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Objets connectas,
medecines alternatives
et thérapies psycho-
corporelles. Ces
nouvelles opproches
permeattert-elles vrai-
ment de rencuer avec
des nuits meilleures?

Selon une gtude mends par Naw
Pharma en 2017, plus d'un Balge sur
deux astime ne pas dormir assaz,
souffrant en particulier d'insomnies,
et un tiers de la population indique
dormir maoirs de 5h par nuit, se
sentant toujours aussi fatigué au
saut du lit le matin, Au final, seule-
ment 10% des Belges sondés se
disent satisfaits de leur sommeil
Des chiffres inquigtants quand on
s3it que &tre hurmrain devrait passer
un tiers de son existence & dormir
et gue |e mangue de sommeil 3 un
weritable impact sur notre santé, nos
émotions, notre productivité... Pour
contrer ce fléau et éviter de recourir
de manikre abusive aux somnifares,
de nombreux objets conrectss ou
technigues de relaxation fleurissent
pour nous aiderd rejoindre les bras
de Morphiés. Gue valant vaimant
ces noudvesux outils? O fait le point
ave: Daniel Neu, directeur du labo-
rataire du sammeil au CHU Brug-
maann &t consultant au centre de
sammell de Phipital Delta-Chirec.

LES MARCHANDS DE SABLE 2.0
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LEBANDEAUDE
SOMMEIL CONNECTE
Parté toute 3 nuit, ke bandeau

DCream®analyse le sommieil
en détail (activité cérébrale,
fréquence cardiaque, mouve-
mernts..) et déclenche des
stimulations sonores en phase
de sommeil profond pour
arréliorer la qualité de celui-i.
Las + |l s'accompagne d'un
programme de coaching
personnaliss (basd surune
thérapie cognitive et compor-
tementale), comprenarnt
notarmment des techniques
de relaxation.

Les = Le bandeau mangue

de embourrage et paut &tre
inconfortable, De plus, son
coilt est élevd (TFIE)

'mvis de Daniel Nen

« L 'approche ast promettause.
Cependant, la qualitsd de
l'enregistrement du sommeil
n'est pas comparable 3 celle
réalisde en laboratoire, Quant
a l'amélioration du sommeil,
on mangue encore d'éudes
pour déterminer 5'il existe des
résultats visibles. s

Bon & savoir Contrairement 3
d'autres ohjets conmectés, ca
bandeau n'utilisz ni le wifi ni
la technologie Blustoaoth,
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LES LUNETTES

RELAXANTES
Paortéas en joumée cu le soir
au coucher, les lunettes PSIC®
dissimulent dans keurs
branchas un lecteur MP3 et
un diffuszur de lurmnigras.
Pilotéas par des programmes
enreqistrés, ellas émettent
des musiques et des stimula-
tions de lumigre colorée, afin
de faciliter la détente =t ke
wlacher prisa
Las + Une liste lkengue da
Programmes our tous les
goits, que l'on peut appréciar
les yeux ouwerts cu farmeas,
Les= Les lunettes sont
étroites et peu egréables 3
porter pour les visagas ronds.
Elles sont assez chéres: 3I93£
et plus selon ks accessoines,

L anvris de Daniel Mew
=

« Aucune nocivité n'a été
démontrée, Clest un outil de
relaxation rapide, mais qui

re régls pas un problame

de sommeil installé.

Ban & savolr Les programmes
émils sont basés sur les
travaux scientifigues du

Dir Milton Erickson, psychiatra
américain sp2cialiste de
I'hypriose thérapeutique.
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LEREVEIL

