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RT @LePointinnov: Le réve intervient dans la régulation des émotions https://t.co/ieRmKwEQg3a
#MarcRey @A _Jeanblanc @LePoint @aphm_actu @INSV_Sommeil #Neuroplanéte #Reves

#Cauchemar #Stress #Psychologie https://t.co/NY6edFpiXK
Le Point - 07/03/2020
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RT @LePointlnnov: Le souvenir des réves est extrémement éphémeére ! A moins de tenir un carnet et de
les noter des le matin, impossible de les retenir... https://t.colieRmKwEq3a #MarcRey @A _Jeanblanc

@LePoint @aphm_actu @INSV_Sommeil #Neuroplanéte #Reves
Le Point - 07/03/2020

RT @LePointinnov: Les réves et cauchemars vus par les chamans, les psychanalystes et les
neuroscientifiques https://t.colieRmKwEq3a #MarcRey @A_Jeanblanc @LePoint @aphm_actu

@INSV_Sommeil #Neuroplanéte #Reves #Cauchemar #Stress #Psychologie
Le Point - 07/03/2020

RT @LePointinnov: Les femmes révent-elles plus souvent que les hommes ? C'est plus complexe en
fait, explications https://t.co/ieRmKwEQq3a #MarcRey @A_Jeanblanc @LePoint @aphm_actu

@INSV_Sommeil #Neuroplanéte #Reves #Cauchemar #Stress #Psychologie
Le Point - 07/03/2020

L'agenda de I'engagement du 6 au 15 mars 2020
carenews.com - 06/03/2020

Fatigue : le stress est I'ennemi numéro un du sommeil des étudiants
Lefigaro.fr - 04/03/2020

Ces objets connectés censés vous aider a mieux dormir
Yahoo ! (France) - 01/03/2020

Ces objets connectés censés vous aider a mieux dormir
Msn (France) - 01/03/2020

Business du sommeil : mieux dormir va-t-il vous co(ter une fortune ?
Lefigaro.fr - 02/03/2020

Coronavirus : les événements annulés ou reportés en Nord-Pas-de-Calais
francebleu.fr - 02/03/2020

Ces objets connectés censés vous aider a mieux dormir
blogs.lexpress.fr - 01/03/2020
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des adultes

consultent leurs écrans le soir au lit
d'aprés une enquéte* sur le sommeil
des Frangais. Or la cyberconnexion favorise
I'hyper-éveil et le stress qui retardent
I'endormissement. Les experts recom-
mandent un couvre-feu digital, en rempla-
cant, par exemple, une fois par semaine,
les écrans par une activité calme
comme la lecture.
* Réalisée par I'Institut national du

sommeil et de la vigilance/
MGEN.
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INSPIRATIONS / BIEN ETRE

De bonnes nuits pour de bonnes journdes

Benefique pour le systeme immunitaire, un sommeil reparateur aide
a garder le moral. Le clef pour bien dormir ? Mettre en place une routine.

PAR JEANNE DREAN

55
v.q."..esh
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=
Gare aux insomnies en période de confinement.

ntemps normal, prés de 4 Francais
sur10 sontconcernés paruntrouble
du sommeil et 15 % d’entre eux se
plaignentd’insomnies, d’aprés1’Ins-
titut national du sommeil et de la
vigilance. Des chiffres qui s’accen-
tuent en cette période de crise. Le
site de cet organisme (institut-sommeil-vigilance.
org) enregistre des audiences multipliées par
10 depuis fin mars, et propose des contenus spéci-
fiques au confinement. De son c6té, Réseau
Morphée - association de professionnels de santé
spécialistes du sommeil - a mis en place une hot-
line psychologique pendant le confinement
(reseau-morphee.fr).
«Lesdifficultésd’endormissement et lesréveils
nocturnes sont une conséquence directe de I'an-
Xiété, surtoutlanuit, ot tousles problémes semblent
amplifiés, constatele Dr Marc Rey, neurologue, spé-
cialiste dusommeil. Je conseille vivement de ne pas
s'abreuverd’informations anxiogénes avant d’aller
au lit, et de chercher a équilibrer le rythme veille/
sommeil : étre bien éveillé lajournée permetdebien
s'endormirle soir. »

/GETTY IMAGES

ICET

M. DOUC

Cela commence par un lever matinal a heure
fixe, sans trainer au lit, quelle que soit la qualité de
la nuit. « Pour favoriser le bon fonctionnement de
notre horloge biologique, il convient de s'exposer
quinze bonnes minutes a la lumiere du soleil et de
pratiquer une activité physique plus de quatre
heures avant le coucher », indique le Dr Rey.

Envied’unesieste? Normal. Cette baisse de vigi-
lanceentre 13 et 16 heures est physiologique, mais,
saufsil’on a subi une phase d’éveil importante la
nuit précédente, il ne faut pas excéder les vingt
minutes. « Au-dela, on sombre dans un sommeil
profond qui rend vaseux et entame le capital de la
nuitsuivante. » L'alimentation aaussisonrdle : pas
deboissonsexcitantes(café, cola...) aprés 14 heures,
nid’alcool au moins trois heures avant le coucher.
Audiner, unrepaslégerabased’un peude féculents
éviterales fringales nocturnes.

Nous sommes nombreux a télétravailler sur
ordinateur, maiscomme lalumiérebleue déréglele
rythmecircadien, il est préférable de limiter I'expo-
sition en éteignant les écrans une a deux heures
avantdese coucher. Etde mettre en place un rituel
calme qui prépare le cerveau a I'endormissement :
unbainagrémenté de gouttesd’huileessentielle de
lavande, un moment de soin dans lasalle de bains,
uneméditation, lalectured’'unroman... Lachambre
doitétre obscureetd’unetempérature de18 220 °C.

Vouséprouvezquand méme dumalavousendor-
mir? Susan Oubari, fondatrice des ateliers de respi-
ration Breathe in Paris, conseille cinq minutes de
cohérence cardiaque : « Inspirezsurquatresecondes,
expirezsursix, uniquementparlenez. Pratiquéetrois
fois parjour, cette respiration régule la variabilité de
la fréquence cardiaque, pour une meilleure adapta-
tionau stress. » Réveillé en pleine nuit? « Les phases
d’éveil physiologiques en fin de cycles de sommeil
sont naturelles, mais elles peuvent étre plus fré-
quentes pendantle confinement, expliquele Dr Rey.
Si cela survient en milieu de nuit, changez de piéce
pourlireunromanouécouterune musiqueapaisante,
puis essayez de vous rendormir. S’il est plus de
S heures du matin, levez-vous et commencez votre
journée, vous récupérerez a la sieste ou la nuit sui-
vante. » Inutile d'ajouter dustressen comptantsil'on
abienseshuitheures. « Engérantson proprerythme
de veille et de sommeil, on ne subit pas le confine-
ment.Onobservesesbesoinspersonnelsafind’acqué-
rirune meilleure maitrise desoi-méme. Aujourd’hui
et pour l'avenir », conclut le spécialiste.

SDP

Peau neuve

Quatre soins pour
s'offrir une parenthese
bienfaisante avantle
coucher et se réveiller
fraiche le lendemain.

Unifiant. Un masque
denuitquiagitsur

les tacheset la fermeté
pourunteint plus
lumineux. Soin

denuit éclaircissant
Pigmentbio, Bioderma,
27€(50ml).

Nourrissant. Une
formule cocoon congue
pour débrouillerles
traits fatigués des plus
de 60 ans. Rénergie Nuit
Multi-Glow, Lancome,
82€(50mil).

PATYEA

e
Repulpant.Abase
de rétinol végétal,
ce masque onctueux
relancelaproduction
de collagéne pourune
peaurebondie. Masque
Lift Pro-collageéne,
Patyka, 69 € (50 ml).

s L

-
Relaxant. Une formule
régénérante quisent
bonle parfum
de lavandin, menthe
et géraniumrose.
Soin Nuitanti-age
aulavandinbio,
Garnier, 9,90 € (50 ml).
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o Valoriser I'importance du sommell

« Un bon sommeil permet de

mieux résister aux infections »,

arappelé Marc Rey, neurologue
et président de |'Institut national
du sommeil et de la vigilance
(INSV), lors d'une conférence
de presse
10 mars pour le lancement de

organisée le

la 20° journée internationale

du sommeil du 13 mars. Cette
journée a dailleurs éete l'occasion

pour les professionnels de santé
hospitaliers de revendiquer
un plan dedié et effectif.
lls regrettent I'acces difficile

aux structures speéecialisees,

dispersées de
hétérogene sur I'ensemble du
territoire. LINSV, qui a élaboré
dix propositions pour une

maniere

meilleure prise en compte du
sommell, plaide pour I'évaluation

et la valorisation de nouvelles
approches thérapeutiques non
meédicamenteuses. L'Institut
souhaite également intégrer
le sommeil dans les projets ou
plans institutionnels de sante,
lancer de grandes campagnes
de sensibilisation nationale pour
valoriser le sommeil, renforcer
|'éducation au sommeil des
la maternelle et tout au long de

la scolarité, en collaboration avec
I'Education nationale. Il souhaite
aussi prevenir les risques
psychosociaux, notamment
le burn-out, par une prise en
compte des besoins de sommeil
en entreprise. La formation des
medecins généralistes et des
pharmaciens sur le sujet devrait
également étre renforcée. @
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Traitement a court terme en monothérapie de I'insomnie primaire caractérisée
par un sommeil de mauvaise qualité chez les patients de 55 ans ou plus ¥

En pratique

Données de sécurité ¥

Voie orale

. . p
circadin 2mg
comprimés libération prolongée
Mélatonine
30 comprimes

30 CobUWE?

O

Posologie

» 1 comprimé par jour (2 mg).

» 1a 2 heures avant le coucher et
apres le repas pendant au moins un
mois.

Cette posologie peut étre poursuivie
pendant une période allant

jusqu’a 13 semaines ",

5 ) Mode d’administration
» Voie orale.

¥ Les comprimeés doivent étre avalés
entiers pour préserver leur propriété
de libération prolongée.

* Ne pas les écraser ni les macher
pour en faciliter la prise .

Contre-indication
Hypersensibilité a la substance active ou aux
excipients.

n

Seule mélatonine |
indiquée dans
l'insomnie

1 boite = 1 mois de traitement

M cament re ) i)

Mise en garde et précautions d’emploi

¥ Peut entrainer une somnolence.

» Est déconseillé chez les patients présentant
une maladie auto-immune.

F Contient du lactose. Il ne doit pas étre administré
en cas d'hypersensibilité a la substance active
ou a l'un des excipients, ou en cas d’intolérance
héréditaire au galactose, de déficit en lactase
de Lapp ou de syndrome de malabsorption
du glucose ou du galactose.

Grossesse et allaitement

» En I'absence de données cliniques, par mesure
de précaution, il est déconseillé d'utiliser ce
médicament chez la femme enceinte ou qui désire
le devenir.

» Des données obtenues de modeéles animaux
indiquent que la mélatonine passe de la mére au
foetus par voie placentaire ou lors de l'allaitement,
son effet sur les nouveau-nés/nourrissons est
inconnu. En conséquence, une décision doit
étre prise : soit d'interrompre I'allaitement, soit
d'interrompre le traitement par la mélatonine selon
le bénéfice attendu pour I'enfant et pour la mére.

Populations particuliéres

¥ La sécurité et I'efficacité de Circadin® chez les
enfants 3gés de O a 18 ans n’ont pas encore
été établies. D'autres formes pharmaceutiques/
dosages peuvent étre plus appropriés pour
une administration dans cette population,

» La prudence s'impose lors de I'administration
de mélatonine chez des patients présentant
une insuffisance rénale.

¥ Déconseillé chez les insuffisants hépatiques,
en raison d'une clairance réduite entrainant une
augmentation du taux de mélatonine endogéne
durant les heures du jour.
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et avec d’autres substances actives
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 Pas d’insomnie de rebond aprés I'arrét du traitement.
» Sans dépendance.

» Sans accoutumance.
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Avec un nombre d’utilisateurs en constante
croissance — plus d'un milliard par mois dans
le monde a raison de 53 minutes jour —, Ins-
tagram, réseau chouchou des millennials,
poursuit sa progression effrénée. I:n moyenne,
un Frangais ouvre son application une dizaine
de fois par jour, mais les 15-24 ans"), eux, ne
déconnectent (quasi) jamais. « Ils nouent un
lien émotionnel avec leur Smartphone, et un
¢tat de manque quand ils ne I'ont pas »,
prévient Francis Vial, docteur en neuro-
sciences. Mais le « bonheur » de (sur)consom-
mer du digital n’est-il pasen train de préparer
les « maux » de demain ?

