1 personne sur 3 se plaint de troubles du sommeil. Or, a tout age,
un bon sommeil conditionne la forme, la mémoire....

Le Dr Mullens nous apprend a connaitre nos propres rythmes de sommeil et, ainsi, a
repérer les bons moments pour aller dormir, qui peuvent varier d’'un individu a l'autre,
selon son age, son sexe, son mode de vie, etc...

Il donne de véritables " lecons " pour éviter les " pieéges " qui ne peuvent favoriser un
bon endormissement (sieste prolongée, télévision tardive, bruit, tabac, etc...) et ceux
qui y prédisposent (qualité de I'alimentation, de vie, sport, etc... ).

Un formidable livre de conseils — faciles a appliquer - qui intéresse tous les Francais
— enfants et adultes — qui disent mal dormir.

Le Dr Eric Mullens est médecin généraliste, «spécialiste» de la pathologie du sommeil
et de la vigilance dans le Tarn, et membre de la Société francaise de la recherche sur
le sommeil. En 1991, il a créé le laboratoire de sommeil qu'il dirige a la fondation Bon
Sauveur d’Alby.

Il est aussi un des premiers a avoir une consultation de sommeil en cabinet de ville.
Son domaine d’activité s’étend sur une large variété d’actions de sensibilisation et de
formation sur le théme important du sommeil dans le milieu scolaire, médical et dans
le monde du travail.
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