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À l’origine, rien ne me prédestinait à 
suivre la route de la naturopathie…
Après de longues années d’études en mar-
keting, j’ai décroché un contrat pour un 
grand groupe média en presse féminine. 
Par la suite, j’ai déménagé à Londres où 
j’ai continué à travailler dans le même sec-
teur, mais, rapidement, l’enthousiasme 
a laissé place à l’ennui. J’ai alors créé une 
agence immobilière de location saison-
nière en parallèle de mon job, qui s’est dé-
veloppée d’abord à Londres, puis à Paris et 
à Milan. 
J’ai toujours aimé que les choses aillent 
vite et je vivais sur un rythme très intense 
qui ne laissait pas de place à l’introspec-
tion ni à une écoute aentive de mes res-
sentis et de mes émotions ! Cee double 
activité professionnelle était pourtant le 
foyer d’un stress accru que j’ignorais en y 
ajoutant toujours plus de travail. Je ne prê-
tais aucune aention à ce que je mangeais 
ou aux autres aspects de ma santé et de 
mon bien-être.
Revoir ses priorités
Quand le désir d’enfant est arrivé dans 
notre couple, mon mari – entrepreneur 
hyperactif lui aussi – et moi avons pris 
conscience du niveau de stress dans lequel 
nous baignions et nous avons commencé 
à réaliser que nous allions devoir faire 
des ajustements dans nos vies. Pour mes 
30ans, il m’a oﬀert un voyage au Japon au 
cours duquel je suis tombée enceinte ; ce 
fut la première étape déterminante de ma 
reconversion. 
J’ai quand même continué à travailler 
douze heures par jour jusqu’à la veille de 
mon accouchement tout en projetant de 
mere à proﬁt mon congé maternité pour 
faire plein de choses qui se sont avérées in-
compatibles avec l’emploi du temps d’une 
jeune maman ! La première année de 
matrescence m’a confrontée à ma nouvelle 
réalité ainsi qu’à mes nouvelles aentes et 
responsabilités, ça n’a pas toujours été fa-
cile, mais j’ai pu me concentrer sur ce que 
je voulais oﬀrir à ma ﬁlle et à ma famille. 
C’est dans ce contexte que j’ai commencé 
à m’intéresser à la naturopathie, car elle 
prend en considération tous les aspects 
de l’individu, et donc pas juste l’alimen-
tation contrairement à la diététique – on 
me demande souvent la diﬀérence ! La 
naturopathie aide à faire de la prévention 
et vise aussi à retrouver ou à maintenir 
une bonne santé, un bien-être grâce à des 
techniques naturelles : l’alimentation, la 
relaxation, l’hydrologie, les plantes, les 
compléments alimentaires, la respira-
tion… Un·e naturopathe cherchera l’ori-
gine d’un problème et agira non pas sur le 
symptôme, mais sur la cause pour trouver 
une solution pérenne, et ce, dans de nom-
breux domaines : santé physique et men-
tale, problèmes de peau, dérèglements 
hormonaux, désir d’enfant et grossesse, 
Introduction














8  INTRODUCTION
lue anti- vieillissement, troubles du som-
meil, rééquilibrages alimentaires, perte 
de poids, problèmes digestifs, alimenta-
tion de l’enfant, de la femme enceinte, ges-
tion du stress…
Comme je ne voulais pas risquer de pas-
ser pour un charlatan, je me suis mise en 
quête d’une formation reconnue, certiﬁée 
par la Féna (Fédération française de natu-
ropathie) et je me suis inscrite au Cenatho 
(Collège européen de naturopathie tradi-
tionnelle holistique).
Afrmer ses valeurs
Les débuts à l’école ont mis mon projet à 
rude épreuve ; confrontée à des « naturo- 
radicaux » qui ne comprenaient pas ce que 
je pouvais faire dans une telle formation, 
j’ai failli renoncer avant de décider que 
je devais déﬁnir mes limites et aﬃrmer 
mes choix. Non, mon ambition n’était pas 
d’être autosuﬃsante sur une exploitation 
en permaculture ! Et pourtant je savais 
que la naturopathie avait beaucoup à of-
frir à tous types de personnes, citadines 
ou pas, stressées ou non, sportives comme 
sédentaires… 
Je voulais rendre accessibles à tout le 
monde des conseils simples pour amélio-
rer un état de stress, régler des problèmes 
de digestion ou retrouver un sommeil ré-
parateur… Les champs d’application de 
la naturopathie sont vastes, et les façons 
de la pratiquer, aussi variées que les indi-
vidus qui décident de s’y consacrer. C’est 
dans cet état d’esprit que j’ai reçu la ré-
ponse du directeur de l’école alors que je 
lui soumeais mes réticences concernant 
certains cours un peu trop « ésotériques » 
à mon goût : « Ton sens critique est ce qui 
fera de toi une bonne thérapeute. » Cee 
réaction m’a soulagée et je me suis ouverte 
à énormément de choses tout en aiguisant 
mon objectivité.
Face à un ﬁls de naturopathe qui était 
« né » naturopathe et qui me regardait 
comme une erreur de casting, j’ai alors pu 
répondre qu’on pouvait aussi « devenir » 
naturopathe et même faire des compro-
mis et transiger avec certaines règles qu’il 
tenait pour Parole d’Évangile.
Ces deux ans m’ont permis de m’adapter 
et d’expérimenter des préceptes trom-
peurs qui ont encore bonne presse : on ne 
change pas d’alimentation ou de rythme 
de vie en un claquement de doigts, il faut 
plus de temps et, autre principe fonda-
mental, la frustration appelle l’envie ! 
