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Dans la Corne de I'Afrique, ou
Rimbaud traina jadis ses
guétres, on a retrouvé le
“Dormeur du val". Un soldat
jeune, bouche ouverte, téte
nue... Celui-ci aussi a “deux
trous rouges au co6té droit"”,
et méme davantage. Mais son
image, qui tourne en boucle
sur Internet, ne reléve pas de
I'évocation poétique. Elle a
été postée par les islamistes
shebab sur leur compte
Twitter. Voici I'écceurant
épilogue d'un fiasco, le raid
mené par la DGSE pour
libérer notre otage en
Somalie. “Nous avons
rencontré une résistance
plus forte que prévue”
commente Jean-Yves le
Drian, ministre de la Défense
tristement désarmé.

Les porte-flingue de la charia,
en revanche, enflamment la
blogosphere. En publiant la
photo du militaire frangais

Les barbares
twittent aussi

tué lors de l'opération, ils
s'assurent une propagande
internationale. Ce mort
exhibé comme un trophée ne
témoigne-t-il pas de la
grandeur d'Allah ? Autour du
cou, en plus, il portait une
chalnette ornée d'un petit
crucifix d'argent. “Retour des
Croisades, mais la croix n'a
pu le sauver du sabre”
commentent les expéditeurs,
maniere de se poser en
héritiers du chevaleresque
Saladin. Et la macabre mise
en scene devient un “buzz”
planétaire.

On se dit que tant d'indignité
n'appartient qu'a de lointains
barbares. C'est oublier un
peu vite la vidéo qui montrait,
I'an dernier, de joyeux Gl
ameéricains urinant sur les
cadavres d'ennemis afghans.
Toujours aux bons soins des
réseaux sociaux... L'industrie
numeérique progresse,
I'hnomme, pas tellement.
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B La narcolepsie est un
trouble de I'éveil sévére,
caractérisé essentiellement
par des accés brutaux de
sommeil qui surviennent
plusieurs fois au cours de la
journée. C'est une maladie
rare qui touche en France
0,05 % de la population, soit
environ 27 500 a 55 000
narcoleptiques. Elle

persiste tout au long de la vie
et va retentir sur tous les

aspects de la vie personnelle,
professionnelle, sociale et
familiale du patient.

Le “sexe ratio"” est de 2
hommes pour 1 femme.

L'adge de début est variable, de
I'adolescence a la
cinguantaine - avec un pic
principal vers 15 ans et un pic
secondaire vers 36 ans.

Le délai diagnostique est
souvent long - plus de 10 ans
en moyenne - mais parait

TTHTTSM Une irrésistible envie de dormir...

beaucoup court ces dernieres
années - avec une moyenne
de 3 ans pour les cas
diagnostiqués depuis 1990.
Dans plus de 50 % des cas, on
retrouve, dans les jours ou les
semaines précédant les
premiers symptémes, un
stress psychologique (une
maladie, un traumatisme), des
brusques modifications des
horaires de sommeil avec une
privation de sommeil...

LE PREMIER BAR A SIESTES VIENT D’OUVRIR EN ISERE. ’'OCCASION D’ETABLIR

Grenoble innove dans la

Nos insomnies n’ont pas
de secret pour lui.Ou
presque. Patrick Lévy,
président de I’Université
Joseph-Fourier,
responsable de la
recherche du Laboratoire
du sommeil, a développé
durant 20 ans la
recherche clinique sur
les apnées du sommeil,
imposant Grenoble
comme I'un des centres
de référence en Europe
en ce domaine.

oraires décalés ou de
nuit, stress au travail,
mauvaise hygiene de
vie, le “mal sommeil”
trouve de plus en plus ses cau-
ses dansnotre mode de vie. Ex-
pression d'une souffrance pro-
fonde, elles nourrissent les
questions posées parle publica
Patrick Lévy (1), lorsqu'il inter-
vient a la radio par exemple,

