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    La nouvelle édition et l’application Welbe
    

    
    L’époque dans laquelle nous évoluons est extraordinaire. Elle nous offre de grandes avancées dans le domaine de la recherche médicale et des dispositifs électroniques qui ont la possibilité d’améliorer notre santé. Pas un seul jour ne passe sans qu’un nouvel article scientifique nous propose un mode d’emploi vers une meilleure santé et une énergie abondante. Ce flux incessant d’informations nous laisse entrevoir de meilleurs choix de vie potentiels, mais le nombre même d’études est susceptible de nous engloutir sous des données parfois contradictoires.

    Cette nouvelle édition intègre les plus récentes découvertes associées à ces trois facteurs fondamentaux de la santé. J’ai également révisé en profondeur le texte pour en privilégier la concision. Il est toujours tentant d’en rajouter, car pour plusieurs, c’est une valeur ajoutée. J’ai choisi de faire l’inverse. Cette deuxième édition traite des mêmes notions, mais la lecture ne prendra que 75 % du temps que vous auriez consacré à la première édition.

    Cette nouvelle édition s’accompagne également d’une application innovante appelée Welbe (en anglais seulement). Elle vous permet de suivre en temps réel vos habitudes alimentaires, votre niveau d’activité et vos heures de sommeil. Dans les dernières années, le marché s’est mis à regorger de dispositifs visant à vous informer sur l’état de votre santé et sur vos comportements. Cependant, la plupart de ces dispositifs se concentrent sur un seul aspect de la santé. Le défi consiste donc à obtenir un portrait d’ensemble de votre santé et de votre bien-être.

    C’est la raison d’être de cette application qui incorpore les données provenant de divers dispositifs (ex. : Fitbit, Jawbone) et plateformes (ex. : iOS, Android). Elle vous fournira de l’information personnalisée et des conseils pour améliorer votre bien-être. Vous pourrez aussi comparer ces données avec celles de vos amis, même si elles proviennent de dispositifs, d’applications et de plateformes différentes.

    Mon équipe a collaboré l’année dernière avec les concepteurs de l’application pour y insérer une bonne partie des notions contenues dans cet ouvrage. Notre objectif était que vous puissiez y intégrer facilement les données personnalisées sur votre santé. Si vous ne retenez de ce livre qu’une seule notion à mettre en pratique, je vous encourage à consulter le site www.eatmovesleep.com (en anglais seulement) pour vous inscrire et télécharger cette application.

    

    

    
    
        
            
                
                
                    SANTÉ ET BIEN-ÊTRE PAR L’ALIMENTATION, L’ACTIVITÉ ET LE SOMMEIL
                

                
                    Vos choix sont importants. Les décisions que vous prenez chaque
                        jour auront une incidence sur votre niveau d’énergie plus tard. Les choix
                        judicieux que vous faites au fil du temps vous permettront de vivre plus
                        longtemps et en santé.

                    Même si vous jouissez actuellement d’une bonne santé, rien ne
                        vous empêche d’adopter de nouvelles habitudes susceptibles d’augmenter votre
                        niveau d’énergie et de prolonger votre espérance de vie. Peu importe l’âge,
                        il n’est jamais trop tard pour effectuer dès maintenant de meilleurs choix
                        de vie. Les décisions qui vous semblent anodines revêtent pourtant une
                        grande importance lorsqu’elles touchent au quotidien votre alimentation,
                        votre niveau d’activité et votre sommeil. Je sais par expérience que ces
                        choix influencent tous les aspects de la vie.

                    
                        
                            Mon histoire
                        

                        Alors que j’avais 16 ans et que je jouais au baseball avec
                            mes amis, j’ai constaté un problème. Une tache noire occupait le centre de mon champ
                            de vision. Je me suis persuadé qu’elle disparaîtrait, mais le problème
                            n’a fait que s’aggraver. J’ai fini par le dire à ma mère qui m’a amené
                            rapidement chez l’ophtalmologiste.

                        Cette tache noire n’était autre qu’une tumeur de bonne
                            taille logée derrière l’œil gauche. L’ophtalmologiste a indiqué qu’elle
                            pouvait entraîner une cécité. Après ce premier choc, il a ajouté qu’une
                            analyse sanguine se révélait nécessaire pour écarter la possibilité
                            d’autres problèmes médicaux. Quelques semaines plus tard, nous revoilà,
                            ma mère et moi, dans le bureau de l’ophtalmologiste.

