Les bienfaits de la sieste
· Selon la spécialiste la sieste permet de _________________ et de booster le système immunitaire.
· Pour que la sieste soit bénéfique il faut dormir _______________ et elle tire des bénéfices sur le plan _____________. Les chercheurs ont constaté que les hormones qui interviennent dans la régulation du _______________ et des ________________et leurs  niveaux redeviennent normaux après une ___________________ de _______________.
· La sieste a aussi de bénéfices pour _________________, _____________________, _______________. 
· Il y a des personnes qui n’arrivent pas à s’endormir, les ______________ de la sieste expliquent que la sieste _________________. 
· La spécialiste affirme qu’on a une baisse de vigilance chaque _________________ et alors elle recommande de saisir le train du sommeil quand il passe. Il faut également profiter les fameux coups de barre en ________________.  
· Elle conseille que pour s’endormir il faut être _________________ dans un environnement où on se sent _____________ et ______________.
· Pour que la sieste soit un succès il faut programmer un ____________ et décontracter ses _________________. Pour lutter contre les pensées parasites, il faut __________________.
· Les microsiestes durent ______________ et elles ne sont pas suffisantes pour en tirer des bénéfices. 
· Un _____________ des français dorment moins de _______________ par nuit. 
· Il faut éviter les siestes ____________________, elle recommande de ____________ avant de s’endormir pour que cela fasse l’effet au réveil.

