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Santeé

Les troubles du sommeil se manifestent a tout age. Insomnie, apnée,
cela arrive aussi aux seniors. Mais attention: a partir de 65 ans, nous avons
besoin de moins de sommeil. Il faut donc s’habituer a des nuits plus courtes.

Rendez-vous manqué avec
le marchand de sable

ombien d'heures faut-il dormir pour
C étre en forme? La réponse varie selon

les individus et selon leur age. Iy a de
gros et de petits dormeurs. Notre besoin de
sommeil, nous en avons hérité génétique-
ment, mais il évolue au cours de la vie. Une
perturbation du sommeil doit étre prise en
considération lorsqu’elle entraine une géne
dans la vie quotidienne. Dormir peu n'est pas
une pathologie en soi, surtout a partir
de I'age de la retraite, ou I'on estime que
la durée de sommeil nécessaire se limite a
5.4 heures... disons 6 heures.

Directrice du Centre pour |'étude et le trai-
tement des troubles du sommeil de |'Univer-
sité de Genéve, la neurologue Emilia Sforza
se penche sur nos nuits blanches.

— Sait-on quelle proportion de la popula-
tion souffre de troubles du sommeil?

— Au moins deux personnes sur dix affirment
souffrir — ou avoir souffert dans leur vie — de
troubles du sommeil, qu'il s'agisse d'insom-
nies ou de somnolences. Il y a encore une
dizaine d'années, ces troubles touchaient
davantage les seniors au moment de la
retraite, les femmes a la ménopause. IIs
étaient liés a ces bouleversements du par-
cours de vie, que I'on peut qualifier de crises.
Aujourd’hui, compte tenu du stress engendré
par notre société, la population juvénile est
de plus en plus touchée. Ce phénomene est
lié a la compétitivité, il frappe beaucoup de
cadres et managers. On a aussi tendance a
considérer que dormir est une perte de
temps! On peut dire en résumé que, par le
passé, les troubles du sommeil étaient sou-
vent liés a un état dépressif dd a la réduction
d'activité, alors qu'aujourd'hui, c'est I'exces
d'activité qui en est régulierement la cause.

Le syndrome de <hougeotte»

Il a fallu du temps pour que l'on prenne
au sérieux les pathologies du sommeil.
Aujourd’hui, on parle méme de méde-
cine du sommeil. Mieux connus, les
troubles qui perturbent nos nuits sont
de diverses natures. Un symptome tout
particulier, qui touche 5% de la popula-
tion, est désormais pris au sérieux: il
s’agit du syndrome des jambes sans
repos. Les patients qui en sont atteints
ne parviennent pas a rester tranquilles,
en raison de sensations désagréables
dans les jambes. Ils ont besoin de bou-
ger, de se lever, de marcher. Générale-
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ment, ce probléme se manifeste entre
40 et 50 ans, mais on n'y préte guére
attention, jusqu’a ce que l'insomnie
s'aggrave. Souvent des patients se sont
entendu répondre qu’ils étaient simple-
ment nerveux. On sait que ce syndrome
est [ié a un probléme neurologique du
métabolisme de la dopamine qui res-
semble a celui de la maladie de Parkin-
son. Il est du reste traité avec le méme
type de médicaments. Aujourd’hui, la
recherche de ce symptome devient
incontournable dans le diagnostic de
"insomnie.

- L'insomnie est-elle le trouble du som-
meil le plus fréquent?

— L'insomnie touche 10 a 12% de la popula-
tion. On parle d'insomnie chronique lorsque
les problemes d'endormissement se prolon-
gent, soir apres soir, et durent au-dela de six
mois. Etre insomniaque, ce n'est pas seule-
ment ne pas trouver le sommeil une demi-
heure apres s'étre couché, c'est aussi connai-
tre de longues périodes d'éveil durant la
nuit.

— Les seniors sont-ils souvent insom-
niaques?