                        Il nous a alors informés que j’étais atteint d’une rare
                            maladie génétique appelée maladie de Von
                            Hippel-Lindau (VHL). Quoique cette affection concerne surtout les
                            membres d’une même famille, la variante dont j’étais atteint résultait
                            d’une nouvelle mutation qui se retrouve seulement chez une personne sur
                            4 400 000. Cette mutation met hors jeu un gène qui supprime la formation
                            de tumeurs, avec pour conséquence une prédisposition au développement de
                            tumeurs cancéreuses dans tout le corps.

                        Je me souviens encore très nettement être assis devant le
                            grand bureau en bois du médecin pendant qu’il s’efforçait de m’expliquer
                            que je devrais combattre le cancer toute ma vie. C’est un de ces moments
                            inoubliables où tout votre univers bascule et où votre esprit affolé
                            tente de trouver une autre explication. Le médecin m’a ensuite précisé
                            que les reins, les glandes surrénales, le pancréas, le cerveau et la
                            moelle épinière seraient la cible probable de cancers.

                        La cécité était déjà difficile à accepter, mais les autres
                                problèmes qui
                            me guettaient à plus long terme étaient franchement effrayants. Ce
                            diagnostic m’a obligé à me poser des questions fondamentales sur ma vie.
                            Les gens auraient-ils la même attitude envers moi s’ils étaient au
                            courant de ma maladie ? Pourrais-je me marier et avoir des enfants ?
                            Surtout, existait-il des façons d’augmenter mon espérance de vie et de
                            vivre en santé ?

                        Les médecins ont tout fait pour sauver ma vue, de la
                            cryothérapie aux traitements au laser sur les tumeurs, mais je n’ai
                            jamais retrouvé la vue. Après m’être résigné à cette perte, je me suis
                            appliqué à tout connaître des autres symptômes de cette rare maladie.

                        Rapidement, j’ai compris que plus j’en saurais sur le
                            sujet, plus je multiplierais mes chances de prolonger mon espérance de
                            vie. À mesure que de nouvelles informations émergeaient, j’ai découvert
                            l’utilité de l’imagerie par résonance magnétique, de la
                            tomodensitométrie et des examens de la vue pour rester à l’affût du
                            développement de la maladie. La détection précoce et le traitement des
                            petites tumeurs diminuaient les possibilités de propagation de
                            métastases qui me seraient fatales. Ces connaissances m’ont procuré un
                            immense soulagement. Malgré la nécessité de pénibles chirurgies, je
                            pouvais intervenir et vivre plus longtemps.

                        Depuis 20 ans maintenant, je me soumets annuellement à des
                            bilans de santé et à des examens tomodensitométriques. J’ai actuellement
                            de petites tumeurs aux reins, sur les glandes surrénales, au pancréas, à
                            la moelle épinière et au cerveau. Je reste aux aguets chaque année dans
                            l’éventualité où l’une d’entre elles évoluerait au point d’exiger une
                                 opération. Ce
                            n’est toutefois pas nécessaire dans la plupart des cas.

                        Si je m’attardais aux seules composantes génétiques de ma
                            maladie devant lesquelles je me sens démuni, j’angoisserais terriblement
                            dans l’attente du développement de tumeurs. Je préfère plutôt utiliser
                            mes bilans de santé annuels pour chercher à freiner leur croissance et
                            les métastases.

                        Chaque année qui passe améliore mes connaissances sur
                            l’alimentation et la nécessité de l’activité et d’une bonne nuit de
                            sommeil pour fortifier ma santé et prolonger ma vie. Je prends des
                            décisions judicieuses à partir des connaissances acquises. Je me
                            comporte comme si ma vie dépendait de chacune d’entre elles. Et c’est le
                            cas.

                    

                    
                    
                        
                            Petits choix, grands changements
                        

                        Cette prise de décisions représente un processus exigeant.
                            Chaque jour apporte son lot de compromis, mais l’effort en vaut la
                            peine. Notre connaissance en matière de prévention du cancer, des
                            maladies cardiaques et autres maladies chroniques est hallucinante. Une
                            lecture quotidienne me renseigne sur les nouvelles avancées qui
                            aideraient une personne qui m’est chère à vivre longtemps et en santé.

