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DE LA MELATONINE 
POUR L'AIDER À DORMIR? 
Des p a r e n t s s'en p r o c u r e n t e n v e n t e l ibre p o u r l eu r s en fan t s . 
Mais es t -ce sécuritaire? 

La Société canad ienne de pédiatrie invite à la p rudence , car aucune étude 
n'a validé son innocuité et l'efficacité de son uti l isation prolongée. À cour t 
t e rme , son usage peu t améliorer le sommei l sans causer d'effets secondaires 
notables , mais devrait ê t re envisagé seu lemen t après l'établissement d 'une 
b o n n e hygiène du sommei l : h e u r e de c o u c h e r s table , c h a m b r e s o m b r e , 
e n d o r m i s s e m e n t dans la c h a m b r e , pas d'écran avant le coucher . . . C'est ce 
que prône également Roger Codbout , responsable de la Clinique du sommeil 
de l'Hôpital Rivière-des-Prair ies. «Dans bien des cas, on règle ainsi le p ro ­
b l è m e à la source . Si on passe à la mélatonine sans cor r iger la r ou t i ne du 
sommeil , le p rob lème resurgira dès qu 'on en cessera l'utilisation.» 11 conseille 
aussi de faire voir no t re enfant pa r u n médecin p o u r éliminer toute cause 
médicale: apnée, anxiété, allergies, reflux gastr ique, etc. 

Chez les 12 ans et moins , une dose quo t id i enne de 1 à 3 m g suffit (à libé­
rat ion immédiate p o u r les p rob lèmes d ' endormissement , à libération p r o ­
longée p o u r ceux du m a i n t i e n d u sommei l ) . O n l ' adminis t re 30 m i n u t e s 
avant le coucher , toujours à la m ê m e heure , m ê m e les week-ends . «L'objectif 
est d 'en t ra iner le cerveau à d o n n e r le signal du sommei l vers une heu re d o n ­
née», expl ique Roger C o d b o u t . Sur tout , on évite de di re qu'il s'agit d ' une 
pilule p o u r le dodo , sous peine de générer u n e dépendance psychologique. 
Et on cesse de l'utiliser après que lques semaines . 

DURES, LES RÉALITÉS 
DE LA VIE 9 
Selon un sondage mené récemment p a r la Banque Royale 
a u p r è s de 2 4 0 0 j e u n e s Canad iens , à la fin de l 'adolescence, 
nos j eunes seraient frappés par u n e «crise de la vingtaine» qui 
leur ferait voir la vie en gris. Ainsi, si, e n t r e 14 et 17 ans, 82 % 
des j e u n e s se d i sen t h e u r e u x , ce p o u r c e n t a g e chu t e à 66 % 
chez les 18 à 21 ans, chez qui , p e n d a n t cette période, le stress 
et les inquiétudes bondissent de plus de 30 %. Leurs principales 
préoccupations? Dans l 'ordre: l'argent, les actualités mondiales, 
l 'emploi, le choix de carr ière . . . et les parents . 

LE POURQUOI ^ 
DES POURQUOI™ 
Pourquoi le ciel est b leu? Pourquoi les chats 
on t des poils? Pourquoi on dor t ? Pourquoi? 
Pourquoi? Du mat in au soir, no t re enfant 
nous in ter roge sur tout et n ' impor te quoi . 
Cette période, qui survient en t r e 3 et 4 ans. 
fait par t ie du développement n o r m a l et 
co ïnc ide avec u n e p lus g r a n d e maîtrise 
d u langage. «Sa curiosité intel lectuel le 

s'installe, et il veut 
c o m p r e n d r e son 
environnement», 
exp l ique la 
psychologue 
Suzanne Valliéres, 
a u t e u r e des 
Psy-trucs pour les 
enfants deSàô ans 
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(Les Éditions de 
l 'Homme) . 

On d o n n e des réponses cou r t e s et 
adaptées à son âge. «On se l imite à sa 
question, sans se lancer dans des explications 
détaillées, consei l le- t -e l le . S'il veut aller 
p lus loin, il pose ra d ' au t res questions,» 
Pour les sujets délicats, c o m m e la sexualité 
ou la mor t , une b o n n e tact ique consiste à 
l ' in terroger à no t re tour : «Qu'en penses- tu . 
toi?» Cela p e r m e t de voir où il en est et 
d ' adap t e r n o t r e réponse. Si on ignore la 
réponse, on l 'admet et on lui p r o p o s e de 
che rche r ensemble sur In terne t ou dans un 
livre, en soul ignant que m ê m e les paren ts 
peuven t a p p r e n d r e de nouvelles choses. 

On en a m a r r e des pou rquo i qui n'en 
finissent plus? Le mieux: faire diversion en 
lui proposant un jeu ou une activité. Cela dit. 
on évite de toujours décourager not re enfant 
dans ses q u e s t i o n n e m e n t s en feignant de 
ne pas l ' en tendre ou en lui disant qu'il nous 
fatigue. «La curiosité est i m p o r t a n t e p o u r 
ses apprent issages futurs, souligne Suzanne 
Valliéres. 11 ne faut pas l'éteindre.» | 
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