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irfois, jar himpression d'avoir 60 ans

1lors que je nen al que 46 », resume

Fabien®, conducteur de bus de nuit dans

la me hﬂpni(‘ de lours, en ctouffant un

baillement au téléphone Il est 16 heures

etilvient tout juste de se réveiller Dans

quatre heures, il prendra son service

jusqu’a laube Un travail qui le pousse

avivre en decalé. Pour lut, comme pour les 3,1 millions

de travailleurs et travailleuses de nuit en France,

le temps s¢coule différemment, Son médecin lui a

confirme son amere intuition « 1l vieillit plus vite que

la moyenne La cause de ce vieillissement acceléré ?

Le manque de sommerl  les personnes travaillant en

horaires decalés perdent en moyenne une heure de som-

meil par cycle de 24 heures selon I'Institut national dy

sommeil et de lavigilance (INSV), soitun déficit de pres
de cinquante nuits par an

Ce rythme de vie particulier n'est pas seulement sy-

nonyme de fathigue passagere, il déeregle 'horloge interne

des travailleurs. Qu'ils ou elles soient technicien en ré-

gic de télevision, agent de securite, barmaid ou pompier,

le defi est le meéme: composer avec un rythme de

veille-sommeil instable. Nadege Limousin, neurologue

au CHU de Tours, explique que ce rvthme circadien

notre rythme biologique d'environ 24 heures - régule

nos nuits, mais aussi notre temperature corporelle,

/1~
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Page précédente
Alors que deux
véhicules brilent au
pied dune résidence
A Tours, les pompiers
interviennent pour
éviter les nsques

de propagation

~ 'un des adjudants
en chef du SDIS 37
dirige son equipe lors
d'une intervention
pour une odeur
suspecte dans un
immeuble

«Les bus de nuit
Filbleu circulent de
minuit 3 4 heures
du matin

« A 3 heures du matin,

13 ligne N2 transporte
les oiseaux de nuit

notre humeur et nos hormones. Lobscurité déclenche
la mélatonine, 'hormone du repos, mais pour celles et
ceux qui travaillent de nuit sous les neons des dépots de
bus, des bars ou des régies télevisees, cette sécrétion est
bloquée par la lumiere artificielle. « Quand la mélato
nine est perturbee, tout le systeme hormonal l'est aussi »,
souligne la spécialiste.

Pourtant, cette épreuve physiologique ne frappe pas
tout le monde avec la méme intensité. Mathilde Wis-
niewski, qui travaille dans un bar de Tours, se sent
« conditionnée » pour la nuit. « Je suis beaucoup plus
vivante la nuit, y'a1 preféré prendre un travail en accord
avec ma vie, affirme-t-elle, yai deja exercé un emploi de
jour qui ne me convenait absolument pas ». Al'inverse,
pour ceux que la Dr Limousin qualifie de « matinaux»,
le travail nocturne peut genérer de véritables souf-
frances. Les profils de¢ja vulnerables a I'insomnie ou
souffrant de troubles chroniques voient leur etat sag-
graver Au centre de secours et d'incendie de Tours
centre, une pompiere volontaire admet avoir constateé
une recrudescence de ses insomnies depuis quelle a
commence les gardes nocturnes. Une experience parta-
gée par Paul-Emile Chabanon, 24 ans. Technicien en
régie a Eurosport et TF1, 1l veille réguli¢rement sur les
antennes la nuit. A force de souffrir de terreurs noc-
turnes, il a fin1 par consulter un spécialiste du sommeil
Ce dernier lur a confirmé que ces épisodes peuvent sur-
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gir lorsque le corps, épuisé par
le stress et la dette de sommeil, ne
parvient plus a reguler ses phases
de repos.

{
1 08 rfrarnes " Tan

Au-dela de cette fatigue nerveuse, le
corps change aussi physiquement,
souvent a cause d'une alimentation
desorganisée. Au Centre de traite

ment et régulation de l'alerte (CE-
TRA 37), Baptiste®, pompier volon

taire depuis 2007, et ses collegues
prennent le premier calé de leur
garde de nuit a 20h 30. lls sapprétent
a rester douze heures devant leur
ordinateur pour prendre en charge
les appels d'urgence du 18 et du 112.
Il y a trois ans, Baptiste a quitté son
travail en journée a4 La Poste