Un miroir déformant ?

Au-dela de 'addiction que génére l'utilisation
excessive d’un écran en général, Instagram
peut contribuer a instaurer un vrai mal-étre,
notamment chez les ados qui sont en pleine
construction. « Avec un mur d'images —souvent
avec des filtres — comme référent, c’est la
société du paraitre et 'obsession de I'apparence
qui prennent le pouvoir », met en garde Caline
Majdalani, psychologue et auteure de Traiter
la dysmorphophobie (Dunod). Les cliniciens
voient dailleurs dans leurs cabinets une patien-
tele obsédée par ses défauts physiques (réels
ou pas). « Il s"agit essentiellement de jeunes

qui n'ont plus que comme modele des visages
etdescorps “photoshopés”. Ilsont une estime
de soi “en vrac” », ajoute-t-elle.

Quand on sait que la lentille optique d’un
Smartphone grossit de 30 % la taille d'un nez
et qu'un selfie pris a bout de bras déforme le
visage, on est donc bien loin de la perfection
recherchée. « C’est ce miroir grossissant qui
va générer chezcertains une perte de confiance,
de I'anxiété, voire parfois méme une dépres-
sion », conclut-elle. Des affirmations confir-
mées par une enquéte de la Royal Society for
Public Health auprésde 15 000 Britanniques®
qui révele qu'lnstagram a un impact négatif
sur le moral, notamment chez les ados.

Un sommeil perturbé

Lalumi¢re bleue est-elle a l'origine de nos nuits
blanches ? Oui. 44 % des Frangais sont connec-
1és plus d’une heure le soir au lit®. Et il n'est
pas rare, la nuit, que les 18-34 ans® répondent
méme a des notifications, surfent ou discutent
sur Insta a des heures ot ils devraient étre dans
les bras de Morphée. Cette e-activité « sous la
couette » expose la rétine a la lumiére bleue
des écrans et envoie des messages d'éveil au
cerveau. Résultats : « Une horloge biologique
déréglée avec des endormissements difficiles,
des réveils nocturnes, voire des insomnies chro-
niques », s'inquicte le Dr Joélle Adrien, neu-
robiologiste et présidente de 'INSV, Institut
national du sommeil et de la vigilance. D'ou
I'importance, pour mieux dormir, de s'imposer
un couvre-feudigital une heure avant le coucher.
I’absence de lumiére bleue signific moins
dexcitation cognitive, sources de stress intel-
lectuel et émotionnel.

Un effet boomerang

Avec I'usage addictif au numérique, une toute
nouvelle « bobologie » voit le jour. « C'est ce
que I'on appelle les troubles musculo-squelet-
tiques (TMS). « S'ils ont d’abord touché les
travailleurs sur ordinateur (8 heures/jour),
aujourd’hui, ils concernent aussi les accros aux
réseaux sociaux », souligne Nicolas Bertrand,

kinésithérapeute-ostéopathe. Cela tient a la
foisde la posture face a son Smartphone (repli
du hautdu corps), et de la répétition des gestes,
comme la sur-sollicitation des articulations
des pouces lorsque I'on envoie des rafales de
SMS. « attitude statique prolongée n’arrange
rien : la téte se fait lourde, créant des contrac-
tions au niveau de la nuque », précise-t-il. Les
patients qui consultent pour une cervicalgie,
des douleurs articulaires (¢paules, poignets,
doigts...) sontd’ailleurs de plusen plus jeunes.

Les ados - qui ont déja une tendance natu-
rellement a étre avachis—se voutent davantage.
Les seniors, eux, souffrent d’arthrose plus t6t.
Enfin, «les tensions oculaires vont provoquer
des microcrispations des muscles sous-occipi-
taux, souvent a l'origine de maux de (éte »,
explique-t-il.

Une esthétique modifiée

« Nos comportements actuels préparent notre
futur esthétique », remarque Nelly Gauthier,
médecin anti-dge. Etc’estla tout le paradoxe :
«Alors que I'on cherche a paraitre plus jeune,
notre société moderne nous fait vieillir plus
vite », ironise-t-elle. « La posture “fermée”
qu’impose la consultation d’un portable fait
déja apparaitre chez certains sujets un double
menton, des stries sur le cou et méme un
plissé au creux des seins », prévient-elle. Sans
compter que I'usage répétitif d’un écran pro-
voque des réactions ¢émotionnelles qui, avec
le temps, deviendront les fameuses rides
d’expression (pattes d'oie, ride du lion, plis
d’amertume, cernes...). Méme chose avec les
selfies et la « duck face attitude » qui préparent
le terrain du fameux code barre en pourtour
de bouche. Mais comment ralentir ces phé-
nomenes ? « Prévenir I'apparition des rides
etle relachement cutané avec des séances de
laser et/ou de radiofréquence », poursuit-elle.
Sans oublier, évidemment une détox digitale. ..
sans modération. ¢

(1) STATISTACOM/2019.(2) FOLLOW ME, DOCUMENTAIRE DYASR! BENDACHA, NETFLIX 2018. (3) 16/ JOURNEE DU SOMMEIL (INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE).



Gale

» 9 avril 2020 - N°1400

PAYS :France

PAGE(S) :66-67

SURFACE :178 %
PERIODICITE :Hebdomadaire

DIFFUSION :239822
JOURNALISTE :Sonia Peyrieux




PAYS :France
PAGE(S) :35
SURFACE :47 %

UHERDOMADAIRE

La gazette

do Vol d'Oise

DIFFUSION :(4644)

PERIODICITE :Hebdomadaire

» 1 avril 2020

RUBRIQUE :Co6té pratique

B E—
Cliquez ici pour voir la page source de I'article

Comment bien dormir en pleine
période de confinement ?

Avec le confinement en place depuis
plus d'une semaine, notre sommeil
peut étre perturbé. Comment y
remédier ? Deux médecins avancent
quelques conseils pratiques.

Deux médecins du sommeil donnentdes
pistes pour améliorer son sommeil, en
période de confinement.
(©lllustration/Adobe Stock)

Depuis le 17 mars 2020, sur
décision du gouvernement et afin de
lutter contre la propagation du
coronavirus, les Frangais doivent
rester confinés a leur domicile. Mais
que ce soit dans une grande maison
ou dans un petit appartement, notre
sommeil peut-il se trouver perturbé
par le confinement ?

Le manque d'activité, le peu
d'exposition au soleil, le manque
d'interactivité avec l'extérieur et le
contexte anxiogeéne sont-ils autant de
facteurs pouvant dégrader le
sommeil 7 Marc Rey, président de
I'Institut national du sommeil et de
la vigilance et Marc Martin,
médecin généraliste et membre de
I'équipe neurophysiologie au CHU
de Rouen (Seine-Maritime) mettent
en lumiere de bonnes habitudes, a
adopter au quotidien pour dormir a
téte reposée.

« Il ne faut pas lacher le rythme »

Le premier élément a prendre en
compte, et qui est soutenu par les
deux professionnels, est le « rythme
veille-sommeil » , qui doit étre bien
géré afin de dissocier la journée de
la nuit. L'objectif est de prendre
conscience que cette période de
confinement n'est pas assimi-lable a
des congés, mais qu'elle est
imposée :

« Avec le confinement, des gens
vont perdre leur rythmicité, ne
pas se lever tous les jours comme
d'habitude. Il ne faut pas lacher le
rythme, regarder la télévision
toute la nuit et é&tre somnolent a la
maison toute la journée sans rien
faire » , alerte Marc Rey.

Pour bien rythmer la journée, le
médecin Marc Martin propose quant
a lui, de se lever chaque jour a la
méme heure et de respecter les
mémes horaires pour les repas du
matin, du midi, du gotter et du soir,
qui sont de « véritables donneurs
d'ordre » .

« L'activité physique est aussi
préconisée car sans cela, « je vais
avoir tendance a rester dans le
méme état pendant 24 heures,
sécréter moins de mélatonine la
nuit, avoir moins de montée de
température la journée si je fais
moins d'efforts et donc avoir
moins de chute thermique pendant
la nuit » , souligne Marc Rey.
Pourquoi ne pas planifier un emploi
du temps, seul ou a plusieurs ?

« Méme si vous ne le tenez pas, le
fait de l'avoir écrit vous permet de
savoir ce que vous avez a faire » ,
ajoute ce dernier, qui avertit : « Si je

0jPQDH1pmW otsdFZ0T3uRtQzOmrXFEKZEkbyCHkWzyXOUs Au4dBOkhV9k94D09802Zjlh

ne m'impose pas ce rythme, je
risque de déprimer. » Et c'est alors
un véritable cercle vicieux qui peut
se mettre en place.
Lever les enfants
régulieres »

La tache est-elle plus ardue pour les
enfants ? Les conseils pour les
adultes valent aussi pour les plus
jeunes. « Il faut éviter qu'ils ne
passent la journée sur les écrans et
fixer des horaires » , signifie le
médecin Marc Rey qui a exercé au
centre du sommeil a I'hpital de la
Ti-mone a Marseille
(Bouches-du-Rhéne). Il faut les
lever le matin, ne pas les laisser au
lit toute la matinée et faire en sorte
qu'ils aient une activité physique »,
comme par exemple de la
gymnastique au sol en matinée, si
possible en poussant les meubles du
salon.

Pour le médecin rouennais, la régle
a appliquer pour les petits est la
suivante : Je ne leur demande pas de
se coucher tOt, mais de se lever a
heures régulieres, car notre corps est
animé par des horloges et il y a une
horloge entre la veille et le sommeil.
En se réveillant a la méme heure
chaque matin, on induit logiquement
I'heure du coucher, le soir venu.

Les écrans, « un danger »

Avec cette période de confinement,
il est plaisant de s'offrir du temps,
voire parfois beaucoup de temps
devant les écrans, mais cela
peut-étre « un danger » ,car cela

« accentue notre tendance
naturelle au décalage de phase en
se couchant de plus en plus tard.

«a heures
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Comme il n'y a plus d'obligation
pour tous ceux qui sont confinés
chez eux a se lever tot, ils vont
pouvoir se lever a n'importe quelle
heure » ,argue le président de
I'INSV.

« Ce temps de confinement n'est
pas un temps de vacances, c'est un
temps guerrier avec ceux qui sont
sur le front et ceux al'arriére en
confinement » ,veut illustrer Marc
Martin.

Durant cette période, certains
peuvent aussi subir une phase de
stress, plus ou moins intense selon
les individus. « C'est quand méme
stressant de vous interdire de

sortir » , rappelle le président de
I'Institut, en prenant pour exemple
I'arrét de 1'économie, véritable

facteur de préoccupation pour les
artisans, chefs d'entreprises,
commergants ou auto-entrepreneurs.
« Il faut donner des
recommandations pour que les
gens maintiennent une activité
sinon il y aura beaucoup de
dépressions. Au bout d'un
moment, quand je ne dors pas
bien c'est que je suis inquiet sur
I'avenir. Il s'agit pas d'avoir une
augmentation des sujets
déprimés » , déclare Marc Rey.
Les médecins conseillent également
de s'exposer un tant soit peu a la
lumiere du jour, en profitant de sa
terrasse, de son balcon ou de son
jardin lorsqu'on en dispose ou
d'éclairer les pieces avec des LED.
Pour savoir si vous souffrez d'un

sommeil perturbé, les éveils
nocturnes répétés, le réveil précoce
le matin, les difficultés
d'endormissement ou encore
l'agitation nocturne sont des signes
qui ne trompent pas.

i Information pratique : retrouvez
toutes les recommandations de
I'Institut national du sommeil et
de la vigilance pour « limiter les
risques d'insomnie en période de
confinement » sur leur site
internet : https :
//institut-sommeil-vigilance. org/ ®
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Comment bien dormir en pleine
période de confinement ?

Avec le confinement en place depuis
plus d'une semaine, notre sommeil
peut étre perturbé. Comment y
remédier ? Deux médecins avancent
quelques conseils pratiques.

Deux médecins du sommeil donnentdes
pistes pour améliorer son sommeil, en
période de confinement

Depuis le 17 mars 2020, sur
décision du gouvernement et afin de
lutter contre la propagation du
coronavirus, les Frangais doivent
rester confinés a leur domicile. Mais
que ce soit dans une grande maison
ou dans un petit appartement, notre
sommeil peut-il se trouver perturbé
par le confinement ?

