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Quand passe le bonhomme de sable...

On dit volontiers «un sommeil d'enfant» et le fait est que
I'enfant s'endort avec une facilité surprenante: il pique
du nez sur son assiette ou ses jeux, et I'on peut le trans-
porter, le déshabiller sans I'éveiller; il s'endort méme
au milieu d'un gros chagrin, ses larmes lui tenant souvent
lieu de narcotique.

Pourtant, beaucoup d'enfants manifestent au moment du
coucher certaines bizarreries qu'il ne faut ni contrarier
sévérement, ni trop respecter... certains s'endorment
dans les positions les plus invraisemblables, d'autres
exigent le jouet bien-aimé, un vieux chiffon, leur pouce
a sucer; d'autres encore se balancent comme pour se
bercer... manies bien innocentes qui agacent a tort les
adultes.

En principe les enfants doivent dormir longtemps, en
tout cas beaucoup plus longtemps que les adultes, et
d'autant plus longtemps qu'ils sont plus jeunes. Le
nouveau-né ne s'éveille le plus souvent que pour téter;
entre 2 et 5 ans, une nuit de douze heures et deux heures
de sieste constituent une honnéte moyenne. Vers 7 ans,
un enfant dort encore dix a onze heures, et I'adolescent
a besoin d'un minimum de neuf heures. Cependant les
variations individuelles sont assez importantes, et on
peut admettre qu'un enfant de bonne humeur qui pousse
bien dort probablement suffisamment.

Devoirs de maison et TV. - Mais beaucoup d'enfants ne
dorment pas assez. Mauvaise organisation du travail
scolaire, spectacles et principalement la TV sont les deux
causes essentielles du manque de sommeil.

En outre, ces deux causes agissent aussi sur la qualité
du sommeil: difficulté a s’endormir (signe de surmenage
chez I'enfant), cauchemars et somnambulisme, insomnie
vraie qui, si elle est durable, constitue chez I'enfant un
symptéme a ne pas négliger.

Le sommeil peut étre également altéré par le manque
d'aération, I'excés ou l'insuffisance de chaleur, le bruit.

Les conditions normales. - L'enfant doit dormir seul, au
moins dans son lit, si possible dans sa chambre. La
température de la piece doit étre entre 12 et 18°, les per-
siennes fermées I'été.

L'enfant ne doit pas veiller habituellement, en particulier
une veille de classe. Les devoirs devraient étre terminés
avant diner.

Les distractions sont cependant nécessaires, une ou
deux heures de jeux au grand air représentent un mini-
mum quotidien.

Le repas du soir, peu copieux, suivi d'une demi-heure
de jeux, sans trop d'agitation, puis... le lit. Ce systéme
est a adopter dés la sortie de la petite enfance... Si on
y a manqué, il faudra y revenir progressivement; il ne
peut étre question d'exiler du jour au lendemain un enfant
habitué aux distractions des adultes.

Le thé, le café, le vin troublent le sommeil. Un tilleul chaud
le favorise; les médicaments ne seront utilisés que sur
indications médicales formelles, et seulement pendant
de bréves périodes.

(H.S.M.-Coopération-Habitation, mars 1961.)
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