Depuis, il a pris 15 kilos. Selon I'Ins-
titut national de la sante et de la re-
cherche médicale (Inserm), la pri

vation de sommeil augmente
lappétit en bousculant les hormones
régulatrices comme la leptine et la
ghreline, favorisant les grignotages
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et augmentant drastiquement les risques dobésité et de
diabete de ty pe 2. Plus inquiétant, le travail de nuit a ete
classé des 2007 comme « probablement cancerogenc »
par le Centre international de recherche sur le cancer
(Circ), avec une incidence plus élevée pour les cancers
du sein ou de la prostate. Pour les femmes, les risques
sétendent egalement a la santé reproductive, augmen-
tant les probabilités de fausses couches ou d'accouche
ments prematurces

Au centre d'incendie et de secours, vingt
sapeurs-pompiers sapprétent a rester éveilles une bonne
partie de la nuit. A 22 heures, certains rejoignent leur
chambre pour essayer de grapiller quelques heures de
sommeil avant la prochaine alerte qui les réveillera bru
talement. « Au repos nous sommes a 40 battements par
minute (BPM), mais dés que ¢a sonne, on passe a 160
BPM pour rejoindre les camions », explique I'un des
adjudants-chefs. Dans cette caserne, la duré¢e moyenne
d'un départ est d'environ trois minutes. Cet effort
violent, au milicu de la nuit, use inévitablement le mus-
cle cardiaque. Une étude, publiée en 2012, sur la mor-
talité des pompiers indique que pres d un déces sur cing
est imputable aux maladies cardiovasculaires, soit un
taux anormalement élevé pour une population jeunc et
physiquement active
Des ¢ es dépressifs plus fréquents
Privés de sommeil réparateur, les corps des travailleurs
de nuit fonctionnent en état de stress chronique
Assane®, 37 ans, agent de sécurité dans les bus de nuit,
explique quiau-dela de la fatigue, c'est surtout « I'hyper
vigilance permanente qui bouffe de I'inténcur ». Habitue
a scruter et anticiper les mouvements des passagers pour
prevenir la violence, son corps ne décroche jamais
Cette tension se traduit par des douleurs cervicales
chroniques et des réveils en sursaut, hantés par des réves
de bagarres. Pour le technicien de régie Paul-Emile
Chabanon, lors de ces périodes de travail nocturne,
il se sent « plus facilement irnitable et plus facilement
triste, un peu comme une depression hivernale »
Le plus dur est le fait de voir peu de lumiere du jour,
raconte Lea Cortecero, barmaid a Tours. « Le manque
de vitamine D se ressent sur le moral », affirme-t-elle.

Responsable du centre du sommeil et de la vigilance
de I'hopital L'Hotel-Dieu de Paris, Damien Léger est
l'auteur de nombreuses études démontrant que le
manque de sommeil provoque souvent de l'anxiété et
des episodes dépressifs plus frequents. Sur le plan co-
gnitif, «le travail de nuit altere clairement les perfor
mances, explique-t-1l, On observe un ralentissement du

Y

temps de réaction et plus derreurs. »
Paul-Emile Chabanon le constate
lors de diffusions en direct tardives
comme avec 'Open dAustralie ou la
Star Academy. Malgré l'exigence de
concentration, il se sent «moins
alerte qu'en journée ». Sur la route,
cette baisse de régime peut étre fa-
tale. Au volant de son bus, Fabien
raconte qu1l lui arrive de sentir ses
paupieres lourdes vers 4 heures du
matin, quand, de plus, dautres usa-
gers, parfois alcoolises, ou distraits
par leur téléphone «roulent n'im-
porte comment ». A tout cela sajoute
le risque de violence Assane vitavec
la peur de I'arme blanche cachée
dans un sac, tandis que Lea Corte-
cero a toujours sa bombe au poivre
a portée de main quand elle rentre
seule chez elle au petit matin. En
milieu hospitalier, le Dr Mohamed
Hammouda, psychiatre a l¢étabhisse
ment public de sante mentale
Georges Daumézon dans le Loiret,
doit gérer, lors des gardes de nuit,
des patients agites et des situations
conflictuelles, avec des ressources
hospitalieres souvent limitees

Cette vie en décale finit par sculp-
ter un cercle social particulier
Assane sest entoure presque exclu:
sivement dautres travatlleurs de
nuit « Entre nous, pas besoin de se
justifier On se comprend. » Presque
tous les amis de Paul-Emile Chaba-
non sont aussi des techniciens sou-
mis aux mémes contraintes que lui

