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QUI SUIS-JE ?
Je m’appelle Manon Borderie et je suis naturo-
pathe  depuis  2019.  J’accompagne  particulière-
ment les personnes qui connaissent des dicultés 
digestives et les femmes qui sourent de déséqui-
libres hormonaux. J’en ai fait ma spécialité après 
avoir  suivi  plusieurs  formations  en  complément 
de mon diplôme de naturopathie. J’aime partager 
mes conseils santé et mes recettes gourmandes 
sur mon site internet (www.manon-naturopathe.fr)
ou sur ma page Instagram @manon.naturopathe.
On s’y retrouve ?
QU’EST-CE QUE 
LA NATUROPATHIE ?
La  naturopathie  propose  d’améliorer  l’état  de 
santé d’une personne et de renforcer sa vitalité 
via des remèdes naturels, en s’appuyant sur les 
mécanismes de régulation du corps qui siègent 
en  chacun.  L’exemple  le  plus  commun  pour 
illustrer cela est le fait qu’en cas de coupure, la 
peau  cicatrise  et  les  tissus  cutanés  se  renou-
vellent. La magie du vivant ! Quand j’explique 
que je suis naturopathe, mon entourage pense 
souvent qu’il s’agit de donner des plantes aux 
personnes  que  j’accompagne.  C’est  vrai,  la 
phytothérapie  fait  partie  des  remèdes  utilisés, 
mais la naturopathie, c’est bien plus que cela.
En  eet,  en  tant  que  naturopathe,  on  peut 
faire appel à 10 techniques :
•
la gestion de l’alimentation : le fait de nourrir 
son corps en répondant à ses besoins physiolo-
giques (apport en protéines, en vitamines ou en 
minéraux) ;
•
l’activité physique : mettre son corps en mou-
vement quotidiennement ;
•
l’hydrothérapie : bien choisir son eau, et l’utili-
ser en externe si besoin (bouillote, sauna, douche 
écossaise…) ;
•
l’accompagnement psychologique : le natu-
ropathe  est  là  pour  écouter  et  aider  à  com-
prendre l’origine émotionnelle de la maladie ;
•
la  phytothérapie  :  utiliser  certaines  plantes 
pour  bénéﬁcier  de  leurs  vertus  (huiles  essen-
tielles, bourgeons, infusions, décoctions…) ;
•
la respiration : cohérence cardiaque, respira-
tion ventrale… autant d’exercices pour soulager le 
stress ou favoriser l’élimination des déchets par 
l’organisme ;
•
enﬁn,  les  techniques  réﬂexes  (réﬂexologie 
plantaire, palmaire), manuelles (le naturopathe 
peut encourager à aller consulter un ostéopathe 
ou un chiropracteur, par exemple), énergétiques
(comme  le  magnétisme)  et  vibratoires  (qui 
regroupent  l’utilisation  thérapeutique  des  cou-
leurs ou des cristaux).
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[image: ]La naturopathie est reconnue par l’Organisation 
mondiale de la santé (OMS) comme étant une 
pratique  de  médecine  traditionnelle. Toutefois, 
elle n’a pas pour but de remplacer la médecine 
allopathique. C’est une béquille supplémentaire 
pour que la personne malade se rétablisse au plus 
vite, ou conserve sa pleine santé (le but premier 
de  la  naturopathie).  J’ai  imaginé  ce  guide  pour 
vous aider à cheminer vers la voie de la guérison 
tout  au  long  de  l’année,  quels  que  soient  vos 
maux. Il se veut exhaustif mais reste accessible aux 
personnes découvrant la naturopathie.
COMMENT SE DÉROULE 
UNE SÉANCE DE NATUROPATHIE ?
Généralement, une consultation de naturopathie 
dure de 1 h à 1 h 30. Le naturopathe vous remet 
en amont de la consultation un questionnaire à 
remplir,  ou  alors  vous  pose  l’ensemble  de  ses 
questions au moment du rendez-vous.
Son objectif est d’identiﬁer la cause à la racine de 
vos maux. Par exemple, en cas d’acné, le naturo-
pathe  cherchera  à  savoir  si  cette  dernière  est 
déclenchée par un déséquilibre hormonal, une 
problématique digestive, du stress, etc.
Ensuite, une fois que le déséquilibre est cerné, 
le naturopathe cherche à y remédier en propo-
sant des solutions pour améliorer l’hygiène de vie 
à l’aide des nombreux outils dont il dispose.