                        Au cours de la dernière décennie, j’ai consacré beaucoup de
                            temps à organiser cette masse de données pour permettre à d’autres d’en
                            tirer avantage. Je cherche principalement des notions simples qui ont
                            fait leurs preuves. J’ai lu énormément de recherches universitaires et d’articles
                            scientifiques tirés de revues et d’ouvrages de médecine et de
                            psychologie. J’ai essayé d’en dégager les éléments qui facilitent une
                            meilleure prise de décisions pour une vie en santé.

                        Soyons clairs. Je ne suis ni médecin, ni diététicien, ni
                            physiologiste de l’exercice, ni expert des troubles du sommeil. Je ne
                            suis qu’un patient. Je suis aussi une personne qui effectue des
                            recherches et qui aime extraire de ses lectures assidues des données
                            utiles à communiquer à ses amis. Vous trouverez dans cet ouvrage les
                            renseignements les plus crédibles et les plus pratiques que j’ai
                            découverts jusqu’à présent.

                        L’information que je retire de mes recherches façonne
                            toutes mes décisions quotidiennes. Chaque aliment consommé augmente ou
                            diminue mes chances de passer quelques années de plus auprès de ma femme
                            et de mes deux jeunes enfants. La demi-heure d’exercice que je fais
                            chaque matin facilite mes interactions quotidiennes avec les autres. Une
                            bonne nuit de sommeil me remplit d’énergie pour la journée qui s’amorce.
                            Lorsque je mange sainement, que je suis actif et que je dors bien, je
                            suis un meilleur père et mari, et je suis plus productif au travail.

                        Tous les petits moments qui semblent sans importance
                            finissent par s’accumuler et devenir décisifs. Vous augmenterez vos
                            chances de vieillir en bonne santé si les décisions pertinentes que vous
                            prenez l’emportent sur les plus douteuses. La vie est un jeu où il faut
                            battre les probabilités. Prenons les quatre maladies évitables que sont
                            le cancer, le diabète, les maladies cardiaques et les maladies pulmonaires.
                            Ensemble, elles sont responsables du décès de près de 9 personnes sur
                            10.

                        Selon des chercheurs, 90 % des gens pourraient vivre
                            jusqu’à 90 ans simplement en adoptant de saines habitudes de vie. Nous
                            pourrions aussi nous épargner les maladies qui assombrissent nos
                            dernières années de vie. Même si le cancer ou la maladie cardiaque fait
                            partie de vos antécédents familiaux, c’est vous qui êtes maître de votre
                            destin.

                        Une étude récente révèle que nous n’héritions pas de la
                            longévité autant que nous le pensions. Ce sont plutôt nos habitudes de
                            vie qui en décident. Votre espérance de vie repose davantage sur votre
                            mode de vie que sur la longévité de vos parents.

                        Je suis un exemple vivant de gènes défectueux. Pourtant,
                            même dans ce cas, mes décisions jouent un rôle prépondérant dans
                            l’apparition ou non de nouvelles tumeurs cancéreuses et la métastase de
                            mes cancers existants. En réalité, la plupart des risques que vous
                            courez dans votre vie découlent de vos choix et non de votre généalogie.

                        Aucun facteur à lui seul ne peut prévenir le cancer ou vous
                            garantir une longue vie. Quiconque vous le promet est un menteur. Cet
                            ouvrage vous offre des notions pratiques qui vous permettront
                            d’augmenter vos chances de vivre pleinement, plus longtemps et en
                        santé.

                    

                    
                    
                        
                        
                            De meilleures décisions en 30 jours
                        

                        J’espère que vous mettrez à l’essai dans les prochains mois
                            les idées utiles que vous retirerez de ce livre. D’après ma propre
                            expérience et mes observations, je remarque qu’il suffit de quelques
                            semaines pour systématiser une meilleure prise de décisions. Par contre,
                            une petite poussée, qu’elle vienne de soi, d’un proche ou d’un groupe,
                            est parfois nécessaire pour s’élancer dans cette démarche.

                        Chaque chapitre livre trois conclusions fondées sur la
                            recherche et se termine par trois stratégies de mise en pratique.
                            Mettez-en au moins une en application par jour le mois suivant.
                            Notez-les. Affichez-les quelque part à la maison ou au bureau. Remarquez
                            si vous avez la capacité de systématiser la prise de bonnes décisions.