Le manque d'activité, le peu
d'exposition au soleil, le manque
d'interactivité avec l'extérieur et le
contexte anxiogeéne sont-ils autant de
facteurs pouvant dégrader le
sommeil 7 Marc Rey, président de
I'Institut national du sommeil et de
la vigilance et Marc Martin,
médecin généraliste et membre de
I'équipe neurophysiologie au CHU
de Rouen (Seine-Maritime) mettent
en lumiere de bonnes habitudes, a
adopter au quotidien pour dormir a
téte reposée.

« Il ne faut pas lacher le rythme »

Le premier élément a prendre en
compte, et qui est soutenu par les
deux professionnels, est le « rythme
veille-sommeil » , qui doit étre bien
géré afin de dissocier la journée de
la nuit. L'objectif est de prendre
conscience que cette période de
confinement n'est pas assimilable a
des congés, mais qu'elle est
imposée :

« Avec le confinement, des gens
vont perdre leur rythmicité, ne
pas se lever tous les jours comme
d'habitude. Il ne faut pas lacher le
rythme, regarder la télévision
toute la nuit et é&tre somnolent a la
maison toute la journée sans rien
faire » , alerte Marc Rey.

Pour bien rythmer la journée, le
médecin Marc Martin propose quant
a lui, de se lever chaque jour a la
méme heure et de respecter les
mémes horaires pour les repas du
matin, du midi, du gotter et du soir,
qui sont de « véritables donneurs
d'ordre » .

« L'activité physique est aussi
préconisée car sans cela, « je vais
avoir tendance a rester dans le
méme état pendant 24 heures,
sécréter moins de mélatonine la
nuit, avoir moins de montée de
température la journée si je fais
moins d'efforts et donc avoir
moins de chute thermique pendant
la nuit » , souligne Marc Rey.
Pourquoi ne pas planifier un emploi
du temps, seul ou a plusieurs ?

« Méme si vous ne le tenez pas, le
fait de l'avoir écrit vous permet de
savoir ce que vous avez a faire » ,
ajoute ce dernier, qui avertit : « Si je
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ne m'impose pas ce rythme, je
risque de déprimer. » Et c'est alors
un véritable cercle vicieux qui peut
se mettre en place.
Lever les enfants
régulieres »

La tache est-elle plus ardue pour les
enfants ? Les conseils pour les
adultes valent aussi pour les plus
jeunes. « Il faut éviter qu'ils ne
passent la journée sur les écrans et
fixer des horaires » , signifie le
médecin Marc Rey qui a exercé au
centre du sommeil a I'hpital de la
Ti-mone a Marseille
(Bouches-du-Rhéne). Il faut les
lever le matin, ne pas les laisser au
lit toute la matinée et faire en sorte
qu'ils aient une activité physique »,
comme par exemple de la
gymnastique au sol en matinée, si
possible en poussant les meubles du
salon.

Pour le médecin rouennais, la régle
a appliquer pour les petits est la
suivante : Je ne leur demande pas de
se coucher tOt, mais de se lever a
heures régulieres, car notre corps est
animé par des horloges et il y a une
horloge entre la veille et le sommeil.
En se réveillant a la méme heure
chaque matin, on induit logiquement
I'heure du coucher, le soir venu.

Les écrans, « un danger »

Avec cette période de confinement,
il est plaisant de s'offrir du temps,
voire parfois beaucoup de temps
devant les écrans, mais cela
peut-étre « un danger » ,car cela

« accentue notre tendance
naturelle au décalage de phase en
se couchant de plus en plus tard.

«a heures
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Comme il n'y a plus d'obligation
pour tous ceux qui sont confinés
chez eux a se lever tot, ils vont
pouvoir se lever a n'importe quelle
heure » ,argue le président de
I'INSV.

« Ce temps de confinement n'est
pas un temps de vacances, c'est un
temps guerrier avec ceux qui sont
sur le front et ceux al'arriére en
confinement » ,veut illustrer Marc
Martin.

Durant cette période, certains
peuvent aussi subir une phase de
stress, plus ou moins intense selon
les individus. « C'est quand méme
stressant de vous interdire de

sortir » , rappelle le président de
I'Institut, en prenant pour exemple
I'arrét de 1'économie, véritable

facteur de préoccupation pour les
artisans, chefs d'entreprises,

commergants ou auto-entrepreneurs.

« Il faut donner des
recommandations pour que les
gens maintiennent une activité
sinon il y aura beaucoup de
dépressions. Au bout d'un
moment, quand je ne dors pas
bien c'est que je suis inquiet sur
I'avenir. Il s'agit pas d'avoir une
augmentation des sujets
déprimés » , déclare Marc Rey.
Les médecins conseillent également
de s'exposer un tant soit peu a la
lumiere du jour, en profitant de sa
terrasse, de son balcon ou de son
jardin lorsqu'on en dispose ou
d'éclairer les pieces avec des LED.
Pour savoir si vous souffrez d'un

sommeil perturbé, les éveils
nocturnes répétés, le réveil précoce
le matin, les difficultés
d'endormissement ou encore
l'agitation nocturne sont des signes
qui ne trompent pas.

i Information pratique : retrouvez
toutes les recommandations de
I'Institut national du sommeil et

de la vigilance pour « limiter les
risques d'insomnie en période de
confinement » sur leur site
internet : https :
//institut-sommeil-vigilance. org/ ®
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Bien-étre

RETROUVER UN B

QUE FAIR
NE PAS FAI

NOTRE EXPERT

Apprendre a gérer son
sommeil, c’est mieux se
connaitre pour savoir la quantité
dont on a besoin et le moment
le plus propice pour s'endormir.’

D" Marc Rey, président de I'Institut national du
sommeil et de la vigilance (INSV).

ET

1]

n ne compte plus les atouts d’un bon sommeil : il répare et régule
notre corps, protége du stress, contribue a éliminer les toxines,
recharge le systéme immunitaire, entretient la mémoire, permet de
controler I'appétit... Les besoins varient d’une personne & I'autre
et évoluent au cours de la vie : a 4 ans, il en faut douze heures; a
13 ans, entre neuf et onze heures: et, pour les adultes, entre sept et neuf heures.

Couper les écrans a 22 h maximum
Ils émettent une lumiére bleue qui
inhibe les sécrétions de mélatonine,
une hormone impliquée dans les
mécanismes de I'endormissement.
25viler les ondes Le courant qui
circule dans la chambre génére des
basses et des hautes fréquences pou-
vant perturber le sommeil. Eteignez
votre portable quand vous dormez
ct rechargez-le dans une autre piéce.
Changer réguliérement lit, matelas
etoreillers Un lit peut durer envi-
ron dix ans, un matelas entre cinq
et dix ans, et un oreiller, deux ans.
N'oubliez pas que, pour bien s’endor-
mir, il faut bien se détendre.
Adopter la température appropriée
L'idéal est de maintenir 17 °C ou
18 °C dans la chambre, avec un taux
d’humidité inférieur a 50%.
Opter pour des teintes adaptées
et pour I'obscurité Des murs aux
couleurs pastel, peu agressives, per-
mettent de calmer I'esprit. Sachez que
le mauve et le violet sont sédatifs. Une
fois couché, il faut I'obscurité totale,
car c'est dans le noir que nous pro-
duisons de la mélatonine, I'hormone
qui facilite le sommeil profond.
Choisir les bons aliments lors du
diner ou dans la soirée Le lait pos-
séde du tryptophane, un acide aminé
qui entraine I"assoupissement, et les

sucres lents (pates, riz, pommes de
terre) ont des vertus soporifiques.
Pour les tisanes, la marjolaine, I'anis,
la passiflore et la valériane ont un
effet assoupissant ; la camomille et
le tilleul, un effet relaxant

Faire du sport au moment adéquat

L'exercice facilite le sommeil,
qui devient alors plus profond et
réparateur. Mais il faut s’arréter
quatre heures avant le coucher.

Lire, écouter, sentir Pratiquer une

activité de détente permet au cer-
veau de progressivement tourner au
ralenti : on peut lire un roman ou
écouter de la musique douce. Faire
I'amour libére en nous des hormones
quiinondent le corps : I'endorphine a
une action calmante et la sérotonine
agit comme un antidépresseur.

Se relaxer et respirer Concentrez-

vOus sur votre respiration, sur-
tout sur I'expiration, ce qui va calmer
I'organisme, ralentir le ceeur et vous
faire béiller. Pour vous relaxer. pensez
a chaque organe ou partie du corps,
visualisez-le et essayez de le détendre.
1 Profiter d'un bain tiéde La cha-

leur de I'eau (37 °C maximum)

entraine une dilatation des vaisseaux :
les pieds et les mains sont mieux irri-
gués, la température du corps s'équi-
libre et baissera plus facilement afin
de provoquer I'endormissement.

OISTOCK

EN FRANCE, 37 % DES PERSONNES
TANDIS QUE 12 % DES FEMMES ET
CHRONIQUES. POUR EN FINIR AVEC
ET LES REVEILS NOCTURNES, VOICI

DR MARC REY

Pourquoi est-ce siimportant

de bien dormir?
C’est pendant que nous dormons que
les informations nouvelles regues au
cours de la journée se consolident dans
la mémoire. C'est aussi bon pour notre
humeur et le maintien de notre poids.

Lorsqu’on a des insomnies,
quand faut-il consulter?
On parle d'insomnie quand on fait
trois mauvaises nuits par semaine
pendant trois mois. Mieux vaut discuter
de ses troubles avec son médecin
assez tot, afin que la prise en charge
soit la plus efficace possible.

Peut-on prendre un somnifére
sans danger?
Oui, mais pas de fagon réguliére.
La prescription est limitée a trois
semaines. C'est une aide passagere.
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SUBISSENT DES TROUBLES DU SOMMEIL

6% DES HOMMES SONT DES INSOMNIAQUES e e
LES DIFFICULTES D’ENDORMISSEMENT '

UNE PANOPLIE DE CONSEILS.

A NE PAS FAIRE

Consommer de I'alcool, qui fait
ronfler, du café ou du thé, qui sti-
mulent le systéme nerveux, du tabac,
qui énerve, ou encore de la viande
rouge et du sucre qui donnent de
I'énergie, et des aliments difficiles a
digérer (fritures).
Déguster des fruits ou des légumes
crus riches en vitamine C (goyave,
agrumes, cassis, kiwi, poivron, bro-
coli, choux...).
Trop manger Il faut privilégier
un repas équilibré, environ deux
heures avant le coucher, afin d’éviter
que la digestion ne perturbe le repos.
Se lancer dans des discussions
animées, ou pire, une scéne de
ménage, mais aussi remplir sa feuille
d'impots ou faire ses comptes... En
bref évitez tous les travaux intel-
lectuels soutenus, ainsi que les jeux
vidéo ou les lumiéres vives.
Installer la télé face a son lit 57%
des Frangais en possédent une
dans la chambre, mais il vaut mieux
¢viter de s’endormir devant.
Négliger I'aménagement de sa
chambre Le lit ne doit pas étre sous
une fenétre, face a la porte ou prés
d’une source de chaleur. Ne surchar-
gez pas la piéce et évitez les miroirs
car, a I'heure de I'endormissement,
on a besoin de s’oublier.
Transformer son lit en bureau Il ne
faut pas lire ses mails ou ses SMS
une fois qu’on est couché.
Se coucher alors qu'on n'a pas
sommeil On a tendance a se
retourner, a s’énerver, et le lit
devient alors un lieu de tor-

Les troubles

t pour = :
du somme\\:é‘c'g.‘ ssement ture! Méme chose lors d'un
nce i réveil nocturne : mieux

conséque! mation A 20

netdela t:onSO“‘m5 13,4% de la vaut se lever dix minutes
& ines. " recou et se recoucher ensuite
nzodiazepines: =L oo eu rec! ST Rty
ks oputation francaiSe £ " \scules Avoir un réveil lumi-
oins une fois 2 neux ou I'on voit les

heures défiler, cela peut
étre un facteur de stress.
1 Aller au lit plus tot
sion a du mal a
s'endormir. Mieux vaut
écouter son corps et aller
se coucher quand on ressent
I"approche du sommeil.
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UN USAGE A ENCADRER POUR UNE UTILISATION SAINE

Fenétre surle monde extérieur en temps de confinement, les écrans suscitent la crainte chez
les parentsinquiets des conséquences de leurs usages parmiles plus jeunes. Pourtant, une
lectureattentive delalittérature scientifique ne permet pas de s'alarmer. Souvent diabolisés,
les écrans peuvent méme se révéler étre des outils thérapeutiques et desatoutsdansles
apprentissages, a condition que leur utilisation soit encadrée par des adultes avertis.