MÉDECINES DOUCES 
ET NATUROPATHIE
Selon l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 
« la naturopathie peut être décrite comme la pra-
tique générale des thérapies de santé naturelle ».
Souvent, les naturopathes la déﬁnissent comme 
l’ensemble des méthodes thérapeutiques qui per-
mettent de soutenir les processus d’auto-guéri-
son du corps. En naturopathie, on ne soigne pas, 
mais on stimule les forces de guérison présentes 
en chacun de nous.
LA SANTÉ, C’EST QUOI ?
Déﬁnir la santé n’est pas une chose facile. Beau-
coup la considèrent de manière binaire, dans le 
sens où la santé serait l’absence de maladies, de 
troubles, de dicultés corporelles.
En naturopathie, on préfère apporter une vision 
positive de la santé en la formulant comme un 
état d’harmonie global : physiologique, psycho-
logique, mental.
Pour  le  naturopathe,  chaque  maladie,  chaque 
dérèglement  corporel  a  une  raison  d’être,  une 
explication naturelle, une cause bien précise. On 
ne tombe pas malade, mais on le devient souvent 
à  cause  de  notre  hygiène  de  vie  :  alimentaire, 
mentale, sportive…
9
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L’alimentation
Ce n’est pas un secret, l’alimentation trop riche 
en café, thé, alcool, chocolat, huile et sucre rané 
ne favorise pas une bonne santé.
C’est le cas également d’une alimentation riche 
en pesticides et OGM de synthèse, car ce sont 
de forts perturbateurs endocriniens. Ces subs-
tances interfèrent  avec le fonctionnement opti-
mal  de  notre  système  hormonal.  Elles  peuvent 
impacter la croissance, le métabolisme, le cycle 
menstruel chez la femme, la glycémie, la tension 
artérielle, le sommeil, la température corporelle et 
de nombreuses autres fonctions physiologiques.
On trouve ces perturbateurs endocriniens dans :
•
les pesticides de synthèse : les fruits et légumes 
de l’agriculture conventionnelle en sont gorgés ;
•
la viande, une majorité de la production étant 
issue d’animaux nourris avec des aliments riches 
en OGM ;
•
certains aliments comme le soja, une légumi-
neuse qui a des eets oestrogéniques, dus à sa 
teneur élevée en isoﬂavone ;
•
les additifs alimentaires que l’on retrouve dans 
les céréales ultra-transformées pour le petit-dé-
jeuner : E320 et E321 par exemple ;
•
l’eau du robinet qui contient des rejets de pesti-
cides dans les nappes phréatiques, des contracep-
tifs évacués par les urines des femmes, etc.
Vous l’aurez compris, les sources alimentaires 
de  perturbateurs  endocriniens  sont  nom-
breuses,  d’où  l’importance  d’être  particulière-
ment vigilant à ce que l’on mange. Il faut aussi 
noter que les aliments peuvent surcharger nos 
organes d’élimination : reins, peau, intestin, foie 
et poumons.
C’est pourquoi la gestion de l’alimentation est 
traitée,  dans  cet  ouvrage,  comme  l’une  des 
techniques  majeures  pour  apaiser  certains 
symptômes. Il y a des aliments qui vont soutenir 
les forces d’auto-guérison du corps ; d’autres, à 
l’inverse, vont les freiner. Il est essentiel de trou-
ver un équilibre entre les deux, et d’ajuster la 
quantité  ingérée  au  cas  par  cas.  Comme  le 
disait Paracelse : « Tout est poison, rien n’est poi-
son : c’est la dose qui fait le poison. »
La sédentarité
Les  bienfaits  de  l’exercice  physique  sont  nom-
breux  !  Le  sport  permet  en  eet  d’activer  nos 
émonctoires, ces organes qui ﬁltrent nos déchets 
et permettent à nos humeurs (liquides corporels) 
de rester propres : reins, peau, poumons, intes-
tins et foie. Les émonctoires aident l’organisme 
à bien fonctionner. S’ils sont malmenés ou satu-
rés, ils peuvent entrainer de la fatigue, des pro-
blèmes de peau, des migraines, des problèmes 
de poids, de circulation, de sommeil... Le sport 
nettoie le système cutané de manière plus active 
en générant de la sueur et du sébum. Il améliore 
également l’oxygénation et les échanges de gaz, 
le travail de détoxiﬁcation du foie et la stimulation 
des  intestins  et  des  reins.  Il  induit  des  eets 
positifs sur le système nerveux et un bien-être 
physique incontestable. Au contraire, la sédenta-
rité apporte son lot de désagréments. D’après 
l’OMS,  elle  est  associée  à  plusieurs  maladies 
10 Introduction
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vasculaires, le syndrome métabolique, le diabète 
de type 2 et le cancer, ainsi qu’à un risque de 
mortalité plus élevé. La sédentarité amène à des 
conséquences  comme  le  surpoids,  l’absence 
des  échanges  cellulaires  et  l’hypoxie  (moins 
bonne oxygénation des cellules).
