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Bienid o

Dormir est un besoin fondamental de I’homme.

Le monde

appartient a ceux qui savent respecter leur rythme de sommeil. Les
troubles du rythme de sommeil entrainent la fatigue intellectuelle
et physique, mais aussi une altération physique qui peut devenir
grave si les causes se prolongent. La privation de sommeil n’est-
elle pas I'une des méthodes préférées des spécialistes de la torture

morale?

C’est le cerveau qui endort le corps. A
intervalles réguliers, le cerveau ex-
prime sa disponibilité a endormir:
baillements ou «coups de pompe» ap-
paraissent en fin de matinée, apres le
repas de midi, en fin d’aprés-midi ou
apres le diner. Chez l'enfant, c’est
’heure du pouce ou du calin. La
fatigue survient lorsqu’on a laissé pas-
ser des moments privilégiés: on a
refusé d’accepter le besoin de dormir,
ou alors les conditions d’endormisse-
ment ne sont pas réunies. La fatigue se
manifeste alors par des baillements,
des sensations d’inconfort musculaire
(douleurs, crampes), picotements des
yeux, troubles de la vue, modifications
du comportement a type d’excitation
ou de somnolence, irritabilité, diffi-
cultés de concentration. La poursuite
d’une activité a ce moment expose a
des risques accrus d’accident, car les
capacités de réaction au danger sont
diminuées ou ralenties.

Ainsi la conduite automobile devient
tres dangereuse dans ces moments-la.

Confort et détente

Pour s’endormir, il faut réunir au
moment de la phase d’induction du

sommeil des conditions de confort
physique et psychique:

@ position allongée quelle qu’elle
soit, chacun ayant une position préfé-
rentielle de relaxation musculaire
maximale (dans une classe de mater-
nelle au moment de la sieste, 1l est rare
de trouver deux enfants dans une
position identique).

@ environnement confortable et
conforme aux habitudes: chambre si
possible tiede (pas plus de 19 4 20°C),
aération, couvertures, costume de nuit
et surtout le silence. Le silence est
nécessaire 4 un bon repos. Il faut y
penser quand les jeunes enfants sont
couchés, y compris dans les locaux
collectifs.

@ détente morale: aprés une soirée
agitée, une émotion forte, un film
éprouvant, il faut prévoir une activité
de détente avant de se coucher sous
peine de se retourner de longues
heures entre les draps. A cet égard,
I’anxiété causée par des soucis profes-
sionnels ou familiaux est une source
majeure d’insomnie: I'effort béné-
fique des médicaments prescrits par le
médecin traitant ne peut étre que
transitoire. Seule la solution des pro-
blémes raméenera ['ordre.

Les cycles

Le sommeil est constitué de cycles
successifs d’environ deux heures. Ap-
proximativement, la premiére moitié
de chaque cycle permet la récupéra-
tion intellectuelle.

Pendant la premicre phase, dite de
sommeil calme, le réveil est facile au
début, puis devient moins agréable.
Pendant la seconde phase, dite de
sommeil paradoxal dans sa partie ter-
minale, le réveil est difficile et dés-
agréable.

Les besoins de sommeil sont variables
d’un individu & Pautre en fonction de
I'age, bien slr, mais aussi des habi-
tudes et de la constitution de chacun.
Le nouveau-né dort vingt heures par
jour, 'enfant de dix a douze heures,
I’adulte huit heures en moyenne: ces
chiffres sont classiques et bien connus,
mais il convient de remarquer que ce
sont tous des multiples du cycle de
deux heures.

Une sieste de deux heures, ou un
repos de méme durée au cours d’un
voyage ont un effet réparateur impor-
tant.

Mais un petit somme d'un quart
d’heure a aussi pour effet de détendre
sans perturber. Entre ces deux durées,
le repos n’apporte pas le bénéfice
attendu et le sujet a I'impression de
n’avoir pas récupéré: il faut respecter
les cveles de sommeil.

Dr René Gentils (a partir d’'un docu-
ment du Dr Francois Metté)

(Cet article a été extrait de la revue
«Présence» de la Croix-Rouge fran-

caise.)

Bien dormir, c’est :

® connaitre ses heures et signes
d’endormissement. pour les res-
pecter et bien construire ses
nuits

® sc¢ placer dans les meilleures
conditions de confort physique.
qui peuvent varier au sein d’une
méme famille ; dans tous les cas.
obtenir le silence

® obtenir si possible un réveil
spontapé, ou au moins prévoir le
réveil a la fin dun cycle
complet.

—

Récupération
intellectuelle
INDISPENSABLE

Récupération
. physique
NECESSAIRE

1

5 Reéveil trés pénible
et difficile

4 Reveil pénible

“Se reveiller
du pied gauche”

3 Réveil désagréable
2 Réveil moins agréable

Reéveil facile:
c’est la petite sieste

Endormissement
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