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LE SOMMEIL

C ERTAINS savants docteurs précomsent le sommell comme un repard-

3

teur indispensable; d’autres sont de l’av:s opposé. - Récemment, nous
ravons été entretenus de cette’ dwergence dopmlon3° aux Etats-Unis,
des liguies se sont mémes fondées, paraxtal, polir: et coutre le sommeil. Fort
probablement, ceux qui ont sur la questxon mf avis bxen déterminé 1’appu1ent
sur des faits précis, des constatations’ sczentxﬁths. 3 Je 1'ai point la prctenttm

d'en faire autant, attendu. que cette _mamere octe et séneusc d’envxsager]la

chosen’ est nullement de ma competcnce me.'s 8 axt mcapable ’

reuses ou néfastes d’un repos excess,lf,o
étre outré, une confiance peut-étre’e’xagé
a croire que nous dormons plus ou mo

n't; j'ai jfa;t,'j-m ic
'xffres, m moyennez,

devaxcnt avoir pour conséquence des ‘état d meiet des goiits’ différents, - J’u
censulte de< miséreux, des gens d'affa:res et e ISIfS, des 1mbecxles et des

les ligues du monde, car chacun envnsa
en use selcm ses tendances morales auta

——Cqmmeut voulez-vous, - m'ont dit’
'uu.unc\ de tristes malchancélix oppnm
que nohs n'aimions pas le sommeil
notre dure et monotone exlstence
soucxs, des dettes, du labeur, A.toul

trop cqurtes H
deau de la vie

08’ épaules le far-
yent pas que. ées

est malheureux. . Dormxr, dor,tmr! Vol
. | s
istenced!

ur-qui le temps est “de | Iargen‘

combmer, bataxller ontre 1e.§|,gens et les. cho' es, manier l'argent, poursuivre ot *
forcer la chance’ v € qui

) appellé vivre, voild ce qui vaut la peine d'exister!

se sont. ecrle 5. leur tour dcs

as;: Y bxen, s'il n’y avatt pas ce maudit arr*t ;
dc}penser tout le )our, produire, inventer,

Que les journées- sonticourtés pour tout cela! Dormir. Mais cest mourir ua |

peu, cest - faire: " I'aj pprennsszige de cette: 1mmob:hte, de ce silence que nous
abhorrons, 51 nous oubhoﬂs des souc:s, nous laissons aussi, pour quelqii:s
heures, tout ce. tracas et cet aﬁ'axrement qui inous plait, tous nos projets, tous
nos espoirs ; nous abandonnons notre personnahté pensante et agissante; nous’
perdons un temps precxeux. 7 Le lit et. ses inollesses ne sont pomt taits" pour

pesa_nt ou Iéger, doucement . éclaxré e

Veffor Jennuie, des sans-courage et des”
‘qui les joies délicates et.intellec
O amnerxez tous ces gens-1d A dormir peu? C
tache quotidienne mécamq__ement ac
te guére au-mondé  que s'enlisent lorig-
La nuit, la douce nuit silenciense

er ou pleurer son coeur, n'est p1s

et apaisee, ol lon entend plqs‘ ‘ettement ‘ch:
faite pour eux; ' clle est faite’pour les poé

'alt, don}t le lit:favorise les réveries et lci -

t}sensable !,. Clest Vasile aﬁadxssam . .

1902 p.4

n

ol

u

™

14

XIV No 2,

Montréal, VOL.

LLe Samedi,

.

~

R \/J



Aee 1991

N-R.Q.

‘ Le 13 Novembre 91
Compte-rendu de la derniére réunion & Granby.

LIEUX: Chez Guy Fournier, a Granby.

DATE : Le 14 Septembre 1991.

SUJET: Les Réunions, la fréquence, les déplacements et attitudes,
et conversations sur la déficience.

ETAIENT PRESENTS: Thérése St-J-R., Maude R., Suzanne G.B., Guy A.
Fournier, Isabelle L., William B., J-Paul R., Jacques Clairoux.
En résumé, nous étions &8 personnes dont 2 de Québec, 1 de
Sherbrooke, 2 de Montréal et 2 de Granby.

91.09.01 L'ordre du jour a été 1lu par Jacgques Clairoux, et les
points suivants ont ressortis en discussion:
Certains commentaires de membres présents & ce qui a-
trait au transport pour se rendre & nos réunions.

a) L'’entraide est nécessaire, et ce point a été prouvé par
la collaboration de Jean-Paul R., qui a allégé ce fardeau
en véhiculant certains membres.

b) Malgré tout, cela nous a permit de prendre conscience de
notre fragilité vis-a-vis nos moyens de déplacement.