Un accompagnement 
personnalisé
Forte de ces compétences et d’un désir de 
transmission, j’ai pu mere en place ma 
façon d’accompagner les client·e·s qui 
viennent me consulter. Je veux que les ma-
mans sachent se préparer au post-partum, 
que les entrepreneur·euse·s débordé·e·s 
apprennent à se chouchouter et à s’écou-
ter, et c’est parce que j’ai eu mon parcours 
avant la naturopathie que je veux mon-
trer que c’est possible et accessible à tout 
le monde, surtout à celles et ceux qui ne 
s’en pensent pas capables ou qui sont 
convaincu·e·s que ce sera trop compliqué.
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Avec ce livre, je vous invite à :
• 
 vous sentir plus en forme, prévenir des pathologies,  
gagner en bien-être physique et émotionnel ;
•  acquérir les bases d’une alimentation équilibrée  
pour être accompagné·e dans votre transition vers  
une alimentation plus saine du petit déjeuner au dîner,  
en toutes circonstances ;
•  mere en place de nouvelles routines grâce  
à un programme de menus sur 3semaines  
et à de nombreux conseils et astuces faciles à appliquer ;
•  trouver les recees et les solutions adaptées  
à des problématiques individuelles.
Aurélie Canzoneri
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par quoi et par où démarrer. Voici quelques règles 
fondamentales selon moi  
pour commencer à prendre soin de soi.
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1/
  Boire chaque jour  
1,5 l d’eau :
• le  1
er
 verre le matin au réveil pour éli-
miner les toxines, réhydrater votre or-
ganisme après une nuit de sommeil et 
réveiller votre système digestif ;
• le  2
e
 verre dans la matinée pour vous 
hydrater de manière continue dans la 
journée ;
• le  3
e
verre juste avant de déjeuner pour 
activer les enzymes digestives (on essaie 
de s’abstenir de boire pendant et juste 
après le repas pour ne pas les diluer et 
pour éviter les problèmes de digestion) ;
• le  4
e
 verre juste avant le goûter pour 
continuer de vous hydrater ;
• le  5
e
verre juste avant le dîner pour acti-
ver les enzymes digestives et vous aider à 
mieux digérer ;
• le  6
e
 et dernier verre juste avant d’aller 
vous coucher pour rester hydraté·e pen-
dant la nuit.
Pour les personnes qui souﬀrent de reﬂux 
gastriques, je conseille de ne pas boire le 
dernier verre d’eau avant de vous coucher, 
mais plutôt d’en ajouter un le matin au 
réveil.
On oublie trop souvent que l’eau sert à : 
prévenir les maux de tête et infections 
urinaires (cystites) ; hydrater la peau et 
la rendre plus belle ; faciliter le transit in-
testinal ; éliminer les toxines ; perdre du 
poids ; booster votre énergie ; favoriser la 
concentration ; améliorer la digestion, 
quand elle est bue avant le repas.
2/
  Marcher 20 à 30 minutes  
tous les jours, 
car la mobilité reste la meilleure alliée 
pour contrer les eﬀets délétères de la sé-
dentarité, faciliter la digestion, activer la 
circulation sanguine, faire baisser la glycé-
mie, se détendre et s’oxygéner, fortiﬁer le 
système osseux.
3/
  Intégrer des fruits et légumes 
au quotidien, 
pour leurs incomparables apports en 
ﬁbres, vitamines et minéraux notamment.
4/
  Privilégier les céréales 
complètes (si
 elles sont 
tolérées), 
car elles sont riches en ﬁbres et permeent 
d’éviter les pics de glycémie, contraire-
ment aux céréales raﬃnées.
5/
  Varier les huiles riches  
en oméga-3, 6 et 9, 
en privilégiant les oméga-3 qui seront de 
préférence ingérés crus et non cuits, car 
la cuisson les dénature et les rend nocifs 
pour l’organisme.
Les 10règles d’or
Si vous avez décidé d’apporter quelques changements dans votre 
hygiène de vie, quelles qu’en soient les raisons, voici  
quelques principes simples à mere en pratique dès aujourd’hui.
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6/
  Consommer des protéines  
au quotidien (d’origine 
animale ou végétale), 
car elles sont indispensables à notre or-
ganisme ; notre corps et notre cerveau 
en ont besoin pour fonctionner de façon 
optimale.
7/
  Éviter les produits rafnés, 
transformés, industriels, trop sucrés ou 
trop salés, qui n’ont aucun intérêt nutritif 
(calories vides) et favorisent diﬀérents dé-
sagréments comme la prise de poids.
8/
  Éviter les excitants 
(thé, café, alcool) et produits « toxiques », 
comme le tabac.
9/
  Privilégier un bon sommeil. 
Un manque de sommeil a des consé-
quences dramatiques sur notre orga-
nisme : baisse de l’immunité, envie de 
sucre, perméabilité au stress, baisse de la 
concentration, prise de poids…
10/
  Et enn, la règle des 80/20.
Pour éviter toute sensation de frustration, 
on suit ces règles à 80% et on s’autorise à 
les contourner pour 20 % de liberté culi-
naire où l’on n’écoute que ses envies ! Et 
pendant les vacances, on oublie les prin-
cipes, on fait ce qu’on veut, ce qu’on peut 
et on proﬁte !
Favoriser la digestion
Cru ou cuit ?
Le cru est conseillé, mais dépend 
avant tout de votre tolérance à sa 
digestion. Les cuissons douces 
(vapeur, étouffée…) permettent 
de conserver les nutriments 
et de préserver les vitamines 
des
 aliments, alors que la surcuisson 
crée le phénomène de glycation, 
très nocif. Pour simplier, 
la
 glycation provoque une sorte 
de caramélisation qui accélère 
le vieillissement des cellules. 
