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E
n Suisse, 1,7 million de per-

sonnes souffrent de trou-

bles du sommeil, rappelle 

l’association Réseau Som-

meil Suisse. Pourtant, un sommeil 

réparateur «est crucial pour notre 

santé physique et mentale, nos 

performances et notre qualité de 

vie». Le sommeil renforce notam-

ment le système immunitaire. 

Le coût total des cinq troubles du 

sommeil les plus fréquents est esti-

mé à 15 milliards de francs environ 

par année dans le pays. L’apnée du 

sommeil coûte, par exemple, 8,6 

milliards de francs. Pour les insom-

nies, caractérisées par des difficul-

tés à s’endormir ou à dormir d’une 

traite, la facture se monte à 4,2 mil-

liards de francs. 

Selon Réseau Sommeil Suisse, la 

Suisse est le pays d’Europe où le 

coût par personne des troubles du 

sommeil est le plus élevé. Ceux-ci 

touchent en particulier les femmes 

et les personnes âgées, mais aussi 

de plus en plus de jeunes, précise 

l’association. 

Un mauvais sommeil peut favoriser 

la survenue de maladies cardiovas-

culaires, du diabète, de la démence 

ou de la dépression, des maladies 

qui sont à l’origine «d’environ 80% 

des frais de santé». 

Réseau Sommeil Suisse exige une 

plus grande sensibilisation de la po-

pulation à ce problème de santé pu-

blique. L’association souhaite égale-

ment une identification précoce des 

troubles du sommeil ainsi qu’une 

meilleure coordination entre «pré-

vention, diagnostic et traitement». 

La Journée internationale du som-

meil se tiendra le 13 mars. 
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Tous ne dorment pas aussi bien en Suisse. ARCHIVES DAVID MARCHON

Mal dormir coûte
Traitements, absences, incapacité de travail:  

les troubles du sommeil coûtent 15 milliards de francs.
SUISSE

C
omment faire lorsque l’on sou-
haite se lancer dans les investis-
sements sans expérience préala-
ble? Ce n’est pas aussi compliqué 

qu’il n’y paraît. Voici quelques principes 
simples pour bien démarrer. 
Laisser dormir son épargne peut coû-
ter cher, entre une inflation qui en 
réduit la valeur sur la durée et des 
taux d’intérêts peu attractifs. Il est 
tout à fait pertinent d’investir sur les 
marchés financiers la part de son ca-
pital dont on n’a pas besoin à court 
terme. 
 
Définir une stratégie claire 
La première étape consiste à détermi-
ner son objectif – comme financer un 
tour du monde, acheter un apparte-
ment ou préparer une retraite antici-
pée – ainsi que l’horizon temporel 
qui est associé. Ces éléments permet-
tent d’estimer le rendement attendu. 
Quant au risque à prendre, il repose 
sur deux composantes: la capacité fi-
nancière et la disposition à prendre 
des risques. Faire l’impasse sur cette 
réflexion préalable peut conduire à 
des choix inappropriés, susceptibles 
à leur tour d’engendrer des consé-
quences financières indésirables. 
 
Diversifier son portefeuille 
Une fois sa stratégie établie, il con-
vient de constituer un portefeuille 

équilibré. Répartir son capital entre 
différentes classes d’actifs, zones 
géographiques, secteurs économi-
ques ou devises, contribue à réduire 
les risques et mieux faire face à la vo-
latilité des marchés. Appliquée avec 
discipline, la diversification permet 
de traverser les périodes de turbulen-
ces avec davantage de stabilité. Les 
fonds de placement ou les Exchange 
Traded Funds (ETF), par exemple, of-
frent des solutions simples, efficaces 
et économiques pour y parvenir.  
 
Un marathon, pas un sprint 
Investir, c’est aussi faire preuve de 
patience. L’histoire des marchés fi-
nanciers montre que les cours sui-
vent une tendance haussière sur le 
long terme. Adopter une vision à ho-
rizon long permet ainsi de relativi-
ser les fluctuations à court terme et 
d’éviter des décisions précipitées, 
dictées par l’émotion. 
Pour celles et ceux qui ne souhai-
tent pas suivre l’évolution des mar-
chés en continu, une gestion de for-
tune professionnelle peut 
constituer une bonne alternative. 
Elle permet de s’appuyer sur des 
spécialistes qui appliquent la straté-
gie de placement avec rigueur et ob-
jectivité, assurent une diversifica-
tion optimale et procèdent à des 
rééquilibrages réguliers.
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