Sommelil, développement cognitif, santé mentale
Leseffetsdes écrans surlesplusjeunespassésalaloupe

Al'heuredu confinement misen
place pourendiguerl’épidémiede
Covid-19, les écrans, et les usages
qu’ils permettent, constituent
une ouverture principale sur
I'extérieur. Faut-il s'inquiéterde
leurimpact surles plusjeunes ?

® Avec la fermeture des écoles et la
mise en ceuvre d’'un confinement de
la population, les questions liées au
bon usage des écrans et aux effets de
I'exposition des enfants et des adoles-
cents réapparaissent. Les pédiatres
del’Association francaise de pédiatrie
ambulatoire (AFPA) s’attendent a une
utilisation plus fréquente des écrans,
et, loin de les bannir, encouragent un
usage partagé, en famille.

Leur préoccupation s'inscrit dans
une tendance globale de question-
nement de la place des écrans dans
le quotidien des plus jeunes, objet de
nombreuses publications. Dans la
presse grand public, le Haut Conseil
delasanté publique (HCSP) arecensé
plus de 730000 articles publiés en
2017 sur I'exposition aux écrans des
jeunes populations contre seulement
982en2005. Lalittératurescientifique
est elle aussi « foisonnante », selon le
HCSP, avec une forte croissance des
études cesdixderniéres années.

Desétudes, mais peu
decertitudes

Ces études portent sur différents
types d’écrans (télévision, smart-
phone, ordinateur, tablette...) et
abordent de nombreux aspects: som-
meil, activité physique, développe-
ment cognitif, santé, vision, audition
ou encore dépression. Apportant des
résultats parfois contradictoires, ces
études ne permettent pas d’émettre
des « conclusions stires et unanimes
pour tous les parametres étudiés »,
souligne le HCSP, dans un avis rendu
finjanvier.

« On ne peut souvent rien conclure
des études, compléte Franck Ramus,

directeur de recherches au CNRS et
professeur rattaché au laboratoire de
Sciences cognitives et psycholinguis-
tiques deI'Ecole normale supérieure,
qui s’exprimait lors du congres de
I'Encéphale, en janvier dernier. Elles
permettent d’observer des corréla-
tions, mais treés rarement d’affirmer
desliensde causalité ».

Ainsi, note le HCSP, « entre affir-
mation populaire, principe de précau-
tion, point de vigilance, bon sens ouré-
sultats scientifiques, il est difficile de se
forger un avis objectif et éclairé ». Et ce
d’autant que les écrans peuvent se ré-
véler bénéfiques dans des situations
précises, comme sur l'apprentissage
par exemple (cf. article page 3) et que
lesrisques potentiels sont mal connus
et sans doute variables selon les dges,
lescontenuset les temps d’exposition.

Un effet avéré sur le sommeil
Dans ce contexte, I'avis du HCSP

dresse un état des lieux des connais-

sances en la matiére sur lequel fonder

un cadre pour l'usage des écrans par
lesenfantsetlesadolescents (cfarticle
ci-contre). Ainsi, si les effets de I'expo-
sitiondesplusjeunesauxécranssurla
vision et I'audition ne font pas I'objet
d’un consensus par manque d’études
et de preuves scientifiques, ceux surle
sommeil sont désormais avérés.

En 2019, 'Agence nationale de sé-
curité sanitaire de I'alimentation, de
I'environnement et du travail (Anses)
confirmait « la toxicité de la lumiere
bleue sur la rétine » et mettait en évi-
dence des « effets de perturbation des
rythmes biologiques et du sommeil liés
a une exposition le soir ou lanuit ala
lumiere bleue ».

Les effets sur le sommeil se me-
surent également au regard du temps
passé quotidiennement devant un
écran, quel que soit le type d’écrans.
« Les effets (latence d’endormissement
et déficit de sommeil) apparaissent
apres deux heures ou plus d’utilisa-
tion par jour et deviennent de plus en
plus importants au fur et a mesure

que les heures d’utilisation augmen-
tent (réduction de 35 % de temps total
de sommeil rapportée par les jeunes
pour deux heures d’écran, et de 52 % de
réduction pour cing heures et plus) »,
constatele HCSP.

Une association, bien que variable
selon le type d’écran, est également
observée entre temps d’exposition et
surpoids ou obésité. « Le temps passé
devant la télévision est associé a des
prises alimentaires augmentées », lit-
on. Mais, cet aspect met en évidence le
poids des déterminants socio-écono-
miques, « fortement » impliqués, dans
I'ampleurdel'effet.

Denouvellesrecherches
nécessaires

Autres effets scrutés par le HCSP,
ceux sur les fonctions cognitives et
langagiéres, sur la santé mentale, sur
les relations familiales et sociales ou

encore sur les troubles émotionnels
sont plus complexes a établir. Les
essais randomisés controlés et les
études longitudinales font « cruel-
lement » défaut, tant les résultats
disponibles apparaissent « contra-
dictoires », constate le HCSP. De nom-
breux déterminants sont a consi-
dérer : effet-dose, interaction entre
enfant et adulte lors de I'utilisation
del’écran, environnements affectifs,
éducatifet socio-économique.

La relation entre exposition et
troubles serévele souventbidirection-
nelle et dépendante du type d’écran et
des contenus. Par exemple « si l'utili-
sation excessive d’internet est associée
ades troubles émotionnels, les travaux
les plus récents font I'hypotheése que
les enfants vulnérables sont ceux qui
utilisent le plus internet et les réseaux
sociaux »,détaillele HCSP.

La question de la relation entre
effets et type de contenus se pose éga-
lement pour I'exposition a des conte-
nus violents, dans les jeux vidéo no-
tamment. Contrairement a certaines
idées recues, elle se révele « non réso-
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lue ». En revanche, « au-dela de la vio-
lence des contenus des jeux, l'interac- I TR < S A R SR T e
tion entre cette violence et la compéti- g NES e
tion qu'ils instaurent serait prédictive )
de I'agressivité des jeunes joueurs »,
est-il souligné. Concernant les conte-
nus sexuels et pornographiques, « le
niveau de maturité et d’éducation des
enfants et des adolescents est mis en
avant comme facteur majeur des effets
de cette exposition sur leurs compor-
tements sexuels », poursuit le rapport.
Reste que les effets d’'une expo-
sition grandissante aux écrans ne
concernent pas seulement les plus
jeunes. En matiére de sommeil par
exemple, I'Institut national du som-
meil et de la vigilance (INSV) publiait
récemment les résultats d’'une en-
quéte révélant la maniére dont nos
nouvelles habitudes numériques,
comme la consultation d’écran au lit
lesoir,empiétaient sur notresommeil.
ElsaBellanger
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Laparentalité al'épreuve

dunumeérique

® Afin d’encadrer 'usage des écrans
par les enfants et les adolescents, le
Haut Conseil de la santé publique
(HCSP) pose, dans son avis publié
fin janvier, une série de grands prin-
cipes:pas d’écrans avant trois ans
sans interaction parentale, interdic-
tion des écrans 3D avant cinqgans (en
raison desrisquesde fatigue visuelle
et de non-respect du principe de
convergence et d’'accommodation),
pas d’écran avant de s’endormir ou
pendant les repas ou encore absence
décrandans lachambre.

Ces recommandations visent a
réguler I'utilisation des écrans par
les plusjeunes, notamment en fixant
un cadre précis aux usages et en déli-
mitant des temps a I'utilisation des
écrans. Lambition est plus de sensi-
biliser les parents a la nécessité d'un
accompagnement que de poser des
interdictions, difficilement appli-
cables et pas toujours pertinentes
d’un point de vue scientifique.

Unedédiabolisationen cours

« De nombreuses recommanda-
tions ont été établies sans fondement
scientifique, soulignait la Dr Natha-
lie Franc, pédopsychiatre au CHU
de Montpellier, lors du congres de
I’Encéphale. Mais les écrans com-
mencent a étre dédiabolisés ». Lidée
n’est donc pas d’établir des régles
trop rigides, et donc inapplicables.
« Les balises avec des ages précis sont
obsoleétes. Les experts conviennent
qu'il est difficile de poser des limites
d’age sensées, notamment dans le
cas des fratries », poursuit-elle.

L'enjeu est donc bien celui d’'une
régulation des usages. Pour les plus
jeunes, I'utilisation des écrans doit
par exemple étre accompagnée par
unadulte « capable de contextualiser
et de discuter les résultats des inte-
ractions écran-utilisateur », insiste
le HCSP. Les adultes doivent par
ailleurs « montrer I'exemple » et ne
pas « étre accaparés par les écrans
en présence des enfants », poursuit
I'institution.

« Les études sur les conséquences
des écrans dans la parentalité se

sont multipliées », observait le psy-
chiatre Serge Tisseron, lors d’'une
rencontre organisée pour la journée
mondiale de sensibilisation, « Safer
Internet Day », le 11 février dernier
au ministére de la Santé. Il ressort
notamment de ces publications
que « les parents, qui consultent
leur téléphone devant leurs enfants,
font des phrases plus courtes et ont
des mimiques plus simples, car
leur attention est accaparée par les
écrans. Ces comportements ont des
conséquences sur le développement
du jeune enfant, qui a besoin de ces
interactions », indique le psychiatre,
dontl'association «3-6-9-12» aadop-
té le slogan « votre enfant a besoin de
votre regard, ne laissez pas un écran
vous séparer ».

Sanctuariserdestemps
sansécran

Les parents doivent par ailleurs
veiller a ce que les activités liées aux
écrans ne nuisent pas aux autres,
comme les activités physiques ou les
jeux en famille. « La problématique
n’est pas tant celle du temps d’expo-
sition que celle de ce qu’un enfant ne
fait pas pendant qu'’il est devant un
écran », observait Grégoire Borst,
professeur de psychologie du déve-
loppement et de neurosciences
cognitives de I’éducation, lors du
congres de’Encéphale.

Pour les parents, I’enjeu est
de « sanctuariser des temps sans
écran », plaide la Dr Nathalie Franc,
et d’encourager les usages encadrés,
qui peuvent étre bénéfiques. « Les
adolescents qui consultent internet
pour leur travail scolaire ont de meil-
leurs résultats que leurs congéneres
qui ne le font pas », lit-on ainsi dans
I'avisdu HCSP.

L'instauration de bonnes pra-
tiques peut se révéler complexe,
notamment avec les adolescents qui
ont des usages multiples des écrans
(éducatifs, de loisirs, relationnels,
etc.). Un sondage sur la parentalité
numeérique, publié a I'occasion du
« Safer Internet Day », établit que
pour 93 % des parents « le sujet des
écrans peut générer des tensions
avec leurs enfants ». Plus de 1a moi-
tié (54 %) cite le temps passé comme
sujet de discorde, devant les conte-
nus (13 %) et I’accés aux écrans
dans la chambre (6 %). Ces chiffres
témoignent des difficultés rencon-
trées au quotidien par les familles.

Pour les accompagner, des aides
se développent. Uapplication Fami-
Num par exemple, développée parla
société Tralalere, avec le soutien de
I’'Union nationale des associations
familiales (Unaf), permet d’élaborer
une charte numérique en famille.

E.B.

PHANIE
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Le trimestre en chiffres

1o’

Les Frangais dorment de

moins en moins et de moins en .
moins bien. Par manque de

sommeil, prés d'un quart d'entre

eux déclarent somnoler dans la journée,
selon un sondage de [Institut national du
sommeil et de la vigilance (INSV). qui pré-

conise un "couvre-feu" pour les écrans une

heure avant I'heure du coucher.
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'90 min

Les Francais dorment 6h4l en
semaine et 7h33 le week-end,
soit entre 60 et 90 minutes de
moins qu’il y a 30 ans.

Source : enquéte INSV/MGEN 2020
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PASCALE SANTI

) étaitil yaunan et demi.