Manger lentement
Toujours pour favoriser la digestion, 
qui est un sujet sensible chez 
une grande partie de la population, 
la mastication est très importante, 
car elle allège le travail du système 
digestif et permet de mettre en 
action les enzymes digestives (dont 
le rôle est de grignoter les aliments, 
de les «
 réduire » pour récupérer 
les nutriments) pour commencer 
la digestion « dans la bouche » 
et ainsi mieux digérer. De la même 
façon, manger lentement, prendre 
son temps et être à ce qu’on fait 
quand on mange, en
 conscience, 
soulagera de nombreux 
désagréments digestifs.
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« C’est la dose qui 
fait le poison. »
Paracelse
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Répondre à nos besoins 
nutritionnels 
Chacun·e d’entre nous a un métabolisme qui lui est propre,  
nous avons donc tou·te·s des besoins nutritionnels diﬀérents.  
En naturopathie, l’alimentation est déterminante, je vais donc  
vous en rappeler les principes fondamentaux.
Les macro- et  
micronutriments 
La nutrition, au sens classique du terme, 
se base sur les apports en macronutri-
ments (glucides, lipides, protéines), et 
la naturopathie prend aussi en compte 
la micronutrition, qui, elle, repose sur 
les micronutriments, à savoir les vita-
mines, les minéraux, les oligoéléments, 
les acides gras, les pré- et probiotiques, les 
acidesaminés(AA) et les antioxydants… 
Selon moi, le critère le plus important est 
la valeur nutritionnelle d’un aliment avant 
sa valeur calorique ! Je ne peux que consta-
ter que je rencontre trop de personnes 
focalisées sur la valeur hypo
 calorique des 
aliments et, avec cee obsession en tête, 
elles vont comparer ce qui n’est pas com-
parable,par exemple : « Si je bois un verre 
de vin, je ne mange pas mes légumes et 
mes féculents,car c’est le même nombre 
de calories », alors que, nutritionnelle-
ment parlant, cela n’a rien à voir ! Un verre 
de vin n’apporte pas au corps la même 
chose que des légumes et des féculents ! 
D’où la diﬀérence entre un « régime » dit 
« hypocalorique » (on cherche à ne pas 
dépasser un certain nombre de calories 
par jour) et un régime hypotoxique (on 
cherche à apporter à son organisme les 
macro- et micro
 nutriments dont il a be-
soin pour bien fonctionner).
Les micronutriments sont essentiels au 
bon fonctionnement de notre organisme. 
La micronutrition cherche à comprendre 
les besoins de chacun·e en micronutri-
ments pour les recommander via une 
alimentation adaptée (qui peut éventuel-
lement s’accompagner de compléments 
alimentaires adaptés en cas de carences ou 
d’insuﬃsances).
La micronutrition permet d’apporter des 
solutions individuelles à des probléma-
tiques du quotidien : troubles digestifs, 
surpoids, insomnies, vieillissement, pra-
tique sportive, prévention santé, crois-
sance, syndrome prémenstruel (SPM)… 
Une prise de sang peut vous aider à voir si 
vous êtes en carence de vitamines et de mi-
néraux, mais certains signes ne trompent 
pas… Comme des crampes, les paupières 
qui sautent, qui peuvent indiquer une 
carence en magnésium, ou encore des 
fractures, de l’ostéoporose, une baisse du 
système immunitaire, une dépression pas-
sagère, qui devraient vous orienter vers 
une carence en vitamineD…
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Les protéines
Les protéines sont les briques de construc-
tion de notre organisme. Elles peuvent être 
d’origine animale : viandes, poissons (sur-
tout ceux qui sont très riches en oméga-3 : 
sardines, maquereaux, harengs), crusta-
cés, œufs, laitages animaux. Ou d’origine 
végétale : mélange céréales- légumineuses 
pour avoir les 8 acides aminés essentiels 
(ceux qui ne sont pas synthétisés par l’or-
ganisme) au complet et à prendre sur 
24heures, pas forcément sur le même re-
pas. Les algues, l’ortie, le soja, le chanvre, 
les oléagineux, le quinoa, le sarrasin, le 
fonio, le teﬀ et l’amarante sont également 
des protéines à ne pas laisser de côté. 
Attention à bien mastiquer et à bien cuire les 
légumineuses pour une meilleure digestion.
Les protéines interviennent à toutes les 
étapes importantes de notre vie : pour la 
croissance des bébés et des enfants, pour 
les femmes enceintes et l’embryon, les 
sportif·ve·s, les personnes âgées, le relâ-
chement de la peau (n’oublions pas que le 
collagène est une protéine).
Indispensables pour la croissance, la nu-
trition, la synthèse d’hormones, la res-
tauration et la reconstruction cellulaires, 
les protéines sont à surveiller particuliè-
rement chez les personnes âgées pour 
maintenir leur masse musculaire, leurs 
défenses immunitaires, et les aider à ne 
pas s’aﬀaiblir et à mieux cicatriser. Les 
grand·e·s sportif·ve·s en ont aussi un be-
soin accru pour régénérer les muscles 
et les tissus, tout comme les bébés et les 
enfants en pleine croissance. On peut 
considérer qu’à tous les âges de la vie, les 
protéines ont des rôles essentiels à jouer.
Tous les tissus humains sont à base de 
protéines, il est donc important d’en man-
ger pour constituer entre autres le colla-
gène, la kératine, l’élastine, les hormones, 
les transporteurs du fer, du cuivre, du 
zinc,etc.
