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La sieste,

SANTE Longtemps considérée comme une
marque doisiveté, a sieste est de plus en plus
percue, face au manque de sommei, comme
un outil de santé publique. De nombreux
travaux scientifiques saluent ses bienfaits
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Julien Rousset
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uelle revanche ! Longtemps,

elle a eu mauvaise répua-

tion.La sieste était vue
comme une faiblesse, une entrave
alaproductivité eta la performance.
Indésirable dans une sociéte quiva-
lorise le ravail etl'accomplissernent
de s0i. On connaittous expression :
« Je dormirai quand je serai
mort. »Mais depuis quelques an-
nées, limage de la méridienne
change. Elle est de plusen plus per-
que comme un outil de santé publi-
que, etrecommandée noirsurblanc
parles autorités sanitaires. « La prate
que de la sieste est tres simple et
sans coft. Il est démontré que lors-
queelle est bien faite (vingt a trente
minutes), elle a une efficacité surla
qualité de I'éveil suivant la sieste,
mais aussi des bienfaits biologi-
ques » écritfagence Santé publique
France, sous tutelle du ministere de
lasanté,

«Unmédicamentd'avenir»

Le neuroscientifique Brice Faraut,
auteur de « Sauvés par la sieste »
(lire ci-dessous), dit de cette pause
qu'elle estun « médicament d'ave-

nir ». Plusieurs études, ces dernie- ,

Tes années, ont documenté ses
vertus physiologiques. Sur la ten-
sion artérielle, selon une publica-
tion supervisée en 2015 par le doc-
teur Kallistratros et son équipe de
I'hépital dAthénes. Surlavigilance
et la performance, selon des tra-
vaux japonais datant de 1999. Con-
tre les risques d'accident de la

route, selon une enquéte conduite
par le professeur Pierre Philip, res-
ponsable de la clinique du som-
meil du CHU de Bordeaux Il expli-
que: «On parle beaucoup de la
sieste, mais le probléme de fond,
Cest la dette de sommeil, que la
sieste essaie de réparer. Les gens
dorment de moins en moins,
alors qu'il est établi que 7 heures
quotidiennes sont nécessaires. »
Pour la premiére fois en 2017, la
durée moyenne du sommeil des

adultes frangms esten effet passée
sous la barre des
7 heures, s'éta-
Lesgens blissant 4 6 h 42
accumulent  dulundiau ven-
des dettes dredi (lire cides-
desommelt sous). Deux heu-
quiils Tes [ de moins; -
= quilyatooans!
rlsquent, dE‘ Une situation
payer chera quelagence San-
unmoment ¢ publique
ouunautre  Franceattribuea
deleurvie une multitude

de causes, no-
tamment aux temps de trans-
ports et de connexion plus longs
entre le domicile et le travail, qui
grignotent la pérode de repos. ..

Unquartdesadultes

« Enfre un quart et un ters de la
population, selon les estimations,
esten dette de sommeil, et dort
une heure de moins que le temps
idéal, soit six heures par nuit ou
moins. Certains essaient de récu-
pérer le week-end par de longues
siestes ou des grasses matinées,
mais les études montrent que la
récupération n'est jamais totale.

Donc les gens accurmnulent, se-
maine apres semaine, des dettes
de sommeil quiils risquent de
payer cher a un momentoua un

autre de leur existence » explique

Brice Faraut.

Face a ces carences, scientifiguies
et médias font I'apologie de la
sieste;; la pratique est-elle pour au-
tantrépandue ? Selon les données

La sieste est une pratigue bien plus courante aux Etats-Unis OU au Japon. rromo sicrooLssoN

de Santé publique France, un Fran-
cais sur quatre déclare faire la
sieste au moins une fois par se-
maine,du lundi au vendredi. « Les
entreprises sont de plus en plus
nombreuses a solliciter un éclai-
rage médical sur l'aménagement
d'espaces dédiés », constate Brice
Faraut Quelques groupes, comme
Adidas, Renault, proposent a leurs

Durée, moment, lieu : quelques

L'éclairage du chercheur en neurosciences Brice Faraut sur l'art de bien dormir sur son lieu de travail

Les traux de Brice Faraut sur
le sommeil 'ont conduit a de
nombreuses publications. or

Neuroscientifique, Brice Faraut tra-
vaille au Centre du sommeil et de
lavigilance de THotel-Dieu, 4 Paris.
11 a publié, chez Actes Sud, le livre
«Sauves par la sieste ».

« Sud Ouest Dimanche » Notre
perception de la sieste est-elle en
train de changer 7

Brice Faraut Oul Longternps, seseE
fets positifs étaient mesurés sur
des « publics cibles », comme les

- pilotes d'avion, les travailleurs de

nuit, les sportifs de haut niveau.
Depuis quelques années, on élar-
git la focale, car la science docu-
mente les effets négatifs massifs du
mangue de sommeil : problémes
de concentration, risques cardio-
vasculaire, surpoids, dépressions...

Quelle est la durée déale de la

Une aestededlx minutesesttresef
ficace surle court terme, pendant

deux heures environ, pour redyna-
miser ses capacités physiques et
intellectuelles. Cestidéal avantun
rendezvous important. Mais cela
ne permet pas de réparer une
dette de sommeil.