Lucie (le prénom a été

changé) ne se sent alors

pas bien du tout. Agée de 10 ans,
elle a des idées noires, des préoc-
cupations morbides, dit souvent
«je veux mourir», jusqu’a faire une
tentative de suicide en voulant
sauter par la fenétre, raconte sa
maman. Elle revient avec sa fille
pour un rendez-vous au service de
pédopsychiatrie du CHU de Nan-
tes, accompagnée de son fils ainé
et de son mari. Lucie y était suivie
depuis peu pour un trouble du
déficit de I'attention avec ou sans
hyperactivité (TDAH). Un trouble
du neurodéveloppement fréquent
(5% des enfants) associant des dif-
ficultés attentionnelles, de I'hype-
ractivité motrice, de 'impulsivité
et une difficulté a réguler ses
émotions, explique Fanny Gollier-
Briant, pédopsychiatre, qui la
recoit ce jour-la. « Tout prenait des
proportions énormes », se souvient
sa maman. Ses parents s'inquié-
tent, son frére ainé de 13 ans a du
mal a communiquer avec elle. Lu-
cie ne voit pas de solution a son
malheur, a une trés mauvaise es-
time d’elle-méme, est d'une grande
nervosité. «On ne pouvait parler
de rien sans que ¢a ne finisse en
pleurs ou en colére. Nous étions trés
démunis face a ce grand désarroi. »
C'est a l'issue d’'un passage aux
urgences au CHU de Nantes, en
juin 2018, pour des crises de colére
incontrdlables —Lucie tapait sur
les murs — que le diagnostic est
posé par Olivier Bonnot, chef du

service de pédopsychiatrie: Lucie
souffre d'une dépression infantile.
«Nous sommes tombés des nues,
on n'imaginait pas que la dépres-
sion puisse exister chez l'enfant »,
se souvient sa maman. Ses pa-
rents ont méme douté de ce dia-
gnostic, avant de faire confiance
au médecin. A posteriori, pense sa
mere, c'est le deuil de sa grand-
meére, en juin 2018, qui I'a plongée
dans une grande tristesse, et qui a
sans doute été 'élément déclen-
cheur. Aujourd’hui, aprés une psy-
chothérapie, Lucie a retrouvé sa

joie de vivre. Sa famille aussi.
= LIRE LA SUITE PAGES 4-5
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EVENEMENT

|2 dépression

SUITE DE LA PREMIERE PAGE

A l'instar de Lucie, de plus en plus d’enfants et
d’adolescents souffrent de dépression, méme si
la majorité va bien. Aux Etats-Unis, la dépression
chez I'adolescent (de 12 a 17 ans) est passée de
8,7% en 2005 a 13,2 % en 2017, selon des chiffres
présentés lors du dernier congrés de I'Académie
américaine de psychiatrie de I'enfant et de I'ado-
lescent, en juin 2019. En Europe, «un adolescent
sur cinq est touché par au moins un probléeme psy-
chologique chaque année », d’apres les chiffres de
Mental Health Europe. Les tendances sont iden-
tiques en France. Environ 8% des adolescents
entre 12 et 18 ans y souffriraient d’'une dépres-
sion. Et un tiers d’entre eux feraient une tenta-
tive de suicide, selon les derniers chiffres de la
Haute Autorité de santé (HAS).

Dans l'enquéte «Portraits d’adolescents»,
copilotée par I'unité Inserm 1178 «Santé men-
tale et santé publique » et le pole universitaire
de la Fondation Vallée, institution de soins en
pédopsychiatrie située a Gentilly (Val-de-
Marne), en 2015, «12,1 % des jeunes présentaient
une dépression avéreée, les filles (16,8 %) plus que
les garcons (7%)». «Des chiffres assez inquié-
tants », constate Catherine Jousselme, pédopsy-
chiatre et chef du pdle enseignement-recherche
de la fondation, qui a coordonné l'enquéte.
Selon les données — non encore publiées — de
I'enquéte nationale en college et en lycée chez les
adolescents sur la santé et les substances
(Enclass), lancée par I'Observatoire francais des
drogues et des toxicomanies, qui a interrogé
20000 adolescents en 2018, 9,1% des éléves de
quatrieme et de troisiéme et 13,2 % des lycéens

1 hausse
nez les enfants

présentent des signes de dépressivité sévére.
«Globalement, les filles sont deux fois plus concer-
nées que les garcons », résume la docteure Em-
manuelle Godeau, enseignante-chercheuse a
I'’Ecole des hautes études en santé publique
(EHESP) coordinatrice de I'étude Enclass. «Elles
déclarent plus de stress a l'école et pourraient étre
plus sensibles a la conjoncture globale », constate
Emmanuelle Godeau. De plus, «les filles ont plus
tendance a intérioriser leur mal-étre et semblent
plus influencées par les normes sexuées qu'impo-
sent notamment les réseaux sociaux, tandis que
les garcons vont davantage extérioriser leur souf-
france en se réfugiant dans des bagarres, des pri-
ses de risque, les consommations de substances
psychoactives ». Mais, conclut la chercheuse, «les
filles sautorisent sans doute plus a l'exprimer ver-
balement, tandis que les gargons sont culturelle-
ment conditionnés a ne pas en parler ».

Si c'est plus rare, la dépression touche égale-
ment les enfants (de 2% a 3% selon I'Inserm).
Elle est alors souvent corrélée avec des facteurs
comme un environnement familial compliqué
(maltraitances, carences...) ou des événements
traumatiques ou violents.

La période d'incertitude qui s'ouvre dans la
lutte contre le Covid-19 va générer, chez une par-
tie d'entre eux, un surcroit d’anxiété. Le confi-
nement, pendant une période a durée indéter-
minée, aura sans doute un retentissement sur le
bien-étre psychique des enfants et des adoles-

cents, comme sur celui de leurs parents, avec
des effets difficiles a anticiper...

Moment charniére entre l'enfance et l'dge
adulte, I'adolescence est située par I'Organisa-
tion mondiale de la santé entre 10 et 19 ans. Elle
débute avecla puberté, mais sa fin est mouvante.
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C’est aussi une phase ou le cerveau est en plein
chantier. « Ladolescence est une période de transi-
tion, de construction de I'identité et d'acquisition
de l'autonomie », rappellent Marie Rose Moro,
chef de service de la Maison de Solenn (hopital
Cochin, AP-HP, Paris) et Jean-Louis Brison, ins-
pecteur d’académie honoraire, dans leur livre
Pour le bien-étre et la santé des jeunes (Odile Jacob,
2019). Cela peut étre un age d’'extrémes, de créati-
vité comme de rupture avec les codes établis, dé-
crite par Arthur Rimbaud - «On nest pas sérieux
quand on a 17 ans » — ou encore par Charles Bau-
delaire: «Ma jeunesse ne fut qu'un ténébreux
orage, traversé ¢a et la par de brillants soleils. »

La dépression de l'adolescent a été officielle-
ment reconnue en 1971 au quatriéme congres de
I'Union européenne des pédopsychiatres de
Stockholm. Mais «on disait il y a une trentaine
d'années que ¢a nexistait pas, que le suicide d'en-
Jfants nexistait pas, on parlait plus de dépressivité
(déprime) chez les ados », relate Jean-Pierre Coute-
ron, psychologue clinicien.

«A quoibon?»

La dépression de I'adolescent peut s’exprimer
par des passages a l'acte (agressifs ou antisociaux),
une perte d’intérét, des plaintes somatiques
(douleurs, fatigue, perte d’appétit...), une grande
irritabilité, une mauvaise estime de soi, autant
de signes qui peuvent masquer le trouble. Dis-
tincts des troubles d’humeur qui peuvent accom-
pagner l'adolescence, ces symptomes peuvent
passer inapercus. « Mal connue, la dépression est
souvent sous-diagnostiquée. Ses risques majeurs
sont la récidive, la chronicisation et le suicide », pré-
cise le professeur Bonnot. «Les signes sont sou-
vent différents de ceux de l'adulte. Une humeur
triste ou un ralentissement des activités, constatés
chez l'adulte, peuvent étre absents chez l'enfant ou
l'adolescent », précise Marie Rose Moro.

«Lorsque ces idées péjoratives de soi-méme, de
I'existence, de l'avenir, saccompagnent de critéres
objectifs mesurables, en particulier le repli rela-
tionnel, le trouble du sommeil (le réveil matinal
précoce spontané plus que le probléeme d'endor-
missement), des troubles alimentaires, etc, cela
doit impérativement alerter, prévient Xavier
Pommereau, psychiatre, coordonnateur de 'ho-
pitalde jour pourles 16-25 ans a la clinique Bétha-
nie de Talence (Gironde). Cela devient inquiétant
lorsque ces troubles persistent au-dela de trois
semaines ou un mois. » « La rupture avec le fonc-
tionnement antérieur doit inquiéter», compléte
Fanny Gollier-Briant. Ainsi de cette jeune fille de
16 ans qui a arrété d'aller au lycée, ne sort plus de
chez elle, ne voit plus ses amies...

Comme chez I'adulte, il existe beaucoup de co-

morbidités. «De 40 % a 90 % des enfants et ado-
lescents souffrant de dépression présentent une
comorbidité psychiatrique et prés de 50 % d'entre
eux, au moins deux comorbidités», indiquent
Diane Purper-Ouakil et Pierre Raysse (service de

médecine psychologique, Montpellier), dans un
article pour la Fondation Deniker.

C'est un cercle vicieux. «La souffrance induite
par dautres troubles — des conduites alimentaires,
du neurodéveloppement, comme le TDAH... — dé-
prime le sujet et le rend vulnérable a la dépression »,
explique Bruno Falissard. De méme, les enfants ou
adolescents qui souffrent de maladies chroniques
ont bien plus de risques de développer des trou-
bles dépressifs ou anxieux.

Autre aspect, les conduites addictives favorisent
la dépression. De nombreuses études montrent
aussi que le fait d’avoir fumé du cannabis jeune
augmente le risque de dépression adulte ou
accroit les idées suicidaires. « Cest a double sens :
une dépression fait souffrir et entraine des consom-
mations de substances », explique Antoine Pelis-
solo, chef du service de psychiatrie de 'hopital
Henri-Mondor. «Aujourd’hui, il faut étre vigilant
face a des comportements d’usage (alcool, canna-
bis...), veiller a ce qu'ils ne viennent pas occulter des
dimensions potentiellement dépressives», ajoute
Jean-Pierre Couteron.

Qu'est-ce qui doit alerter? «Cest un faisceau
darguments qui nous oriente, rien n'est spécifi-
que», explique Fanny Gollier-Briant. A chaque
consultation, elle présente, sur le méme mode
que l'échelle de la douleur, une «échelle du bon-
heur»,de 1a10, al'enfant ou a I'adolescent, et lui
demande ot il se situe: «J'interroge systémati-
quement : “Es-tu triste ? As-tu envie de te faire du
mal? As-tu des idées noires? Des idées suicidai-
res ?” Cet outil, évidemment informel, est formida-
blement utile pour permettre d'aborder les diffi-
cultés.» Quelles que soient les méthodes em-
ployées, la pédopsychiatrie reste une spécialité
extrémement clinique. L'entretien demeure
capital: «On y percoit que l'adolescent a perdu
I'élan vital, pense que la vie ne vaut plus la peine
d'étre vécue par elle-méme », indique le pédopsy-
chiatre Bruno Falissard.

Aujourd’hui, la dépression est sans doute
mieux reconnue qu'elle ne 'était il y a quinze ou
vingt ans. Parents, éducateurs, soignants... y sont
plus sensibilisés. Mais, comme souvent en psy-
chiatrie, «les causes sont dites plurifactorielles, il
existe des prédispositions génétiques, des désor-
dres biologiques et endocriniens mais aussi des
événements de vie qui se combinent et provoquent
la dépression», indique Olivier Bonnot. Il faut
d’abord interroger le parcours du patient et re-
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chercher des traumatismes, d'éventuels abus
sexuels, des agressions, des violences intrafami-
liales. Plus généralement, «dans cette période de
transition ou les enfants deviennent adultes, beau-
coup de choses peuvent étre difficiles, comme la sé-
paration davec le monde de I'enfance, l'autonomi-
sation, la confrontation avec le monde des adultes
pas forcément trés désirable », détaille Marie Rose
Moro. L'adolescent doit aussi absorber psychi-
quement une transformation corporelle, une
perception modifiée de I'image du corps.

La société est aussi plus anxiogeéne, plus dure,
avec plus de précarité, de chomage, de virus, de
séparations. La persistance d'un conflit entre les
parents peut étre toxique. C'est aussi une pé-
riode ou les jeunes expérimentent, cherchent.
L'éco-anxiété touche également les jeunes. Ils
I'évoquent souvent en consultation: «La planéte
est foutue», «Il n'y aura plus de poissons dans dix
ans», «A quoi bon?», rapporte Xavier Pomme-
reau. « Des parents stressés font probablement des
enfants plus stressés car la qualité des interactions
Jamiliales et la fagon dont ils présentent le monde
peuvent étre vécues comme plus anxiogénes»,
ajoute le professeur Pierre Fourneret, pédopsy-
chiatre et chef de service adjoint a I'hdpital
Femme-Mere-Enfant au CHU de Lyon.