Attention, on ne les stocke pas, il faut donc en 
consommer tous les jours mais sans excès ! Car 
si vous n’en mangez pas assez, vous serez en 
carence, et si vous en mangez trop, votre corps 
va forcément devoir éliminer l’excès et cela va 
fragiliser vos reins.
Chimiquement, les protéines forment une 
chaîne d’acides aminés. Voici les 8essen-
tiels pour que la chaîne se transforme en 
une protéine : leucine, thréonine, lysine, 
tryptophane, phénylalanine, valine, mé-
thionine, isoleucine.
Au quotidien, les besoins en protéines sont 
de 0,8g par kilo de poids corporel et par 
jour (et 1g si l’on est enceinte, sportif·ve, 
ou même stressé·e…). Par exemple, pour 
une personne pesant 50 kg, les besoins 
sont d’environ 40g par jour. Mais ne cal-
culez pas au gramme près, c’est d’ailleurs 
impossible ! Surtout qu’il y en a partout, 
donc c’est diﬃcile de compter de manière 
exacte. Il faut juste s’assurer d’en avoir une 
portion quotidienne et, de préférence, le 
matin ou le midi.
100 g de viande n’égale pas 100 g de protéines.
100 g de viande ou poisson = 25 g de protéines.
100 g de sardine = 20 g.
100
 g de céréales/légumineuses = 10/20 g.
100 g de quinoa = 5 g.
1
 œuf : 6 g.
Les protéines animales sont plus assimi-
lables et biodisponibles que les protéines 
végétales. En revanche, je ne conseille d’en 
manger ni à tous les repas ni au quotidien, 
mais plutôt d’alterner les sources de proté-
ines dans votre hygiène alimentaire.
Parmi les protéines végétales,  
on retrouve :
•  le mélange de céréales (avoine, blé, 
orge, riz, maïs, épeautre…) associées à 
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des légumineuses (pois, lentilles, fèves, 
pois chiches, haricots…) ;
•  les oléagineux (noix, noisees, pignons, 
pistaches, amandes, cacahuètes…) ;
•  les céréales, aussi appelées « pseudo- 
céréales », qui n’ont pas besoin d’être as-
sociées à des légumineuses pour être des 
protéines (quinoa, sarrasin, teﬀ, ama-
rante, fonio…) ;
•  l’ortie ;
•  les algues (exemple : spiruline) ;
•  le  soja ;
•  le  chanvre.
Je ne recommande pas spécialement le soja, 
car beaucoup de personnes le consomment 
de manière quotidienne, à tort, et le soja est 
œstrogen like…).
Les lipides
Les lipides, communément appelés 
« graisses », sont les constituants majeurs 
des membranes cellulaires et des cel-
lules du système nerveux ; et c’est à ce 
titre qu’ils font partie des macronutri-
ments essentiels à notre équilibre global. 
Indispensables à notre santé, ils sont aussi 
une des principales sources d’énergie.
On diabolise le gras à tort, car on l’associe 
à la prise de poids. Pourtant, les oméga-3 
peuvent aider à mincir ! 
On retrouve les lipides  
dans 2sources : 
•  végétale (oléagineux, huiles, certains 
fruits et légumes de type avocat) ;
•  animale (charcuterie, viandes, œufs, 
poissons, fromages…).
Les « bons » et les « mauvais » gras
Les mauvaises graisses sont celles dites 
« saturées », qui ont des eﬀets délétères 
sur notre santé, car elles font grimper le 
taux de cholestérol et abîment le système 
Les oméga-3
Les bienfaits des oméga-3  
sont nombreux, car ils
 : 
•  régulent la tension artérielle ;
•  boostent le système immunitaire ;
•  améliorent l’hydratation cutanée ;
•  baissent les taux de cholestérol et 
de  triglycérides
 ;
•  sont nécessaires au bon 
développement du cerveau et du 
système  nerveux
 ;
•  sont anti-inammatoires ;
•  limitent les problèmes de 
surcharge métabolique (important 
dans le cadre d’une perte de 
poids) ;
•  améliorent l’état de la peau.
Les sources sont diverses
 : végétaux 
verts, spiruline, petits poissons, 
huiles végétales (chanvre, cameline, 
lin, périlla…).
On cite souvent l’huile de colza parmi 
les oméga-3, mais elle est beaucoup 
plus riche en oméga-9 qu’en 3 !
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cardio- vasculaire. Elles se trouvent dans 
les viandes, la charcuterie, le lard, les œufs, 
le beurre, la crème, les fromages, les vien-
noiseries, l’huile de palme et de coco, le 
beurre de cacao… Mais aention, elles ne 
sont pas à bannir non plus ! En quantité 
raisonnable, elles ont aussi des eﬀets bé-
néﬁques pour l’organisme, car elles four-
nissent de l’énergie.
Les acides gras insaturés sont les fameux  
oméga-3, 6 (polyinsaturés) et 9 (mono- 
insaturés). 
À savoir
Les oméga-3 et 6 se conservent à l’abri de 
la lumière, au réfrigérateur, et doivent être 
consommés dans les 2 mois qui suivent leur 
ouverture. Et ils doivent être consommés crus ! 
Les oméga-9 (huile d’olive, arachide, avo-
cat, amande douce, noisee) supportent 
la cuisson, contrairement aux oméga-3 
et 6, qui sont très sensibles à l’oxygène 
et ne doivent pas être cuits sous peine de 
perdre leurs propriétés (huile végétale bio 
de première pression à froid de type sé-
same, noix, tournesol, germe de blé, bour-
rache, pépin de raisin, onagre, chanvre, 
cameline).
Ils sont bourrés de bienfaits, et on peut 
par exemple citer le rôle des oméga-6 dans 
le cadre du syndrome prémenstruel, de 
la qualité de la peau, de la régulation des 
excès lipidiques, du système immunitaire 
ou de la ménopause. 