'1’
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yrtant, certains refusent de voir
1 nuit une fatalité sociale Chris-
topher*, gerant de bar a Tours: in-
qste sur le fait que ses horaires nem-
péchent pas la vie de famille Marié
el asans enfants pour l'instant », 1
cite l'exemple de son ancien collegue
resté trente-trois ans au

l’t)

en l

Pierre,
comptoir et qui a, malgre tout, pu
construire une maison et élever ses
enfants De son coté, Samuel Mar
chand, 40 ans, porteur de presse
depuis 2007 (Lire a ce sujet « L'info
al'aube », page 42), travaille sixjours
sur sept, de 3 @ 9 heures du matin,
et regrette de ne pas passer davan-
tage de temps avec ses enfants: « Je
ne les vois pas le matin. Et le week
end, lorsqu'ils veulent se coucher
plus tard, moi, je ne peux pas.»
Le Dr Hammouda ressent aussi ce
décalage « Méme quand on est pre-
sent physiquement avec nos proches,
la fatigue liée aux nuits de garde a
I'hépital peut limuter la disponibilité

Au CETRA, une équipe
gére les appels avec
les pompiers
dindre-et-loire

dvant leur départ

¢n intervention.

et I¢énergie. » Et lorsque celles-ci coincident avec des
evenements importants, comme des anniversaires. il ne
peut sempecher de ressentir de la frustration et de la
culpabilite. « Cela demande beaucoup de compréhen

sion de l'entourage pour préserver l'équilibre familial et
social. »

Le collectif pour tenir

Pour tenir sur la durée, l'entraide
entre collegues devient fondamen
tale. Avant méme de parler de cohé-
sion d'équipe, cela passe, par
exemple, par une solidarité sur les
plannings. « Entre collegues, on s'ar-
range pour avoir des horaires moins
difficiles en fonction des préférences
de chacun », explique Paul-Emile
Chabanon. Dans les clubs, la jeune
barmaid Lea Cortecero sait quelle
peut compter sur ses collegues pour
la relayer lorsque la fatigue devient
trop importante. Cette camaraderie
se retrouve chez les sapeurs-pom-
piers de Tours. A la caserne, les
gardes de nuit permettent de « forger ; .
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Un pot d'anniversaire est organisé J 12 caserne de Tours-centre. A cause d'un départ en intervention, les pompiers

le collectif » autour d'une partie de
cartes. Au CETRA 37, Baptiste et ses
collegues profitent de chaque mo

ment calme pour décharger la pres-
sion ¢émotionnelle, notamment apres
des appels dithciles. Que ce soit en
salle de pause autour d'un café ou
entre deux ¢crans d'ordinateur, « on
parle enormement entre nous, des
appels mais aussi de notre vie, et on
rigole beaucoup », exphque sa col-
legue Un soutien qui se retrouve
egalement chez les chauffeurs de bus
de nuit. Fabien decnit «les petites
sohdarités » qui les iennent debout .
un café partage au depot, un simple
regard complice dans le rétroviseur
OUu un message apres une nuit éprou-
vante. A 'hopital, le Dr Hammouda
estime que « la nuit les liens sont plus
humains », meme si la fatigue et la
pression peuvent
rendre certains
echanges plus
tendus.

«Mathilde. 22 ans
est 12 seule barmaid
du Hot Rod Café

Pour tenir le rythme, tous ont
tente diverses solutions, souvent
sans succes: melatonine, complé-
ments alimentaires, exercice phy-
sique, etc. Pour aider ses patients,
la Dr Limousin recommande de
faire des siestes avant la prise de
poste, davoir une bonne gestion de
la lumiere, d'adopter une alimen-
tation adaptée ou encore une hy-
giene de sommeil stricte. Chaque
travailleur finit par développer ses
propres rituels, parfois quasi mili-
taires. Assane utilise le sport inten-
sif, boxe et musculation, comme
une « soupape » pour €vacuer la
tension accumulée Paul-Emile
Chabanon essaye de voir le moins
possible le soleil a sa sortie du tra-
vail en fermant ses stores avant de
partir travailler pour pouvoir se
coucher directement au petit ma-
tin. Fabien, de son c¢oté, simpose
une discipline de fer: chambre
plongee dans le noir absolu par des
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noat pas pu savourer les giteaux

rideaux doublés, température

fraiche a 17 °C, et aucun café apres
22 heures. Il conclut
la discipline, tout s'effondre. »

« St je lache

NOUR ABDALLAH, CHARLOTTE DESSOLUIN.
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