Les causes psychologiques
Pour  comprendre  à  quel  point  notre  mental, 
nos pensées et nos émotions agissent sur notre 
corps,  rien  ne  vaut  quelques  exemples  tout 
simples  :  qui  n’a  jamais  eu  l’appétit  complè-
tement coupé à l’approche d’un examen ? Qui 
n’a  jamais  eu  les  mains  moites  et  tremblantes 
à l’idée de parler devant un public ? Ou fait une 
insomnie  en  ressassant  un  événement  contra-
riant  ?  La  sphère  psychologique  joue  un  rôle 
prépondérant  dans  l’ensemble  de  nos  méca-
nismes  corporels.  L’hygiène  mentale  est  tout 
aussi  importante  que  l’hygiène  alimentaire  ou 
sportive. Juguler son stress, trouver des activités 
épanouissantes, s’accorder du temps, travailler 
sur ses pensées limitantes : autant de manières 
de favoriser la bonne santé ou la guérison.
Ainsi, la naturopathie pose un regard responsa-
bilisant sur l’hygiène mentale. C’est grâce à nos 
actes du quotidien et/ou grâce à un accompa-
gnement psychologique prodigué par un pro-
fessionnel que l’on peut la faire prospérer. Mais 
elle peut aussi s’étioler si on n’y prête pas su-
samment attention.
Averement de l ’autrice
•
Un naturopathe n’est pas habilité à poser un diagnostic. Seul le titulaire d’un doctorat en médecine  
en a l’autorisation.
•
Ce livre ne se substitue donc pas à une consultation médicale, mais ore un certain 
nombre de pistes à explorer en complément d’un suivi professionnel. Bien qu’il puisse vous  
aider dans un premier temps à mieux comprendre votre déséquilibre et à soulager vos symptômes,  
vous devez consulter une personne du corps médical pour une prise en charge  
complète et ecace.
•
Les huiles essentielles sont citées à de nombreuses reprises dans le livre. Chacune d’entre  
elles possède des contre-indications relatives à l’âge, aux pathologies (épilepsie, asthme…)  
ou liées à la grossesse et à l’allaitement. Veillez à bien consulter l’avis de votre pharmacien  
ou autre spécialiste avant toute utilisation.
11
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Les techniques  
de naturopaie
La naturopathie comporte 10 techniques thérapeutiques. Il y en a 7 mineures 
et 3 majeures. Les 3 techniques majeures, comme nous venons de le voir, 
sont la gestion de l’alimentation, l’accompagnement psychologique et l’exercice 
physique. Passons maintenant aux techniques dites « mineures ».
L’HYDROLOGIE
Il s’agit d’utiliser ou boire l’eau à bon 
escient. Par exemple, les douches 
écossaises aident en cas de 
problèmes de circulation sanguine, 
et les cures thermales allègent le 
corps de certains déchets qui 
l’empêchent de fonctionner.
LA RESPIRATION
La respiration agit sur tellement 
de fonctions dans notre corps 
qu’un livre entier pourrait être 
écrit dessus. En eet, l’absorption 
d’oxygène et le rejet de dioxyde 
de carbone permet l’oxygénation 
de nos cellules, et donc la 
création d’énergie. De plus, à 
chaque mouvement respiratoire, 
l’air qui circule dans nos poumons 
soulève la cage thoracique et 
permet le massage des organes.
Bien respirer contribue aussi 
à une meilleure circulation 
interne des ﬂuides (sang, lymphe, 
sécrétions). La respiration agit 
également sur notre état mental.
Elle favorise notre détente 
et stimule notre capacité à 
apprendre, à nous concentrer 
et à mémoriser (via une meilleure 
oxygénation du cerveau).
LA RÉFLEXOLOGIE
Qu’elle soit plantaire, auriculaire 
ou palmaire, elle permet 
d’activer certaines zones réﬂexes 
pour améliorer le fonctionnement 
des organes ou des glandes 
par la stimulation des nerfs.