Globalement, notre alimentation est suf-
ﬁsamment riche en oméga-6, et ceux aux-
quels il convient d’être aentif·ve sont 
les oméga-3, qu’il faut consommer quoti-
diennement pour avoir une alimentation 
équilibrée. 
Les glucides
Les glucides sont assimilés au sucre et sou-
vent diabolisés, mais c’est un tort, car nous 
en avons besoin : ce sont nos premiers 
fournisseurs d’énergie !
Il existe 2 types de glucides : les glucides 
simples et les glucides complexes. Les glu-
cides simples comprennent le glucose, 
le fructose et le galactose qui peuvent à 
leur tour former du saccharose (sucre de 
table), du lactose ou du maltose. Les glu-
cides complexes comprennent l’amidon, 
le glycogène ainsi que les ﬁbres. Les glu-
cides complexes n’ont pas de goût sucré !
On les trouve dans les céréales (riz, blé, 
maïs, seigle, avoine…), les produits cé-
réaliers (pain, pâtes, polenta, biscoes, 
semoule…) et les légumes secs (lentilles, 
pois chiches, haricots secs…).
Les fruits, le miel, les céréales, les farineux, 
les légumineuses (pommes de terre, pa-
tates douces, châtaignes) et les sucres sont 
les principales sources de glucides.
On dit souvent que c’est le lactose du lait 
qui pose un problème alors que c’est très 
souvent la caséine (lactose : sucre ; caséine : 
protéine).
Aention aux produits raﬃnés, je parle 
notamment du sucre blanc, qui ne sont 
que des calories vides, dépourvues des 
nutriments (vitamines, minéraux…) 
nécessaires au bon fonctionnement de 
l’organisme.
Le fructose (sucre des fruits et du miel) peut 
être nocif pour le foie. S’il ne faut pas bannir 
les fruits, il convient tout de même d’être 
vigilant·e, car l’excès de fructose peut mener à 
la maladie du foie gras (aussi appelée « NASH » 
ou stéatose hépatique non alcoolique). 
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Le miel est une source très riche en fruc-
tose, mais ceux qui en contiennent le plus 
sont les fruits secs (raisins, ﬁgues, daes, 
pruneaux) et les poires, ﬁgues, cerises, 
bananes mûres ainsi que les raisins. Les 
moins riches sont les abricots, les agru-
mes, les pêches, les baies. 
Astuce : pour « désucrer » les fruits secs, 
faites-les tremper quelques heures puis videz 
cette eau (ne la buvez pas) et les fruits secs 
auront perdu une grande partie de leur sucre.
Préférez les fruits frais, le sucre de coco 
ou complet, les gâteaux faits maison aux 
biscuits industriels bourrés de sucre, d’ad-
ditifs et de conservateurs douteux. Je vous 
recommande également de privilégier 
les sucres lents : céréales (de préférence 
complètes si vous les tolérez), farineux, 
légumineuses. 
Le saviez-vous ?
Un verre d’orange 
pressée
 contient autant de 
sucre qu’un
 verre de Coca !
Cette surprenante équivalence est 
due à l’absence des bres du fruit 
dans un jus pressé, or, les fruits sans 
bres, ce n’est que du sucre, donc 
privilégiez les fruits entiers
 !
Évidemment, il y a plus de vitamines 
dans un jus d’orange que dans 
un
 Coca, mais ici je parle de sucre 
et c’est important d’en tenir compte 
et de ne pas considérer les jus de 
fruits comme une boisson « santé ». 
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Veiller à l’équilibre  
acido-basique
Pour que notre organisme puisse fonc-
tionner de façon optimale, son pH (po-
tentiel hydrogène) doit être équilibré, 
donc neutre. L’équilibre acido-basique est 
le rapport entre l’acidité et l’alcalinité de 
l’organisme. Si certaines causes de l’aci-
dité sont environnementales, comme le 
stress et la pollution, c’est dans l’assiee 
que vous pourrez agir eﬃcacement sur 
le maintien ou le rétablissement de cet 
équilibre.
Pour contrebalancer une trop forte acidi-
té, le corps va solliciter diﬀérents méca-
nismes. Certains acides (dits « volatils ») 
sont éliminés par les poumons, d’autres 
(les acides « non volatils ») sont rejetés par 
les reins et les systèmes « tampons » pré-
sents dans l’organisme. Si l’acidité est trop 
importante, l’organisme va alors puiser 
dans la seule réserve alcaline disponible 
pour tamponner l’acidité, c’est-à-dire le 
tissu osseux, ce qui peut mener à une 
déminéralisation et donc aux complica-
tions suivantes : ostéoporose, problèmes 
ostéo-
 articulaires, tendinites, calculs ré-
naux, eczéma, fatigue chronique, pertur-
bation du sommeil, crampes…
Diminuer les aliments acides
Rappelons pour commencer que le goût 
d’un aliment n’a rien à voir avec son carac-
tère acide ou non ! L’acidité se déﬁnit par 
une action « acidiﬁante » sur l’organisme, 
surtout sur les ﬂuides tels que le sang, la 
salive et l’urine.
Cee acidité favorise l’élimination des 
sels minéraux de notre corps qui, pour 
« compenser », va solliciter diﬀérents mé-
canismes développant des troubles avec 
le temps. Il est donc préconisé de limi-
ter sa consommation d’aliments acides 
pour que le corps soit capable de rééqui-
librer son pH sans puiser dans ses res-
sources. Pour maintenir un pH équilibré, 
et donc neutre, il faudrait consommer en 
bonnes proportions des aliments acides et 
basiques. 