- -

comme expert du sommeil :
« Jenedors plus depuis 25 ans,
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« Le monde entier réduit sa quantité de sommeil. La tendance est nette, et lourde. Aux Etats-Unis, c¢’est une heure et demie de sommeil de moins
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j'ai vu un psychologue hier, j'ai
un syndrome d'apnée du som-
meil... comment faire, mon
mari a une machine maisiln'y
arrive pas... Voila le type de
questions, explique Patrick Lé-
vy. Trés pratico-pratiques, elles
permettent de tracer des pistes
et d'orienter vers les spécialis-
tes... Ne pas dormir a des con-
séquences sur la santé : obési-
té, diabete, hypertension, dé-
pression. Le cerveau ne se
repose pas, n'évacue pas l'in-
formation stockée durant la
journée, et continue de con-
sommer de 1'énergie. Les con-
séquences ? La vigilance se ré-
duit, les capacités cognitives
également, comme la flexibili-
té mentale. Etre mentalement
flexible, c'est avoir la capacité
de s'adapter a son interlocu-
teur, a son environnement, a
pouvoir négocier avec son em-
ployeur... Linsomnie, pour sa
part, est tres liée a notre envi-
ronnement psychique, au
stress, parfois également a la
prise de certains médica-
ments. »Et de poursuivre :
« L'insomnie chronique (plus
de 4 semaines de difficulté a
s'endormir, a constater, un ré-

La Croisiere des Lecteurs
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en cinquante ans. C’est énorme. » Photo DR

veil tres précoce) concerne
10 % de la population francai-
se, soit 6 millions de personnes.
Etre dusoir ou dumatin, ce sont
les génes quile décident. Ceux
de votre horloge biologique,
qui percoivent la lumiére, font
que les protéines s'agencent
de telle facon que vous allez
étre enformele soiroule matin.
Les gens sont aussi génétique-
ment déterminés dans leur du-
rée de sommeil. A 20 ans, vous
avez besoin d'une dizaine
d'heures de sommeil. A 40 ans,
de 7 h maximum. Mais le
temps de sommeil est indivi-
duel et déterminé génétique-
ment. Vous pouvez donc étre
un court ou un long dormeur.
Indépendamment de toute pa-
thologie. »
Propos recueillis
par Olivier PENTIER

() Professeur des universi-
tés, praticien hospitalier en
physiologie (UJF/CHU de
Grenoble), directeur du Labo-
ratoire HP2 (Hypoxie Physio-
patrhologie UJF/Inserm), spé-
cialiste de I'apnée du sommeil.

Une rencontre privilégiée avec

Patrick Lévy : « Arréter le
traitement nocturne par
appareillage ? Lamélioration ne
durerait que quelques jours, au
plus. » Photo DL/Lisa MARCELJA
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Aujourd'hui, il n'existe
aucun médicament trai-
tant I'apnée du sommeil. Et
Patrick Lévy le regrette,
« parce que Grenoble a été
le centre pilote d'un certain
nombre d'études de phase
2 ».

« Ainsi, si Sanofi Aventis
n'avait pas été si frileux, au
moins un médicament serait
disponible. Nous y avions
travaillé avec un centre de
recherche de Sanofi Aventis
a Francfort, et le médica-
ment était prometteur. La
premiere étude de phase 2
avait révélé pres de 20 %
d'amélioration. Cela ne les a
pas intéressés. C'est vrai-
ment dommage... »

Le traitement essentiel
aujourd'hui reste la « pres-
sion positive continue »,
c'est-a-dire le masque sur le
nez durant la nuit, avec une
machine qui pousse de 1'air.

« Tout se passe a domicile.
Ce n'est pas rien, certes.

Apnée du sommeil : 90 % sont des ronfleurs

Mais lorsqu'on est un ron-
fleur sévere, soit 90 % des
apnéiques, le bruit produit
s'éleve a 80 décibels. La ma-
chine émet moins de 30 déci-
bels. Oui, cela peut étre une
modification de son image
corporelle, notamment vis-
a-vis de son conjoint (e).
Mais le bénéfice est réel:
amélioration de la vigilance,
baisse de la somnolence,
amélioration globale des
fonctions. »

Peut-on, a terme, stopper
ce traitement ? « Non.
L'amélioration ne durerait
que quelques heures a quel-
ques jours. Pas plus... »

C'estla d'ailleurs l'inquié-
tude des pouvoirs publics.
« Ce truc-la augmente de
15 % chaque année. C'est la
dépense médicale rembour-
sable qui augmente le
plus ».Cela devrait conti-
nuer : aujourd'hui, on
n'aurait diagnostiqué que
15 % des apnéiques... .
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NEATHFYEETE La prochaine journée du sommeil aura lieu

le 22 mars 2013 et aura pour theme l'environnement

B L'Institut national du
sommeil et de la vigilance
annonce que la prochaine se
déroulera le 22 mars 2013 et
aura pour theme : “Sommeil et
environnement". Ce sera
I'occasion de faire le point sur
les conditions de sommeil.
Trois grandes nuisances
environnementales perturbent
la qualité de celui-ci et, donc,

notre capacité a récupérer...

