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Ronfler n'est pas une fatalitée!

Haro sur le ronflement, source de discorde conjugale et
facteur de troubles physiologiques. Conseils préventifs
et nouvelles pistes pour faire baisser les décibels.

uoi de plus banal que de ronfler?

Aprés 40 ans, deux hommes sur

rois et deux femmes sur cinq fe-
raient vibrer les parois de leur pharynx en
respirant la nuit. Cette fréquence ne jus-
tifie pas pour autant qu’'on traite le ron-
flement a la 1égére. Selon son intensité,
le ronflement peut devenir un prédateur
conjugal, familial, voire social. Quand
on est obligé de faire chambre a part
pour ne pas déranger son conjoint
ou son compagnon de voyage, on
s’isole. Surtout, le ronflement
peut conduire a des problémes
de santé. Mal respirer durant le
sommeil perturbe la bonne oxygé-
nation de 'organisme, ce qui est le
prélude a des troubles cardiovasculaires,
des variations de I’'humeur et, a terme, a
une apnée du sommeil. Une maladie dont
souffre, Michel d’Anielo, pharmacien de
profession et auteur d’un livre qu’il aurait
aimé lire quand ses nuits étaient plus
mauvaises quaujourd’hui Ronflements et
apnée du sommeil, cest fini (Ed. Jouvence). 11
passe en revue les solutions antironfle-
ment qui fonctionnent.

SURVEILLER SON HYGIENE DE VIE

Le ronflement est produit par les frot-
tements de I’air inspiré sur les tissus mous
de l'arriére de la gorge (le pharynx). Plus
ces tissus sont ramollis, plus ils bloquent
1a colonne d’air, ce qui intensifie d’autant
la vibration des tissus, et donc le ronfle-
ment. Les facteurs favorisants le reldche-
ment des tissus buccaux sont la consom-
mation d’alcool, surtout le soir, et certains
médicaments, comme les somnifeéres,
ainsi que le surpoids.

EVITER LA SECHERESSE BUCCALE

Les ronflements résonnent d’autant
plus que l'intérieur de la bouche est sec.
11 est donc recommandé de bien s’hydra-
ter au souper. «Lalcool est doublement
déconseillé, car, non seulement il favo-
rise le relichement des tissus, mais il dés-
hydrate», précise Michel d’Anielo. Autre
astuce: lubrifier I'intérieur de sa bouche

avec un spray antironflement qui dépose
un filtre gras sur les tissus buccaux. Lopé-
ration peut étre renouvelée durant la nuit.

ADOPTER LA BONNE POSITION

Dormir sur le dos favorise le ronfle-
ment. Les astuces pour se positionner
sur le cOté vont de I'artisanal — coudre

«Lalcool est
doublement

déconseillé »

MICHEL D’ANIELO, PHARMACIEN

trois balles de tennis au dos de sa veste
de pyjama — au high tech — déposer un
capteur électronique de positionnement
sur le torse (sleep position trainer) qui émet
une vibration si I’on change de position
— en passant par le harnais ou le cous-
sin de positionnement dorsal.

www.generations-plus.ch

BLOQUER SA LUETTE

Il y a deux manieres d’empécher sa
luette (qui grossit avec le temps et re-
pousse si on la coupe) de ne pas vibrer.
Soit la ligoter via un appareil palatal — Ve-
lomount — consistant en une longue tige
plastifiée qui maintient la luette en posi-
tion avancée. Soit ’éloigner de la langue
en portant une orthése d’avancée mandi-
bulaire (une gouttiére qui se pose sur les
dents et permet d’avancer légérement la
machoire inférieure et d’empécher, ainsi,
que la langue ne se colle a 1a luette).

JOUER D’UN INSTRUMENT A VENT

Une étude médicale menée a Zurich
a montré I'amélioration du ronflement
et de 'apnée modérée du sommeil par la
pratique du didgeridoo, un instrument a
vent australien, proche du cor des Alpes.
D’autres médecins ORL recommandent
de jouer de la trompette. Le principe est
de tonifier les muscles du pharynx pour
mieux vaincre les résistances a I’expira-
tion. VERONIQUE CHATEL

Ronflements et apnée du
sommeil, c’est fini Editions
Jouvence
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