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Grand angle 

SOMMEIL
La santé  
vient en dormant

rieures, condition indispensable au dérou-
lement d’un « bon » sommeil. Civilisation 
de l’hyperconnexion mais aussi horaires 
sociaux tardifs le soir entraînent le retar-
dement de l’heure de l’endormissement 
sans pour autant différer celle du lever. Au 
contraire, certains prônent maintenant les 
bienfaits du lever très 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-être » – autre course 
à 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 à ce que prétendent leurs concep-
teurs. Cette réserve faite, ils peuvent être 
utiles pour renseigner sur son niveau 
d’activité physique ainsi que sur la régula-
rité de ses horaires. Ils peuvent alors aider 
à une prise de conscience de l’impact du 
rythme de vie sur le sommeil et, par là 
même, des enjeux de celui-ci sur la santé.

Les alertes sont lancées depuis 
plus de 10 ans mais le phénomène 
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 derrière la performance ou le 
travail mais également derrière 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. Problème de santé publique, le 
manque de sommeil est également un 
enjeu sociétal car, à l’ère 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-

Manque de sommeil : 
attention danger !
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