Pour Sandra Fritsch, médecin chef a I'hopital
pour enfants du Colorado (Etats-Unis), «I’enfance

est aujourd’hui bien plus complexe qu'il y a trente
ou quarante ans. Le monde est jugé bien plus
effrayant, avec la diffusion en temps réel de nou-
velles négatives. La multiconnexion des parents
comme des enfants les prive d’activités comme
les jeux imaginaires et réduit l'activité physique,
qui a des effets bénéfiques sur l'anxiété et la dépres-
sion». Une récente étude a aussi montré que la
connexion a la nature rend les enfants plus heu-
reux. De méme, 'engagement pour une cause est
un facteur protecteur.

D’autres éléments peuvent expliquer la hausse
des dépressions de I'enfant et de I'adolescent: «II
existe de fortes pressions sur les jeunes au niveau
scolaire, émanant des parents, des enseignants...
qui peuvent étre de gros facteurs de stress, de
conflit, avec des angoisses sur leur avenir, constate
Catherine Jousselme. On a formaté une société a
I'aune de la consommation, de la croissance, de la
vitesse avec une accélération du temps, du “tout,
tout de suite”, qui est en train de nous tuer, notre
cerveau n'est pas fait pour fonctionner en multi-
taches en permanence, tous les signaux au rouge. »

L'inflammable question des écrans
Le harcelement, et notamment le cyberharcele-
ment qui s’est considérablement développé, est

également un lourd facteur de risque suicidaire et
de dépression. Un jeune sur trois dit avoir été vic-
time de harcélement en ligne, selon un sondage
publié fin 2019 par I'Unicef. «Il y a une augmenta-
tion de l'attaque personnelle, amplifiée par les
réseaux sociaux, le niveau d’injure augmente sen-
siblement », déplore Xavier Pommereau. Méme
constat pour Catherine Jousselme: «Clest tres
compliqué dans la population collége, oti de nom-
breux gargons qui ont un look féminin ou bien des
jeunes obéses subissent des moqueries... »

Les travaux montrant aussi le lien entre le
temps d’écran et les risques accrus de dépression,
d’anxiété, de suicide, se multiplient. «Les écrans
augmentent le risque de troubles dépressifs et les
enfants et adolescents dépressifs consomment plus
d’écrans. Il existe de nombreuses études corrélati-
ves dont les outils statistiques permettent, en sui-
vant les mémes individus pendant des années,
d'identifier ces cascades causales», souligne le
neuroscientifique Michel Desmurget, auteur de
La Fabrique du crétin digital (Seuil, 2019).

Une étude publiée dans la revue Jama Pedia-
trics en juillet 2019, dirigée par Patricia Conrod,
professeure de psychiatrie (CHU Sainte-Justine
de Montréal), a mesuré le temps d'exposition
aux écrans et les signes de dépression chaque
année, sur une période de cinq ans, aupres de
3836 adolescents. Ceux qui passent le plus de
temps sur les écrans, notamment sur les ré-
seaux sociaux, sont les plus susceptibles de res-
sentir les symptomes liés a la dépression. Trés
inflammable, le sujet des écrans suscite de vifs
débats. C'est la question de I'ceuf et de la poule.
«Ils’agit d'une causalité inversée, on ne sait pas si
les écrans ont une incidence sur les symptomes
dépressifs ou si un état dépressif entraine l'ado-

lescent vers I'écran », tempere Bruno Falissard.
«Les pratiques numériques ont pris une place
prépondérante dans la vie de la plupart des ado-
lescents. Elles ont parfois pour effet de réduire la
durée de leur sommeil, de diminuer leur activité
physique et de les surexposer aux médias, ce qui
les prédispose fortement aux symptomes dépres-
sifs et anxieux ainsi quaux idées suicidaires »,
lit-on dans le troisieme rapport de I'Observa-
toire national du suicide de février 2018.

De nombreux travaux ont également pointé le
lien entre manque de sommeil et risque de dé-
pression et d'idées suicidaires chez les adoles-
cents. Or, la dette de sommeil ne cesse de s’alour-
dir, selon les enquétes menées par I'Institut
national du sommeil et de la vigilance (INSV) de-
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puis 2004. Principal facteur en cause selon cette
étude: la encore, 'usage intensif des écrans.

Par ailleurs, «les jeunes qui ont une attirance
sexuelle homosexuelle sont plus a risque de dépres-
sion et de passages a l'acte, ou d’avoir des conduites
a risques addictifs », indique Catherine Jousselme,
qui a mené une étude a paraitre prochainement
dans la revue LEncéphale. De méme, les filles qui
ont eu des grossesses adolescentes sont plus a ris-
que de tentative de suicide... «Ces sous-groupes
sont dans une souffrance psychique plus grande »,
ajoute la pédopsychiatre, qui déplore le harcele-
ment subi par les jeunes homosexuels.

Comme pour toute pathologie, chaque cas est
différent. Prioritairement, la prise en charge de
premiere intention est une psychothérapie (thé-
rapies cognitives et comportementales, inter-
personnelles...). «La prescription dantidépres-
seurs se justifie seulement en cas d'échec de la psy-
chothérapie, aprés quatre a huit semaines, ou si
des signes de gravité empéchent tout travail rela-
tionnel », indiquent les recommandations de la
HAS. C'est la aussi du cas par cas, suivant I'age de
I'enfant, la durée d'évolution des symptomes.
Pour des dépressions modérées a séveres, des
médicaments psychotropes sont recommandés
en plus de la psychothérapie. Une hospitalisa-
tion peut étre nécessaire en cas de dépression
profonde et surtout d'idées suicidaires. A ce jour,
la fluoxétine (Prozac) est le seul médicament a
avoir une autorisation de mise sur le marché
avec une indication pour les adolescents. Plu-
sieurs études ont montré depuis longtemps le
risque d’effets secondaires de ces médicaments,
notamment le risque suicidaire.

Des services de soin saturés

Probleme, la situation de la psychiatrie de I'enfant
et de I'adolescent est tres difficile. Les délais pour
obtenir un rendez-vous s'allongent dans les cen-
tres médico-psychologiques, dans les maisons
des adolescents, dans les services hospitaliers,
libéraux... Désemparés, les parents sont en quéte
de solutions. Alors que la psychothérapie est
essentielle, elle n'est que rarement remboursée.
Conséquences: « Tous les lieux de soin étant satu-
rés, les jeunes qui présentent des signes de mal-étre
ou qui auraient besoin de soins précoces n'étant pas
prioritaires par rapport a ceux souffrant de
pathologies avérées, ne bénéficient pas des soins
qui éviteraient a leur santé de se dégrader», décri-
vent Marie Rose Moro et Jean-Louis Brison dans
leur rapport « Mission bien-étre et santé des jeu-
nes». Ils estiment ainsi a 1,5 million le nombre de
jeunes nécessitant un projet de suivi ou de soins
approprié. Alors méme qu’«il est fondamental, en

termes de prévention, de détecter les adolescents
subdéprimés, souvent non diagnostiqués, afin de
leur proposer rapidement des soutiens adaptés »,
selon l'enquéte «Portraits d'adolescents». Sa-
chant que la période de l'adolescence est
essentielle pour la détermination des orienta-
tions de santé al'age adulte.

L’absence de prise en charge peut également
résulter d'un refus des intéressés. Et il faut parfois
beaucoup de temps et de courage pour parler et
trouver le bon interlocuteur. La question de la re-
lation avec un thérapeute bienveillant, en quil'en-
fant ou I'adolescent a confiance, est primordiale.

Mais surtout, note Marie Rose Moro, «les jeunes
demandent qu'on leur tienne un autre discours que
la désespérance ». @

PASCALE SANTI

«ON NE SAIT PAS
SI LES ECRANS ONT
UNE INCIDENCE SUR
LES SYMPTOMES DEPRESSIFS
OU SI UN ETAT DEPRESSIF
ENTRAINE LADOLESCENT

VERS L'ECRAN »

BRUNO FALISSARD
PEDOPSYCHIATRE
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Un cerveau «en chantier » plus vulnérable

Outre les changements corporels et psychiques qui affectent 'adolescent, «son cerveau est

en plein chantier, comme ['ont bien montré les récents travaux de ['équipe de Monique Ernst,

du National Institutes of Health aux Etats-Unis », explique Pierre Fourneret, pédopsychiatre et chef
de service adjoint a 'hopital Femme Mére Enfant au CHU de Lyon. Déclenchée par les facteurs
génétiques et hormonaux liés a la puberté, et influencée par 'environnement, «c'est la deuxiéme
grande période de maturation du cerveau, jusqu’a environ 25 ans, apreés celle du développement
périnatal», souligne le pédopsychiatre Jean-Luc Martinot, directeur de recherche (université
Paris-Saclay, ENS Paris-Saclay, CNRS, Inserm). «La dynamique fonctionnelle de régulation des
émotions est transitoirement “déséquilibrée” dans cette période. Tout événement de vie délétére
qui se surajoute peut donc précipiter des jeunes potentiellement “vulnérables” ou fragilisés par leur
environnement vers des troubles dépressifs», explique Pierre Fourneret. Des travaux, menés a par-
tir d’'une cohorte de 2000 jeunes de 14 a 16 ans et publiés dans 'American Journal of Psychiatry

en 2015 ont montré qu’une sous-activation du circuit de la récompense pouvait précéder un état
subdépressif (avec des symptémes isolés de dépression), ou un diagnostic de dépression majeure
a l'age de 16 ans. «/l y aurait aussi des précurseurs des états dépressifs dans la structure du cerveau
d’adolescents subdéprimés », indique M. Martinot. Par exemple, une diminution du volume de la
matiére grise du cortex frontal ventromédian, cingulaire antérieur, et de noyaux gris centraux.

GLOBALEMENT,
LES FILLES
SONT DEUX FOIS
PLUS CONCERNEES
QUE LES GARCONS
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82%

des Francais
de plus de 18 ans se
réveillent la nuit, selon
un sondage Opinion-
Way pour l'Institut
national du sommeil et

delavigilance (LACTU
n°6170) paru mardi.
En moyenne, ils se
réveillent 1,9 fois en
moyenne et restent
éveillés 32 minutes.
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C'est le pourcentage de 18-34 ans qui
reconnaissent étre réveillés la nuit par
la sonnerie de leur smartphone ou un
SMS, et prés de la moitié y répondent
le plus souvent. Par qilleurs, prés de
45 % des adultes consultent un ecran
le soir au lit, tous les jours ou presque
pour un tiers d'entre eux et pendant
plus de 1 heure 30 pour un quart des
utilisateurs.

Source : enquéte Institut national du sommeil

et de la vigilance/MGEN 2020.
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Théme de cette 20° édition:
«Quel avenir pour
notre sommeil ?»
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Enquéte sur le sommeil des Frangais en 2020

tional du Sommeil et de la Vigilance (INSV) et a

I'occasion de la 20éme Journée du Sommeil le
13 mars 2020, une enquéte OpinionWay a été réali-
sée par le groupe MGEN et I'INSV sur « le sommeil
d’hier et de demain ».

P our les 20 années d’existence de I'Institut Na-

Méthodologie : Enquéte OpinionWay menée aupres
de 1020 personnes agées de 18 a 65 ans, du 9 au 16
janvier 2020. Echantillon national représentatif de la
population francaise : 33% agés de 18 a 34 ans, 44%
agés de 34 a 54 ans et 23% de 55 a 65 ans. Avec
36% de CSP+, 37% de CSP-, 27% d’inactifs dont 9%
d’étudiants.

« Depuis 2000, la connaissance des fonctions du

sommeil qui restait mystérieuse, s'est considérable-
ment améliorée sur le plan scientifique. Les diffé-
rents impacts du sommeil sur la santé sont désor-
mais mieux identifiés par les chercheurs », souligne
Dr Marc Rey, président de I'INSV, neurologue et spé-
cialiste du sommeil.

« Les données scientifiques et médicales sont una-
nimes sur le réle déterminant du sommeil pour la
santé.