SIMULATEUR D"AUBE
Plusieurs minutes avant [a sonne-
rig, ca réveil s'illumine de facon
progressive afin de préparer wotre
corps au réveil. Le sair, il simule
le crépuscule pour déclkencherun
mécanisme d'endormissement.
Les +0n se sent plus repossd
qu'awec un réveil classique.
Les modéles les plus avancés
disposent d'un capteur que l'on
glisse sous le matelas (mesura
de la respiration, des battements
du coeur, de la tem pérature da
la pigce, du niveau sonore, etc.).
Celui-ci en déduit nos phases de
sommeil et le meilleur momeant
pour nous rEveiller.
Les - Pour l'instant, les systémes
plus sophistiqués awac capteur
manquent parfois de fiabilité.
L avis de Daniel Neuf 16:n -
lurniére artificialle a un affet
psycholegique qui peut améliorer
certairs réveils difficiles, mais
les bérsficas ne sont pas compa-
rables 3 ceux du lever du soleill=
Bon & saveir Le réveil peut &tre
configuré selzn nos habitudas
de sommeil: par exemple, si vous
préférez wous kever mpidemeant
ou plutét prendre votre temips...
Le codt warie selon les modéales
(de 30 & 150£).
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LES LAMPES DE
LUMINOTHERAPIE
Elles consistent 3 exposer la
rétine 3 une lumiére de farte
intensite: plus I'seil regoit de
lurniére, plus la sécrétion de
mélatonine est régulés.
L'horege circadienne du
cerveau {mécanismea jour/nuit
et weille/sormnmeill peut ainsi
mieux se synchroniser.
Les + Sas pramiers effets
bénéfiques sont ressantis
aprés 4 a5 jours d'utilisation.
Les= Une lampe d'au moins
10000 ux ast nécassaira pour
faire |2 plein d'énergie rapide-
ment. Et celle-ci @ un prix:
comptez entra 150 et J00E.
Yawis de Daniel MeulR=5
bienfaits de la luminothérapie
sont reconrus scientifiqua-
ment. Elle ast utilisée dans
le traiterment de certains
troubles des rythmes
circadizns et dans les troubles
dépressifs de nature saison-
nigre. »
Bon & savelr Effectuez une
séance par jour, le matin, justs
apres ke rdveil, pendant 20 &
Z0 minutes. Dés ke milieu de
I'sutomne jusqu's la fin de
I'hiwer, ou touts l'annde si wous
travaillez en horaires décalés.
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LES CAPTEURS
DE SOMMEIL

Minicapteurs sous loreiller,
bracekets portatifs... Toutes
cas applications permettent
de mesurer notre activité
et nos mouwwements pendant
notre sommeil. Le but : iden-
tifier les perturbations de
la nuit et analysar la qualité
du sommeil.
Les + |ls sont utiles pour
identifier des problémes
respiratoiras, comme les
apnéas du sommeil.
Les - Certains manguent
de précision sur ks temps
d'éwveil {lire au lit est analyss
COMmme une phasa de
sommeil ).
U'avis de Danbel Neull1#-7
capteurs sont dotés d'alge-
rithrmies de plus en plus per-
formants qui donnent une
benne estimation de la durée
de sommeil. lls sent utiles
paur ke suivi de I'hygigne de
sommeil et la stabilité des
rythmas activitéfrepos.»
Bon & saveir Les résultats
sont ervoyés sur l'applica-
tion lorsgu'on se leve:
ils ne sont denc disponibles
qu'une heure 3 prés le réveil.
Comptez environ 100€,

LA CLE : REVOIR
SON HYGIENE
DE VIE

2 questions & notre expert, ke professeur Daniel Mew, directeur du
laboratoire du sommeil au CHU Brugmann et consultant au centre
de sammeil de épital Delta-Chiree.

=# Ces nouveaux outils permetient-ils de faire baissar

les troubles do sommeil ?

lls sonit utiles pour poser un diagnostic ou relaxer le patient avant
l'endormissement, mais ils n'offrent pas de véritable traitement. Et
surtout, plus on masure son mangue de sommeil, plus on focalise
zon attention sur ce probléme et plus on a peur d'aller au lit! Pour
prendre en charge la plainte de sommeil non récupérateur, extré-
mement fréquante, il faut avant tout miodifier son hygigéne de vie
et son comportement. Le suivi par un somnologue est indispen-
zable en cas d'irsomnie chronigque ou de patholegies associées
{problémes respiratoires, apndes, maladies cardiovasculaires...).

