
LES BIENFAITS DE LA SIESTE
On assimile souvent la sieste à la paresse.
Et pourtant la sieste si elle est recommandée pour les enfants
l’est aussi pour les adultes car elle est bénéfique pour notre
santé.

La sieste bonne pour la santé:
Il faut dire que faire la sieste, c’est excellent pour la
santé.  Pour  combattre  l’état  de  somnolence  qui  intervient
généralement entre 13h et 15h, puis entre 2h et 4h du matin,
se reposer, c’est la meilleure des idées.

Tout d’abord parce que la sieste permet de se relaxer et
éviter ensuite les coups de mou au cours de la journée, mais
aussi parce qu’une fois reposée, vous êtes de meilleure humeur
et aussi bien plus concentrée. En effet, la sieste (et le
sommeil en général) permettent de restructurer les neurones et
donc d’améliorer la mémoire.
Autre info et non des moindres : faire la sieste réduirait les
risques de développer des maladies cardiaques.
En effet, dans une étude de l’université de Lausanne, publiée
dans la revue Heart en 2019, on constate que le risque de
développer des problèmes de cœur est « significativement plus
faible » chez les personnes adeptes de la sieste.

Pourquoi  ?  Parce  qu’elle  permettrait  d’évacuer  le  stress
accumulé,  souvent  responsable  des  pathologies
cardiovasculaires.

Quelle  est  la  durée  idéale  d’une
sieste réparatrice ?
Pour profiter des bienfaits de la sieste, il est recommandé de
ne pas dormir plus de 20 minutes. C’est le temps nécessaire
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pour se relaxer, aider les muscles à récupérer, favoriser la
restructuration des neurones.

L’idéal ? Dormir en tout début d’après-midi, juste après le
déjeuner, même si le repas a été léger.

En revanche, il ne faut surtout pas dépasser 1h de sieste
quotidienne. En effet, au-delà des 20 minutes raisonnables,
votre corps aura du mal à sortir de son état de somnolence et
vous serez sujette à ce qu’on appelle l’interie du sommeil (la
difficulté à se réveiller).

Les  bienfaits  de  la  sieste  au
travail
Bien que la sieste soit un sujet tabou dans la plupart des
entreprises françaises, plusieurs spécialistes s’accordent à
dire qu’elles ne peuvent être que bénéfiques tant pour le
salarié que pour l’entreprise dès lors qu’elles sont de durée
raisonnable.

En effet, une sieste de 20 min prise 6 h après le réveil
pourrait  améliorer  la  productivité  d’un  salarié  d’environ
40% ! S’accorder ces 20 minutes permettrait aux 80% des actifs
ressentant  la  fatigue  de  temps  à  autre  au  travail  de  se
réinvestir pleinement au travail après le repos.

De plus, faire des siestes serait bénéfique pour la mémoire,
le bien-être et les défenses immunitaires.

Cela  permettrait  ainsi  d’avoir  moins  de  chance  de  tomber
malade et aussi d’éviter les burn-out, ce qui présente un
intérêt majeur pour l’entreprise.

Cela  pourrait  notamment  aider  les  employeurs  à  respecter
l’obligation  de  l’article  L4121-1  du  Code  du  Travail  en
mettant en place un moment « sieste » qui aura pour bénéfice
d’améliorer la santé (et donc la sécurité !) des salariés.



LES BIENFAITS DU ZINC

Quel est le rôle du zinc ?
Le zinc est un oligo-élément qui a un rôle primordial pour la
peau. En effet, le zinc agit sur certains problèmes cutanés,
comme l’acné, et entretient la jeunesse cellulaire.

Il a aussi un rôle dans la synthèse des protéines. Le zinc
favorise le processus de cicatrisation des plaies; Il agit en
tant  qu’antioxydant  en  neutralisant  les  radicaux  libres,
protège les cellules de la peau, et participe à la pousse des
cheveux et des ongles.

Il a également d’autres fonctions organiques sur le système
nerveux, la prostate, le système immunitaire et le processus
de cicatrisation. Il a aussi un rôle dans la régulation du
taux d’insuline dans le sang.

Quels sont les bons apports en zinc ?
Un adulte de constitution normale a besoin de 12 mg (femmes) à
15  mg  (hommes)  de  zinc  par  jour.  Certaines  personnes  ont
cependant des besoins en zinc plus importants, notamment en
cas d’acné ou de pratique sportive intensive où le dosage
recommandé  est  augmenté  à  40  mg  par  jour,  et  les  femmes
enceintes et allaitantes, qui doivent consommer 19 mg de zinc
par jour.

Quels  sont  les  effets  du  zinc  sur  la
santé ?
Le  zinc  agit  sur  le  système  immunitaire  en  stimulant  la
production de globules blancs. Il permet de combattre petites
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et grandes maladies. Au moment de la grossesse, il favorise le
développement du fœtus. Il régule aussi l’insuline. Le zinc
est  un  excellent  cicatrisant  qui  permet  de  réduire  les
cicatrices et les vergetures, mais aussi de lutter contre
l’acné ou l’herpès. Le nombre de spermatozoïdes peut être
influencé par le zinc.

Quels sont les risques d’une carence en
zinc ?
Il n’est pas rare de souffrir d’une carence en zinc, surtout
quand on suit un régime végétarien, car le zinc d’origine
végétale est moins bien assimilé par l’organisme. En cas de
carence en zinc, on peut relever les signes suivants :

une grande fatigue ;
des troubles sensoriels (odorat, goût, vue) ;
une perte d’appétit et de poids ;
un  retard  de  croissance  et  des  difficultés
d’apprentissage ;
de l’impuissance ;
des problèmes de peau (sécheresse, boutons…).

Quelles sont les sources alimentaires du
zinc ?

les crustacés, surtout les huîtres ;
la viande rouge, surtout le foie ;
les céréales complètes ;
le jaune d’œuf ;
les légumes, surtout le soja, les pommes de terre et les
haricots verts.