Grace a la prévention, nous entendons alerter nos
adhérents sur les risques encourus sur leur santé
du fait d’'un manque de sommeil avec l'augmenta-
tion de certains cancers, de I'obésité et des risques
cardio-vasculaires... » indique Eric Chenut, vice-pré-
sident délégué du groupe MGEN.
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Intérét croissant des Frangais pour le sommeil

53% des personnes interrogées estiment que la theé-
matique du sommeil est un sujet de santé plus im-
portant qu’il y a 20 ans.

Les Francais sont globalement plus conscients de
I'importance du sommeil sur leur santé.

La pratique de la sieste semble se développer
puisque 41% des Frangais font au moins une sieste
chaque semaine (13% deux siestes et 15% trois
siestes et plus).

Durée et qualité du sommeil

Le besoin de sommeil demeure sous-estimé. La
dette de sommeil saccentue, en particulier chez les
adolescents.

Selon les résultats de I'enquéte MGEN/INSV 2020,
les Francais dorment 6h41 en semaine et 7h33 le
week-end, soit 1h30 de moins qu’il y a 30 ans.

50% des plus de 40 ans considerent que le temps de
sommeil a diminué en 20 ans, avec une qualité de
sommeil globalement moins bonne.

Les modifications de notre mode de vie étant la
cause de cette perte de qualité du sommeil : aug-
mentation des temps de transport, ouverture tardive
des commerces, offre de loisirs nocturnes, multipli-
cation des écrans...

Pour plus d’un tiers des Francais, les besoins en som-
meil seront plus difficiles a satisfaire dans les années
a venir, les 25-34 ans se montrant sur ce point plus
pessimistes (46%) que leurs ainés.

Le sommeil des enfants en 2020, adultes de demain

Le sommeil des enfants est influencé dés le plus
jeune age par notre environnement, notre mode de
vie, les parents ou encore |'école.

Limpact négatif du manque de sommeil chez les
enfants n'est plus a démontrer. 48% des Francais
s'accordent a penser que la thématique du sommeil
des enfants prendra de I'importance dans les 20 pro-

chaines années. Toutefois, I'enquéte révele que les
Frangais ne sont pas encore tous conscients des ef-
fets négatifs d’'une exposition excessive aux écrans
sur le sommeil des enfants.

9 enfants sur 10 ont acces a 1 écran a la maison, et
en moyenne a 3 supports.

71% des parents déclarent avoir pris des mesures
pour encadrer leur usage : restriction de la durée
d’exposition (66%), interdiction pendant les repas
(60%), interdiction a certains horaires (56%) et sur-
veillance des contenus (50%). Mais, seulement 44%
des parents déclarent ne pas autoriser les écrans au
lit.

Lenquéte MGEN/INSV 2020 confirme que les pa-
rents ont effectivement besoin d’étre sensibilisés
aux effets néfastes des exceés des écrans sur leurs
enfants : seuls 45% d’entre eux reconnaissent leur
impact négatif. 46% estiment que les écrans ont un
effet neutre et 9% considerent qu’ils ont un impact
positif sur le sommeil des enfants.

Enfin, 3 parents sur 10 ne donnent aucune consigne
a leurs enfants sur I'utilisation des écrans.

Rapport des Frangais aux écrans

Les écrans envahissent notre quotidien. Depuis
2016, I'INSV rappelle I'importance d’un « couvre-feu
digital » avant le coucher pour préserver la qualité
de son sommeil.

45% des adultes consultent un écran le soir au lit,
dans un tiers des cas tous les jours ou presque, et
durant plus d’1h30 pour % des utilisateurs.

16% des Francais et 28% des 18-34 ans admettent
étre réveillés la nuit par la sonnerie du smartphone
ou par un SMS. Et pres de la moitié y répondent le
plus souvent.

Apres la lecture (60%), les Francais citent le sommeil
(50%) comme le temps le plus réduit par le temps
consacreé aux écrans.

Viennent ensuite les activités de plein air (43%),
les activités physiques (40%), les sorties culturelles
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(36%), la famille (36%), les amis (29%) et les repas
(24%).

Continuer d’informer les Francais sur les effets né-
fastes des écrans sur leur sommeil apparait indispen-
sable : 56% des Francais jugent que les écrans n‘ont
aucun impact sur la qualité de leur sommeil.

Les conséquences des conditions de travail sur le
sommeil et la vie de famille

En 20 ans, les conditions de travail ont évolué avec
des éléments positifs comme le télétravail et des élé-
ments négatifs comme le travail a horaires décalés et

I'augmentation des temps de transports.

Pour 75% des Francais, le travail en horaires décalés
a un impact négatif sur le sommeil. 49% des Francais
estiment que le télétravail a un impact neutre sur le
sommeil et 30% un impact positif.

56% déclarent que le travail en horaires décalés res-
tera stable a I'avenir et 71% que le télétravail se dé-
veloppera.

C'est pourquoi, 43% des Frangais actifs souhaite-
raient disposer d’un endroit dédié a la sieste ou au
repos sur leur lieu de travail, et ce encore plus en
lle-de-France (63%).

La responsabilité des commettants
face aux actes de leurs préposés

Les commettants (les employeurs) sont responsables des actes commis par leurs préposés
(leurs employés), aussi bien au sein de I'entreprise, que lors de leurs déplacements en de-
hors de I'entreprise.

En aparté, les termes employeur et commettant d’'une part et employé et préposé d’autre
part, ne sont pas tout a faire synonyme.

S'il est relativement facile pour le commettant de contrdler ce qui se passe dans les murs de
I'entreprise, ce n'est plus le cas lors des déplacements car le préposé n’est plus sous son
contréle direct. Or, les commettants doivent assurer la réparation des dommages causés aux
tiers par leurs préposeés.

La Responsabilité Civile (RC) est de plus en plus souvent engagée, le contenu de cette thése
fait avancer les connaissances en ce domaine de la responsabilité des employeurs vis-a-vis
des actes de leurs employés. De plus, il est primordiale, en cas de dommages de savoir qui
est le commettant.

A I'époque (1953), cette these traitait un sujet se situant sur une niche de RC, or aujourd’hui,
les préposés sont beaucoup plus mobiles, il n’est pas rare qu’ils se rendent a des réunions,
sur des chantiers, en dehors des murs de leur entreprise.

Lors de ces déplacements, les préposés ne sont plus sous le contréle direct du commentant
et la RC de ce dernier est engagée en cas de dommages.

L'ouvrage est exclusivement disponible sur RiskAssur-boutique :

https://riskassur-boutique.com/theses/786-prepose-9782916673385.html
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SOMMEIL

C’est aujourd’hui

la 20¢ édition
delaJournée

du sommeil, état qui
occupe quasiment

un tiers de notre vie,

A cette occasion,

des centres du sommeil
ouvrent leurs portes
(liste compléte sur
www.,journeedusomme
ilorg), pour accueillir,
informer et sensibiliser
le public sur les
troubles qui peuvent

le perturber mais qui

ne sont pas une fatalité.
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SOCIETE

SOMMEIL

C’est aujourd’hui

la 20¢ édition
delaJournée

du sommeil, état qui
occupe quasiment
untiers de notre vie.

A cette occasion,

des centres du sommeil
ouvrent leurs portes
(liste compléte sur
www.journeedusomme
il.org), pour accueillir,
informer et sensibiliser
le public sur les
troubles qui peuvent

le perturber mais qui

ne sont pas une fatalité.
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UN PAS DE PLUS
CONTRE LE VIRUS

DES CONSEILS POUR BIEN DORMIR

UN SOMMEIL
RECUPERATEUR

Quelques remédes simples sont & suivre
afin de profiter pleinement de ses nuits.

© SUPERSTOCK/SIPA

Maux de ventre, réveils a répétition,
mouvements brusques. ... Certaines nuits
sont plus difficiles que d'autres. Pour-
tant, afin de pallier les longues journées
de travail, il est important d'avoir un
sommeil réparateur, qui permettra d'étre
en forme la journée. Et pour cela, il existe
quelques remedes simples.

Une chambre pas trop chauffée

pour le confort respiratoire
Qui ne s'est jamais réveillé dans la nuit
en ayant trop chaud ou trop froid ?
Pour préserver le sommeil et maintenir
le confort des voies aériennes, la tem-
pérature idéale d'une chambre doit
étre comprise entre 16 et 18 °C, selon
L'Institut national du sommeil et de la
vigilance (INSV). On préférera donc une
chambre un peu fraiche, quitte a s'em-
mitoufler dans une couette, plutot
qu'une piéce surchauffée,

I une activité physique

pour éliminer les tensions

Le stress est responsable de bien des
troubles du sommeil. Lactivité sportive
permet d'y faire face. En plus d'étre ex-
cellente pour la santé, elle contribue a
la diminution du stress, et permet ainsi
de bien dormir. On veillera a privilégier
la séance dans la matinée, a la pause
déjeuner ou en fin d'aprés-midi. En
effet, pratiqué en fin de journée, le
sport peut avoir un effet excitant.

AN AL 4

Toutes les conditions doivent étre réunies pour bien recharger ses batteries.

Une alimentation légére

au diner pour bien digérer
Une mauvaise digestion entraine sou-
vent des maux de ventre. Pour ne pas
qu'ils se manifestent en pleine nuit,
il est préférable de ne pas se gaver au
repas du soir. La consommation d'une
tisane, dont certaines sont réputées
pour leurs vertus digestives, peut étre
un plus. Les aliments difficiles a digé-
rer, tels que I'oignon ou les épices,
sont a proscrire, surtout pour les esto-
macs sensibles.

Des compléments alimentaires

pour s'endormir plus vite
Il'y en a pour tous les besoins. Des
compléments alimentaires spéciale-
ment dédiés a |'amélioration de la
qualité du sommeil existent. Leurs for-
mules a base de plantes facilitent |'en-
dormissement (par exemple FortéNuit
8h ou encore Gemmo bio sommeil).
Attention toutefois & bien demander
conseil a un professionnel de santé
avant de commencer une cure.

L'INFO EN PLUS

Pendant la nuit, il est bien connu que
les yeux se mettent a bouger rapide-

ment sous les paupiéres lors de la
phase de sommeil paradoxal.
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8319
heures
C’est la dureée

de sommeil

recommandée
chague nuit pour les
13-16 ans. En moyenne,
un Francais dort
environ 7 heures par
nuit (en semaine),

selon I'INSV.
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%
88 %
des 15-24 ans
disent manquer

de sommeil,

selon une enquéte de
I'INSV datant de 2018.
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Le mangque de sommell est
Mauvais pour ta gualité de vie

De la capacité a apprendre au contrdle du poids, le sommeil joue un role
clé dans I’équilibre physique et psychique, notamment chez les ados.

Les faits
rés de 5 Francais
de 15-24 ans sur 10
(47 %) dorment
entre six et huit heu-
res par nuit en semaine, 1sur 5
moins de six heures. Ce n'est
pas suffisant, selon I'INSV.

Comprendre

Le besoin en sommeil est
sous-estimeé, notamment chez
les ados. Le sommeil favorise
I'apprentissage et la mémori-
sation. En effet, pendant que
tu dors, ton cerveau «orga-

nise » les connaissances
emmagasinées dans la jour-
née. «/l a aussi une fonction
de nettoyage des neurones »,
note Marc Rey, président de
I'INSV et neurologue. Bien
dormir, c'est aussi se donner
plus de chances d’étre en
bonne santé. Le sommeil agit
sur le systéme immunitaire
Quand il en est prive, l'orga-
nisme est plus sensible aux

infections. Lorsqu’une per-
sonne dort moins de six heu-
res par nuit, elle accroit ses
risques de souffrir de mala-
dies cardiovasculaires, de dia-
béte, de certains cancers. Le
sommeil joue aussi un role
dans la production d’hormo-
nes (comme I'hormone de
croissance), donc dans le
fonctionnement du métabo-
lisme. Durant le sommeil pro-

fond (lire Contexte), le corps
reconstitue de nouvelles sour-
ces d'énergie pour le lende-
main. « Des études montrent
aussi que la privation de som-
meil favorise I'épidémie mon-
diale d'obésité, car elle modi-
fie l'équilibre entre deux hor-
mones: la leptine, qui coupe
l'appétit, et la ghréline, qui au
contraire l'augmente », ajoute
Marc Rey. Le spécialiste aus

99 % DES 15-24 ANS SE PLAIGNENT DES CONSEQUENCES
DU MANQUE DE SOMMEIL SUR LEUR JOURNEE.
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«=s alerte particulierement les
adolescentes surveillant leur
poids, qui manguent souvent
de sommeil. Enfin, les effets
se ressentent sur le psychis-
me: 99 % des 15-24 ans se
plaignent des conséquences
du manque de sommeil sur
leur journée: de la fatigue
(pour 82% d’entre eux), un
manque d’attention (52 %),
de l'irritabilite et de la nervo-
sité (40 %), une somnolence
(35%)... Et un jeune sur cinqg
déclare que le manque de
sommeil le rend triste. S
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CONTEXTE

Le sommeil lent compte
deux temps: le sommeil
léger et le sommeil profond.
Le sommeil paradoxal est le

L'INSV organise demain

la 18° Journée du sommeil.