- Le bruit : premier facteur
perturbateur du sommeil, il
provoque difficultés
d'endormissement et réveils
nocturnes.

- L'exces de lumiere : la lumiére
nocturne (éclairage urbain,
éclairage domestique trop
puissant, lumiéres des écrans,
etc.) désynchronise I'horloge

biologique.

- La température : canicules ou
grands froids fragmentent le
sommeil et le rendent moins
récupérateur.

Chez les enfants, les
adolescents et les étudiants,
s'ajoute a ces facteurs la
présence d'ordinateurs et/ou
de jeux électroniques,
éléments susceptibles de

raccourcir grandement la
durée et la qualité du sommeil
notamment avec la possibilité
de surfer ou de jouer toute la
nuit sur le net.

Le programme complet de
cette manifestation sera
disponible début mars 2013.
POUR EN SAVOIR PLUS :
www.institut-sommeil-
vigilance.org

UN DIAGNOSTIC SUR LE SOMMEIL DES FRANGAIS QUI DORMENT DE MOINS EN MOINS

lutte contre les troubles du sommeil

Un Bar a sieste vient de
s’ouvrir au 9 avenue
Félix-Viallet. On entend
déja les ronflements...

il'expressionn'avait pas

une connotation péjora-

tive, on aurait pule qua-

lifier de marchand de
sommeil. ..

David Martinez, distributeur
de lits japonais, massant auto-
matisé depuis un an, vient
d'ouvrir un bar a sieste a Gre-
noble. Le concept est plutdt
simple : proposer vingt minu-
tesde massage sur unlital'ho-
rizontal chauffant. Et la fatigue
fait le reste pour “roupiller”
jusqu'a 40 minutes.

Un roulis de pierres de
Jade le long de la colonne
vertébrale

« Cesontdeslits surlesquels
onainstallé despierresde Jade
chaudes qui vontrouler le long
de la colonne vertébrale et qui
vont soulager et détendre les
muscles », explique David
Martinez qui n'avait pas prévu
d'ouvrir une boutique bien-
étre, « mais face a 'engoue-
ment du bien-étre, face au be-
soin de se détendre et face au
mal du dos de tres nombreuses
personnes, j'ai décidé d'ouvrir
ce bar a sieste ». Qui compte
quatre lits et machines de mas-
sage de pieds.

On connaissait un concept
venant du Canada similaire au
bar a sieste qui avait ouvert a
Grenoble et qui a refermé au
bout d'un an. « Oui, mais il
s'agissait de fauteuils et non de
lits. Ils massaient partout, si
bien qu'ils sollicitaient beau-
coup trop le corps pour quel'on
puisse s'endormir », précise-t-
il.

Ouvert depuis le 20 décem-
bre, ce barareculavisite d'une
cinquantaine de personnes,
quil'onttesté. Etleslits ont déja
entendu des beaux ronfle-
ments dans un pays ot la sieste
n'a pas bonne presse. « En
France, la sieste est souvent as-
similée a la fainéantise, alors
qu'en Chine, c'est un droit,

poursuit l'entrepreneur. Mao
I'avait inscrite dans la constitu-
tion. En Espagne, il y a méme
un concours de sieste ! » Parmi
les premiers clients, Francoise,
enseignante, a été rapidement
emballée par ce concept. « J'ai
des problemes de dos a cause
d'accidents de voiture, j'ai mé-
meune petiteherniediscale. Je
souffre de contractures muscu-
laires. Je passais mon temps
chezle kiné etl'ostéopathe, qui
cotte cher et quin'est pas rem-
boursé. J'ai testé le lit au salon
Naturissima. Cela m'avait déja
fait énormément de bien. Je
suis retournée voir David Mar-
tinez au Bar a sieste ou j'ai de

nouveau testé ».
Francoise est alors passée a
l'achat (un peu mois de
3 000 €). Depuis, chez elle,
apres le travail, en attendant le
diner, Francoise s'octroie une
pause de 20 a 40 minutes.
« Avant, jen'avais pasle temps
de me poser. Je me suis beau-
coup occupée de mamaman ».
L'appel de la sieste est désor-
mais quotidien. « Pour le mo-
ment j'apprécie et j'ai bien 1'in-

tention de I'amortir ».
Saléra BENARBIA

POUR EN SAVOIR PLUS

Jadeson, 9 rue Félix-Viallet. Tél.
04 76 95 85 79, www.jadeson.com

Au 9 avenue Félix-Viallet, David Martinez (photo en médaillon) vient
d’ouvrir le Bar a sieste nommé Jadeson, distributeur de lits japonais.
Photo DL/Christophe AGOSTINIS
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ENQUETE ET ETUDE
Le sommeil et la performance
au quotidien

L'institut National du Sommeil et de la Vigilance les
Francais a commandé une étude sur le sommeil et |a
performance au quotidien en 2012.