— Les cas d'insomnie augmentent exponen-
tiellement aprés 65 ans. Les troubles du som-
meil sont alors dus a une diminution de diver-
ses formes de stimulation, du fait d'une
réduction de l'activité sociale, mais aussi
souvent physique et intellectuelle. Il y a en
quelque sorte manque de sommeil par
manque de fatigue. Une vie quotidienne trop
sédentaire, des heures passées dans un fau-
teuil au cours de la journée, la somnolence
diurne, une sieste I'aprés-midi, ce sont autant
d'éléments qui expliquent la difficulté a s'en-
dormir le soir. Il faut absolument limiter le
sommeil a la nuit, respecter un rythme. Cela
devrait idéalement aussi étre le cas pour les
personnes les plus agées, qui vivent dans des
foyers. Apres avoir somnolé toute la journée
en écoutant la radio ou devant la télévision, il
est impossible de s'endormir en se couchant
a 8 heures du soir!

— L'insomnie des seniors peut-elle aussi
étre liée a des problémes de santé?

—0n a mieux conscience aujourd’hui des
liens entre insomnies et maladies rhumatolo-
giques. Les cas de fibromyalgie sont beau-
coup plus élevés, les arthrites rhumatoides



sont mieux diagnostiquées. Souvent, les
patients se plaignent d'un sommeil non récu-
pérateur, perturbé essentiellement par la
douleur.

=Y a-t-il d’autres perturbations noctur-
nes résultant de I'age?

— Les apnées du sommeil, qui sont I'une des
principales causes des somnolences diurnes
— en particulier des endormissements au
volant - concernent 2 & 4% de la population,
en majorité les hommes. Cette proportion est
multipliée par dix au-dela de 65 ans. Plu-

Sommeil

R —————————————— T — v

sieurs facteurs peuvent I'expliquer, en parti-
culier une modification cérébrale, I'activité du
centre respiratoire étant moins puissante.
L'effet de I'age induit également une relaxa-
tion musculaire et des modifications physio-
logiques pulmonaires. Cela dit, un patient,
que son apnée nocturne rendait somnolent a
40 ou 50 ans, peut se sentir en pleine forme a
70 ans. Il aura le méme nombre d'arréts
respiratoires que par le passé, mais son orga-
nisme s’y est habitué. Par conséquent, un
traitement ne s'impose que si ces apnées
entravent sa qualité de vie, son état d'éveil.

Dessin Leylagoor

S'il n'y a ni somnolence, ni perte de mémoire
ou de concentration, ni conséquences car-
diaques, cérébrales et vasculaires, il n'y a pas
a s'inquiéter.

— Avons-nous tous besoin de la méme
durée de sommeil?

— On estime que, entre 30 et 65 ans, le besoin
moyen de sommeil est de sept heures, mais
avec d'importantes variations interindividuel-
les. Certaines personnes doivent dormir
neuf a dix heures, ce sont de gros dormeurs.
D'autres sont en pleine forme en dormant
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Avec une déficience audi-
tive moderée a forte,
Jje porte des aides auditives
depuis plus de 13 ans.
Symbio est extrémement
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Sommeil

quatre heures, ce sont de petits dormeurs.
Au-dela de dix heures, on parle d’hypersom-
nie pathologique. Ces patients sont presque
impossibles a réveiller, et s'ils n'ont pas eu
leur compte de sommeil, ils sont véritable-
ment handicapés tout au long de la journée.
Il s'agit d'un trouble dont aujourd’hui encore
on ne connait pas vraiment la cause, tout
en émettant |'hypothése d'une pathologie
neurologique qui atteint les structures
réglant nos phases d'éveil et de sommeil.

— Dort-on de moins en moins tout au
long de la vie?

GONSEILS

— Un bébé dort vingt heures sur vingt-quatre,
car c'est pendant son sommeil que sont acti-
vés les circuits de développement du systéme
nerveux central. Au fur et a mesure qu'il
grandit, il va dormir de moins en moins: neuf
heures en moyenne pour un enfant en age
scolaire. Jusqu'a 30 ans, la durée moyenne de
sommeil se situe entre sept et neuf heures.
On a vu qu'un trés jeune enfant dort pour se
développer. A I'opposé, pour un senior, le
besoin de sommeil diminue et c'est un phé-
noméne naturel, physiologique. On active
moins son cerveau, on a donc besoin de
moins de sommeil, de moins de temps de
récupération.

— Est-ce que certains seniors pensent
souffrir de troubles du sommeil parce
qu'ils ignorent que leurs besoins ont
diminué?

