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Addictions, manque d'exercice, nourriture riche... A la longue, tout cela finit
par affecter notre santé et nos performances. Il suffit pourtant parfois de
changer une ou deux choses pour renouer avec une bonne hygiene de vie.

PAR ANDRE MORA ¥@AndrM6

Q‘Le bien-étre,

c’est aussi
une affaire
de mental!

Avant de vous coucher,
notez trois éléments
positifs de la journée :
un succes rencontre,
un service rendu,

une scene touchante

a laguelle vous avez

| assisté, etc. Cela aide
le cerveau a faire

la part des choses.”

Stéphane Dautel,
créateur de l'appli Smylife
(facebook.com/smylifeapp)

our augmenter notre | vrons comment les corriger

espérance de vie, il
suffirait de nous lever
de notre fauteuil et
deffectuer quelques pas toutes
les demi-heures, selon une
étude menée par 'université
de Sydney, en Australie. Mais
nous n'y pensons pas et res-
tons assis trop longtemps. Or,
notre hygiene de vie a un im-
pact direct sur notre santé et,
par ricochet, sur nos perfor-
mances professionnelles. Des
astuces, la plupart simples a
mettre en ceuvre, peuvent
heureusement nous aider 4
chasserle mauvais stress, a de-
meurer toute la journée au top
denotre concentration et a ré-
sister au coup de barre qui
nous fait parfois piquer du nez
au milieu d’'une réunion.
Identifions ensemble les
mauvaises habitudes qui nous
pourrissent la vie et décou-

pour retrouver du tonus et
gagner en efficacité.

JE RESTE SCOTCHE
SUR INTERNET
Réseaux sociaux, sites de ré-
servation pour préparer ses
congés, petites annonces...
Une étude d’Olfeo (édition de
logiciels) auprés de 150000
salariés en Europe révéle que
44% du temps passé sur Inter-
net au travail l'est & des fins
personnelles. Facebook s’ins-
talle en téte des sites les plus
chronophages. «Avec une
moyenne de 160 amis, si cha-
cun crée dix événements par
mois, on est vite submergés»,
souligne Pascale Bélorgey, res-
ponsable de l'offre Efficacité
professionnelle chez Cegos.
Selon Olfeo, cette utilisation

de 10,2% par salarié et une |
| perte séche de vingt-cing jours

de travail par an pour l'entre-
prise. Soit un cotit de 6656 eu-
ros par salarié!

Notre conseil: «Faites le tri
de vos contacts sur Facebook
et Twitter et fixez-vous une li-
mite de vingt minutes par jour
sur les réseaux sociaux», sug-
gére Pascale Bélorgey. Et évi-
tez de surfer avant d’aller au
lit: cela agit comme un exci-

tant et la lumiére des écrans |

trouble 'endormissement.

JE SURVEILLE SANS
CESSE MES E-MAILS

Comme 75% des salariés, vous '

interrompez votre travail cha-
que fois qu'un e-mail arrive sur
votre boite a lettres. Or il faut
savoir que retrouver son ni-
veau de concentration apres

personnelle d'Internetengen- | une interruption prend vingt

dre une perte de productivité

minutes. Sachant qu'un cadre
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MAUVAISE
POSITION

ALCOOL

est sollicité toutes les sept mi-
nutes, faites le calcul... Vous
n'allez pas rester productif trés
longtemps! Une étude améri-
caine estime méme a deux
heures par jour la perte de
temps de travail liée aux inter-
ruptions de toutes natures.

Notre conseil: désactivez
vos alertes. «Seul un e-mail
sur trois concerne le travail, af-
firme Pascale Bélorgey. Ré-
pondre dans la minute encou-
rage vos interlocuteurs a vous
solliciter davantage.» Choisis-
sez un moment propice dans
la journée pour les consulter
et, de préférence, pas le matin
enarrivant: vous étes alors au
top de votre concentration.

JE NE LACHE PLUS
MON SMARTPHONE
Chacun d’entre nous consulte
son portable 221 fois par jour,
selon une étude britannique.