Dans le contexte d'une journée
de travail, vingt a trente minutes
représente une bonne durée, sa-
chantque cela réclame de se ren-
dre disponible quarante minutes,
pour se donner le temps de en-
dormissementet celui de I'éveil...
Une sieste de vingt a trente minu-
tes, ca veut dire dix minutes d'un
sommeil en profondeur, récupé-
rateur On peut beire un café avant
de s'endormir ; leseffets psychosti-
mulants surle cerveau agissent au
bout d'une vingtaine de minutes
et aident au réveil. Quant aux sies-
tes d'une heure ou plus, elles sont
idéales pour rembourser rapide-
mentune dette de sommeil, mais
le réveil est bien pluslong,

Faut-il faire la sieste tous les jours ?
Idéalement, oui | Plus on fait la
sieste, plus cela nous est facile, ¢a
devient une habitude.

On dit parfois que le simple fait de
rester quelques minutes les yeux fer-
més dans le silence est bénéfique
POUT Se reposer...

Clest de la relaxation mentale, on
déconnecte, ce n’est pas inutile.
Mais ¢a ne répond pas au manque
de sommeil.

Doit-on forcément faire la sieste al-
longé?

Cest bien mieux Les tensions
musculaires sont alors reldchées.
Allongé, le corps est aussi moins
sensible au stress et a son environ-
nement.

_ Sionestau travail, on peutincli-
ner le siége de son fauteuil, poser
un COoussin SOus sa nuque, mettre
les pieds sur son bureau. ..

salariés des salles de relaxation.
« En France, ca reste timide, note
le neuroscientifique. La sieste est
plus banale aux Etats-Unis. Ec plus
encere au Japon, ol desemployés
font méme semblant de faire un
somme ! Cest un peu I'excés con-
traire : ils craignent s'ils w'ont pas
Pair fatigué, d'étre soupgonnés de
ne pas travailler...»

astuces

Comment se fait-il que certaines
personnes alent peu besoin de som-
meil ?

La science n'a pas encore de con-
naissances précises a ce sujet. Les
petits dormeurs représentent
moins de 10 % de la population.
Une part de I'explication est sans
doute génétique. Mais il faudrait
aussi mesurer leseffets de ce faible
sommeil a 'échelle d'une vie en-
tiére.

De plus en plus d'entreprises amé-
nagent des salles de repos...

1 faut le faire avec un peu de ré-
flexion : proposer des espaces si-
lencieux, a I'écart des open space,
accompagner cela d'un discours
managerial qui déculpabilise la
pratique de la sieste...

Je recommande aussi de les -

aménager proches de l'infirmerie,
pour signifier que la sieste a des
Vertus sanitaires,
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- tion ».

Un dechn du temps
de sommeil « préoccupant »

|‘agence Santé publique France, qui dépend du ministére de la Santé,
a publié, en mars demier, un rapport trés détaillé sur le sommeil

des Frangais. Un document élaboré a partir d'un barometre

(25 319 personnes Interrogées), qui constate et juge

« préoccupante » |a baisse du sommeitquotidien.

MOINS DE 7 HEURES PAR NUIT. Le temps de sommeil des adultes
dans la semaine, du lundi au vendredi, s'éléve, en moyenne, selon ces
estimations, & 6 heures 42 minutes en 2017. 6 heures 55surles 7
jours de la semaine, Une moyenne « pour la premiére fois inférieures
aux 7 heures mini-
males quotidiennes,
habituellernent re-
commandées pour
une bonne récupéra-

DEPLUSENPLUS
DE « COURTS DOR-
MEURS ». Ceux qui
dorment moins de &
heures par nuit re-
présentent selon
cette étude 35,9 %
des sujets. « Plus
d'un tiers des Fran-
cais dorment moins
desix heures, oron
sait par de trés nom-
breusas études épi-
démiologiques que
dormir moins de six
heures est associé a
un risque plus élevé d’obésité, de diabate de type 2, d’hypertension,
de pathologies cardiaques, et d’accidents de la route. Dormir moins
de six heures réduit aussi [a vigilance dans la journée, augmente Uirri-
tabilité », reléve ce rapport piloté par Damien Léger (Centre du som-
meil et de la vigilance & Paris), et par Frangois Bourdillon, directeur
général de Santé publique France.

Les problémes de surpoids peuvent
provenir d’'un sommeil insuffisant. o=

VAR g
La salle de sieste au si2ge social de Cheops Technology compte cing lits. proro ey own

Non, de sagesse

Des salles de repos en entreprise

CANEJAN (33) Piguer
un somme au bureau ?
Cest possible au siege
social de Cheops .
Technology. Reportage

Le siége social de Cheops Techno-
logy (500 salari¢s), entreprise en
pointe dans les services informati-
ques, a été totalement refaitily a
un peu plus d'un an. Situés a Cané-
jan, ces bureaux new look trouvent
leur inspiration outre-Atlantique,
dans la Silicon Valley ot le PDG, Ni-
colas LeroyFleuriot dit aller «qua-
siment tous les trois mois».

