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ALLURE
ARCHIPEL
BANZAI
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CATALPA
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FUTON
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GOMASIO
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KOURILES
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NOUILLE
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VI

V

IV

III

II

X

IX

VIII

VII

HORIZONTALEMENT
I. Garde-corps. II. Un symbole du compagnon maçon. Morceau de
squelette. III. Mastic de garnissage. Précède Noël. IV. Une pièce
quasi indispensable pour une maison bioclimatique. C’est moi qui
parle. V. Publiai. Se jette dans l’Adriatique. VI. Château de poupe.
Nanoseconde. VII. L’Equateur en ligne. Affluent de la Seine.
VIII. Rapport en maths. Voie publique. IX. Entoure la cité médiévale.
X. Abrita une manufacture et une école normale. Aigre.

VERTICALEMENT
1. Positions dominantes en architecture. 2. Ouvrage d’art et d’eau.
Négation. 3. Pupitre. Vieille technique de télécommunication.
4. Europe abrégée. Bâtiment de peintres. 5. Strontium. L’OTAN outre-
Atlantique. C’est-à-dire que c’est du latin. 6. Héritage du passé.
7. Imagina. Au milieu du menu. 8. Pierre de construction. 9. Domine
les fortifications. 10. Villa romaine à Tivoli. Une famille d’architectes
allemands.
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TROUVEZ LES ANAGRAMMES DES 9 MOTS DE LA GRILLE DE GAUCHE POUR
FORMER DANS LA GRILLE DE DROITE 9 AUTRES MOTS RELATIFS À L’UNIVERS
DE LA BOULANGERIE EN GÉNÉRAL. LE MOT VERTICAL DÉJÀ FORMÉ EST LÀ
POUR VOUS AIDER...ET VOUS RAPPELER UNE CARACTÉRISTIQUE ESSENTIELLE
DU MÉTIER DE BOULANGER. 
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activités créatives



L’art du zentangle
 Derrière ce mot se cache une technique de dessin, facile à apprendre et qui 
consiste à tracer des motifs répétitifs dans des zones délimitées : tout le monde 
peut faire du zentangle. C’est une pratique très relaxante qui demande de la 
concentration. Vous pourrez remplir les cases ci dessous à partir des exemples 
que j’ai dessinés dans les pages 13 à 18. 

 Ils vont du plus facile au plus difficile. Le dernier challengera votre créativité. 
Détachez vous un peu du modèle si vous vous sentez suffisament à l’aise.
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Un peu de lecture
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1 Un livre choisi au hasard...............................................................................................................................................
2 Un livre de développement personnel...............................................................................................................
3 Un livre publié en 2021.................................................................................................................................................
4 Un livre avec des illustrations...................................................................................................................................
5 Un livre choisi par un.e proche..................................................................................................................................
6 Une bande dessinée ou un manga..........................................................................................................................
7 Un livre d’un.e auteur.e africain.e............................................................................................................................
8 Un livre d’un.e auteur.e asiatique............................................................................................................................
9 Un livre d’un.e auteur.e américain.e......................................................................................................................
10 Un livre avec une couverture rouge....................................................................................................................
11 Un livre avec une couverture bleue ..................................................................................................................
12 Un livre écrit par une femme...................................................................................................................................
13 Un livre qu’on peut lire en un jour......................................................................................................................
14 Un reccueil de poèmes.................................................................................................................................................
15 Un livre écrit par un.e politique.............................................................................................................................
16 Un Thriller............................................................................................................................................................................
17 Un livre dont le titre comporte un nombre....................................................................................................
18 Une fiction dystopique.................................................................................................................................................
19 Une pièce de théâtre.....................................................................................................................................................
20 Un livre qui a reçu un prix........................................................................................................................................

CHALLENGE LECTURE

......................................................................................................Un livre dont le titre comporte un chiffre 21

......................................................................................................................................................................Une romance 22

.............................................................................................................................Un livre écrit par une célébrité 23
........................................................................................................................................Un livre avec un long titre 24
 .........................................................................................................................Un livre avec un titre en un mot 25 
..................................................................................................................Un livre conseillé par votre libraire 26
...................................................................................................Un livre dont le titre comporte une saison 27
..............................................................................................................................Un livre qui parle de la guerre 28
 .....................................................................................................................................................Une autobiographie 29
 ................................................................................................................................Un livre qui a inspiré un film 30
.........................................................................Un livre dont l’auteur a les mêmes initiales que vous 31 
..........................................................................................................Un livre qui parle d’un sujet d’actualité 32
.....................................................................................................Un livre qui vous n’avez pas réussi à finir 33
 .................................................................................Un livre que vous avez choisi pour sa couverture 34
...................................................................................Un livre dont l’action se passe en milieu scolaire 35 
 ...................................................................................................................................Un roman de science fiction 36
..................................................................................................................Le premier ouvrage d’un.e auteur.e 37

