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"The Center for Disease Control considers insufficient sleep a national
public health epidemic-- nearly 30% of adults and two-thirds of all

high school students report they regularly get insufficient sleep. Time,
effort, and intention are required to keep our sleep healthy. In Sleep
Wise, Dr. Daniel Blumdiscusses the everyday activities and habits that
play a major role in shaping sleep and overall health, including physical
exercise and diet.Sleep Wiseincorporates sleep science, mindfulness
practices related to sleep, and real-world examples and anecdotes to
support a mindful, sustainable sleep practice. Anybody who has trouble
sleeping will be relieved to have this enjoyable, effective manual at
their bedside"--
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A partir d’'une base documentaire abondante, prés de 3000 actes
notariés, dix-neuf livres d’estimes, des registres de reconnaissances et
des listes d’aveux et dénombrements, traitée par I'informatique, Marie-
Claude Marandet dresse un tableau des campagnes du Lauragais entre
1380 et 1520. Ony découvre les productions agricoles du temps, la
structure et les contrastes des images, la variété des paysages, I'allure
et la diversité des constructions, les modalités du peuplement, la
répartition de la propriété, les types de faire-valoir, la portée de I'
emprise seigneuriale, la dynamique qui assure la prospérité relative de
la région dans une époque de crises. Ce livre marque un retour utile &
I'histoire des campagnes, qui sont au Moyen Age - et pour longtemps
encore - le fondement principal de I'’économie et de la société.