Voici une liste des aliments acides :
•
  le cresson, l’épinard, la blee, l’asperge, 
larhubarbe, l’olive verte, latomate ;
Les facteurs d’un 
organisme harmonieux
Il est important de maintenir un équilibre entre l’acidité  
et l’alcalinité de votre organisme pour être en bonne santé.  
C’est le point de départ de nombreux troubles, d’ailleurs.  
Tout comme veiller à ne pas consommer d’aliments à index 
glycémique élevé et à intégrer des aliments antioxydants pour 
vous aider à luer contre le vieillissement cellulaire.  
Voici quelques conseils qui pourront vous aider à conserver  
un certain équilibre ou à le retrouver !
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•  les produits lactofermentés ;
•  les fruits acides (groseille, cassis, fram-
boise, fraise) ;
•  les  agrumes ;
•  certaines variétés de pommes (granny- 
smith), de cerises, les fruits pas mûrs ;
•  le yaourt, le kéﬁr ou le fromage blanc ;
•  le vinaigre, les condiments, le miel, lejus 
de citron…
Certains aliments sont plus acidiﬁants 
que d’autres. Toutes les protéines (ani-
males et végétales) sont plus ou moins 
acidiﬁantes, il est donc conseillé de ne 
pas en surconsommer (cf.« régime hyper- 
protéiné » page 68). Par exemple, les cé-
réales raﬃnées sont plus acidiﬁantes que 
les céréales complètes.
Voici une liste des aliments acidiﬁants : 
•  la viande, le poisson et l’œuf (alterner les 
protéines animales et végétales) ;
•  la  charcuterie ;
•  le  fromage ;
•  les  légumineuses ;
•  les céréales (sauf le maïs), surtout 
lemillet ;
•  les sucreries (pâtisseries, sirop, choco-
lat,bonbons, conﬁture, pain blanc, sucre 
blanc) ;
•  le café, le tabac, le thé noir, l’alcool.
Privilégier les aliments 
alcalinisants
Je vous conseille de les intégrer à votre ali-
mentation pour qu’ils puissent équilibrer 
et stabiliser le rapport acido-basique de 
votre organisme :
•  les farineux (pomme de terre, châ-
taigne,patate douce, courge, potiron) ;
•  tous les légumes verts crus et cuits (sauf 
cresson, épinard, blee, cornichon…) ;
•  les aromates (oignon, ail) ;
•  les jus de légumes ;
•  les fruits (banane, compote de pommes 
et pomme cuite, mangue, fruits secs sauf 
abricot) ;
•  si vous devez utiliser du sucre dans une 
recee, par exemple, préférez le sucre in-
tégral ou complet au sucre blanc ;
•  les  oléagineux ;
•  les huiles PPF (première pression à froid) ;
•  les  algues ;
•  les  champignons.
Comment rétablir notre équilibre 
acido-basique ?
Il existe quelques principes simples à rete-
nir et à mere en place dans votre hygiène 
de vie pour entretenir ou rétablir votre 
équilibre acido-basique. En voici certains :
•  Réduisez votre consommation de sel 
en limitant le sel de table et en évitant 
les aliments très riches en sel, comme 
lesaliments transformés ou les plats in-
dustriels qui l’utilisent comme conser-
vateur et exhausteur de goût dans des 
proportions bien souvent excessives.
•  Supprimez les sodas et jus de fruits, car 
ils sont trop sucrés.
•  Consommez des fruits et des légumes 
quotidiennement (en privilégiant les 
légumes qui sont les plus alcalins). 
Consommez des bouillons de légumes 
(recee page 106), des jus de légumes 
(recees pages 213 et 224), des légumes 
verts et des aliments diurétiques comme 
les asperges et les poireaux. Pensez aussi 
aux tisanes d’ortie, de reine-des-prés, de 
pissenlit…
•
  Limitez le café, le tabac, l’alcool, le sucre.
•  Aention au lait de vache pasteurisé sous 
toutes ses formes, car il est très acide.
•  Privilégiez la cuisson des légumes à la 
vapeur.
•  Pratiquez une activité physique et des 
exercices de respiration : ils favorisent la 
ventilation pulmonaire et donc l’élimi-
nation des charges acides volatiles.
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•  La gestion du stress a aussi un rôle fon-
damental à tenir dans la diminution de 
l’acidité : méthodes de relaxation, exer-
cices de respiration (cohérence car-
diaque). Un sommeil réparateur joue 
autant sur votre bien-être que sur l’aci-
dité de votre organisme. 
•  L’hydratation, encore elle, joue aussi sur 
l’acidité, n’oubliez pas de consommer au 
moins 1, voire 1,5l d’eau chaque jour.
•  Pour joindre l’utile à l’agréable, usez et 
abusez du sauna, un moment de bien-
être garanti qui favorisera l’élimination 
de l’acidité corporelle. Et en version plus 
simple, vous pouvez aussi prendre des 
bains chauds avec du sel d’Epsom ou de 
Nigari (20minutes au minimum).
Bain détoxiant au sel d’Epsom
Il suffit de mélanger dans l’eau du bain 2 à 
3 poignées de sel d’Epsom et d’y rester, au 
chaud, au moins 20 minutes. Rincez ensuite 
votre peau à l’eau claire.
Surveiller  
l’index glycémique
On parle souvent d’index glycémique 
(IG ou indice glycémique) bas, mais que 
signiﬁe exactement cee indication nu-
tritionnelle ? « Basses calories », « pas de 
gras » ? Non, c’est autre chose : l’index gly-
cémique désigne l’inﬂuence d’un aliment 
sur votre taux de glucose dans le sang dans 
les 2heures qui suivent son ingestion.