— Il est trés fréquent qu'ils s'inquietent de
moins dormir, alors qu'ils dorment un nombre
d'heures tout a fait suffisant. Ce qui doit
inquiéter, ce n'est pas la durée en soi, mais
uniquement ses éventuelles conséquences.
Or a partir de 65 ans, une nuit de sommeil de
6 heures convient tout a fait, il peut méme
étre difficile de dormir davantage. Souvent
des seniors se plaignent d'une difficulté a
s'endormir parce qu'ils tendent a devancer
I'heure du coucher. Il faut vraiment éviter de

Apprivoisez la nuit

Le plus souvent, les troubles du sommeil,
et en particulier I'insomnie, sont liés a des
problémes psychologiques, d'ou |impor-
tance de suivre un processus thérapeutique
plutot que d'avaler des somniferes.

Entre 18 et 65 ans, en pleine activité, on
peut souffrir d'insomnie par anxiété. On se
couche avec les soucis de la journée écoulée
et ceux du lendemain. Souvent, on ne dort
pas assez, en accumulant un déficit chro-
nique de sommeil. Or, mener un train d'en-
fer durant la semaine, ne dormir que
quelques petites heures par nuit et récupé-
rer en passant le dimanche au lit n'est pas la
panacée. «C'est une forme de récupération
a réserver aux situations exceptionnelles,
prévient Emilia Sforza. Il ne faut surtout pas
en faire une habitude. Aprés une grasse
matinée dominicale, on aura du mal a s'en-
dormir le soir, et on commencera la semaine
complétement crevé.»

Pour s'assurer un bon sommeil, il y a
quelques regles d'hygieéne élémentaires a
respecter :

— évitez de faire des repas lourds le soir,

— ne pratiquez pas une activité physique
avant de vous coucher,

— renoncez aux activités intellectuelles
intenses avant de vous mettre au lit,

— considérez votre it essentiellement
comme un lieu de repos. Il n'est pas fait
pour regarder la télévision, écouter de la
musique, étudier ou manger!

Régle d'or: ne vous couchez pas a
22 heures, parce que vous avez décidé que
ce soir vous vous couchiez a 22 heures!
Glissez-vous sous les draps quand vous
aurez envie de dormir. Il est cependant
recommandé de maintenir une heure de
coucher — et de lever — réguliere.

Il est également important de se réserver
une plage de calme le soir avant de se

se coucher trop t6t. Il faut aussi renoncer aux
siestes durant la journée et se dépenser
davantage physiquement, de maniére a se
fatiguer et a mieux dormir. Cependant, si un
probleme de fatigue ou de réelle insomnie
persiste, il vaut mieux consulter pour en trou-
ver la cause organique.

— Que pensez-vous de la prise de somni-
féres pour dormir mieux ou plus long-
temps?
— Concernant les seniors, il y a un risque de
prise inutile de somniferes lorsqu’on ne sait
pas qu'il est naturel de moins dormir. Plus
généralement, je ne suis pas favorable au
traitement pharmacologique des troubles du
sommeil. Les patients que je recois sont le
plus souvent déja sous médicament et ils
vont mal. Un soutien pharmacologique est
utile les premieres semaines, mais il doit s'ac-
compagner d'autres formes de thérapies que
nous développons de plus en plus: photothé-
rapie, chronothérapie, relaxation, thérapie
cognitivo-comportementale et applications
des régles d'hygiene de sommeil comme la
réduction du temps passé au lit. Il est possi-
ble de retrouver de bonnes nuits en respec-
tant ces regles et en les accompagnant de
quelques rituels.
Propos recueillis
par Catherine Prélaz

coucher, d'une demi-heure a trois quarts
d'heure, avec quelques rituels: faire sa toi-
lette, se laver les dents, boire un verre d'eau,
écouter de la musique douce, lire quelques
pages — mais en évitant la prise de téte.

Cela étant, si vous avez pris certaines
«mauvaises» habitudes telles que télévision
dans la chambre a coucher ou lecture jus-
qu'a ce que votre livre vous tombe des
mains, et que cela ne vous occasionne
aucun trouble du sommeil, rien ne vous
empéche de continuer. En revanche, les
quelques conseils susmentionnés devraient
étre respectés par celles et ceux qui ont du
mal a trouver les bras de Morphée.

Enfin, sachez que la croyance selon
laquelle le sommeil d'avant minuit est le
meilleur n'a trouvé aucune confirmation
scientifique. Il en va de méme de I'effet des
nuits de pleine lune sur la qualité de notre
sommeil...
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