Ces Frangais qui se sentent fatigués...

"Je dors bien. Et vous?"
Voila une bonne question, mais qu'est-ce que vous allez répondre?

En France, on a fait une enquéte sur le sommeil des Francais. Le résultat est
intéressant: [..] 25 % des personnes interrogées se sentent encore fatiguées
lorsqu'elles se réveillent le matin et ce chiffre monte jusqu'a 58 % chez les
insomniaques. Chez ces derniers on a d'ailleurs constaté qu'environ 3 %
d'entre eux ont eu un accident parce qu'ils s'étaient endormis au volant.

Quelles peuvent étre les causes d'une insomnie? 53 % des personnes
interrogées disent que ce sont des problémes au travail qui les empéchent de
dormir; 40 % qu'ils ont des difficultés psychologiques; 27 % que c'est a cause
des enfants; 21 % qu'ils aiment aller au théatre ou au cinéma, passer la soirée
avec des amis, et qu'ils rentrent tard la nuit...

Pour les jeunes (12 a 18 ans), les choses sont un peu différentes. Pendant les
vacances, les jeunes dorment facilement 9 heures par nuit . Mais... pour dormir
9 heures quand on doit se lever tot pour aller a I'école, il faudrait se coucher
comme les poules... et ga, les jeunes ne sont pas toujours préts & le faire.
Resultat: beaucoup d'entre eux se sentent fatigués. Les causes? La lumiére,
surtout. Pour s’endormir plus facilement, on devrait éteindre télé ou ordinateur
une heure avant de se coucher.

Les spécialistes constatent chez les insomniaques qu'ils ont - parfois pendant
des mois ou méme pendant des années - pris de mauvaises habitudes: télé,
Internet, jeux vidéo... Et puis, il y a ceux qui fument trop (29 %), qui boivent
trop de café (27 %), d'alcool (26 %), de coca (22 %) ou de thé (21 %). 13 %
des Frangais prennent régulierement des produits pour les aider & dormir. Ca
peut les aider au début mais sachez qu'au bout de quelque temps, ces produits
n'aident plus.
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