                        Si l’une de ces stratégies vous convient, adoptez-la.
                            Sinon, passez à la suivante. C’est vous qui choisissez les stratégies
                            les plus appropriées et les plus avantageuses dans votre vie. Personne
                            ne peut exploiter toutes les stratégies offertes dans le livre. Vous
                            devriez toutefois pouvoir en intégrer quelques-unes dans votre vie
                            quotidienne. Sur le site Web du livre, à www.eatmovesleep.com, vous
                            serez en mesure :

                        
                            
                                • d’élaborer un plan d’action personnalisé en
                                    fonction de vos besoins et de vos comportements ;

                            

                            
                                • d’obtenir des liens directs vers plus de
                                    400 revues, livres, articles et notes spécialisés à l’onglet Reference Explorer (en anglais
                                    seulement) ;

                            

                            
                                • de télécharger le guide First
                                        30 Days Challenge (en anglais seulement) et d’autres
                                    outils à utiliser avec des amis, en groupe et en équipe.

                            

                        

                        Amusez-vous ! Le secret consiste à élaborer un plan
                            d’action qui correspond à votre situation. Si vous mettez à exécution ne
                            serait-ce que quelques-unes de ces stratégies avec l’aide d’une amie ou
                            d’un ami, vos chances d’acquérir de nouvelles habitudes se multiplient.
                            Si vous préférez le faire par vous-même, respectez votre propre rythme.
                            L’adoption de nouvelles habitudes le mois prochain vous amènera vers de
                            meilleurs choix de santé au fil des ans.

                    

                    
                    
                        
                            Le trio alimentation, activité, sommeil
                        

                        Si vous commencez la journée par un bon petit-déjeuner,
                            votre niveau d’énergie augmentera dans les heures qui suivent. Vous vous
                            nourrirez évidemment mieux au cours de la journée. Si, à une
                            alimentation équilibrée, vous ajoutez l’activité, vous vous préparez une
                            bonne nuit de sommeil qui, à son tour, favorisera de saines habitudes
                            alimentaires et un bon niveau d’énergie le lendemain.

                        Une mauvaise nuit de sommeil produit l’effet contraire et
                            compromet votre alimentation et votre niveau d’énergie. Si vous dormez
                            mal, vous prendrez un mauvais petit-déjeuner qui sapera votre énergie.
                            Dans le pire des cas, ce trio se retournera contre vous. La situation
                            ira en se dégradant quotidiennement. C’est la raison pour laquelle cet
                                ouvrage traite
                                ces trois facteurs ensemble plutôt que
                            séparément.

                        Les dernières recherches indiquent que vous réussirez mieux
                            votre démarche si vous abordez ces facteurs en même
                                temps plutôt que de commencer un nouveau régime alimentaire ou
                            un programme d’exercice séparément. Il est plus
                            facile de se nourrir sainement, d’être actif et de bien dormir si
                            vous privilégiez les trois simultanément. Ils se renforcent
                            mutuellement. Ensemble, ils amélioreront votre vie.

                        Une meilleure alimentation, de l’activité et une bonne nuit
                            de sommeil feront monter votre niveau d’énergie. Vous entretiendrez de
                            meilleures relations avec vos amis et votre famille. Vous serez plus
                            productif au travail et plus engagé dans votre collectivité.

                        Il faut commencer à prendre des décisions comme si demain en dépendait.
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                TROIS PRINCIPES DE BASE
            

            
                
                    
                        Fini les régimes miracles !
                    

                    Il n’est pas rare de trouver déconcertantes les dernières
                        tendances en matière d’alimentation et l’information qui s’y rattache. Un
                        rapport révèle que trois personnes sur quatre affirment qu’il est difficile
                        de bien se nourrir, car les recommandations nutritionnelles évoluent
                        constamment. Plus de la moitié des gens ont répondu qu’ils comprennent mieux
                        leur formulaire d’impôt que les règles d’une alimentation équilibrée.

                    Cette situation expliquerait l’embonpoint et l’obésité qui
                        affligent les deux tiers de la population américaine et dont plus de la
                        moitié de la population canadienne souffrira, et ce, même si la majorité
                        tente de perdre du poids. En fait, un régime demande de fournir un effort de
                        courte durée pour un résultat définitif. C’est là le problème. De nombreux
                        régimes populaires sont voués à l’échec. Si un livre ou une publicité repose
                        sur un seul élément à répéter pendant des semaines pour être en santé,
                        réfléchissez bien aux conséquences.

