
FATIGUE, IRRITABILITÉ, PERTE D'ENTRAIN...

NOS MAUVAISES NUITS PERTURBENTNOTRE

BIEN-ÊTRE ET GÂCHENT NOS JOURNÉES,
AVEC DES EFFETS DÉLÉTÈRESSUR NOTRE

SANTÉ.COMMENT Y REMÉDIER?À LAIDE

DE MÉTHODES NATURELLES ET DE PETITS

RITUELS BIEN À SOI. SUIVEZ LE GUIDE!

Le rythme de la nuit
Nosnuits s'organisenten cinq

ou six cycles de sommeilde 1h30
environ. La première partie de la nuit

est faite de sommeil lent léger et
de sommeil lent profond, qui disparaît

en fin de nuit,au profit du sommeil
paradoxalet au retour du sommeil lent

léger.Chaque cycle comprend
une phased'éveil de 1ou2 minutes.

Misesbout à bout,
ellespeuvent atteindre

10 à 20 minutes.

SOIN DF ,
mon sommeiI

naturellement
TEXTE MARIE-LAURENCE GRÉZAUD

Dans une enquêteIfop de 2022,70 % des Françaisseplaignaient

d'avoir souffert detroubles dusommeildans lasemaineprécédantle

sondage. Ils n'étaientque40 % avant la pandémiede Covid. Ce « mal

dormir» est pris très au sérieux par Les spécialistes.Et pour cause,

« le sommeil est indispensableà La régénérationphysiologiqueet

mentale. IL sert de“nettoyeur" et de recycleur dedéchets», explique

le docteur Loris-Alexandre Mazelin, psychiatre et somnologue,co-

fondateur d'Éléa Santé, un centrepour Les troublesdu sommeil et La

santémentale. «Il renouvelle toutes lescellules, produit deshormones

et participe à La régénérationphysiqueet neuronalepour maintenir

te corpsenhoméostasie,autrementdit dansun parfait équilibre.»

RALENTIR ET RITUALISER

«Pour mieux dormir, il faut devenir acteurde sonsommeil», insiste

Le docteur Patrick Lemoine, psychiatre et docteuren neurosciences.

Voici nosconseils,empruntés aux techniques Les plus éprouvées ,
(sophrologie, méditation, hypnose...),pour que vos rituels deviennent

deshabitudeset quevous retrouviez un sommeil réparateur.
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3 idéesreçues
Ôtez-vousdel’esprit

quevous devriezdormir...

»...commeunbébé

Lesnouveau-nésdormententre16het 18h
parjour,d’unsommeilfragmentéetparadoxal,

lesrêvesdéveloppantleurcerveau,

i...huit heuresparnuit vos besoinsdépendent
devos gènes,devotremodedevie, devotre
environnementetdevotreâge.Ils évoluent

toutau long de lavie. D’où vos différences
desommeil et deniveaud’énergie.

»...sansvousréveiller
Un bondormeurpeut seréveillerunedouzaine
defois parnuit»,rassureJadeWu, psychologue

et autriced’un livre sur l’insomnie*. «Se

réveillern’altèrepasla qualité dusommeil:
c’est comme faire unbreakpendantun

repas.»Celadevientun problèmelorsqu’on
seréveilleplusieursfois dansl’heure.

‘Hello Sleep: theScienceandArt of
Overcoming Insomnia without Médications

(St. Martin’s Essentials).
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Danslajournée
Vos jours conditionnentvos nuits. La tension accumuléeau travail, à l'école,

au foyer, engendreun état devigilancequi vousempêchededormir.

1.Jeprendsun
bain de... lumière

Les scientifiques sontunanimes: La

Lumière dumatin est primordiale

pour Le sommeil. Elle nousdonnede
L’énergie, nousrend plusjoyeuxet

diminue la sécrétion de mélatonine...

pour la Libérerenplus grandequan-

tité lesoir. Bref, plus onestaujour le

matin,plus on aura envie de dormir le

soir. Ainsi,évitez devous exposeren

fin dejournée: La lumière peutalors

retarder La phased'endormissement.