Jusqu’à la découverte des IG, on pensait 
que tous les aliments contenant des glu-
cides avaient la même incidence sur la gly-
cémie ; c’est pourquoi on recommandait 
aux diabétiques de ne plus en manger du 
tout. Mais des chercheur·euse·s ont révélé 
des diﬀérences : plus l’hyperglycémie in-
duite par le glucide est forte, plus l’indice 
qui lui est associé est élevé. À partir de là, 
il devint possible pour les diabétiques de 
contrôler leur glycémie en privilégiant 
les glucides à faible IG. De l’intérêt pour 
les diabétiques, cee caractéristique a en-
suite intéressé les nutritionnistes et diété-
ticien·ne·s dans l’objectif d’une perte de 
poids.
Mais la prise en compte desIG a surtout du 
sens dans la conception d’une bonne santé 
globale et pérenne, car les pics de glycémie 
augmentent les risques d’avoir du diabète 
plus tard. La sollicitation du pancréas qui 
produit de l’insuline, puis non, puis oui, 
puis non, provoque un dérèglement.
Des recherches scientiques récentes tendent 
à considérer qu’une alimentation trop riche 
en aliments à IG élevé (au-dessus de 50) 
provoquerait une « résistance » à l’insuline 
(l’hormone qui permet aux glucides ingérés 
d’être utilisés par les cellules de notre corps) 
et serait donc, à terme, un facteur de risque 
pour le diabète de type 2.
Et les glucides à index glycémique élevé, en 
provoquant une forte sécrétion d’insuline, 
favoriseraient leur stockage sous forme de 
graisses.
D’autres études vont dans le même sens, 
sans que l’on puisse toutefois aﬃrmer sa 
véracité. Il semblerait aussi que les glu-
cides à IG élevé entraînent une suppres-
sion de la sensation de faim rapide et 
brève (une heure après l’ingestion), alors 
que les glucides à faible IG agiraient sur 
le sentiment de satiété entre 2 et 6heures 
après l’ingestion. Ils induiraient donc une 
envie de remanger moins rapide ! En eﬀet, 
un aliment à index glycémique élevé pro-
voque vite une baisse du taux de sucre à la 
suite de l’action de l’insuline ; et c’est cee 
baisse de sucre qui fait alors augmenter la 
sensation de faim.
Une indication à relativiser !
L’IG se mesure sur une échelle de1 à100. 
Chaque aliment a un index glycémique 
consultable dans des tableaux apparte-
nant à leur famille d’aliments. S’il est su-
périeur à70, on le considère comme élevé, 
tandis que s’il est inférieur à55, on le dit 
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faible. À quelques exceptions près, on peut 
néanmoins dire que les légumes et les 
viandes ont presque toujours unIGbas.
Par ailleurs, l’IG varie en fonction de la ma-
turité de l’aliment (plus un fruit est mûr, 
plus sonIG est élevé), de sa cuisson (plus 
l’aliment est cuit, plus sonIG peut être éle-
vé), de son intégrité structurelle (plus il 
est raﬃné, plus sonIG est élevé)…
Le contexte alimentaire agit également 
sur la réponse glycémique : si l’aliment est 
consommé seul ou au cours d’un repas, 
la variation de la glycémie ne sera pas la 
même… Par exemple : pour éviter les pics 
de glycémie, il vaut mieux manger du su-
cré à la ﬁn d’un repas plutôt qu’isolé au 
goûter, car s’il est pris après avoir mangé 
des ﬁbres, des protéines et des lipides, il 
n’y aura pas de pic de glycémie, le passage 
du sucre dans le sang sera ralenti.
De la même façon, une orange pressée a 
un IG très élevé, car il n’y a plus les ﬁbres ! 
Il vaut mieux manger l’orange entière ! Le 
fait de réduire en jus un aliment va aug-
menter son index glycémique, car il sera 
plus facile à digérer et à absorber.
En revanche, si vous avez des problèmes 
de digestion, je ne conseille pas de man-
ger du sucré après un repas protéiné, car 
cela peut provoquer de la fermentation 
et donc des problèmes de digestion et des 
ballonnements… Comme je le dis sou-
vent, chaque organisme est diﬀérent et a 
donc besoin d’un programme adapté en 
fonction de ses besoins.
On peut donc utiliser l’IG sans en faire 
un critère exclusif de sa nouvelle hygiène 
alimentaire, tout dépend de sa probléma-
tique et de son métabolisme. 
Les aliments à faible index glycémique sont-ils 
meilleurs pour la santé ?
Pas forcément… Une pomme de terre au four, 
par exemple, a un index glycémique proche 
de 95, mais elle est bien sûr d’une meilleure 
qualité nutritive qu’un soda dont l’IG est de 63 !
Miser sur les aliments 
antioxydants 
L’oxydation est un phénomène naturel 
de notre métabolisme qui peut être ac-
centué par notre alimentation et notre 
hygiène de vie. L’organisme lue constam-
ment contre les eﬀets des radicaux libres 
qui provoquent un phénomène d’oxyda-
tion à l’intérieur du corps humain. Notre 
système immunitaire va fabriquer une 
grande quantité de radicaux libres, mais 
les antioxydants naturels diminuent avec 
l’âge, ce qui limite notre combat contre le 
vieillissement des cellules.
Si les radicaux libres sont fabriqués en 
trop grand nombre et que nous sommes 
carencé·e·s en antioxydants, alors nos 
tissus risquent des dégâts importants. La 
consommation d’antioxydants reste donc 
primordiale en prévention et en vieillis-
sant. L’alimentation peut intensiﬁer ou 
au contraire diminuer l’oxydation, il faut 
donc savoir privilégier les antioxydants 
pour limiter ce phénomène qui est à la fois 
naturel, certes, mais aussi toxique !