CYBERDEPENDANCE

“WORKAHOLISME”

Etc'estencore pire chez les sa-
lariés atteints de nomophobie,
clest-a-dire vivantdans la peur

panique d’8tre séparés deleur |

téléphone mobile.

Nos conseils: ayez deux ap- |

pareils... mais noubliez pas
d’éteindre le portable profes-
sionnel en quittant'entreprise.
Faites une cure de désintoxica-
tion numérique (un week-end
alacampagne sans téléphone).
Au bureau, quand la situation
exige une forte concentration,
activez le mode avion, histoire
de vous souvenir comme vous
étiez efficace avant d'étre joi-
gnable en permanence.

JE NE PRENDS PAS

DE PAUSE-DEJEUNER
Selon un sondage OpinionWay
de mars 2015, 17% des sala-
riés ne quittent pas leur poste
de travail a I'heure du déjeu-
ner. Ils se contentent d’un

sandwich pour ne pas perdre
une minute de boulot. Grave
erreur! Ces forcats du bureau
se privent d'une coupure salu-
| taire:lesrepasentre collégues
| favorisent I'échange d’infor-
| mations professionnelles et
stimulent 'innovation et la
créativité, selon le Dr Philippe
Rodet, spécialiste de la gestion
dustress et fondateur du cabi-
net Bien-étre et Entreprise.

Notre conseil: profitez du
déjeuner pour multiplier les
relations et rencontrer, grace
au systéme dela lunch roulette,
des collégues que vous ne
connaissez pas encore (lire
Management n® 230, page 16).

JE PASSE TOUTE

LA JOURNEE ASSIS

En position assise prolon-
gée, la circulation sanguine,
le rythme cardiaque et la res-
| piration ralentissent. La s s o

MANQUE DE
SOMMEIL

SUCRERIES

> PAS DE

SURF SUR LE
NET TARD LE
SOIR: CELA
AGIT COMME

UN EXCITANT

'ET TROUBLE

LE SOMMEIL

PHOTOS - OR, P. NITSCH/ M. MAHON, CULTURA- GALLERY STOCK
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rogresser

Débarrassez-vous des mauvaises habitudes qui ruinent

DIX MINUTES DE LECTURE
LE SOIR ELIMINERAIENT 60%

DU STRESS DE LA JOU

« » » stagnation du sang au ni-
veau des membres inférieurs
augmente la sensation de fati-
gue. Selon une institution
américaine, 60% des salariés
resteraient assis six heures
d’affilée. Pas étonnant qu’ils
endurent des douleurs dans
le cou et des troubles mus-
culo-squelettiques arépétition,

| Laposition assise prolongée se-

rait aussi a l'origine de cer-
taines maladies cardio-vascu-
laires, de diabetes de type 2 et
de cancers du colon.

Notre conseil: bougez régu-
lierement, effectuez des petits
mouvements de jambes pour
ne pas les ankyloser, profitez
des coups de fil pour marcher.
Sivous devez rester des heures
devantun écran d'ordinateur,
regardezréguliérement au loin
pour vous reposer les yeux. Si
vous le pouvez, réglez la hau-
teur de votre ordinateur. Le

clavier doit étre au niveau des |
coudes, 'écran a celui des yeux. |

JE FUME ET JE BOIS
POUR ME DETENDRE
Selon I'Institut national de
prévention et d'éducation pour
lasanté, 16% des Francais con-
somment de I'alcool au bureau.
Et92% des médecins du travail
sont consultés au moins une
fois par an pour des problémes
liés 4 la consommation de has-
chisch. Lusage de psychotro-
pes, parfois encouragée lors

| despots, estloin d'étre anecdo-

tique. Les risques? Accident du
travail, défaut de self-control,
problémes de concentration,
fatigue, voire stupidité : un joint
ferait, parait-il, baisser le quo-
tientintellectuel de cing points.
Notre conseil: pas facile
de s'attaquer a une addiction!