2.Jeme lève à lamêmeheure
...sans faire sonner d'alarme, mais

aprèsavoir trouvé mon heure deréveil

naturel, pour tâcherde m'en appro-

cher. En vacances,je note L’heureà
Laquellej’ouvre Les yeux, déterminée

parmonhorloge biologique. En m'y

conformant, j'écouteles besoins de

mon corps, surtout le soir, en saisis-

sant le bon momentd'aller au lit.

3.Jefais unepause«soucis»
Lâcher prise, ne penserà rien avant

de s'endormir est impératif. PLus

facile à dire qu'à faire: c'estsouvent
Le moment où ressurgissent les pro-

blèmes. « Pour L'éviter, prenez Le

tempsd’y réfléchir pendantun temps
défini », explique Le docteurLaureys,

neurologue, 15 minutes suffisent.

‘En vieillissanton dort
moinsbien...vraiment?

«Vers 60ans,onperd
dusommeillentprofond

et lesréveilssont
plusfréquents»,indique

le docteurSteven

Laureys,neurologue*.

L’horloge interne

avanceunpeu,ce qui

fait quel’on estplus vite
fatiguélesoir etplus

vite réveilléle matin.
«Mais attention,si mal
dormir nousfait vieillir

plusvite,devenir
vieux nesignifiepas

nécessairementdormir
mal», avertit-il.«Il est
inutile deprendre
desmédicamentspour
réparercequiest
désormaislerythme
naturel devotre

sommeil. Acceptez

quevotrenuit soit

entrecoupéedepériodes

d’éveils puisquec’est
dansl’ordre deschoses.

Si vousêtesenpleine
formeauréveilet que
vousneprésentez
aucunproblème

devigilance,de
concentrationoude

perte demémoire

durant lajournée,
c’est quetoutva bien.

Lesommeil,on s’en
fiche, cequicompte,

c’est l’étatauréveil»,
préciselepsychiatre
PatrickLemoine.

'Le sommeil, c'est bon pour

le cerveau (éd.Odile Jacob).

DRPATRICK LEMOINE

Quellesalternatives
auxmédicaments?

Les thérapiescomportementalesetcognitives(TCC),

la sophrologie, laméditation,la relaxation, le bodyScan,
le biofeedback,lavisualisationou lesprojections
mentales,l’autohypnose,l’EMDR oule yogasontefficaces,
rapidesetdurables.Desplantessomnifères,lavalériane,
l’escholtzia, ou, si ellesvousconviennent,lamélisse, le
houblon et lacamomille. Cotéaromathérapie,lalavande
officinaleencapsulesmollesà avalerafait sespreuves.
Enfin, essayezlamélatonine:elle fonctionnepour60-70%

desplaintesd’insomnie. Prenez-en2 mg, sousformede

complément alimentaireenlibérationprolongée

ouenspraysublingual,pour lesréveilsnocturnes.

'Docteur, j'ai mal à mon sommeil (Odile Jacob),Dormez! Le programme
complet pour en finir avec l'insomnie (éd. Marabout)etMédecines

douces pour temps durs, avecJoséeBlancLapierre (Buchet-Chastel).
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LE CONSEIL
de Corine
Courrègelongue*

Une soupeet un yaourt?

C’est trop léger.Optez pour une
portion de féculents (100à 150 g),

qui accélère la métabolisation

du tryptophane impliqué dans
la production de mélatonine.

Ajoutez-y 150 g delégumeset une

toutepetite quantité de protéines,

car lecorpsse réchauffepour les

brûler. La températuredu corps

doit baisser pour s'endormir.

'Infirmière, coordinatrice

du programmeSommeil

à Thermes Adour.

