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Pour en savoir plus

Avant de s'attaquer aux problémes de sommeil, il faut les comprendr
Pourquoi s'installent-ils ? Et comment y remédier ? Tous les ouvrages
sélectionnés vous offrent de précieuses clés pour mieux les cerner €

Sommeil, rythmes

et psychiatrie

Sous la direction
d’Isabelle Poirot

et Carmen M. Schroder
Si le manque de sommeil
a des conséquences

sur la santé, il peut aussi
conduire a 'escalade
thérapeutique avec toutes
les conséquences que
I'on connait : dépendance,

sevrage, majoration
des risques d'agressivité,
de suicide. Cet ouvrage
permet d'orienter le
lecteur vers les meilleures
prises en charge.

Ed. Dunod, 2016, 30 €.

Bien dormir grace a
des remédes naturels
Maryline Hourlier
Lauteur envisage des
solutions pour remplacer
I'allopathie : acupuncture,
yoga, exercice, alimen-
tation, literie, plantes,
sophrologie...Des conseils
a piocher et a tester

selon ses inclinations.
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Contrairement aux somni-
féres, toutes ces thérapies
ont l'avantage de ne
présenter aucune dépen-
dance pour I'utilisateur.
Ed. Dauphin, 2018, 18 €.

Quoi de neuf

sur le sommeil ? Bien
dormir pour mieux

se porter au quotidien
Anne Le Pennec, avec
Syivie Royant-Parola
Nous passons un tiers

de notre vie a dormir,
mais que se passe-t-il
exactement pendant ce
temps ? Comment notre
corps et notre cerveau

se régénérent-ils ? Quels
bénéfices pouvons-nous

tirer du repos ? Inverse-
ment, quelles sont les
conséquences du manqu
de sommeil ? Louvrage
a le mérite de passer
également en revue les
mauvaises habitudes

et les comportements

a risques qui peuvent a
terme enrayer la machine
Le travail de reconquéte
est long, mais 6 combier
nécessaire, lorsque 'on
mesure a quel point

un bon sommeil peut
sauver la santé.

Ed. Quee, 2018, 19 €.

Les Troubles

du semmeil
Damien Léger

Damien Légar

q LES TROUBLES
DU SOMMEIL

Réactualisé en 2017, cet
ouvrage de référence éc
par le chef de service du
centre du sommeil et de
vigilance de I'Hétel-Dieu
a Paris recense les
principaux troubles du
sommeil, leurs origines,
donne des conseils pour
retrouver un bon somme
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