Faire la sieste serait bon pour le coeur

23 février 2007 – Qui n’a pas déjà rêvé de faire la sieste au travail? Voici des arguments pour convaincre votre employeur de tenter l’expérience. La sieste contribuerait à réduire le risque de mourir des suites d’une maladie coronarienne. L’effet serait particulièrement marqué chez les hommes qui travaillent.

Ces résultats sont tirés d’une vaste étude de cohorte menée en Grèce auprès de 23 681 sujets normaux suivis durant plus de six ans1. Les chercheurs ont observé que le risque diminuait de 37 % chez les personnes qui pratiquaient quotidiennement la sieste et de 12 % chez celles qui le faisaient sur une base occasionnelle.

Les auteurs n’ont pu évaluer l’effet de la sieste chez les femmes qui travaillent en raison du faible taux de mortalité féminine dans la cohorte étudiée. Selon le Dr Dimitrios Trichopoulos, qui supervisait l’équipe de chercheurs, « il est probable que la sieste ait des effets bénéfiques similaires chez les femmes aussi bien que chez les hommes ».

Les chercheurs croient que l’habitude de faire la sieste durant la journée de travail peut aider à contrer les effets du stress chez les travailleurs, ce qui expliquerait la réduction observée du taux de mortalité attribuable aux maladies coronariennes.

Des études antérieures avaient donné des résultats mitigés quant aux effets de la sieste sur le taux de mortalité. Certains résultats indiquaient même que l’habitude de faire la sieste pouvait être associée à une augmentation du taux de mortalité2-4.

Le Dr Trichopoulos soutient que ces études avaient porté sur des sujets âgés, souffrant de troubles coronariens ou d’autres maladies. Or, on sait que la somnolence diurne est fréquente chez les personnes âgées souffrant de troubles cardiovasculaires ou coronariens5, ce qui a pu fausser les résultats des études.

L’ampleur de la cohorte de l’étude grecque et les soins qu’ont mis les chercheurs à pondérer les possibles facteurs de distorsion permettraient de donner une meilleure idée des effets de la sieste sur l’ensemble de la population. Les résultats obtenus incitent le Dr Trichopoulos à donner le conseil suivant : « Si vous disposez d’un canapé sur votre lieu de travail, allez-y, faites la sieste. » Convaincu? Maintenant, il vous faut convaincre votre employeur!
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