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L’'insomnie met la santé en veille

Dans le cadre du cycle de conférences citoyerBasté en questiohpropose par

I'lnserm en partenariat avec Universcience etdesuas régionaux de la culture
scientifique et technique, nous vous proposonsseleetion documentaire sur le sommeil.
Cette sélection de livres, revues, sites Interneg été réalisée par Gité de la santé

1- Ouvrages
Les mystéres du sommeil Mondadori, 2013 | B8 SCIENCE -VIE]

Numéro hors-série de Science & Vie (mars 2013, 226 i
Au sommaire : "Réves : ce qu’en disent les neueoses ; i
maladies : apnées, somnambulisme, insomniesmnigeres
. quels risques, quels bénéfices ?".

Document consultable et empruntable & la bibliotreede la
Cité des sciences et de l'industrid 7 23 MYSTER

Les mécanismes du sommeil : rythmes et pathologiés
sous la dir. de Sylvie Royant-Parola. Le PommiefL32(Coll.
Le College de la Cit€)

Le point sur le sommeil : ses aspects neurobiolas(
chronobiologiques, le phénoméne des réves, le simme
paradoxal, les insomnies, le somnambulisme, lesheamars
et la médecine du sommeil.

Livre consultable et empruntable a la bibliotheglgeela

Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 ROYAS




De l'art de bien dormir : idées regues sur le somnile/
Michel Billiard. Le Cavalier bleu, 2012.

Point par point, M. Billiard, spécialiste du somimde sa
physiologie et de ses troubles, fait la chassaa@ges recues.
En analysant a la fois les mécanismes du sommieis et
causes de ses dysfonctionnements, il invite a xplem®ation
de cet univers qui représente un tiers de la via didividu.
Livre consultable et empruntable a la bibliothégigela

Cité des sciences et de I'industrie : H 7 23 BILLM

Les troubles du sommeil Marina Carrere d’Encausse,
Michel Cymes, Sylvie Royant-Parola. Hachette pradijq
2011 (Coll. Bonjour Docteur).

Des questions-réponses sur les mécanismes ethesay du
sommeil, 'endormissement, l'origine et le traitathdes
troubles du sommeill, ...

Livre consultable et empruntable a la bibliothégigela

Cité des sciences et de I'industrie : H 7 23 CARRM

La consultation du sommeil : le guide médical et
pratique / Dr. Chantal Hausser-Hauw. O. Jacob, 2011.
Concu a la maniere d’une consultation, ce guidegmme les
diverses situations de trouble du sommeil avect pbaque
cas, une histoire de patient et le traitement gpp¥Fo

Livre consultable et empruntable a la bibliothégigela
Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 HAUSC

Petit éloge du sommeil : le sommeil de A a Zz&Skan
Coughlan. Dunod, 2010.

Des anecdotes multiples, de I'histoire de "'oesilljusqu’aux
pathologies liées a la privation de sommeil et au
somnambulisme.

Livre et empruntable a la bibliotheque de la Cigsdciences
et de I'industrie : H7 23 COUCS
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L’'insomnie : connaitre, maitriser, accepter Docteur G
Michel Dib. Huitiéme jour, 2009 (Coll. Guérir).
Cette methode mise au point par le neurologuegleierdu AppEvbiner
dialogue avec ses patients, apporte une réponsiigpé au L'INSOMNIE
probléme de I'insomnie. Son originalité est d’eagesr au cas
par cas les différents troubles du sommeil et dpgwer une
approche pharmacologique fondée sur le traitemamttpel
(reconstruire le sommeil) et de fond ('insomnié ®suvent le
symptéme d’une autre maladie).