Au lit
L'important estde faire comprendre au cerveauqu’il est temps de

dormir. “La notiondeplaisir est primordiale pourquecela devienne

une habitude,indique ledocteur Mazelin. Lisez un livre, écoutez

un podcast,faites unexercicede respiration,coloriez un mandata..." Z

1.Je calmemon cœur
La cohérencecardiaque calme un

cœurqui s’emballeen rétablissant

l'équilibre entresystème nerveux

sympathique(l’accélérateur) et sys-

tème parasympathique(le frein). Elle

intervient Lorsque la fréquence du

cœursecale sur le rythme respira-

toire. Assis dans votre lit, fermez les

yeux. Inspirez amplement pendant

5 secondes, expirez pendant 5 secon-

des. Faitessix cycles pendant 1mn.

Répétez5 fois cet exercice.

2. Je soupire*

Assis au bord du lit, fermez lesyeux,

relâchezvos épaules,ressentezles

points decontactdevotre corps avec

le sol, étirez lesommetde votre crâne

vers le haut, soyez attentif à votre

respiration.Commencezparsoupirer

pour relâchervotre corps et calmer

Dansla soirée
On n’éteint pas le cerveau,on leralentit

à L'aidede rituels qui interrompent les stimulations.

1. No sport!

On en fait le matin ou enjournée,

mais pasaprès16 h : le sport accé-

lère Le métabolisme et augmente

la températurecorporelle, ce qui

nuit à l'endormissement.Si vous ne

pouvez pas faire autrement,cou-

chez-vous pLus tard.

2. Unesérie?Oui, mais...

« La lumière bleue perturbe le som-

meil, mais ilest contre-productif d'in-

terdire tous lesécrans»,reconnaît le

la sensationd'oppression. Inspirez

profondément,retenezvotre souffle

quelquessecondespuis expirez par

la bouche, en un grand soupir,en

visualisant l'évacuation des pensées

négatives. Répétez 3 fois. Laissez

venir àvous un souvenir heureux,

décrivez-le. Respirezet ressentez

l’énergie decesimagesjoyeuses.

‘Avec SandrineFovel-Gadonna,

sophrologueàla ThalassoValdys

de Douarnenez(thalasso.com)

3. Je contractemes muscles

Concentrez-vous survos pieds: sen-

sation de chaleur, points de contact,

raideur, Légèreté... Puiscontractez-en

Les muscles, relâchezet savourez.

Refaites-Le pour lesmollets, cuisses,

bras, mains, cou, épaules,visageet
torse. Contractezl’ensemble 3 fois,

détendez-vousdansun relâchement

docteur Mazelin.Vous pouvez donc

regarderla télévision, en dehors
de la chambre.«Le problème, ce

sont les formats courts,visionnés

en continu et qui maintiennent en

hypervigilance», alerte-t-il.

3. La (très)mauvaise
idée : les réseauxsociaux

D’après leschercheurs,il n'y a pas

pire avant de se glisser sous les

draps.Vous ajoutez à la lumière bleue

«l'anticipation de la réponse»,cette

attented'un like ou d'un commentaire

qui peutvous tenir éveillé desheures.

agréable,qui détourne dessoucis

sonore.Cette méthode, diteJacobson,

estéprouvée pour retrouver lecalme.

4. Je respirecarré

Pendant5 minutes, à intervalles

égaux, inspirezpar le nezsur4 temps,

retenezvotre respiration sur4, expi-

rez sur 4, retenez sur4...etainsi de
suite.Vous empêchezvotre esprit de

s'attarder sur les soucis dela journée

et équilibrez les systèmesnerveux

sympathiquesetparasympathiques.

5. J’essaieles

projections mentales

Vivez unscénario lié à une émotion

comme de l'obsessionde l'endor-

missement: lapeurdenepasdormir...

empêchede dormir. Convenezavec

vous-mêmeque «cesoir, je ne dors

pasde La nuit »: vous serezsurpris !¦
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