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Retrouverle sommeilsan
À l’occasion de la 22e journéenationale du sommeil ce 18 mars,voici les conseils

qui nousdit commentdécrocherdessomnifèrespour sesentirapaiséau réveil.

L
es Françaisfont encoretrop confianceaux somnifèrespour retrouverleur

sommeil perdu.Or, on sait que cesmédicamentshypnotiquessontdangereux
(accoutumance,somnolence...).Selon notreexpert,cessomnifèresagissent

comme « unleurre» : ils sont« anesthésiantsetne procurentaucun desbénéfices

dusommeil».Mais comment faire lorsqu’onestaccroà cespilules?

Lemoine

mal
sommeil

Dr Patrick
Lemoine

Psychiatre et auteur de

Docteur, j’ai mal àmon

sommeil (éd. OdileJacob).

France Dimanche : Quelle est
la première erreur que font les
insomniaques?

Dr Patrick Lemoine : C’est cer-

tainement d’aller réclamerun

somnifèreà leur docteur! Car
on metalors ledoigt dansl’engrenage...
Si les médecinsfont de leur mieux,ils

n’ont pasétéformésà dire «non» àleurs

patients. Je l’affirme fermement: on ne

leur apasappris lanocivité de cessomni-

fères qui devraientêtre retirésdumarché !

FD : Outre le risquede dépendance,pour-

quoi les somnifèreset les benzodiazépines

sont-ils mauvais?

PL : D'abord, ilssontdangereux.Uneétude
britanniqueportant
sur 106 000 sujets
suivis pendantqua-

torze ansa montré
qu’il y avait plus de

morts dansle groupequi avait pris des

benzodiazépines(Xanax,Lexomil) que

danscelui qui s’en étaitabstenu. Savez-

vous qu’en avalant régulièrementun
quartdebromazépam,vous multipliez
pardeux lenombreetladuréedesapnées
et quevous risquezde transformerdes

ronfleursen apnéiques?Cesmédicaments

favoriseraient aussi Alzheimeret, via les

apnées,lesinfarctus, les AVC... Ensuite,

ils sont inefficaces : il y a unabusde lan-

gage, letermede «somnifère»signifie

« qui porteau sommeil ». Or, ils ne font
pasdormir, ils anesthésientlégèrement,

nuance!Us ont des qualités anti-éveil

mais pas pro-som-

meil. De plus, au bout
de trois semainesde
consommation,l’effet
sédatif ne joue plus.

Dansunpremier temps,il faut traiter
l’insomniepar la cause.Il y a en effet

mille causesd’insomnies...

FD : Combien de Français souffrent-ils
d’insomnies?
PL : Avant le Covid,40 % des adultes se

plaignaient d’avoir un mauvaissommeil.

I
“Les somnifères
devraient être
retirés du marché!
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s somnifères “La clé dansla

cohérencecardiaque”
Sandrine, 45 ans,Concarneau (29)

66 Jesuiscoach
“respiration
et bien-être”

à la thalassode Concarneauet

j’enseignela cohérencecardiaque
pour biens’endormir. Il n’y a rien

demiraculeux, mais c’est
untravail que l’on peut faire

chaquesoir avant desecoucheren 5 minutes.L’idée est
de ralentir sarespiration : inspirez pendant 5secondes;

expirezpendant 5 secondes.Le cycleconsisteàle faire 6 fois

pendant 1 minute. Et le tout, donc, durant 5 minutes, le temps

de transmettre l’information de détenteàvotre cerveau

et quevotre rythme cardiaques’apaiseet seralentisse.»

Depuislesconfinements,c’est entre60 et

70 %de lapopulation qui estimeneplus

faire dedoucesnuits...

FD : Quelles sont les règles à suivre pour

les fatigués de la nuit?

PL : Pourdormir, il fautêtre«àsonheure»

et nepasavoirpeur.Continuer à télétra-

vailler auxmêmeshorairesqu’avantetne

pas«netflixer» tard le soir ! Enfin, levez-

vous à lamêmeheurequed’habitude,en

semaineouenweek-end.Lecerveauest

casanier: il aime les rythmes.

FD : Comment se débarrasser de ces

médicaments?

PL:C'estplus facile qu’on ne le pense,si

onrespecteles règles.Et c’estmieuxd’être
accompagnépar un médecin,unphar-

macien ou un professionneldu réseau
Morphée (https://reseau-morphee.fr).

Les règlessontsimples : d’abord nepas

arrêter du jour au lendemain le somni-

fère maisréduire d’environ un quart de

comprimé chaquemois ; se coucher à

la mêmeheure ; éviter les mails ou les

dialoguesen ligne aprèsledîner...

FD : Quid de la mélatonine?

PL : Au coucher,on peut prendre de la

mélatonineàlibérationprolongée(dosée

à 1,9mg) car il s’agit del’hormone dela
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“ Des lunettespour
la lumièrebleue”
Stefan, 59ans,Valence (26)

J’étais insomniaque

et je me réveillais

plusieurs fois la nuit.

J'ai découvert ces lunettes qui

diffusent une lumière bleue, que

j’installe au-dessusdemespropres

lunettesle matin lorsque je lis.

En huit jours de "traitement",

j’ai récupéré mon sommeil

et aujourd’hui je fais desnuitsde

septheuressansinterruption.»

nuit qui donne lesignal de l’endormisse-
ment. Elle remet lespendules à l’heure !

Elle est soporifique et abaissela tempé-

rature du corpsd’un degré, favorisant

ainsi le vrai sommeil. En cas de réveil

nocturne,utiliser unsprayàla mélatonine

(deux pschitts sous la langue).

FD : Et lestisanes, c’est bon pourla nuit?

PL : Paslestisanesliquides carellesvont

vous remplir la vessiequ’il vous faudra

vider ! Je recommandedes gélules de

valériane et d’eschscholtzia(un duo
de plantes, en pharmacie),à raison de

deux comprimésaucoucher.Ça marche!

FD : Un autretruc ?

PL : Pour ceux qui font des réveils noc-

turnes, sachezqu’un comprimé de para-

cétamol effervescentdosé à 500mg est

enmesure, aussi,de faire baisser la tem-

pérature corporelle, et cela peutsuffire,

seloncertainesétudesépidémiologiques.

FD : Vos conseilspourune bonne hygiène

de vie ?

PL : Plusonadumal às’endormir, plus il

faut respecterlesrythmes et selevertôt !

Mespatients insomniaques,je les réveille

à 6h 30 s’ils seréveillent habituellement

à 7 heures...Ensuite, un peu de gym,

une douchechaude,unelumière intense,

unpetit-déjeuner à l’anglaise. Jamaisde

siestesupérieure à20 minutes.Le soir,de

la pénombre, du calme. Un bain tiède

sansseséchervite, car cela fait baisser

la température du corps. On se met au

lit lorsqu’on a les yeux qui picotent,

lorsqu’on baille. Et la journée, on fait

de l’exercice,onsort. Il n’y apasdebonne

journée sansbonne nuit, et inversement !

Enfin, il est important de respecter un

rituel du sommeil aucoucher.

FD : C’est-à-dire?
PL : Moi,je récitedes fablesdeLaFontaine

avant de m’endormir, chacun son truc !

On peut écouter dela musique, le bruit

desvagues,descascades,lire un livre, faire

unpeudeyoga,desexercicesdecohérence

cardiaque,de l’autohypnose... On

seconditionne au sommeil.

+ d'u/btteHA
desFrançais dort moins

de six heurespar nuit,

contre lesseptheures

recommandées.

Pratiquer le yogatout en respirant par
le nezpermet de s'apaiseravant de s’endormir.
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