A LA UNE
Fibromyalgie Linvisible douleur

ACTUALITES
C’EST FONDAMENTAL

Cardiologie Quand le coeur fait
du gras

Syndrome métabholique La junk
foodmodifie le cerveau

Toxicologie Des cellules de peau
jouent les boules de cristal

C’EST NOTRE SANTE
Vieillissement Plus d’équilibre pour
moins de chutes

C’EST POUR DEMAIN

Innovation technologique

Un synthétiseur vocal sur la bonne
voie

C’EST AILLEURS
Ftats-Unis/Diabéte de type 2

Efficacité prouvée pour le
sémaglutide !

TETES CHERCHEUSES
A L’HONNEUR

Olivier Delattre Pour la recherche,
pour la médecine, pour les enfants !

Manque de sommeil :
attention danger!

Les alertes sont lancées depuis
plus de 10 ans mais le phénoméne
s’emballe. Nous, acteurs de la so-
ciété contemporaine, ne dormons pas
suffisamment. Petits ou grands, nous
reléguons notre sommeil au presque
dernier rang de nos priorités. Pas seu-
lement derriere la performance ou le
travail mais également derriére les loisirs.
Ainsi on néglige, consciemment ou pas,
les conséquences souvent graves d’'un
sommeil insuffisant sur ses facultés
physiques et mentales ainsi que sur sa
santé. Probléme de santé publique, le
mangue de sommeil est également un
enjeu sociétal car, a I'ere des nouvelles
technologies de l'information et de la
communication, nous vivons dans une
civilisation du 24 h sur 24 et 7 jours sur 7.
Résultat, nous ne ménageons ni temps ni
espace préservés des stimulations exté-

L'INSTANT OU

Francoise Benoit-Vical « J'élais
alors la seule biologiste au sein

d’un laboraloire de chimistes »

PREMIER SUCCES

Brooke Tata Le cerveau, siege
de l'infertilité

REPORTAGE

Centre de recherche en

neurosciences de Lyon La pensée
passe a l'action

ENTREPRENDRE

ElyssaMed L'espoir d'une
immunothérapie contre le cancer
du poumon

OPINIONS

Grippe hivernale Une épidémie
particulierement virulente ?
STRATEGIES

« L'anatomopathologie ? Par excel-
lence, une discipline a l'interface »

BLOC-NOTES

Livre Améliorer son cerveau, oui
mais pas n'importe comment !
Exposition Viral, du microbe au fou
rire, tout s’attrape

Science
&santé a5

rieures, condition indispensable au dérou-
lement d’'un « bon » sommeil. Civilisation
de I'nyperconnexion mais aussi horaires
sociaux tardifs le soir entrainent le retar-
dement de I'heure de I'endormissement
sans pour autant différer celle du lever. Au
contraire, certains prénent maintenant les
bienfaits du lever trés matinal, sans préci-
ser que cette pratique nécessite d’amé-
nager son heure de coucher afin d’avoir
suffisamment de sommeil. Enfin, le souci
croissant du « bien-étre » - autre course
a la performance - est intensifié par les
objets connectés et les diverses appli-
cations qui y sont dédiées. Il faut bien
préciser qu’en aucun cas ceux-ci ne sont
capables d’analyser le sommeil, contraire-
ment a ce que prétendent leurs concep-
teurs. Cette réserve faite, ils peuvent étre
utiles pour renseigner sur son niveau
d’'activité physique ainsi que sur la régula-
rité de ses horaires. lls peuvent alors aider
a une prise de conscience de l'impact du
rythme de vie sur le sommeil et, par la
méme, des enjeux de celui-ci sur la santé.
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SOMMEIL

[.a santé
vient en dormant
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