre façons de les prendre

        Purs concentrés de principes actifs, les huiles essentielles sont généralement contre-indiquées durant la grossesse et l’allaitement, ainsi qu’aux enfants de moins de 7 ans et il ne faut jamais augmenter les doses.
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        • En olfaction. La méthode la plus simple : déposer deux gouttes de chacune sur un mouchoir, sur son oreiller ou étalées à l’intérieur de son poignet et inspirer profondément. En cas d’éveil nocturne, on peut aussi reprendre directement un petit snif au-dessus des flacons.

        • Par voie orale. 2 gouttes par jour de chaque HE (huile essentielle) dans une cuillère à soupe de miel ou sur un sucre.

        • En massage. Au moment du coucher, mélanger 4 gouttes d’HE de lavande officinale à 1 cuillère à café d’huile végétale (argan, amande douce, etc.). Masser lentement en rond sur le plexus solaire, la voûte plantaire et l’intérieur des poignets.

        • En bain relaxant. Mélanger 1 cuillère à soupe de sels de bain ou de gel douche avec 5 gouttes d’HE. Verser dans l’eau et s’y plonger une trentaine de minutes, ne pas se rincer.

      


        

          De l’orange douce en diffusion


          Comme son nom l’indique, elle invite au calme et à l’apaisement, à la fois du corps et de l’esprit. Elle peut être dispersée dans la chambre en versant quelques gouttes dans un appareil spécial, à mettre en marche une heure avant d’aller se coucher, ou bien en ajoutant 4 gouttes à un bol d’eau chaude (à placer sur les radiateurs en hiver). En cas de pénurie, l’HE de petit grain bigarade, qui en est très proche, peut la remplacer. Autre option possible grâce à son goût délicieux : 3 gouttes dans un plat ou un dessert.


        


      


      

        Trois gestes SOS pour se rendormir


        Fondamental pour ne pas se crisper face au sommeil qui fuit et s’endormir ou se rendormir au plus vite, car le relâchement musculaire fait le lit de la détente nerveuse.


        

          L’EFFET PLEINE LUNE, UN MYTHE ?


          

            D’après une étude menée par des chercheurs hongrois2, quand l’astre est à son apogée, il est bel et bien capable de nuire à la qualité de notre sommeil en diminuant les temps de sommeil profond et de sommeil paradoxal et en augmentant le nombre d’éveils. Les « luno-sensibles » peuvent prévoir un flacon d’huile essentielle à leur chevet les « mauvais jours ».


          


        


        

          Les cercles relaxants


          Posez vos paumes sur vos yeux fermés pour les détendre. Puis, déplacez vos mains sur le cuir chevelu en effectuant des pressions du bout des doigts avec un mouvement tournant pour le faire bouger. Enfin, en exerçant la même technique, faites de petits cercles sur les tempes et, dans le sens des aiguilles d’une montre, au niveau du plexus (là où les côtes s’écartent au milieu du thorax). Poursuivez environ 1 minute pour chaque zone.


        


        

          Le tour du corps


          Allongé sur le dos, on s’efforce de ressentir chaque partie du corps peser sur le matelas : main droite, puis main gauche ; bras droit puis bras gauche ; puis l’on détend le haut du visage (front, yeux, cuir chevelu) ; le bas (joues, bouche, lèvres, mâchoires et menton) et l’on essaye de sentir toute la tête qui s’enfonce dans le matelas. Ensuite, on passe au cou et à la gorge, aux épaules, au dos, aux fesses, à la jambe droite, la jambe gauche, aux pieds jusqu’au bout des orteils. Quand tout le corps semble lourd, on recommence un circuit en essayant cette fois d’éprouver une sensation de chaleur : « mon bras est de plus en plus chaud », etc. On termine en se concentrant sur la sensation de chaleur au niveau du plexus solaire.


        


        

          La posture de l’enfant


          LA posture de yoga idéale pour se relaxer avant de se coucher. À genoux, on s’assoit sur les talons. On ouvre les genoux pour qu’ils soient dans le prolongement des hanches. En expirant, on se penche en avant pour placer le front sur le matelas. Les bras, au-dessus de la tête, aident à s’étirer. Puis on peut les ramener le long du corps, paumes vers le ciel, épaules relâchées, et rester ainsi 2 minutes.


          

            

              [image: Illustration]

            


          

        


      


      

        À faire ou à ne pas faire ?


        

          Rallumer la lumière pour voir l’heure


          Oups, erreur fatale ! Et même double faute. La lumière risque de stopper la production de mélatonine. Et voir l’heure qui défile sans pouvoir trouver le sommeil ne peut qu’énerver davantage « déjà trois heures, eh bien je vais être en forme demain au travail ! » Dites-vous plutôt que, lorsqu’on ne dort pas au milieu de la nuit, on est dans un état intermédiaire, entre veille et sommeil, qui est déjà régénérant.


        


        

          Se lever si on n’est pas rendormi au bout de vingt minutes


          Oui. Pour prendre le train du sommeil, il faut être dans le « lâcher-prise ». Si cela fait plus d’une demi-heure que vous vous retournez, sortez de votre lit, changez de pièce, installez-vous confortablement dans un fauteuil pour lire ou écouter de la musique et retournez vous coucher quand les premiers signes d’endormissement réapparaîtront.


        


        
        Compter les moutons ou se raconter une histoire

        Oui. Compter les moutons paraît un peu rebutant, mais cela a bien dû marcher pour certaines personnes. Inventer un scénario agréable, dans lequel la vie serait douce, toutes les injustices redressées, et qui verrait nos plus chers désirs se réaliser est un bon raccourci pour nous faire plonger dans une autre forme de rêves.