Livre consultable et empruntable a la bibliotheqleela

Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 DIBM

Comment dormons-nous 7 I. Arnulf et D. Oudiette. Le
Pommier, 2008 (Coll. Les Petites pommes du savoir).
Avec des rythmes de vie qui s’accélérent et desaintes
socioprofessionnelles de plus en plus marquéasdiété
actuelle ne fait pas la part belle au sommeil.dtirfant, le
temps de sommeil est loin d’étre du temps perdu.
Livre consultable et empruntable a la bibliothegleela
Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 ARNUI
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Retrouver un bon sommeil/ Ingrid Haberfeld, Christelle

Mosca-Ferrazza. Hachette Pratique, 2008 (ColltPeti Retrouver
pratiques Hachette. Santé). un bon sommeil
Présentation de toutes les méthodes permettardrdieasbout

des problemes d’'insomnie : alimentation, relaxation uy -~
médecines douces, aménagement de la chambre..dasec ‘ L
adresses. ﬁf }bj‘i}‘“
Livre consultable et empruntable a la bibliothegleela : e

Cité des sciences et de I'industrie : H 7 23 HABEI o b |

HACHE
Prigac



L'insomnie / Zara de Saint-Hilaire. Presses universitaires de
France, 2006 (Coll. Que sais-je ?)

Présentation du sommeil et de ses troubles, dgnrtrieipal

est I'insomnie, et des traitements et méthodesaaféis
(médicaments, hygiéne de vie...) pour y remédier.

Livre consultable et empruntable a la bibliothegigela

Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 SAINZ

Les troubles du sommeil : tout savoir pour bien damir /
Dr Patrick Lemoine. In press, 2005 (Coll. Questidas
patients).

L'auteur, psychiatre, fait le point sur les origires le
traitement des troubles du sommeil. Il proposeedbercher
les origines du dysfonctionnement en connaissambiée de
sommeil propre a chacun, en éclairant certainasmeoet en
éliminant des idées regues. Il dresse l'inventigsecauses du
trouble et des traitements associés, en évitastlaurs
systématique aux médicaments.

Livre consultable et empruntable a la bibliothegigela

Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 LEMOP

Sommeil : un enjeu de santé publique lhstitut du sommeil
et de la vigilance (France), 2005.

Ouvrage collectif destiné notamment aux professtsde
santé, aux pouvoirs publics et aux principaux asteu
economiques concernés par le sommeil. Son bueest d
souligner 'ensemble des points qui font du sommied
question de Santé Publique. Cette initiative visecth
clarifier les connaissances actuelles, tracer desppctives et
proposer des solutions

Livre consultable et empruntable a la bibliothegigela

Cité des sciences et de l'industrie : H 7 23 SOMMEI

50 méthodes naturelles pour mieux dormir Tracey Kelly
Vigot, 2004 (Coll. 50 méthodes naturelles pour)

Propose des alternatives aux médicaments presraborde
les questions de régime alimentaire, d'activitéspiue,
d'horaires, d'environnement ainsi que leurs corssgmps sur
le sommeil.

Livre consultable et empruntable a la bibliothegigela

Cité des sciences et de l'industrie : H7 23 KELLT
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2- Quvrages jeunesse

Le laboratoire du sommeil /Sophie Schwartz, Irina
Constantinescu. Le Pommier, 20@ll. Les minipommes)
Une petite fiction et des données scientifiquesipes sur le
sommeil : pourquoi dort-on la nuit ? Qu’est-ce tgpisommeil
paradoxal ? Pourquoi réve-t-on ?

Livre consultable et empruntable a la bibliotheglgeela

Cité des sciences et de I'industrie : JH1 71 SCHWS

Le sommeil et les révesAntoine Delautre, Pauline Neveu.
Zoom éditions, 2006 (Coll. Les Atomes crochus).
Aristote, I'orang-outan intelligent, tente de rédoma Oscar
et Zoé sur des questions autour du sommeil etwdu:ri@ur
utilité, le comportement du corps durant ces p&sotes
phases de sommeil, le fonctionnement de I'horloge
biologique, le rdle du sommeil dans la croissarda e
constitution de la mémoire, etc.

Livre consultable et empruntable a la bibliothegigela

Cité des sciences et de l'industridgH1 71 NEVEP

Quand dormir devient un probléeme/ Rébecca Shankland,
Thomas Saias. La Martiniere jeunesse, 2006 (Coll.
Hydrogene).

Les conséquences des troubles du sommeil sur [aivige
ou au lycée peuvent s’avérer trés dérangeantds/r€aide
les adolescents a déterminer s’ils souffrent vraindéun
trouble du sommeil, en essayant d’en repérer laecau
pression scolaire, événement familial,... Il prapégalement
des solutions pour retrouver un meilleur sommedogtseille
sur le type de médecin a consulter.

