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Quand le sommell
prend de l'age
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La dégradation du sommeil en vieillissant est-elle une réalité?
Est-elle une fatalité? Le role du sommeil dans la récupération
physique et psychique est ressenti par chacun tout au long de sa vie. Les spécialistes de la médecine du
sommeil ont pu le confirmer dés les premiers enregistrements en 1929 et jusqu'a il y a quelques années en
découvrant I'action de la mélatonine sur la réplication de I'ADN et donc la régénérescence cellulaire. Les
bienfaits du sommeil sont une plus grande évidence encore lorsque ce sommeil est troublé par le travail de nuit,
le ronflement ou les impatiences. Faut-il dormir plus pour vivre plus longtemps? Qu'en pensent nos

centenaires?
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