Voici les aliments antioxydants par excel
-
lence : les algues, les graines germées, les 
huîtres et coquillages, le pollen frais, le 
gingembre, l’ail et l’oignon, le brocoli, 
lecresson, le céleri, tous les choux, la to-
mate, le potimarron, la myrtille, le cassis 
(les baies et fruits rouges en général), les 
jus de légumes, l’urucum, la caroe, l’abri-
cot, le ginkgo biloba, le thé vert, le maté, 
le romarin, le curcuma, la poudre de jus 
d’herbe, de blé ou d’orge.
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La détox,  
pourquoi, pour qui ?
Depuis plusieurs années déjà, le mot « détox » a envahi  
les pages des magazines comme les rayons des supermarchés,  
aussi me semble-t-il essentiel de rappeler ce dont il s’agit,  
comment la mere en place et éviter les pratiques délétères.
L’intérêt d’une détox 
Pour être eﬃcace et justiﬁée, une détox 
intervient après une période d’« excès » 
alimentaire – en gras, sucre, alcool… Elle 
trouve aussi son intérêt aux changements 
de saison et peut participer à l’élimination 
des toxines dues au stress et à la pollution. 
Par déﬁnition, « détoxiﬁer » consiste à éli-
miner les substances toxiques de notre 
corps. Une cure détox permet de repar-
tir sur des bases saines et de rééquilibrer 
notre organisme.
Quelle que soit votre motivation, il est tou-
jours préférable de consulter l’avis d’un·e 
professionnel·le de santé avant d’entamer 
un programme détox.
Voici les principes clés d’une détox réussie :
•  Accompagner sa cure d’une activité 
physique.
•  Adopter une alimentation saine (en sui-
vant les règles de base) et éviter l’alcool 
et le tabac.
•  Pratiquer la monodiète ou le jeûne in-
termient. La monodiète consiste à 
ne manger qu’un aliment cru ou cuit 
(exemple : uniquement de la compote 
de pommes) sans assaisonnement pen-
dant cee période, en buvant de l’eau 
ou des tisanes. Le jeûne intermient (ou 
fasting) consiste à ne pas manger du tout 
pendant cee même période, mais en 
buvant de l’eau ou des tisanes. Je ne re-
commande de les pratiquer que sur une 
période de 16heures et non sur plusieurs 
jours. En eﬀet, la régularité est plus im-
portante que la performance ! Il vaut 
mieux faire une monodiète une fois par 
mois que 5jours d’aﬃlée et ne plus jamais 
recommencer. Vous pouvez eﬀectuer la 
monodiète ou le jeûne intermient à 
partir de 16heures jusqu’au lendemain 
matin à 8 heures, par exemple, ou de 
20heures àmidi.
•
  Faire une détox au printemps, à chaque 
changement de saison (pour faire un 
reset vers les nouveaux besoins) ou 
toutes les semaines. Cela dépend des en-
vies et des besoins…
•  Adapter une cure détox en fonction des 
organes que l’on souhaite détoxiﬁer et 
de l’objectif (aention, on ne détoxiﬁe 
pas un organe malade !). On pourra alors 
privilégier certaines plantes que l’on 
peut prendre sous forme de tisanes ou 
de compléments :
–  foie : desmodium, chardon-Marie, ro-
marin, artichaut, pissenlit ;
–  reins : reine-des-prés, orthosiphon, as-
perge, bruyère ;
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–  intestins : guimauve, mauve, menthe 
poivrée, psyllium, mélisse, fenouil, lin, 
chia ;
–  peau : bardane, ortie ;
–  détox reminéralisante : ortie, sève de 
bouleau, prêle.
En bonne santé pour  
une détox
Une détox se fait uniquement sur un or-
ganisme en bonne santé et en forme. Si 
l’on est trop fatigué·e, en dépression, en 
burnout, en deuil, en transition (divorce, 
déménagement…), je le déconseille vive-
ment, car cela risque d’aﬀaiblir davantage 
un organisme qui n’aura probablement 
pas assez de ressources pour se défendre. 
C’est du bon sens : comme on ne court 
pas un marathon si l’on est malade, on ne 
draine pas un organisme fatigué, on se re-
pose ou on se soigne. On cherche plutôt 
des aliments réconfortants, « chauds », ce 
n’est pas le moment de faire une cure de 
jus de légumes si l’on est malade. 
Une cure de jus est selon moi trop restric-
tive, je préfère que vous les introduisiez 
sous forme de monodiète (un jus en subs-
titution d’un repas un soir ou un matin) ou 
avant un repas plutôt qu’en « plat » unique 
pendant plusieurs jours. Ce n’est pas te-
nable et cela va avoir tendance à faire l’ef-
fet régime « yo-yo » : on mange beaucoup et 
on se serre la ceinture pendant plusieurs 
jours ! Je n’aime pas le « tout ou rien », je 
préfère la régularité… ce qui n’empêche 
pas les excès de temps en temps, mais je ne 
suis pas pour les régimes trop restrictifs, 
même sur un organisme en pleine forme, 
car la régularité est la clé d’une hygiène 
alimentaire saine. J’entends par cure une 
durée de 3jours.
Les contre-indications concernent aussi 
les corps qui ont besoin d’apports spéci-
ﬁques – et non de drainage–, comme ceux 
des enfants, des bébés, des femmes en-
ceintes et allaitantes, des personnes âgées, 
malades, déprimées ou fatiguées.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-1010bf7b9375dcc6bf9c8b8ca69a7ad1";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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