                    La qualité nutritionnelle est beaucoup plus importante
                        que la quantité globale de nourriture consommée. C’est
                        la principale conclusion d’une étude marquante de l’université Harvard.
                        Pendant deux décennies, les chercheurs ont suivi plus de 100 000 personnes.
                        Ils ont découvert que les types d’aliments que les gens consomment influent
                        davantage sur l’état de santé que l’apport calorique total. La qualité de
                        l’alimentation s’avère même plus essentielle que l’activité physique. Selon
                        un de ces chercheurs, la notion de manger de tout en plus petite quantité
                        n’est, en fait, qu’un prétexte pour manger tout ce qu’on veut.

                    Plusieurs régimes offrent certains éléments intéressants, mais
                        seulement s’ils s’intègrent bien à un plan d’ensemble. Songez à tous les
                        régimes que vous avez suivis. Gardez en tête le meilleur de chacun d’eux au
                        moment de prendre une décision. En règle générale, évitez la friture,
                        diminuez votre consommation de glucides raffinés et supprimez le plus
                        possible de votre alimentation les aliments contenant du sucre ajouté.

                    Il n’est pas difficile ou compliqué de manger sainement. Ce
                        peut même être plaisant ! Ciblez les aliments qui, à court terme, vous
                        donneront de l’énergie et, à long terme, favoriseront la santé. Il est plus
                        simple de s’engager quotidiennement à mieux se nourrir que de sauter d’un
                        régime à l’autre.

                    Laissez-vous le temps d’apprécier ces nouvelles habitudes
                        alimentaires. Trop souvent, les gens papillonnent d’un régime à l’autre
                        parce que les résultats tardent à venir. Le corps réagit lentement aux
                        changements apportés à l’alimentation, parfois jusqu’à plus d’un an.
                        Choisissez mieux vos
                        aliments plutôt que de vous concentrer sur les 4 kg à perdre absolument. Des
                        choix réfléchis se répercuteront sur votre état de santé et votre bien-être.

                     

                    • • •

                

                
                
                    
                        Fuir la sédentarité
                    

                    La pratique de l’exercice, même trois fois par semaine, ne
                        suffit pas. Il faut être actif toute la journée. Voilà ce qui vous maintient
                        en santé.

                    Nos ancêtres se sont déplacés à pied pendant des siècles. Des
                        chasseurs de gibier d’autrefois aux agriculteurs de l’ère moderne, le
                        travail physique occupait la journée. Au cours du siècle dernier, la
                        situation s’est transformée.

                    Nous passons en moyenne dans une journée un plus grand nombre
                        d’heures (9,3 heures) assis qu’au lit. Le corps n’a pas été conçu pour
                        cela ; l’obésité et le diabète qui en résultent représentent un lourd
                        problème de santé publique. Toutes ces heures en position assise ne
                        s’évanouiront pas avec de bonnes habitudes alimentaires et 30 minutes
                        d’exercice quotidien.

                    Plus jeune, j’étais toujours en mouvement. Je courais toute la
                        journée dans mon quartier avec mes amis. Je jouais au basket-ball et à bien
                        d’autres sports. Lorsque je me remémore cette époque, je me rends compte que
                        je me sentais bien et que je débordais d’énergie, et cela ne m’étonne pas.
                        Je bougeais du matin au soir.

                    Quel
                        changement brutal en atterrissant à plein temps sur le marché du travail !
                        Je passais la journée assis. Dans le meilleur des cas, je faisais une heure
                        d’exercice. Je marchais une heure à la maison et au bureau. L’addition de
                        ces deux heures à huit heures de sommeil laisse 14 heures assis sur une
                        chaise, dans l’auto ou sur le canapé. Tout le contraire du mode de vie
                        précédant ma vie de salarié.

                    Il est primordial de diminuer ces périodes de sédentarité, plus
                        encore que de faire quelques heures d’exercice vigoureux. Pendant 10 ans,
                        les chercheurs des National Institutes of Health des États-Unis (organisme
                        de santé américain) ont étudié 240 000 adultes. Ils ont constaté qu’il ne
                        suffit pas de faire de l’exercice. Même sept heures d’exercice, qu’il soit
                        modéré ou intensif, ne gardent pas les gens en vie. Parmi les participants
                        les plus actifs, faisant plus de sept heures d’exercice par semaine, ceux
                        qui passaient le plus de temps en position assise couraient aussi le risque
                        de succomber à une maladie dans 50 % des cas. La probabilité de décéder
                        d’une maladie cardiaque doublait. Bien entendu, l’exercice apporte des
                        bienfaits, mais il ne peut pas contrebalancer de nombreuses heures de
                        sédentarité.

