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Les insomnies =
des nu1tsd’ete

Drap, couverture? Noir com-
plet, ouvrir les volets? Barbe
au-dessus, barbe en dessous?
Comme le capitaine Haddock,
on se tourne et se retourne pour
-trouver le sommeil en cette pé-
riode de forte chaleur.

Le corps humain est program-
mé pour s’endormir la nuit, au
moment ol les températures
baissent. "Avec la canicule, cest
particulierement difficile pour
les travailleurs de nuit, indique
le docteur Marc Rey, respon-
sable du Centre du sommeil a
I’hépital de La Timone (10°).
D'autant plus que matin, le
corps secrete du cortisol, une hor-
mone qui excite."

Méme sans horaires décalés,
il faut essayer de rafraichir 'am-
biance de sa chambre, pour per-
mettre au corps de se préparer a
se Teposer. )

Trois facteurs principaux af-
fectent la qualité du sommeil:
la température, la qualité de
Iair et le bruit. Ce dernier est la
premiére nuisance dont se
plaignent les Frangais la nuit.
Proximité avec les aéroports ou
les axes routiers fréquentés, inci-
visme, ou méme les pas d'un
voisin, le raffut prive d’heures
de repos et engendre du stress
qui, lui-méme, entraine des in-
somnies. Un cercle vicieux qu’il
est difficile de briser.

"Il faut penser l'aménagement
du territoire par rapport au som-
meil des habitants", affirme Vic-
tor Hugo Espinosa, de I'associa-
tion Ecoforum. "Notre maodele
de société ne valorise pas le som-
meil, renchérit le DrRey. Méme
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si on se rend compte progressive-
ment que dormir trop peu, ou
trop mal, est totalement
contre-productif a long terme."
Autre atteinte au repos noc-
turne: les écrans. "Les lumieres
de nos téléphones, ordinateurs
et télévisions sont bleues, ex-
plique le DrRey. Comme la lu-
mieére matinale, qui déclenchela
production de cortisol." Regar-
der un écran avant de se cou-
cher donne au corps des si-
gnaux complétement contradic-
toires: Il est recommandé de les
laisser en dehors de la chambre
a coucher, et d'y privilégier les
lumieres chaudes. Mais chacun
a des besoins de sommeil qui
lui sont propres. D’apres le
DrRey, "il existe autant de types
de sommeil qu'il existe de tmlles
de chaussures!"
LK.



