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M©qü (oferpajoSr?
Dormir est un besoin fondamental de l'homme. Le monde
appartient ä ceux qui savent respecter leur rythme de sommeil. Les
troubles du rythme de sommeil entrainent la fatigue intellectuelle
et physique, mais aussi une alteration physique qui peut devenir
grave si les causes se prolongent. La privation de sommeil n'est-
elle pas l'une des methodes preferees des specialistes de la torture
morale?

C'est le cerveau qui endort le corps. A
intervalles reguliers, le cerveau ex-
prime sa disponibilite a endorrpir:
bäillements ou «coups de pompe» ap-
paraissent en fin de matinee, apres le

repas de midi, en fin d'apres-midi ou
apres le diner. Chez l'enfant, c'est
l'heure du pouce ou du calin. La
fatigue survient lorsqu'on a laisse passer

des moments privilegies: on a

refuse d'accepter le besoin de dormir,
ou alors les conditions d'endormisse-
ment ne sont pas reunies. La fatigue se

manifeste alors par des bäillements,
des sensations d'inconfort musculaire
(douleurs, crampes), picotements des

yeux, troubles de la vue, modifications
du comportement ä type d'excitation
ou de somnolence, irritabilite,
difficulty de concentration. La poursuite
d'une activite ä ce moment expose ä

des risques accrus d'accident, car les

capacites de reaction au danger sont
diminuees ou ralenties.
Ainsi la conduite automobile devient
tres dangereuse dans ces moments-lä.

Confort et detente
Pour s'endormir, il faut reunir au
moment de la phase d'induction du

sommeil des conditions de confort
physique et psychique:

• position allongee quelle qu'elle
soit, chacun ayant une position prefe-
rentielle de relaxation musculaire
maximale (dans une classe de mater-
nelle au moment de la sieste, il est rare
de trouver deux enfants dans une
position identique).
• environnement confortable et
conforme aux habitudes: chambre si

possible tiede (pas plus de 19 ä 20°C),
aeration, couvertures, costume de nuit
et surtout le silence. Le silence est
necessaire ä un bon repos. II faut y
penser quand les jeunes enfants sont
couches, y compris dans les locaux
collectifs.

• detente morale: apres une soiree
agitee, une emotion forte, un film
eprouvant, il faut prevoir une activite
de detente avant de se coucher sous
peine de se retourner de longues
heures entre les draps. A cet egard,
l'anxiete causee par des soucis profes-
sionnels ou familiaux est une source
majeure d'insomnie: l'effort bene-

fique des medicaments presents par le
medecin traitant ne peut etre que
transitoire. Seule la solution des pro-
blemes ramenera 1'ordre.

Les cycles
Le sommeil est constitue de cycles
successifs d'environ deux heures. Ap-
proximativement, la premiere moitie
de chaque cycle permet la recuperation

intellectuelle.
Pendant la premiere phase, dite de
sommeil calme, le reveil est facile au
debut, puis devient moins agreable.
Pendant la seconde phase, dite de
sommeil paradoxal dans sa partie
terminale, le reveil est difficile et des-

agreable.
Les besoins de sommeil sont variables
d'un individu ä l'autre en fonction de

Page, bien sür, mais aussi des
habitudes et de la constitution de chacun.
Le nouveau-ne dort vingt heures par
jour, l'enfant de dix ä douze heures,
l'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 meme duree au cours d'un
voyage ont un effet reparateur important.

Mais un petit somme d'un quart
d'heure a aussi pour effet de detendre
sans perturber. Entre ces deux durees,
le repos n'apporte pas le benefice
attendu et le sujet a l'impression de
n'avoir pas recuperet il faut respecter
les cvcles de sommeil.
Dr Rene Gentils (ä partir d'un document

du Dr Frangois Mette)
(Cet article a ete extrait de la revue
«Presence» de la Croix-Rouge fran-
gaise.)

Bien dormir, c'est :

• connaitre ses heures et signes
d'endormissemcnt, pour les
respecter et bien construire ses
nuits

• se placer dans les meilleures
conditions de confort physique,
qui peuvent \arierau sein d'une
meme famille dans tous les cas,
obtenir le silence

• obtenir si possible un reveil
spontape. ou au moins prevoir le
reveil ä la fin d'un cycle
complet.

Recuperation
intellectuelle

INDISPENSABLE

Recuperation
physique

NECESSAIRE

c Reveil tres penible° et difficile

4 Reveil penible

3 Reveil desagreable

2 Reveil moins agreable

Reveil facile
c'est la petite sieste

Endormissement

"Se reveiller
du pied gauche"
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