        
          [image: Illustration]

        
      


        

          Adopter les objets connectés qui analysent le sommeil


          Pourquoi pas, mais on peut s’en passer. Le sommeil est l’objet d’une industrie florissante ayant donné naissance à une impressionnante quantité de gadgets. À côté des montres et des bracelets connectés, il existe des « pyjamas intelligents » censés diminuer la chaleur du corps, des « oreillers intelligents » qui ronronnent et enregistrent la qualité de nos nuits. Certains « assistants » savent tout faire (analyser notre sommeil, notre chambre, nous relaxer, nous réveiller, nous conseiller), mais ils ne sont pas donnés (150 € les derniers modèles). Cela dit, on peut conseiller l’appli iSommeil (App Store), mise au point par l’équipe du Centre du sommeil et de la vigilance de l’Hôtel-Dieu à Paris, qui enregistre nos nuits sur notre smartphone (mouvements, ronflements, phases d’éveil et de sommeil) et dépiste certaines apnées. D’autres fonctions permettent de choisir une musique pour s’endormir et se faire réveiller en douceur à la fin d’un cycle, trouver une consultation spécialisée près de chez soi, etc.


          

            FAIRE L’AMOUR CHASSE LES TENSIONS !


            

              Une étude de l’université du Queensland (Australie), publiée en mars 2019, l’a confirmé : le sexe permet de mieux dormir. Près de 71 % des participants (hommes et femmes de 18 à plus de 55 ans) ont affirmé qu’ils dormaient mieux après avoir eu un orgasme avec un partenaire. Quasiment un sur deux a jugé que la masturbation avait le même impact bénéfique.


            


          


        


      


    


  



  

    

    
      


    
        L’ordonnance santé
      


    
        Tous les atouts sont maintenant entre vos mains pour vous réconcilier avec vos nuits. Voici un rappel des principaux points à retenir.
      


    

      

        	

          1. C’est durant toute la journée que l’on se prépare pour des nuits sereines, en donnant des repères à notre corps pour différencier la nuit et l’activité du jour.


        


        	

          2. Avoir une dépense physique suffisante est fondamental. Cela génère une « saine fatigue » qui fait le lit d’un bon sommeil.


        


        	

          3. Le stress est le principal pourvoyeur d’insomnie. On s’y attaque sérieusement, en adoptant notamment quelques exercices simples de détente et de relaxation.


        


        	

          4. Des remèdes naturels comme la phytothérapie peuvent apporter une aide non négligeable. De la tisane aux huiles essentielles, en passant simplement par la lumière, il y en a pour tous les profils.


        


        	

          5. L’environnement, comme l’alimentation peut aussi favoriser le repos… ou au contraire lui nuire. D’où la nécessité de savoir faire les bons choix d’hygiène de vie.


        


        	

          6. Il est possible de ne plus faire de l’insomnie une obsession, il suffit d’être convaincu que c’est réalisable et de mettre en œuvre une bonne part des conseils de ce livre. La balle est dans votre camp !
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    On se revoit dans 6 mois…

    
      
        Vos problèmes de nuit sont-ils réglés ? Ou se sont-ils au moins améliorés ? On vous propose de dresser un bilan pour en juger et voir ce que vous pourriez encore tenter dans le cas où les premiers changements n’auraient pas été suffisants.

      

    

    
     

      Avez-vous tenu un agenda du sommeil ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous tenu un agenda du sommeil ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous changé votre façon de vous réveiller ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous corrigé votre alimentation ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous testé des techniques antistress ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous mis en pratique nos conseils d’aménagement de la chambre ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous eu recours à des médecines complémentaires (plantes, homéopathie, huiles essentielles, etc.) ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Avez-vous réussi à bouger davantage ? Cela vous a-t-il aidé ?

      ❑ OUI ❑ NON

       

      Vous avez constaté des progrès, mais ne dormez pas encore comme un loir ?

      Ne vous découragez pas, vous tenez le bon fil d’Ariane, et il y a sûrement encore pas mal de ressources que vous n’avez pas exploitées.
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    Pour en savoir plus

    
        Références

        1. Étude de l’université de Séoul, parue dans le Journal of Clinical Sleep Medicine, fin 2018.

        2. Étude publiée dans Sleep Medecine, en novembre 2014.

      

      
        Carnet d’adresses

        www.institut-sommeil-vigilance.org : Le site de l’Institut national du sommeil et de la vigilance fourmille de conseils d’experts et propose différents services, dont une cartographie des centres de consultation spécialisés.

        www.reseau-morphee.fr : Ce réseau regroupe divers acteurs de santé (médecins, kiné, psychologues, etc.) pour une prise en charge complète des troubles du sommeil. Sur le site, extrêmement complet, des tests, un forum de questions/réponses, les coordonnées de professionnels (mais seulement en région Île-de-France), etc.

        www.sommeilsante.asso.fr : L’association Sommeil et Santé réunit patients et professionnels. Elle dispense de bonnes informations sur les troubles du sommeil et leurs traitements, présente une FAQ et un annuaire des spécialistes du sommeil par région.

        www.franceinsomnie.fr : L’association, qui fédère aussi patients et professionnels, diffuse de bonnes informations de base. Sur son site, on trouve également de nombreux témoignages et conseils, ainsi qu’un agenda du sommeil.

      

      

  


  



  

    

      

        Les beautiful girls,

        c’est toute une communauté !


        Retrouvez plein de bonus, de conseils feel good,


        des recettes, des trainings, et des actus tendance made by Mon Cahier !


         


        Un lieu rien que pour vous :
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        Une communauté de filles stylées : 
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