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Présentation de I'éditeur

Le sommeil occupe un tiers de notre vie. 1l est temps de prendre en compte ces heures essentielles qui
conditionnent notre bien-étre. Que vivons nous vraiment au long de ces nuits ou nous révons que nous
SOMMES poursuivis par un tueur en série ou que nous avons la faculté de voler ?

Cet ouvrage fait le point sur les toutes derniéres découvertes en la matiére et explique en quoi le sommeil est
révéateur de ce que nous sommes.

Ony découvre par exemple que, pendant la phase de sommeil paradoxal, le cerveau redouble d'activité, le
rythme de notre coaur augmente et nos yeux sagitent frénétiquement derriere nos paupiéres. Ou encore que
chague &ge a ses besoins et sa qualité de repos. L 'adolescent que vous n'arrivez pas atirer de son lit n'est pas
forcément un paresseux mais simplement en déficit chronique de sommeil. Si les jeunes mariés dorment
moins bien que les célibataires, la tendance sinverse avec le temps. Le cadre dynamique urbain et I'ouvrier
de nuit vivant ala campagne n'ont pas les mémes problémes pour dormir; mais tous mettent le bruit en téte
des perturbateurs de sommeil.

Cet ouvrage sadresse atous les &ges et toutes les classes sociaes. Couche-tard ou couche-tot, gros dormeur
ou insomniague, somnambule ou simple ronfleur (pas toujours si simple justement...), ce livre permet a
chacun d'apprivoiser son horloge biologique et passe au crible les solutions pour mieux dormir.

Biographie de I'auteur

Damien Léger est Médecin des hdpitaux de Paris, spécialiste du sommeil et responsable du Centre du
Sommeil et dela Vigilance de I'H6tel Dieu de Paris. | enseigne ala Faculté de Médecine de I'Université
Paris Descartes. En plus d'une soixantaine d'articles scientifiques, Damien Léger est I'auteur de cing livres,
notamment Bien dormir enfin (First, 2006) et Seep Disorders, their impact on public health (Informa
Healthcare ,2007).
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