91.09.02 Guy A. F. nous a communigué 1'annonce d'un écriture en
cours, dans 1l'ordre d'un travail sur la Narcolepsie.
D'autres soulévent gque 1'isolement en a déja marqué
plusieurs en début de la déficience. Il s'agit aussi de
se dépasser sans se diminuer, et ne pas faire croire que
c'est l'autre gui est responsable de notre etat.

91.09.03 Un point qui nous touche est que certains ont remarqué
que parfois 1'on a tendance a se culpabiliser, a porter
une faute. Des personnes s'accusaient d'étre malade,
d'étre porteur d'une déficience. Ces mémes gens se
découvraient différents marginaux face a la société. Il
a ressorti que nous avons & accepter notre état, puis se
redécouvrir, avant de pouvoir dépasser ses nouvelles
limites.

91.09.04 Le processus de 1l'éloignement temporaire peut étre
avantageux, car c'est souvent le conjoint qui accepte mal
la déficience et gqui a de la difficulté a accepter 1'état
de son ou sa partenaire. 1'éloignement temporaire permet
& chacun d'étre franc avec lui-méme et aider a accepter
l'autre si ce n'est de le comprendre tel gu'il ou elle
est. :



91.09.05

91.09.06

91.09.07
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Tous soulignent gque les rencontres entre gens de mémes
besoins, sont extremement bénéfigues. Clest une
fraternité organisée pour mieux comprendre 1'etat des
narcoleptiques, de leurs conjoints et de leurs familles.
La frégquence de ces rencontres ne devrail pas excéder

- deux mois, mais nous devons nous pencher sur le probléme

du transport. Ce point reste a suivre...

L'attitude de certains concernant 1'utilisation des
médicaments, nous améne a réfléchir sur la possibilité
de mieux vivre sa narcolepsie. Isabelle L. nous parle des
algues qui semble 1'aider dans le traitement de sa
déficience. D'autres essaient la médecine Orientale et
obtiennent des résultats probants. Deux membres ne
prennent plus aucun médicament, et se maintiennent en
contréle par 1'attitude mentale. Tous sont d'accord sur
un point, le chimique et ses effets secondaires sont a
remplacer absolument. Mais en attendant le reméde
miracle, nous devons unir nos efforts a le trouver en
essayant, et non pas en DORMANT. dessus!

Nous avons levé 1'assemblée en allant déguster un repas
dans un restaurent de Granby, tout en poursuivant
1'échange d'idées sur la mémoire et la concentration. La
motivation est un des outils de base dans cette lutte ou
nous sommes & la fois arbitre et combattant...

La prochaine réunion se tiendra a Québec, Samedi le 30 Novembre 91.

Cette réunion générale sera précédée d'une réunion de
1'exécutif. C'est la premiére fois gue cette recette sera
utilisée, et nous comptons sur votre colaboration comme
il sied a 1'égquipe formidable gque nous sommes, pour en
faire un succés. Comme d'habitude gquoi!
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M La période de fébrilité préscolaire est sérieusement

engagée. Depuis quelques jours, les chéres petites té- -

tes:blondes ou brunes ont repns le chemin des éco-

liers, avec une bonne dose d’appréhension, somme ;
toute [égitime si ’'on considére que les enfants vien- :

nent de se défaire du cocon familial pour s 1mp11quer
dans uni monde nouveau. Peur de I'inconnu, des diffi- -
cultgs'scolaires, du changement de professeurs...

Lﬂ”bharge émotive est d’autant plus forte que I'en

fant debute SOn cursus scolaire, qu’il soit «passé» &
Pécole primaire ou au collége, ou qu’il ait change,
,.,complétement d’orientation. Quelques régles d’hy-,
giene'de vie simples devraient aider parents et en-
L i _txon est peu soutenue.: .
La périodicité de ces «temps» est a peu prés la
_ méme pour tous les individus, Les deux-périodes de :

fants a traverser ce moment délicat. -

Lé.sommeil a une place fondamentale dans la’ v1e '

de I'enfant. On sait depuis quelques années que la pri-
“de sommeil perturbe en profondeur I’appren-
et la mémoire. Selon le Comité frangais d’édu-
cation:pour la santé (CFES), qui vient de réaliser une
brochure sur la rentrée scolaire, 60 p. cent des enfants
qui accétsent un retard scolaire ne dorment pas assez.

«Chez I’enfant, le sommeil est essentiel, expliquent

les €Xperts du CFES. Il faut veiller, dans Ia ‘mesure du -

possible, & le coucher chaque jour & la méme heure. Ii
convient de respecter des rythmes d’endormissement

Petlt déjeuner en famllle

Les pedlatres s’accordent pour dire que les jeunes '

enfanis ont besoin en ‘moyenne de 11 a 13 heures de
somingil par jour, puls d’environ neuf heures a partir
de 13-ans. A tous les ages cependant, on retrouve les
«couche tot» et les «couche tard », ceux qui ont be-
soin-dé beaucoup de sommeil et ceux qui se conten-
tentde peu. Un enfant «grognon», qui baille et ne
Ean:mpe pas aux actxvues, ne dort mamfestement pas
SS z.“,‘i '
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et d'essayer de ne pas le déplacer pendant les 20 pre- -
miéres-minutes de son sommeil, car on risque de le .

replonger dans une pénode de vellle longue et fatl-
gante, ».