»Le nombre d'heures de sommeil

Concernant le nombre d'heures de sommeil, Les
Frangais dorment en moyenne 7 h 05 en semaine et

8 h 11 le week-end. 63 % des Francais dorment entre 7 h
et 8 h en semaine, 31 % dorment ne dorment que 2 h a
6 h, 6 % dorment 9 h et plus.

En week-end, ils sont 53 % a dormir entre 7 h et 8 h,

35 % dorment 9 h et plus, 11 % dorment entre2 het 6
heures. Ceux qui ne dorment moins de 6 h s'accordent
1h 47 de plus en week-end. Ceux qui dorment entre 6 h
et 8 h dorment 1h 12 de plus et ceux qui dorment plus de
8 h s'accordent une demi-heure de plus.

»La sieste

Un tiers des Francais font au moins une sieste par
semaine, 33 % exactement. Ceux qui font le plus la
sieste sont agés entre 55 et 65 ans ou sont inactifs, ou
souffrent de troubles du sommeil, sont somnolents,
ronflent régulierement. Pour la moitié des “siesteurs”, la
sieste dure 20 a 30 minutes.

»Les troubles du sommeil

39 % des personnes interrogées souffrent d'au moins un
trouble du sommeil. Parmi elles, 22 % souffrent
d'insomnie, 5 % du syndrome d'apnée du sommeil, 4 %
du syndrome des jambes sans repos et 1% de
narcolepsie.

Les femmes et les personnes agées entre 55 et 65 ans
sont plus nombreuses.

»La somnolence

L'enquéte a révélé gu'un quart des répondants (26 %)
est somnolent. Il s'agit de personnes souffrant de
troubles du sommeil.

»Le traitement des troubles du sommeil

Seulement 16 % des personnes souffrant de troubles
sont traitées. Parmi ces 16 %, 66 % ont recours a un
traitement médicamenteux, 33 % ont un traitement non
médicamenteux.

»Evaluation de la capacité physique actuelle

L'étude montre que les personnes souffrant de troubles
du sommeil ont une mauvaise capacité physique. Cela
concerne notamment les 18-24 ans. Les personnes qui
ont une bonne capacité physique sont des personnes
sans troubles du sommeil qui sont du matin, dgées de 45
a 65 ans.

A la question : “Dans votre vie de tous les jours, qu'est-
ce qui vous semble le plus important pour entretenir ou
développer vos capacités de performances physiques ?"
42 % des sondés répondent le sommeil.

Meéthode de 1'enquéte

L'enquéte a été réalisée par Opinionway selon le mode de
recueil online sur systéme Cawi, I'enquéte a été réalisée
du 13 au 23 janvier 2012 sur 1010 personnes agées de 18 a
65 ans, sur un échantillon national représentatif (méthode
des quotas).

AVEZ-VOUS LE TEMPS DE FAIRE UNE SIESTE DANS LA JOURNEE ?

KEVIN
HINTTINGER
24 ans, étudiant en informatique

« Oui, je fais parfois la sieste le
week-end, mais pas la semaine.
Je pense que faire la sieste est
une bonne chose, on devrait

pouvoir le faire plus souvent. »

ANNIE
JOURNAUD
73 ans, professeure retraitée

« Cam'arrive oui, mais alors des
siestes tres courtes, jamais plus
de vingt minutes. J'ai méme un
minuteur pour me réveiller a
temps. »

FRANCOIS
BROUZENG
26 ans, charpentier

« Non, malheureusement je n'ai
pas le temps. Dans mon ancien
travail, je pouvais faire une petite
sieste entre midi et deux, c'était
sympa ».

ALAIN
REY-JOLY
66 ans, électricien retraité

« Oui, dés que je le peux, je fais

une petite sieste de dix minutes,

voire un quart d'heure aprés le
repas. C'est la meilleure sieste
caly

MARIEVE
MERMILLOD
18 ans, étudiante aux Beaux-Arts

« Non, je ne peux pas faire la
sieste en journée, a cause de mes
cours. Cela dit, je serais pour
qu'on puisse la faire sur le lieu de
travail. »
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