=+ Comment reirouver un sommeil réparatsur 7

Il faut réduire le temps passé au lit et plutdt privilégier un mode

dea vie actif (3vec des activités sportives, comme la marche cula
course & pied) durant ke termps d'éveil pour stimuler la montée des
«pressions de sommeil =, Mais aussi limiter ks dcrans {ordinateur,
smartphizne, télévision le soir) et supprimer les stimulants (zaféine,
alcool). Rappelons aussi que nous n'awens pas bous le méme besoin
de sommeill Méme si c'est frustrant de ne pas dormir plus, 6 heures
d'un sommeil d2 qualité peuvent suffire & assurer de I'énergie pour
la jourmée =*
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LES COACHS

DU SOMMEIL

Dies consultations spécialiséas
en somme | sont proposées par
de nombreux madecins somno-
logues, mais #ussi certains
coachs ou psychothérapeutas.
Ellzs parmettent de prendre

en charge des insominies chno-
niques ayant un fort retentissa-
ment sur 3 vie de tous les jours.
Les +Vous disposez d'un wéri-
table interlocutaur, & non d'ure
machine, & qui wous confier:
l'identification des problémeas
(et leur traiterment) est facilitéa,
Les - Cas consultations ont lieu
le plus souvent dars un cadre
hospitalier, au sien des unités
spécialisdes dans les troubles
du semmeil. Elles n'existant pas
l:Iarrst-:uus les hﬁprtau:-:

L'avis de Daniel Neuf[RE
snu'.'e-nt. linsamnie d1r|:|n|que-
est 3ssociée 3 d'autres facteurs
(obsité, stress, mauvaise hy-
giéne de Wi, manque d'activits
sportive, etc.): pour la traiter
définitivernent, il faut une prise
en change globale et un
Fcompagnement surla durde
Bon & saveir L'examen du
sommeil dans un service
spécializs ast rembourss (2n
partie] par certaines mutuelles.
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LACUPUNCTURE
Pratiquée depuis [Antiquité,
I'zcupurcture est une
méthode naturele, sans
danger. En piquant différents
pints précis situds |2 long
das méridiens & I'aide de fines
aiguilles, elle permet d'alléger
les symiptdmes de linsomnie
at de rééquilibrer le sommeil.
Les + Lambiance calme, le fait
de prendre un temps pour soi
et d'Btre doouté, jouent irdwi-
tablemant en faveur da catte
méthoda,

Les = Selon les patients ot les
preblemes rencontrés, il faut
parfois plusisurs séances pour
obitanir un résurtaf
L'avis de Danlel Neuflw:
gtudes sdriauses viennant

de prouver les bienfaits de
I'scupurcture sur certainas
formes d'insomnies. Le méca-
nismme d'action précis reste

& déterminer, pour pouwoir
l'intégrer dans ks tamitements
FECOnnLUS.

Bon & sevolr Comptez 50 &
TOE fedance, Cartaines mu-
tuelles remboursent 10 4 12€/
séance (& 3 8 séances max, par
an, selon kes mutuelles), Pour
trouwer un bon acupuncteur,
fiez-vous au bouche-a-creille.
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L'HYPNOSE

Lhypnose provogque une
medification de I'état de
conscience: elle nous place
dans un éat intermediaire, a
mi-chamin antre veille &t som-
mmeeil. Idéal an cas de difficultes
d'endormissement liges & des
ruminations anxKisusss, voine
dépressives,

Les + Cette soltion rend
autonome, |l existe en affet
das exarcices dautohypnose, &
pratiquer chez soi, qui peuvent
faciliter I'endormissement.
Les = 5% d'entre nous seraient
re-fradalresé I'hyprinse

L'mvrls de Danlel Neufl8, 7.5
nose ne génére pas da ' pressln:-n
de sommeil’, le mécanisme qui
améne a s'endormir facilemant.
Elle p2ut &tre un accompagne-
ment utile pour les personnes
stressdes, mais elke na régle pas
le déséquilibre de fond. »

Bon & saveir Comptez 55 &

100 £ |a séance 5i le praticien
est psychologue, un rembourse-
ment partiel paut awair liey
(consultez votre mutuel k).
Certains praticiens proposent
par ailleurs des sfances par
téléphone ou par Skyps.