: L éveﬂ etle sommexl sulvent ‘des varxatlons rythml-
ques en fonctlon des sa:sons, de la température... Au
‘cours d’une journée, 'enfant passe par des «temps
forts», au cours desquels il est au mieux de sa forme,
“et des «temps faibles», au cours desquels son atten-

' grande vigilance se situent I'une entre 5h et 8h,
T'autre entre 17h et 20h; celles de momdre v1gxlance
.entre 1thet 14het entre 2h et 5h.

L’intérét d’un bon sommeil pour les enfants n ’est
plus & démontrer, mais sa qualité est fonction de ce
_qui est vécu dans la j journée, tout comme la qualité de
1a journée est conditionnée-par ‘celle du sommeil. Il

faut veiller a coucher I’enfant a heure fixe en accep-.

tant quelques exceptions les soirs de fete ou de ré-
union familiale. :

Un sommeil insuffisant
chez l'enfant est de

~ nature 2 géner son
apprentlssage scolaire..

' . Puoro PIERRE COTE, La Prosse



«Quand les parents rentrent tard du travail, on
peut retarder un peu 'heure du coucher pour que les
enfants aient un contact avec eux. C’est trés impor-
tant aussi», souligne le docteur Pierrette Salvam, di-
ll'%cglce des medecms scolaires et umversntalres dela

HES
i

Ritualiser le rév'éil
Si le moment du coucher doit étre ritualisé, celui

du réveil est tout aussi délicat. Mieux vaut ne pas ex-

traire I’enfant du lit au dernier moment pour aller a
I'école, en croyant lui offrir un supplément de repos.

On risque de le réveiller 4 un mauvais moment de son .

cycle de sommeil, d’ot il sortira perturbé et desonen-
té.

Un réveil plus tot est parfons plus favorable. S’il .
n’est pas spontané, on peut I'aider en douceur par les -
bruits ambiants de la maison qui le sortiront de son _

sommeil au moment-oi il devient léger... Les rythines

ont été perturbés pendant les vacances. Pour remettre -
le sommeil en phase avec la vie scolaire, il importe de-

reprendre progressivement les bonnes habltudes
quelques jours avant la rentrée. -

L’alimentation est tout aussi fondamentalc pour la -

santé des enfants et pour leur développement. «Une
attention . quotidienne.a legard de la qualité, de la

quantlté et de la valeur nutritive des aliments est né-

cessalre, ainsi qli a I gard de leur répartition dans la -

- journée, insistent les experts du CFES. En dehors des

- deux grands repas- traditionnels francais que sont le
déjeuner et le diner; il faut aussi souligner I'importan- - ;
ce de deux temps nutritifs encore trop souvent négli- . |

- gés: le petit’ dejeuner et le godter. Le petit déjeuner,

idéalement, devrait étre pris en famille, sans précipi-
tation, et étre composé des ¢léments essentiels sui-
vants laxtage, pam ou cereales, frmts ou ius de fruxt »

Beaucoup de Iait

Le petlt ‘déjeuner pris en. famllle, au moins les pre-

. miers jours de. la rentrée scolaire, représente un mo-

‘ment rassurant pour I'enfant anxieux. Le thé et le
cafe sont déconseillés, sauf en’petites quantités.. Jus-
_qu’a la fin de la puberté, les enfants doivent boire

‘Péquivalent d’un: demn-htre de lalt par jour sous quel-
. que forme que ce soit. : N
Cantine ou pas? Sir orgamsatxon famlhale le per-

‘ met, le déjeuner a la maison, pour ceux qui abordent
lecole maternelle, ‘est souhaitable. En tout état de -

. cause, des efforts ont été faits en France pour trans-

former les'cantines scolaires et tenter d’en faire un -
- lieu d’éveil nutritionnel. Les écoles sont tenues d'affl- s
. cher chaque. semaine les menus, permettant ainsi

- d’adapter le repas du soir en foncnon du déjeuner. R

" Faut-il les faire travalller avant la rentrée? «Dema-
niére générale, il vaut mieux pas, répond le docteur .
Salvain. Face a Penfant en difficulté scolaire, on peut.
essayer de revoir des cours un quart d’heure par jour, .
a condition d’arréter dés qu’il blogque. L’école est un

lieu de contrainte. Pour Penfant; les’ vacarices, c’est
une soupape.» Le temps libre dévolu aux jeux (un be-

soin presque physiologique) mérite d’étre respecte.

