LA SIESTE SELON

» Jacques Chirac: "Il est de fait
qu’elle facilite grandement
la vie de ceux qui la prati-
quent régulierement, soit
qu’elle les repose, tout sim-
plement, soit encore, je
peux en témoigner, qu'elle
leur octroie, pour travailler
les extraordinaires cré-
neaux d’efficacité intellec-
tuelle de la nuit." Préface a
L’éloge de Ila sieste de Bruno
Comby (TNR, 2005).

> André Gide : L'écrivain fran-
cais confiait qu'il pouvait
dormir deux heures quoti-
diennement sans que cela
perturbe son sommeil de la
nuit.

p Victor Hugo et Isaac Newton :

IIs en avaient fait, eux aussi,
un art de vivre.

ART DE VIVRE | Sur la plage, dans un hamac ou dans son lit, c'est un plaisir incontournable

La sieste, on ne s'en lasse pas

vec la chaleur estiva-
A le, il fait bon "siester"

I'apres-midi. Cela se-
rait méme "nécessaire", si
I'on en croit les spécialistes.
" Comme les gens se cou-
chent plus tard pendant les
vacances, ils ont besoin de
rattraper leurs heures de
sommeil en journée", expli-
que Thierry Paquot, auteur
de L’art de la sieste (édi-
tions Zulma, 2008).

Méme roupiller au travail
ases vertus."C’est une réali-
té physiologique. On est
plus productif lorsque la
journée est coupée par des

Frank Margerin

LUCIE

('estsibon de se laisser aller
a une petite sieste. Perdre le
controle! /PHoTo FLORIAN LAUNETTE

épisodes de repos", selon
Bruno Comby, spécialiste
de la santé préventive et
auteur de L’éloge de Ia sies-
te (éditions TNR, 2005).
Conscientes de cette capaci-
té a doper la productivité
des travailleurs, les entrepri-
ses japonaises en ont fait
une regle en mettant a dis-
position des pieces isolées
pour se reposer.

Une pratique qui séduit en
France... jusqu'aux plus
hautes autorités de 1'Etat.
En 2007, Xavier Bertrand,
alors ministre de la Santé,
avait suggéré la mise en pla-

ELUIDE
&LACIAL

iL fAuT QUE JE

| TaBLE , Les ENFANTS

Rop

HA |, meeci ! | mais Qu'esT-
5 e pouvAis QUiL Y K LA-
5, c'est, J DEDANS HEN”

LOVRD.

EN RANGEANT (A |
CAVE , T'A) TRoUNE
CE CARToN . 1L Y
A DEDANS Tous
Mmes Vieux

/7 DES DISQUES !
MmeS 45TDu Temps
Des Yeyes!

EH BEN DEJA Vous LES FAIRE
gcadTer .. Jous ALEZ NOIR
Qu'A MoN epog
TAIT DESTRUCS D' ENFER !/
ETeiNg Ton MP3, LUCGILLE .

UE ON ECou~

JoHnny 7 ¢ €8T \ /g, DoucemenT: oN Ne

ToucHe PAs A JOHNNY,
c'esT NoTRE S
GRAND R
FRANGATS « ECoU-
TE cE BoN v:;eux

| CHeTe by

¢A C'eST mp FRANGINE  EUE RAN-
GEAT JAMAIS LS DISQUES DANS
LeuR pocefre ! 5 'At TAMAIS A -
SHEILA  Moi /! FAUT pAS
DeonNeR. !

&

LS SONT AfFi -
s

A FAIT 35 ANS
EN CRVE M/

ce d'une sieste pendant les
heures de travail !

Loin d'étre réservée aux
fainéants, la méridienne se
pratique avec méthode.

Voici les conseilsdes ex-
perts pour bien "siester":

1- Choisir le bon endroit.
"S’allonger sous un grand
arbre a I'ombre caressante
ou dans une piece fraiche,
c'est I'idéal", selon Thierry
Paquot.

2- Optimiser son temps de
sommeil selon les condi-
tions. Bruno Comby préco-
nise une "sieste flash" de
cing a dix minutes au tra-

vail. En dehors du boulot,
laissez-vous aller a une
"sieste standard" d'au
moins 20 minutes. Toute-
fois, "il est déconseillé de
dormir réguliéerement au-
dela de 40 minutes au ris-
que de perturber I'équilibre
biologique".

3- N'utilisez pas de ré-
veil. "Il faut se laisser
conquérir par le sommeil",
conseille Thierry Paquot.

Plus besoin de culpabiliser
en somme ! La sieste, c'est
permis, et c'est méme re-
commandé... m

Lydie Marlin

LA STARC'EST VOUS
Roeselien, venue de

Roeselien: ")'ai décidé de venir passer mes vacances a

Aix-en-Provence".

Surla plage, danslarue,
avant un spectacle...
Chaque jourun
vacancier parle de lui.

Prénom : Roeselien

Age :29 ans

Profession : Maitresse
d'école maternelle.

Vue ou ? Sur le cours Mi-
rabeau a Aix-en-Provence.

Pourquoi la et pas
ailleurs ?
"Je viens de Belgique. J'ai
lu dans un guide touristi-
que qu'Aix-en-Provence

LA RECETTE DIVINE
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était une jolie ville a visi-
ter. Donc j'ai décidé de ve-
nir y passer mes vacances.

La Provence, la plus sé-
duisante des destinations?
Oui, c'est une tres belle ré-
gion. Le temps y est tou-
jours tres beau. Les tourne-
sols et les lavandes ren-
dent le paysage magnifi-
que.

Un bon plan pour les va-
canciers?
J'aifait du kayak dans les
gorges du Verdon. C'est
trés bien. Avis aux ama-
teurs". m

Les sardines farcies
et croustillantes

Dans Petites fétes de famille
de Delphine de Montalier
(Marabout),larecette des sar-
dines farcies. Ingrédients: 40
sardines fraiches grattées et
vidées, 1/2 bouquet de corian-
dre hachée, 1/2 bouquet de
persil plat, 6 gousses d'ail ha-
chées, 4 c. a soupe de graines
de cumin, autant de curcuma

en poudre, deux citrons
confits hachés, du gingem-
bre. Mélanger tous les ingré-
dients, ajouter du poivre. Far-
cir les sardines sans utiliser
trop de farce. Les rouler dans
de la semoule de blé fine, les
faire cuire 3 minutes de cha-
que c6té dans une poéle avec
un peu de beurre chaud. ®