LA THERAPIE
COMPORTEMENTALE

Cres thérapies cognitivo-compor-
tementales existent aussi pour
traiter linsomnie. Elles sappa-
rentant & du « coaching strucha-
réx et jouent sur deux registres:
le comportemeant (3 travers des
exercices pratiques) et la cogni-
tion {3 trawers l'identification
des pansdes et des croyances
qui pourraiznt blegquer I'endar-
missament).
Les + Le «camet de sommeil «
que I'on doit tenir permet de
constater ['dvolution de la durde
de sommeil et aide 3 devenir
le plus possible acteur de son
symphomie
Les - Le suiwi s'effectue sur
la durée (b & 8 semaines mini-
mum}. |l 5'edresse 3 des patients
motivés, capables de simpliquer
dans un trRiterent comportant
des regles a sui'.'re-
-avis o Dankal Neu L1E-2
h'artemenﬁ basds surla TCC
sont efficaces: ils font partie des
premiers choi thém peutiquas
arvisagés pour les insomnies
chroniques primaines. »
Bon & savaeir Comptez entre &0
et 100 £ |a séance (remboursa-
ment partiel par les mutuellas
o4 @ssurances de santé).

LA SONOTHERAPIE, KESAKO ?

Technique ancestrale de méditation verme d'Asis, 1a soncthérapie
estuna thérapie naturells qui consiste & recrder Iharmonie des
zones déséquilibrées par des sons et des vibrations. Bains de gongs
ou da bols tibétains, massages sonores ou chant thérapeutique

aménent une ssnsation d'apais

ementimmédiate, favarable

i l'endormizsement. Comptez de 28 4 90 £/5éancs, selon le typs
d'atelisr choisi. Le mazsage somore utiise les mémes méridiens qua

l'acupurdre,

Pour ¢n savoir plos sur les bisnfaits des massages sonores
aux bols tibétains rwake-up-your-soul.com (onglet activité,

massages).
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¥4 Se détendre est la

base pour bien doermir
Carcle Serrat. sophrologue et auteur d'un
livre récent surle sommeid (voir Pour aller

pluz koin'). expligque : « Le streas est'snnemi du somrmeil.
Sz détendre est done Ia bass pour bien dormir et c'est 1a-dessus
que travaille la sophrologie. Tout d'abord, il faut chercher &
comiprendrs ; de quand datent les problémes de sommeil ? Sur-

viennent-ils suite & un dvénement T Comment s manifestent-is .
l& soir au coucher, la muit ¥ Ensuite, en apprend & respirer avecle
ventre et & effectuer un reléchement musculaire. Viennent ensuits
les exercices de visualisation, qui nous projettent dans un lisu de
ressourcement cuun état agréable. La misux est de repraduire
ces exarcices chez soi, & I'aide de méditations en musique guiddes.
En quelques ssmaines, onvoit la différancs |+ {raralesarrat.com)

Testez I'EFT chez vous!
LEFT (Emotional Freedom Techniqus) est une techmique
J \"’ﬂ pa:.mh::-mrpnml?a qui utilise n.u_anllliaa méridiemns marget.]quelﬂ
"l chinois, pour déprogrammer - & I'aide de tapotamerts régulisrs
sur des points précis - des réactions émotionnellss gravéas ennous qui
provoquent stress, anxiété et peur. Elle aide & licher prise svane de dormir.
Cetta méthode a ses adeptas, athirds par ses résultats rapides sur le stress
HNathalie Moreira la pratique en Belgique depuis 2003 ot prend
régulicrement en charge des troubles du sommeil. « Lavantage de
cette méthodes, c'ast quion peut vite se débarrasser des obsessions mentales
quitournent en boucle dans notre téte le scir et génentl'endermissement,
explique la coach. Son saceés repose sur sa régularits : plus on s'entraine en
journée & nettoyer notre anxists de ﬁ:nnﬂ,p]us le somimei vient naturallement
lz soir. = Pour tester des exercices en ligne : namodobe et YouTabe o
chaine Nathalie Moreira.
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= Dorveir, je bz vewx |, Kim Jones, éd. Larousss.

< Mon prograrsme sommeil tout en doozenr, Carole
Serrat et Laurent Stopmicki, éd. Ledue 5.

= Frites de beanx réves, Iir Clément Bacle et Iir
Frédéric Chapelle, éd. Interéditions

=¥ Lez erreurs qui vous empéchent de dormair, Dr.Jé-
rime Lafrangeis, Véronique Deschamps, éd. Alpen.