                    L’examen d’une journée courante vous permet de noter rapidement
                        l’accumulation de périodes de sédentarité. Passez chacune de ces situations
                        en revue. Trouvez ensuite le moyen d’y remédier en intercalant peu à peu
                        quelques moments d’activité ou, du moins, en évitant de rester assis aussi
                        longtemps chaque jour. Vous pouvez véritablement insérer des centaines de
                        ces moments dans une journée.

                     

                    • •
                    •

                

                
                
                    
                        Dormir plus longtemps et accomplir davantage
                    

                    Une heure de sommeil en moins ne garantit pas une heure
                        supplémentaire de travail ou de loisirs. C’est le contraire. Cette heure de
                        sommeil sacrifiée a une incidence négative sur votre bien-être, votre
                        productivité, votre santé et votre capacité de réflexion. Ce qui n’empêche
                        pas les gens de sous-estimer encore l’importance du sommeil.

                    Il est très bien vu dans certaines entreprises de passer une
                        nuit blanche au bureau, ou de se vanter de n’avoir dormi que quatre heures
                        la veille d’une réunion pour bien montrer son ardeur au travail. C’est
                        l’erreur classique que j’ai commise pendant des années avant d’en comprendre
                        la complète absurdité.

                    Le professeur K. Anders Ericsson a observé, dans l’une de ses
                        plus importantes études sur la performance humaine, que les personnes au
                        rendement supérieur doivent impérativement consacrer 10 000 heures d’efforts
                        pour atteindre ce niveau d’excellence. Au débat opposant le talent naturel à
                        d’innombrables heures de perfectionnement soulevé par l’étude manquait une
                        pièce maîtresse. Une autre étude majeure du professeur Ericsson, réalisée en
                        1993, mentionnait en effet un facteur influant considérablement sur le
                        rendement maximal : le sommeil. Une personne au rendement maximal dormait,
                        en moyenne, 8 heures et 36 minutes. En comparaison, l’Américain moyen ne dort que 6 heures et 51
                        minutes.

                    Vous désirez une bonne nuit de sommeil pour le pilote de
                        l’avion que vous prenez, le chirurgien qui vous opérera, l’enseignant de vos
                        enfants ou le président responsable de l’avenir de votre l’entreprise. Dans
                        bien des cas, les personnes dont les fonctions sont les plus indispensables
                        sont les mêmes qui affirment avoir le moins besoin de sommeil. Plus de 30 %
                        des travailleurs dorment moins de 6 heures.

                    La baisse de productivité due au manque de sommeil se chiffre
                        annuellement à 2000 dollars par personne et s’accompagne d’une diminution de
                        la qualité du travail et d’une baisse de rendement. L’une des principales
                        raisons associées à l’épuisement professionnel est une nuit de sommeil de
                        moins de six heures. Si vous voulez réussir au travail, assurez-vous de
                        dormir un nombre d’heures suffisant.

                    Les études du professeur Ericsson sur les personnes au
                        rendement maximal, notamment les musiciens, les athlètes, les acteurs et les
                        joueurs d’échecs, révèlent également l’importance des pauses pour optimiser
                        le rendement. Il a remarqué que les personnes les plus accomplies dans leur
                        domaine respectif se sont entraînées ou ont pratiqué leur art pendant 90
                        minutes tout au plus. Les meilleurs travaillent d’arrache-pied sur de
                        courtes périodes, puis prennent une pause pour éviter de s’épuiser. Ils
                        prennent le temps de récupérer complètement. Ils peuvent donc poursuivre
                        leur activité le lendemain.

                    Le manque de sommeil peut ralentir votre rythme de travail. Si
                        vous vous adonnez à une tâche sur une trop longue période, votre rendement en souffre.
                        Contournez ce problème en prévoyant des pauses à intervalles réguliers et
                        une bonne nuit de sommeil pour accroître votre productivité. Si vous voulez
                        une heure supplémentaire d’énergie, ajoutez une heure de sommeil.

                     

                    • • •

                    
                        
                            ► Déterminez les meilleurs éléments des régimes
                                que vous avez suivis. Intégrez-les à votre mode de vie.

                        

                        
                            ► Chaque matin, planifiez l’ajout de moments
                                d’activité dans votre journée.

                        

                        
                            ► Privilégiez une bonne nuit de sommeil pour une
                                meilleure productivité demain.
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