IRNEE

Vous devez déja prendre
conscience del'origine du pro-
bléme. «L'addiction est tou-
jours la compensation d'un
manque, explique Lionel Pa-
ges, ostéopathe. On s'offre un
petit plaisir pour faire passer
une frustration ou une diffi-
culté.» Déminer le terrain an-
xiogéne permet alors de faire

| disparaitre la dépendance.

| UNE PETITE BARRE

CHOCOLATEE

ET CA REPART!

«Dans l'open space, une boite
remplie de tablettes de chocolat
est & disposition de tous et on
l'approvisionne a tour de réle.
Quand la journée est rude, la
boite se vide», raconte Isabelle,
chef de projet dans une agence
de com. Attention: le chocolat
estunsucrerapide, vite consom-
mé par l'organisme. Il ne nour-
rit pas mais crée une accoutu-
mance. Il facilite donc la prise

votre efficacite

de poids et 'accumulation de
toxines difficiles a digérer.
Notre conseil: «Remplacez

labarre chocolatée par unver- |

re d’eau et des fruits secs», pré-
conise Lionel Pagés. Au repas
de midi, adoptez le régime fi-
bres plus fruits et évitez les ma-
tiéres grasses (lire l'encadré).

JE ME METS AU_
SPORT... BIENTOT

Sir Winston Churchill était
une force de la nature. Il a ré-
sisté au régime d’une flasque
de whisky par jour associée a
plusieurs havanes, sans prati-
quer lamoindre activité physi-
que. Mais ne vous y fiez pas:
I'absence d’exercice empéche

l'organisme de gérerla fatigue |
| supprimer votre pause-déjeu-

nerveuse, et le taux de cortisol,
I'hormone du stress, grimpe en
fleche. Outrele risque de prise
de poids, on s'expose a toutes
sortes de douleurs physiques:
lumbago, ankylose, etc.

Notre conseil: remettez-

vous au sport et plus vite que :

ca! Seule une bonne suée peut
vous aider a évacuer les subs-
tances agressives. Il faut cou-
rir quarante minutes a petites

foulées pour commencer a
briilerles graisses et a éliminer
les toxines. Aprés deux semai-
nes, vous ne pourtez plus vous
enpasser: dansleffort, le corps
sécréte des endorphines aux
effets euphorisants. Une addic-
tion positive en quelque sorte.

JE ME COUCHE TARD

ET JE DORS MAL

Huit Francais sur dix dorment
mal & cause de leur travail, af-
firme une étude du site Mons-
ter. Attention, vous tirez surla
corde en vous couchant tard!
«Le corps ne récupéere pas. Ce
qui est perdu est perdu», expli-
que Philippe Rodet. Et les pan-
nesderéveil risquent de saccu-
muler, ce qui vous incitera a

ner (voir page précédente).
Notre conseil: «Dix minutes
delecture le soir éliminent 60%
du stress de la journée, affirme
Philippe Rodet. Evaluez la du-
rée de votre cycle de sommeil
(en général entre une heure
trente et deux heures) et cou-
chez-vous a une heure qui vous
permettra de dormir un
nombre pair de cycles= e

LE MENU IDEAL POUR RESTER CONCENTRE

h, le coup

de pompe de
15 heures pendant
la réunion «Projets
stratégiques 2017-

2022 », si horripilant iﬁmﬂdqu::e
mais tellement est la ca;.ise
répandu! Et pourtant, gﬂgﬁg 2
I'endormissement du barre que
I'on ressent

début d'aprés-midi n'a
rien d'inéluctable.
Pour ne pas en étre
victime, composez
avec soin votre menu

de déjeuner. Vous LE pLAT

bénéficierez méme Une portion
' 0 : de protéines

d'un surcroit d'énergie (150 gram-

bienvenu. Voici le
menu type d'un repas
qui vous permettra
de garder la péche

tout I'aprés-midi. 5. P.

I'aprés-midi.

mes d'ceufs, de viande ou de
poisson) et des légumes verts
(courgettes, haricots, etc.)
accompagnés d'un peu de
féculents (du riz ou des pates).

LA BOISSON

De l'eau. Bien s'hydrater aide
a combattre la fatigue. Eviter
I'alcool et les sodas : le sucre
provogue un pic de glyoemle

== DESSERT

aprés la fin du repas.
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