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Avant-propos

Le sommeil,
c'est la santé !

Nous passons presque un tiers de notre vie a dormir, et un
douzieme a réver.

Or, entre nuits trop courtes ou agitées et insomnies, nous
n'avons jamais aussi peu et mal dormi. La faute aux écrans
(smartphone, tablette, télévision, ordinateur...) qui nous
tiennent en éveil, aux couchers plus tardifs, tandis que nos
levers restent matinaux, aux horaires décalés — 1 Francais
sur 5 est concerné... A cette liste s'ajoutent désormais la
Covid-19 et la peur qu'elle engendre, notamment quant aux
lendemains incertains. Notre sommeil est en effet I'une des
grandes victimes du chamboulement de nos vies depuis
I"arrivée du coronavirus. Les études des instituts de sondage
et les observations des médecins spécialisés convergent:
environ trois quarts des Francais souffrent de troubles du
sommeil depuis le début de I'épidémie. Selon les spécia-
listes du Réseau Morphée’, les causes sont multiples et assez
habituelles : horaires moins réguliers, usage des écrans dans
la soirée démultiplié — notamment a cause du télétravail —,

" https://blog.reseau-morphee.fr/2020/04/29/sommeil-et-confinement/.



Avant-propos

baisse de |'activité physique et de I'exposition a la lumiére
dujour... La désorganisation de notre quotidien affole notre
horloge biologique, cette tour de contréle régulant le sommeil,
mais aussi |'appétit et I'humeur. Cette désynchronisation du
rythme veille-sommeil génére des conséquences en cascade:
on se sent « jetlagué » en permanence, on a les nerfs a fleur de
peau, on ne ferme pas I'ceil avant 2h du matin, on se réveille
al'aube, on grignote, on prend du poids... Difficile de tenir
ainsi! Les experts de la Société francaise de recherche et
médecine du sommeil? ont fait le méme constat et comparent
les dégéts des confinements a « des symptdmes désagréables
tels ceux ressentis lors d'un décalage horaire: troubles de
I'appétit, de I'humeur, de I"énergie... ».

La période d'incertitude inédite que nous vivons et les
nouvelles normes sociales qui en découlent — télétravail a
outrance, gestion des enfants, des repas, complication des
sas de décompression comme le verre en terrasse avec des
amis ou la sortie au cinéma, au théatre ou a la piscine, port du
masque et application réguliere de gel hydro-alcoolique...
—n'augurent rien de bon pour notre sommeil dans les mois
a venir. Toutefois, rassurons-nous: nous n'avons pas tous
besoin de dormir huit heures d'affilée pour étre au meilleur
de sa forme le lendemain. Le sommeil est irréductiblement
une affaire personnelle. Jusqu'a la fin du xix® siécle, les nuits
se répartissaient le plus souvent en deux parties: coucher
tot, réveil nocturne, puis rendormissement jusqu'au petit
matin. Sans que cela soit considéré comme un «trouble du
sommeil » | Aujourd’hui, le sommeil idéal est devenu une

2 https://www.sfrms-sommeil.org/articles-a-la-une/sommeil-et-rythmes-en-confinement/.

12



sorte de Graal qui fait le bonheur des laboratoires phar-
maceutiques, des marchands de matelas et de gadgets
en tout genre. Pourtant, c’est en I'attribuant comme une
tache a accomplir qu’on le rend probablement de moins
en moins accessible.

Comment parvenir a s'endormir malgré tous les soucis du
quotidien? Chacun bricole a sa maniére et tente les remedes
de grands-méres, plus ou moins efficaces: trois infusions
tilleul-verveine au coucher ou... quelques verres d'alcool!
Certains attrapent un cachet de guerre lasse et/ou se tartinent
ou hument quelques gouttes d'huiles essentielles de lavande
officinale, ylang-ylang ou camomille noble. D'autres sortent
marcher ou écoutent chaque soir une méditation de Christophe
André... Le sommeil, c’est la santé, validé scientifiquement,
abordera, au regard des études scientifiques des neurosciences
de nombreuses questions : pourquoi dormons-nous ? Quelle
est I'utilité du sommeil ? Quelles sont les conséquences d'un
manque de sommeil sur la santé? Peut-on réduire notre
temps de repos ? A quoi servent nos réves? Qu'est-ce qu’un
sommeil réparateur? Pourquoi certains dorment-ils mieux
que d'autres? Comment nos nuits évoluent-elles au fil de
la vie ? Autant d'interrogations soulevées, étudiées et, pour
certaines, élucidées.

Des enfants aux plus dgés, des insomniaques aux narco-
leptiques en passant par les somnambules, cet ouvrage fait
le point sur les derniéres connaissances acquises dans ce
domaine, sur les pathologies qui troublent nos nuits et les
solutions pour en venir a bout.



	9782810430192.IN01
	9782810430192.IN02
	9782810430192.IN03
	9782810430192.IN04
	9782810430192.IN05
	9782810430192.IN06
	9782810430192.IN07
	9782810430192.IN08
	9782810430192.IN09
	9782810430192.IN10