Infos sur www.institut-
sommeil-vigilance.org.

Au cours d'une nuit

de sommeil, plusieurs
cycles alternent. Chacun
d'entre eux dure environ

une heure et demie et se
compose de deux grandes
phases: le sommeil lent

et le sommeil paradoxal.

moment du réve: la
respiration et le rythme
cardiaque sont irréguliers,
et le cerveau est trés actif.

Nous passons environ
30% de notre vie
a dormir. Chacun a ses
rythmes et ses besoins.

Méme si le sommeil évolue
au fil des années, bien
dormir est indispensable
pour étre en bonne santé.
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A Ronflements,
risques de chute du

lit ou d'étouffement...

Le sommeil cache

des mécanismes qui,
_eux, ne dorment pas.
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Ronflons-nous forcément
pendant notre sommeil
le plus profond?

Non, le ronflement peut surgir a tous les stades. D"ail-
leurs, certaines personnes ronflent dés la premiére

seconde ou elles dorment. Et pour cause: dés que

nous nous endormons, les muscles situés au fond de la
gorge, comme tous les autres, se relachent, et la langue
bascule en arriére. Les voies aériennes deviennent
alors plus étroites, voire en partie bouchées; les tissus

comme la luette ou le voile du palais se relachent et

se mettent a vibrer au passage de l'air: nous ronflons

- enfin, un tiers d’entre nous, selon I'Institut national

du sommeil et de la vigilance. Cependant, il y a bien

deux stades durant lesquels les ronflements sont

plus fréquents et plus intenses: pendant le sommeil
profond, effectivement, durant lequel la respiration

est plus ample, et pendant le sommeil paradoxal ol

elle s’accélére et devient irréguliére. Un point commun

a ces deux phases de sommeil: dans les deux cas, le

tonus musculaire est au plus bas. Des phases qui se
suivent, au milieu de chaque cycle, et occupent envi-

ron un quart de notre temps de sommeil. NP. ]

o

v.
Pourquoi |'adulte
ne tombe pas du lit?

Parce que, contrairement au jeune enfant, I'adulte a intégré sa
dimension corporelle et celle de son environnement. En effet, il

26 Si on s'étouffe
en dormant, on se
reveille ou pas?

C’estoui! Et la nature a méme prévu un

ne s'agit pas d'une compétence innée, mais acquise en grandis-
sant. A sa naissance, |'enfant n‘a pas d'idée de représentation
de I'espace ni de lui-méme dans cet espace. C'est pour cela qu'il
ne se limitera pas aux dimensions du lit. Cette conscience ne se
développe qu'a partir de I'age de 2 ans et se manifeste méme
lorsqu’on dort: les informations sensorielles arrivent toujours,
mais sont filtrées par le cerveau pour ne pas perturber le som-
meil. Ce niveau de filtrage varie selon les phases du sommeil.
Si un enfant plus agé tombe de son lit, ¢'est souvent parce qu'il
est trop fatigué: les grandes fatigues rendent la phase de som-
meil profond encore plus profonde, ce qui diminue fortement
son niveau d'attention a |'environnement. Chez I'adulte, dont
le sommeil est moins profond que chez I'enfant, la conscience
de ce qui I'entoure, des limites de son lit et de sa position dans
I'espace est plus présente. Si I'une de nos mains vient a dépas-
ser les limites du lit, on s'en rendra inconsciemment compte et
on se replacera vers le centre. M.V. |

systéme redondant pour prévenir le cerveau
d'une asphyxie. Un premier circuit implique
des récepteurs neurosensoriels dissémi-

nés dans les voies aériennes et les artéres,
sensibles a I'augmentation de CO,. Lorsque
les échanges gazeux avec |'extérieur sont
interrompus, le CO, s‘accumule dans le sang
et les tissus, activant les récepteurs, envoient
des messages nerveux au cerveau. Les infor-
mations sont alors traitées au niveau du tronc
cérébral qui déclenche le réveil. A l'intérieur
du cerveau lui-méme, il existe un deuxiéme
circuit pour parer a ce risque. Il repose sur
des neurones sensibles a I'augmentation de
CO,. Le réveil se déclenche entre 30 secondes
aprés |'arrét de la respiration (sommeil léger)
et 1 minute (sommeil paradoxal). K.B. *
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{/ LE STRESS EST LENNEMI
NUMERO UN DU SOMMEIL DES ETUDIANTS

ne étude réalisée par la

mutuelle Heyme, al'occasion

de laJournée du sommeil qui
se déroule le 13 mars, confirme que
les étudiants de 16 a 28 ans dorment
peu et mal. Ils sont 55 % a déclarer
qu'ilsontdes problémes de sommeil.
84 % des jeunes interrogés incrimi-
nent le stress lié aux examens et 78 %
d’entre eux, les études en général.
Nonseulementils dorment mal (73%
ne parviennent pas a s'endormir et
46 % ont des insomnies), mais leurs
nuits sont trop courtes : ils sont 27 %
a dormir moins de 6 heures par nuit

en semaine. Il faut jongler entre les
études, les jobs du soir et les révi-
sions. Sans oublier le temps passé
sur les tablettes et les téléphones
portables. Plus de 60 % des person-
nes interrogées estiment que la

consommation des écrans (le smart-

phone, notamment) a un impact
négatif sur la qualité de leur som-

meil. Une mauvaise habitude sur

laquelle I'Institut national du som-
meil et de la vigilance (INSV) attire
chaque année l'attention au moyen
d’action organisées par les centres
du sommeil et les structures spécia-
lisées de I'Hexagone.
Programme sur journeedusommeil.org
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TESTE ET APPROUVE

Deux applis pour bercer be

Marléne Duretz

e

Le I3mars aura lieu la 20¢ Journée nationale du sommeil dans le
but d'informer et de sensibiliser le public sur les troubles et I'hy-
giene du sommeil. Important lorsque I'on sait qu'«d 75 ans, nous
aurons dormi vingt-cing ans, soit un tiers de notre vie», comme le
souligne I'Institut national du sommeil et de la vigilance (INSV),
organisateur de I'événement.

Chez I'enfant, le «dodo» joue un réle décisif dans la maturation du
cerveau ainsi que sur la croissance et la constitution de I'immunité.
Le nouveau-né dort environ de seize a dix-huit heures par jour,
contre huit heures par nuit pour un adulte. Encore faut-il que le pre-
mier dorme & poings fermés pour permettre au second de rejoindre
Morphée. Dans les premiers mois, le déficit de sommeil chez les pa-
rents est d'environ une heure pour les meres, un quart d'heure pour
les péres, selon une récente étude de I'université de Warwick.
Plusieurs travaux démontrent tous les bénéfices apportés par le
fait de chanter une berceuse & son enfant pour I'apaiser et I'endor-
mir. A court de ressources, ou de temps, les parents peuvent étre
épaulés par une application, & condition d'activer le mode avion.
Précision utile: pas la peine de mettre un casque audio & son petit
-un enfant sur dix, entre O et 2 ans, s'endort avec un casque ou des
écouteurs, selon I'Inpes (2015). Enfin, apres une bonne nuit (ou
deux), rien ne saurait supplanter les douces mélopées du parent.

Instant Baby Sleep
> Les parents, fans du rappeur ameéricain Snoop Dogg, auront
ajouté a leur flow, sur Deezer ou Spotify, Lullaby renditions of
Snoop Dogg, son album de berceuses adaptées de ses succes,
ou encore des playlists de berceuses, musicales rarement voca-
les, concoctées par les e-complices de Morphée. Ces sélections
comprennent également des bruits blancs, & savoir des bruits
de fond ou d'ambiance, produits par des objets du quotidien
ou par mere Nature, L'appli Instant Baby Sleep présente sur un
fond vichy rose pastel neuf stickers sonores, dont six en accés
gratuit, et autant de bruits blancs & sélectionner et & jouer un
temps donné: cing, dix ou quinze minutes, sinon en continu. A
tester, le bruit de I'aspirateur, du séche-cheveux, de «chut!» &
répétition, de celui de I'habitacle d'une voiture ou encore du
ressac de la mer.

Appli gratuite sur iOS et Android. Pack premium 2,29 euros.

Berceuse pour bébé (Lullaby)
> Siles petits sont hermétiques au charme sonore de I'électromé-
nager ou aux plic-plocs de la pluie, et que les bruits blancs ne
débouchent que sur des nuits blanches, I'adulte peut s'appuyer
sur une appli de berceuses relaxantes, jouées au xylophone ou
piano numériques. «Les enfants et les bébés s'endorment ins-
tantanément», promet son développeur. Pour godter a ce mira-
cle, rien de bien sorcier: une fois I'appli installée, le parent choi-
sit I'un des 23 morceaux et sa durée, comprise entre dix minutes
et I'infini. Parmi eux, l'incontournable Berceuse, de Johannes
Brahms, ou encore la chanson enfantine anglaise Twinkle Little
Star, dont la mélodie est empruntée & son aieule francaise Ah!
vous dirai-je maman. Difficile de ne pas succomber, petits et
grands, aux charmes soporifiques de ces mélodies.

Appli gratuite sur iOS.
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la question (job) qui tue

Ai-je le droit de
faire la sieste
| auboulot?

A l'occasion de la 20° Journée du sommeil®,
la rédaction se penche sur la sieste au travail. Avec
les conseils d’Eric Rocheblave, avocat spécialiste en

droit du travail a Montpellier.

Pas de couverture

par le code du travail
Nulle part il n'est fait mention
de la sieste dans le code du
travail. Le législateur se contente
de délimiter les temps de pause.
Soit vingt minutes aprés six heures
de travail. Donc si ce recueil ne
l'interdit pas, on peut sendormir
au boulot? Pas si vite.

Passible de sanction

en cas de roupillon
Vous étes au travail pour effectuer
une mission. Si vous manquez
a votre engagement en vous
assoupissant quelques minutes,
votre employeur peut prendre
des sanctions disciplinaires a
votre encontre. Cela peut aller de
l'avertissement au licenciement.
Mais & lui de prouver que vous étes
tombée dans les bras de Morphée.

Une exception pour les

salariés au forfait jours
Si vous n'avez pas d’horaires
fixes, vous bénéficiez d'un statut
au forfait jours. Vous étes libre

d'organiser votre temps de

travail, pourvu que les résultats
attendus soient au rendez-vous.
Vous préférez bosser jusqu'a 22h

et faire deux heures de sieste
postprandiale? Qu'a cela ne tienne,
c'est tout & fait envisageable.

Des employeurs

«sieste friendly »
Salle de repos, de sieste, de
méditation, silence room... certaines
entreprises - notamment des start-
up, qui cultivent cette coolitude -
mettent & disposition des espaces
pour se poser, sassoupir, voire
ronfler. Si c'est le cas, les conditions
d'acces a cette salle doivent étre
explicites. Par exemple sur la durée
d'occupation par jour et par salarié.
Un réglement intérieur spécial
Morphée en somme!

Dormir pendant votre

pause mais discrétement
Le midi, ou encore pendant les
fameuses vingt minutes de pause
obligatoires toutes les six heures,
vous étes libre de vaquer a vos

occupations. Déjeuner, buller,
courir... mais aussi dormir. La seule
limite & cette derniére pratique est
le lieu. Si votre entreprise dispose
d'une salle de sieste, il n'y a pas de
sujet. Sinon, réfléchissez avant de
vous endormir dans l'open space,
ou sur les canapés de l'accueil.
Votre employeur pourrait vous
reprocher de dégrader l'image

de l'entreprise. Préférez donc les
espaces a l'abri des regards (salle
de réunion), voire les toilettes pour
une éventuelle microsieste.

*institut-sommeil-vigilance.org

I A CHACUNE SA SIESTE ! )

+ de 45 mn : la sieste royale,
attention au réveil difficile.

20-30 mn : la sieste standard,
idéale pour recharger les
batteries apres le déjeuner.
5-15 mn : la sieste flash
réalisable méme assise.

1-2 mn : la sieste éclair,
ultradiseréte done faisable E
en open space.
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