Livre consultable et empruntable a la bibliothegleela

Cité des sciences et de I'industrigH1 71 SHANR

Quanb

DORMIR
DEVIENT
UN PROBLEME

Ly tan i i
s e, b syt
o vy
war g pgeiibles



3 — Films

L’énigme du sommeil = Enigma of Sleepréal. Sergio
Fergnachino, Enrico Cerasuolo. Les films d’ici té\r Zenit
Arti Audiovisive, 2004

Durée : 60min.

Le monde du sommeil n'a pas livré tous ses sedpets.
spécialistes étudient les troubles : apnée du sdimme
somnambulisme, narcolepsie, insomnie fatale falajlour
mieux comprendre le monde mystérieux de Morphéer Po
Michel Jouvet, le réve est responsable de notigidhdhtion
psychologique : Je suis révé donc je suis.

Consultable a la vidéotheque de la Bibliothequesibésnces
et de I'industrie

Le sommeil a rendez-vous avec la Luneréal. Catherine
Breton. Distrib. France Télévision Distribution,0(Coll.
C’est pas sorcier)

Durée : 26 min.

Pourquoi dormons-nous ? Comment notre cerveauiadt-
il des réves ? Pour tout savoir sur le sommeil 8edune et
Jamy.

Consultable a la vidéotheque de la Bibliothequesibésnces
et de I'industrie

3 — Sites

Centre du Sommeil et de la Vigilance

Site officiel de I'Association de Recherche sustemmeil et
la Vigilance a Paris (ARSVP)

http://www.sommeil-
vigilance.fr/presentation/presentation.html

Le Figaro santé

Le site d’information médicale du journal Le Figamus
propose un dossier sur I'insomnie réalisé par oesplistes.
http://sante.lefigaro.fr/mieux-etre/sommeil/linsan

sante



Institut national de la santé et de la recherche nuiicale
(Inserm)

Dossier d'information sur le sommeil avec des resss
documentaires telles que sites institutionnelshémitiques,
vidéos, un point sur I'actualité...
http://www.inserm.fr/thematiques/neurosciences+sms-
cognitives-neurologie-psychiatrie/dossiers-d-
information/sommeil

Institut National du sommeil et de la vigilance

L’Institut National du Sommeil et de la Vigilancsteine
association fondée en 2000 sous I'impulsion deolzése
Francaise de Recherche et Médecine du Sommeil (S§RM
Sa vocation : promouvoir le sommeil et ses pathekg
comme une composante de santé publique.
http://www.institut-sommeil-vigilance.org/

Passeportsanté

Un dossier sur le sommeil sur le site PassepoSaeitqui
offre au grand public de lI'information pratiqueglfie,
objective et indépendante sur la prévention dedkadie et
I'acquisition de saines habitudes de vie. Avecdidaboration
d’experts renommes.
http://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes$i&iaspx
?doc=insomnie_pm

Réseau Morphée

Site de professionnels consacré a la prise en eltg
troubles chroniques du sommeil. Le contenu scigagf du
site a été élaboré par le Dr Sylvie Royant-Parkdecin
psychiatre, en collaboration avec d’autres professels de
santé.

http://www.reseau-morphee.fr/

La Société Francaise de Recherche et Médecine du
Sommeill

Le portail sfrms.org appartient a la Société Frasggde
Recherche du Sommeil (SFRMS). Il fédére les difftas
informations concernant le sommeil et propose notant la
liste des centres du sommeil en France.
http://www.sfrms-sommeil.org/centres-du-sommeil/
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4- Conférences

Cycle Le sommeil et les réves. College Cité desesues,
mars 2007.

Le sommeil demeure un phénomeéene complexe a elu€der
se passe-t-il guand nous dormons ? Quand nouss&vQue
savons-nous du sommeil paradoxal ? Tous les &trasts
dorment-ils de la méme maniere ? Quels sont leblkes du
sommeil ? Ce cycle présente les dernieres recherobaées
par les neurosciences sur les mécanismes du somimeil
I'activité onirique.
http://www.cite-sciences.fr/fr/conferences-du-
college/programme/c/1239026844241/le-sommeil-et-les
reves/p/1239022827697/