Bienvenue dans une société du
nouveau monde. Dans le hall, gi-
gantesque, trone une reproduction
dela fusée d'Objectif Lune. Le bati-
mentséléve surquatre étages: un
toboggan plonge en spirale dans
T'atrium et permet aux salariés de
rejoindre le rez-de-chaussée en une
glissade de quelques secondes. Sur-
prenant quand on est classique-
ment habitué aux escaliers ou &
P'ascenseur. Mais, ici, I'usage du to-
boggan semble banal.

« Bon pourlacréativité »
Rendezvous a été donnéa13 h 30
unvendredi, Nicolas Leroy-Fleuriot
estlégérementen refard. En atten-
dant le PDG, on voit passer, dans le
hall, une salane_e -suivie d'un la-
brador 14 aussi, déroutant pour un
observateur extérieur, dont le ré-
flexe immaédiat est de se croire sujet
aux hallucinations. Mais chez
Cheops Technology, on est encou-
ragé 4 venir travailler avec son ani-
mal de compagnie, au nom du
« Pets at work », un conceptanglo-
saxon. Le patron se preésente Tui-
méme escorté de son caniche, bap-
tisé Google. « Elle est sympa, mais
elle a un peu tendance a faire sa
cheffe avec les chiens de mes colla-
borateurs », reléve-til, amuse.

1l a volontiers accepte de parler
de la salle de sieste qui a été amé-
nagée au rez-de-chaussée, juste a
coteé du local de gym et du « resto
bio».Un prestataire spécialisé dans
l'agencement de ces espaces nous
avait pourtant alerté ; « ous aurez.
du mal a trouver des managers dis-
posés a évoquer, avec des journalis-
tes, les salles de repos. Il y a encore
Tidée que montrer des employés
en pleine sieste, cela peut donner
une mauvaise image d'une boite. »

Nicolas Leroy-Fleuriot n'est pas
‘de cetavis.« ]"a1vugaauxEtats~Ums,
je saisque ce dispositif est trés béné-
fique, pour les gens comme pour
l'entreprise dans son ensemble.
Une sieste per-
met de prendre

«Unesieste  un peu de recul
permet et de recharger
de prendre les accus. Cest
un peu propice a I'mno-
de 1 vation, a Ia créati-

i vité. chez
etde Cheops, nous ra-
recharger vaillons 24 heu-
lesaccus » Tes sur 24, sept

jours sur sept, sur
les systémes informatiques de
clients situés a l'autre bout du
monde, il faut que ¢a tourne en
permanence. [l me parait souhai-
table que mes collaborateurs aient,
dansnoslocaux, une possibilité de
décompresser» -

Cinglits

llyaunanaouvert!asalle de sieste.
Unespace sombre, protégé de lalu-
miére du jour par de grands stores
noirs, totalement silencieux, tapis-
sé de moquette bleu marine.
Douillet comme une chambre
d'enfant ! I'obscurité nest pas to-
tale : une multitude de petits
points lumineux sont incrustés
dansle plafond, ala maniere d'une
constellation. Cing lits ont-été dis-
posés, dans des boxes avec, a por-

tée de main, une lampe de chevet.

Onaccedeau lieu en placantson
doigt sur un scanner qui identifie
'emnpreinte digitale. « Cest ouvert
en permanence a tous les salariés.
Je mai pas imposé de créneau ho-
raire :mes collaborateurs peuvent
faire un break quand ls veulent, in-
dique Nicolas Leroy-Fleuriot On a
laculture du résultat, chacun estli-
bre de s'organiser a sa guiise, pour- °
vu que le travail soit fait »

Peu de personnes pratiquent la
sieste au quotidien. En revanche,
NOLS €N aVons rencontré plusieurs |
qui disent venir « de temps a au-
me» z

Ainsi David Rodriguez, employé
aumarketing: «Galitdubiende
se reposer un peu dans une jour-
née de travail. Dansmon ancienne
entreprise, je faisais 1a sieste dans
mon bureau. Ici, la salleest top | En
plus,elle estclimatisée : cet été, au
mois d'aolit, Cétait vraiment appré-
clable. Mes arnis, dans les autres
boites, quand je leuren parle, m'en-
vient...»

« Une forme de culpabilité »
David Vieira ingénieur au stockage,
sestaccordé « trois fois » une pause
sieste, ef évoque un moment « sali-
taire ». Céline da Silva, assistante ad-
ministrative, est venue en deux oc-
casions piquer un somime, plutot
pour des raisons thérapeutiques :
«je me suisreposée quarante<ing
inutes carj'avais des migraines ».

« ’habitude prend petit a petfit,
méme sil reste encore sans doute
une forme de culpabilité A lidée de
dormir sur son lieu de travail. Jai
pourtant dit et redit aux salari€s,
quand nous avons ouvert cette
salle de repos, qu'elle était pour
euxy, insiste Nicolas Leroy-Fleuriot.

Etlui, faitilla sieste 7 « Peu, hélas,
mais javoue qu'il m'arrive de
métendre quinze minutes sur le
canapé de mon bureau. »



