Journée Mondiale du Sommeil – 13 Mars 2026
« Bien dormir pour mieux vivre. »

A propos du sommeil de l’enfant
[bookmark: _GoBack]Manifeste pour le sommeil de l'enfant en Afrique : Pour une génération africaine en bonne santé

Préambule

Le sommeil est un besoin biologique fondamental pour l'enfant. Il joue un rôle essentiel dans la croissance, le développement cérébral, I‘apprentissage, l'équilibre émotionnel et la santé globale.
Pourtant, en Afrique, le sommeil de l'enfant reste un enjeu largement sous-estimé de santé publique.
Les conditions de vie, l'urbanisation rapide, la pauvreté, la surcharge scolaire, I'exposition aux écrans et le manque de sensibilisation contribuent à perturber les rythmes de sommeil de nombreux
enfants.
Reconnaitre l'importance du sommeil, c'est investir dans I'avenir sanitaire, intellectuel et social du
continent africain.
Pourquoi le sommeil de l'enfant est essentiel

Chez l'enfant, le sommeil est indispensable pour :
la croissance physique
la maturation du cerveau
l'apprentissage et la mémoire
la santé cardiovasculaire future
le développement du système immunitaire

Un manque chronique de sommeil peut entraîner :
• difficultés scolaires
• troubles de l'attention
• obésité, diabète, syndrome métabolique, hypertension artérielle secondaire et maladie cardiovasculaire précoce
• troubles émotionnels et psychiatriques 
• retard de développement staturopondéral
Les défis spécifiques en Afrique

Les enfants africains peuvent être confrontés à des  facteurs particuliers qui affectent leur sommeil :
• logements surpeuplés
• bruit urbain et pollution sonore chaleur nocturne
• utilisation précoce des écrans horaires scolaires exigeants
• absence de sensibilisation des parents
Ces défis nécessitent une réponse collective et structurée. 
Ainsi nous affirmons que le sommeil de l'enfant doit devenir une priorité de santé publique en Afrique.
Nous appelons à :
Sensibiliser les familles
Informer les parents sur l'importance du sommeil
pour la croissance et la réussite scolaire.
Former les professionnels de santé et en particulier les pédiatres sur le sommeil de l’enfant
Intégrer la médecine du sommeil pédiatrique dans la formation médicale.

Promouvoir l'hygiène du sommeil
Encourager des habitudes favorables :
• horaires réguliers
• limitation des écrans le soir
• environnement calme et sûr 
Développer la recherche africaine dans le domaine du sommeil de l’enfant
Encourager les études sur le sommeil de l'enfant dans les populations africaines.
Intégrer le sommeil dans les politiques de santé
Reconnaitre le sommeil comme déterminant majeur de la santé infantile.

Recommandations pour les enfants
Durées de sommeil recommandées:
Age			Sommeil recommandé
Nourrisson		14-17 h
1-2 ans		11-14 h
3-5 ans		10-13 h
6-12 ans		9-12 h
Adolescents		8-10 h 
Vision pour l'Afrique
Nous croyons qu'un enfant qui dort bien est un enfant qui :
• apprend mieux
• grandit mieux
• développe mieux son potentiel
Investir dans le sommeil des enfants africains, c'est investir dans l’avenir du continent.

Conclusion
Le sommeil de l'enfant est un droit fondamental et une nécessité biologique.
Nous appelons les parents, enseignants, professionnels de santé, chercheurs et décideurs africains à unir leurs efforts pour promouvoir une culture du sommeil sain chez les enfants. 
« Bien dormir pour mieux vivre : bien grandir,
Et si I'avenir de l'Afrique commence la nuit. »
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