.......................................................................................................................................................Une triologie /saga 38
...............................................................................................Un livre qui se passe pendant la révolution 49
..........................................................................Un livre d’un auteur de votre pays /région d’origine 50 
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COMMENT BIEN FAIRE LA SIESTE ?
Par Clémentine Delignières

C'est avéré : vous accorder un moment de repos 
dans la journée vous rend plus efficace, plus 
détendu(e) et en meilleure santé. Moment 
idéal, durée, préparation… adoptez quelques 
bonnes habitudes pour tirer tous les bienfaits 
d’une agréable sieste. Doctissimo vous explique 
la bonne méthode, avec l'aide du Dr Éric 
Mullens, médecin spécialiste du sommeil.

Quand faire la sieste ?
Traditionnellement, nous piquons un somme 
juste après manger, en pleine digestion. Mais 
cela n'est pas forcément lié à la lourdeur de 
notre repas. "Selon la chronobiologie, nous 
serions programmés pour dormir la nuit. Il y 
aurait aussi un autre moment, en milieu de 
journée, où l'éveil diminue. Nous ressentons le 
besoin de nous reposer", détaille Éric Mullens.

Demeurez à l'écoute de vos besoins et trouvez 
le moment qui vous convient le mieux, entre 13 
h et 17 h. 

Quelle est la durée de la sieste idéale ?
Dans l'idéal, si vous n'avez pas de problèmes 
particuliers, faites une pause de 10 à 20 
minutes. Pas plus. Au-delà de cette durée, vous 
risqueriez de passer du sommeil lent léger au 
sommeil lent profond. 
Votre cycle de sommeil alors bien entamé, vous 
auriez du mal à vous réveiller et à reprendre 
le cours de votre journée. Cela pourrait aussi 
affecter la nuit à venir et causer de l'insomnie.

Pensez donc à programmer un réveil. Certains 
spécialistes conseillent également de tenir 
entre vos mains un trousseau de clés, ou tout 
objet qui causera un bruit lorsque, relaxé, vous 
le laisserez involontairement tomber.

Si vraiment, vous n'arrivez pas à mettre un 
terme rapide à votre assoupissement, vous êtes 
passé(e) en sommeil lent profond. Votre corps 
récupère à cause de nuits trop courtes. Dans 
ce cas, il vous est recommandé d'effectuer une 
sieste longue, sur un cycle entier de sommeil, 
soit 1h30 environ.

5 CONSEILS POUR BIEN 
PROFITER DE SA SIESTE

Trouvez le lieu adapté. 
Choissez un endroit calme, en fonction 
de votre mode de vie et du lieu où vous 
vous trouvez : votre lit, votre canapé, votre 
bureau, votre voiture, etc.

Evitez les perturbateurs de sommeil. 
Eteignez votre téléphone et privilégiez la 
pénombre.

N'essayez pas à tout prix de vous 
endormir. 
Cela risquerait de vous énerver en cas 
d'échec.

Relaxez-vous, respirez profondément, 
concentrez-vous sur vos sensations. 
Des techniques d'autohypnose et de 
sophrologie contribuent au relâchement. 
Si besoin, quelques séances avec un 
thérapeute vous aideront à les maîtriser et 
à bénéficier d'un regain d'énergie pour le 
reste de la journée.

Les Français manquent de sommeil
Selon l'enquête 2016 INSV/MGEN, 33 
% des Français dorment moins de 7 h en 
semaine. Ces nuits trop courtes influent 
sur la santé et sur la bonne qualité de 
la journée, puisque 25 % des personnes 
interrogées se déclarent somnolentes.
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SOLUTION DES MOTS MÊLÉS N°11 :

Le mot-mystère est : Fukushima

MOTS MÊLÉS • © FORTISSIMOTS 2014
http://www.fortissimots.com

SOLUTION DES MOTS MÊLÉS N°23

Le mot-mystère est : MOTEUR DE RECHERCHE
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SOLUTION DE LA GRILLE D’ANAGRAMMES N°4
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