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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES est une maison d’édition innovante fondée sur une idée simple et puissante : offrir aux lecteurs des connaissances utiles, inspirantes et pertinentes en seulement cinq minutes. Grâce à une approche unique combinant expertise humaine et assistance par intelligence artificielle, nous proposons une large collection de livres courts conçus pour être lus rapidement tout en offrant une véritable richesse intellectuelle.


    Notre maison d’édition publie actuellement onze collections distinctes, chacune dédiée à un univers précis, pour répondre à tous les goûts et toutes les curiosités : de la technologie et l’intelligence artificielle (« Mondes Connectés ») à l’écologie et au développement durable (« Planète Avenir »), en passant par l’éducation et la culture générale (« Savoir en Bref »), l’économie et l’entrepreneuriat (« Business Essentiel »), la vie moderne et les relations humaines (« Instant Vie »), la santé mentale et le bien-être (« Corps & Esprit »), les cultures et les identités interculturelles (« Regards Croisés »), les phénomènes de société et les tendances actuelles (« Échos du Quotidien »), la fiction érotique raffinée (« Plumes Sensuelles »), l’ésotérisme et les mystères spirituels (« Essence »), jusqu’au futurisme et à l’exploration des possibles (« Nouveaux Horizons »).


    Chaque ouvrage court est systématiquement disponible en plusieurs langues (français, anglais, arabe, chinois, espagnol) et proposé aux formats numériques et audio, afin d’assurer une accessibilité maximale et de toucher un public mondial.


    Notre ambition est de démocratiser l’accès au savoir, à la culture et au divertissement intelligent, en nous adaptant aux modes de vie modernes et dynamiques. Chaque livre est pensé pour apporter une réponse rapide à la curiosité des lecteurs, enrichir leurs connaissances ou tout simplement leur offrir un moment agréable et stimulant au quotidien.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun est un auteur contemporain âgé d’une quarantaine d’années, reconnu pour ses capacités à rendre accessibles des sujets variés et complexes. Passionné par la transmission claire et concise du savoir, Léwis bénéficie d’un parcours riche et diversifié dans de nombreux domaines. Tout au long de sa carrière, il a su développer une méthode efficace permettant d’aborder de manière simple et captivante des concepts parfois compliqués. Aujourd’hui, au sein de la maison d’édition FIVE MINUTES, Léwis met à profit son savoir-faire éditorial et son expertise pédagogique, tout en s’aidant des outils les plus avancés en intelligence artificielle pour assister son processus créatif. Grâce à cette approche hybride et novatrice, il offre aux lecteurs des contenus pertinents, enrichissants et adaptés au rythme de vie contemporain.

  

  
    Note méthodologique sur l’utilisation de l’intelligence artificielle


    Chez FIVE MINUTES, l’intelligence artificielle (IA) joue un rôle stratégique dès les premières phases du processus éditorial. Grâce à nos outils avancés de DeepResearch, nous effectuons en amont des recherches approfondies sur chaque sujet traité, permettant ainsi de lister des sources fiables et pertinentes disponibles sur Internet. L’auteur bénéficie ensuite de ces recherches préalables pour sélectionner, trier et synthétiser les informations les plus adaptées à son ouvrage.


    Par ailleurs, l’IA accompagne étroitement le processus créatif en assistant directement l’auteur dans la rédaction, lui proposant des suggestions pour optimiser son texte et enrichir son expression. Elle contribue également à la qualité éditoriale en identifiant et signalant les incohérences narratives, améliorant ainsi la pertinence, l’exhaustivité et la clarté du contenu.


    Enfin, afin d’assurer la meilleure qualité possible, chaque ouvrage passe par une validation finale rigoureuse effectuée manuellement par l’auteur, garantissant ainsi une harmonie parfaite entre l’assistance technologique et l’expertise humaine.

  

  
    COLLECTION “Nouveaux Horizons”


    Voyagez dans l’avenir avec des histoires visionnaires et futuristes, imaginant les grandes transformations de demain. Chaque récit rapide et stimulant ouvre des perspectives nouvelles, parfait pour nourrir l’imagination et la curiosité des lecteurs avides de prospective et de sciences.

  

  
    SYNOPSIS


    Dans un monde obsédé par la performance, sacrifier des heures de sommeil semble tentant. Pourtant, ce choix fragilise la santé et l’économie. « L’avenir du sommeil : dormir moins mais mieux ? » dresse un panorama clair et documenté de la crise du sommeil. L’auteur y dévoile les conséquences physiologiques et mentales de la privation, qui favorise maladies cardiovasculaires, obésité, anxiété et dépression, tout en coûtant des centaines de milliards à la société. Il décortique les mythes du sommeil polyphasique et montre que les siestes courtes, l’hygiène lumineuse ou la thermorégulation sont plus efficaces que les nuits fragmentées. L’ouvrage passe en revue les innovations : trackers connectés, casques EEG, algorithmes d’intelligence artificielle capables de prédire des pathologies, dispositifs de stimulation du nerf hypoglosse, thérapies cognitives numériques et traitements pharmacologiques comme le tirzépatide. Enfin, il décrypte l’essor du divorce du sommeil, du tourisme du sommeil et d’une économie florissante axée sur les matelas intelligents et l’aromathérapie. Au fil de ces analyses, un message s’impose : l’avenir du sommeil ne consiste pas à dormir moins, mais à améliorer la qualité de nos nuits.

  

  
    Introduction


    Au début du XXIᵉ siècle, la science du sommeil n’a jamais été aussi riche : en 2024 et 2025, des millions d’heures de données et des cohortes entières de volontaires ont permis de mieux comprendre les mécanismes qui rythment nos nuits. Paradoxalement, nous dormons de moins en moins : plus du tiers des adultes et près de 80 % des adolescents manquent de sommeil, et la fatigue chronique est devenue un problème de santé publique mondial. L’essor du télétravail, l’omniprésence des écrans et l’optimisation de chaque minute de notre journée alimentent une idée séduisante : pourrait‑on réduire durablement la durée du sommeil tout en conservant nos performances ? Ce mini‑livre démontre qu’une telle stratégie s’avère risquée et que l’avenir du sommeil consiste plutôt à améliorer sa qualité qu’à diminuer sa quantité.
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