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pour se recaler au plus vite.

€ s0ir, en vous couchant, vous
croirez vous réjouir ! Avec le
passage a I'heure d'hiver,
cette nuit, & 3 heures du
matin, il sera en fait 2 heures,
Soit une heure de rab pour profiter de
votre dimanche. Pourtant, le change-
ment d’heure, s'il parait plus facile a
vivie en hiver qu'en été, déstabilise
tout autant notre horloge inteme.
« Notre rythme est manqué par deux
hormones. A 5 heures, la cortisone
nous donne un coup de fouetavant le
réveil. Vers 23 heures, la mélatonine
nous permet de trouver le sommeil »,
explique le docteur Marc Schwob,
psychiatre et chronobiologiste®, Avec
nos montres qui se décalent d'une
heure, c'est toute cette machinerie qui
doit s'adapter. Alors méme si, cette
année, le calendrier rendra ce pas-
sage un peu plus doux puisque
I'heure d'hiver amive aux premiers
Jjours des vacances, voici quelques
conseils pour ne pas trop en patir.

Couchez les bébés
plus tét ce soir

Méme s'ils ne s'endorment pas tout
de suite, il ne faut pas hésiter a
avancer le rituel du coucher. Demier
biberon donné une heure plus tot,
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Comment bien passer a I’heure d’hiver

SANTE. Cette nuit, on change d’heure et certains ont
dumal a s'adapter. Nos conseils, 4ge par age,

éventuellement un peu plus consis-
tant que d’ordinaire, une petite ber-
ceuse et au lit ! Cela devrait permettre
aux tout-petits de s'adapter a leur
nouveau rythme.

M Faites bouger vos enfants

« [l n'y a pas grand-chose a faire pour
recaler les enfants jusqu'a 7-8 ans,
précise le docteur Schwob. Sans cher-
cher a les épuiser, un petit regain
d'activité, cette semaine, les fatiguera
sainement et les pousseradonca aller
au lit plus tot. » Cette année, avec les
vacances, c'estlidéal pour les balades
en forét, les tours a vélo ou les activités
de plein airau square.

Adultes, réveillez-vous a la
méme heure que d’habitude

« Lidée, c'est de conserver I'heure
habituelle du réveil pour la décaler
petit 4 petit au cours de la semaine »,
avertitle docteur Schwob, Par ailleurs,
les simulateurs d'aube et les lampes
de luminothérapie sont, selon le spé-
cialiste, d'excellents outils : « Ils sont
réellement efficaces, il suffit de vaquer
4 ses occupations dans la méme
piéce que la lampe, tout au long de la
Jjoumnée. » Seul regret : si on trouve
dans le commerce des lampes de

luminothérapie a des prix aborda-
bles, les simulateurs d'aube restent,
eux, trés chers.

Personnes dgées :

pas plus de somniféres

« Nous sommes avant tous des ani-
maux sociaux », sourit le docteur
Schwob. Ce qui veut dire que les

Remettez vos pendules & I'heure : cette nuit 3 3 heures du matin, il sera 2 heures.

rendez-vous que la société nous im-
pose (travail, repas, loisirs) correspon-
dent a autant de « synchroniseurs »
qui yont nous aider, bon an mal an, &
summonter le changement d'heure.
« Les personnes agées ont moins de
synchroniseurs sociaux, du coup,
elles auront moins I'impression d'étre
en jetlag » Mais attention : déja gros
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consommateurs de somniféres, les
personnes agées ne doivent pas, par
anticipation, en augmenter les doses.
Quitte a s'offrir une sieste demain
aprés-midi en cas de réveil trop pré-
coce.
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