De méme les activités annexes (plano, danse, sport...)

peuvent dés maintenant étre organisées, mais selon le
‘désir de 'enfant et non pas sous la pression familiale,
Plusieurs 'études ont montré que la consommation
abusive de programmes télévisés et 1’ apprentissage de -
la lecture étaient antinomiques. Les enfants qui regar- -
dent beaucoup la télévision sont plus souvent que les

autres de mauvais lecteurs,
«lnterdlre, c’est difficile," poursmt le docteur Sal-
vain, mieux vaut tenter de selectxonner les émissions
et de valoriser d’autres activités...»

~—
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Reportages sur les causes et les consé

quencesdes maladiesdusommelietsurles
solut:ons offertes actuellement (Ih)

’

\ %1
3,
\

?‘mua £33 EX BASEBALL

TRAVEL MAGAZINE

LIMIT UP

Drame fantaisiste. (1h 30).

9:35 3 VISION 5/Magazine
+ Rediffusion-jeudi 12h 30.

Q
gn-. Quatriéme match de la Série mondiale. (3h
appr.). EN DIRECT. Horaire habituel retiré

. cette semaine. -
=]

. [EB LE GRAND REMOUS/Téléroman
\ Catherine (Pascale Perron) tente de remé-

\dner au probléme de communication dans
- Fentreprise. André{Denis Bernard)offre son
'arde 4 Patricia. Thérése (Louise Turcot)
n'oses’avouer que Rogerluimangue. Marie-
Josée revient avec unewieille idée.

4) “LA DAME EN QUESTION" (Laura Lan-
sing Slept Here), E.-U. 1988) Comédie de G.
. Schaefer avec Katharine Hepbum Karen
- Austin et Brenda Forbar. — Une roman-
;. clére, dont le succés popuIaIre décline,
:décide de reprendre contact avec la vie de
* tous les jours en smstauant\dans une
amille moyenne. — Scénario\taillé sur
mesure pour [a vedette. Mise en'scéne de
. métier. Ensemble amusant. Interarétation
.. naturelle. Film tourné pour la téfévision.
2h). Voir page 10A.
£a CONSOMMACTIONIMagazme -
- Des moyens pour économiser l'énefgie.
L'achat d'un chien. La couture a ta mai§on.
Comment fumer les aliments. Leconst a
" I'amiable. (1h). X\,
"ERLE GRAND ECRAN 3
5 RACE FORTHE BOMB RN
(6e de 6). Les Soviétiques mettent au po:
avant les Américains la bombe H.'Le F!
‘méne une enquéte sur la Commission
'énergie atomique. Oppenheimer: To
Rack. Teller: MIki Manojiovic. Szilard: Jean-
" Paul Muel. (1h). REBRISE.
- Y ELECTION A E PLATTSBURGH
" MAYORAL DEBR

Meri:redi'23\ocfot:>\(e soir

Hab:deau candidats a la mairie de Platts-
burgh. (1h

B8 ALA RECHERCHE D\U TEMPS FUTUR
Information

La recherche sclentifique en Sulsse. La
course a lavie éternelle. (1 h) Reditfusion a
0h 40 et jeudt 13h. i

&5 UNSOLVED MYSTERIES L.

La disparition du fils d'un policier én Ore-

gon. En Indiana, un homme dherche un ami

qu'it n'a pas vu depuis 20 ans. Un homme

recherché pourle meurtredesonépouse.La

capture d'une personne soupgonnée de
. meurtre. (1h).

EB} DINOSAURS =]
Voir11,19h 30.
Exd SCIENTIFIC AMERICAN aQ

FRONTIERS
Un sous-marin mo par la force de ' homme
Un nouveau traitement contre la dystrophie
~ musculaire. Les habitudes de nidification
des tortues marines. Les effdrts d’un
grouped’Austin au Texas pourdoterunordi-

nateur d'un sens commun. {1h). |

EEl DROLES DE CONS-PERES | \

. (Three Crazy Jerks). Comédie. (1h 30) A
20:30 EX COMMENT CA VA?Magazine = B
. Prévention de la carie dentaire chez lés
enfants. Les vaccins. Atténuer les douleurs
de I'arthrite. L'échographie. L'allmentatlon
chez les jeunes. L'accueil fait aux umml-
grants. Yood
. IEB RELIGIONS ET CROYANCES \ i

&5} STREETNOISE/Adolescent

B3 THE WONNFR YEARS/Comédie

F21:00 EZ8 ENJEUX/Information
9n

Reportages sur les causes et les consé-
quencesdes maladies dusommeiletsurles
N solutions offertes actuellement. (1h).

Te vaginisme. Les champs magnétiques
autourdenous. Lescentresdecondmonne-
mentphysuque (1h).

dre 1971