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LES TECHNIQUES 
MANUELLES
Cela consiste à faire appel à diérentes 
techniques manuelles : l’ostéopathie, la 
chiropractie, les massages, les onctions 
aromatiques, pour soulager des douleurs 
aux causes purement «mécaniques » : 
bascule du bassin, mauvais 
positionnement de la mâchoire, etc.
LES TECHNIQUES 
VIBRATOIRES
Les couleurs ou les cristaux 
vont être utilisés pour aider 
le corps à s’auto-réguler.
LES TECHNIQUES 
ÉNERGÉTIQUES
On fait appel à diérents corps 
de métiers qui peuvent aider à 
accélérer la guérison des maux : 
un énergéticien, un coupeur 
de feu (en cas de brûlure), etc.
LA PHYTOTHÉRAPIE
La phytothérapie englobe 
elle-même une multitude 
de sous-techniques. Il s’agit 
de tirer parti des propriétés 
de certaines plantes dans le but 
d’entretenir ou d’améliorer 
son capital santé. On utilise 
par exemple des infusions, 
des décoctions, des extraits 
de plantes fraîches, des huiles 
essentielles (aromathérapie)
et des bourgeons de plantes 
(gemmothérapie).
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Durant l’été, certaines conditions dégradent le mécanisme de régulation thermique  
de notre corps : une trop forte exposition à la chaleur, un eort sportif ou un environnement 
chaud et humide peuvent provoquer un coup de chaleur. Aussi appelé hyperthermie 
maligne, ce phénomène est à distinguer d’une insolation, car il est généralement bénin,  
mais il peut s’avérer plus dangereux pour les personnes vulnérables, comme les enfants  
ou les personnes âgées.
Les stratégies naturopaiques
Les diérentes techniques de naturopathie peuvent être utilisées aﬁn d’éviter une sévère 
déshydratation liée au coup de chaleur et faire redescendre la température du corps 
rapidement. Toutefois, avant d’en prendre connaissance, voici quelques gestes pleins  
de bon sens à réaliser en cas de coup de chaleur :  
– Ne vous exposez pas au soleil durant les heures suivant  
le coup de chaleur, ni même le lendemain ;
– Mettez de la crème solaire indice 50 
les jours suivants ; 
– Sortez impérativement avec un chapeau.
LES CAUSES
•
   Activité physique lors de températures élevées
•
   Exposition prolongée au soleil sans protection 
(chapeau, casquette, etc.)
•
   Manque d’hydratation durant une exposition 
au soleil
LES SYMPTÔMES
•
   Chute de la pression artérielle
•
   Fatigue
•
   Maux de tête
•
   Nausées
•
   Peau qui devient rouge, sèche, moite ou chaude
•
   Sensation de chaleur
•
   Soif intense
•
   Somnolence
Attention
Les bébés ne devraient pas être concernés  
par le coup de chaleur, car ils doivent  
en permanence être protégés du soleil. Aussi,  
les conseils donnés ici ne s’appliquent pas  
à cette catégorie d’âge. Si votre bébé en est 
atteint, consultez d’urgence un médecin.
1
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Concoctez des jus  ! 
•
Si vous avez la chance d’avoir un extracteur 
de jus, n’hésitez pas à vous presser un grand jus 
de 500 ml pour le boire au moment de votre 
coup  de  chaleur  en  utilisant  tous  les  fruits  et 
légumes de saison qui vous plaisent. 
•
Veillez  à  choisir  des  légumes  biologiques
pour  ne  pas  surcharger  votre  corps  avec  des 
pesticides alors que son équilibre est déjà fragi-
lisé par le coup de chaleur.
•
L’association concombre/menthe est idéale : 
très rafraichissant, ce jus permet de faire dimi-
nuer la température interne de notre organisme. 
Un jus 100 % carottes ou 100 % tomates fonc-
tionne également.
Faites infuser des fruits dans votre eau.  
Infuser  des  fruits  ou  des  tranches  d’agrumes 
dans  votre  eau  va  changer  sa  tension  et  per-
mettre à la molécule d’eau de mieux hydrater.
Consommez des fruits et légumes  
à la croque. 
•
Préparez-vous  des  légumes  crus  en  début 
de repas comme des bâtonnets de carottes et 
de concombres par exemple. 
•
Faites  aussi  des  repas  de  fruits  :  n’hésitez 
pas  à  troquer  votre  repas  du  midi  ou  du  soir 
contre une assiette de fruits frais et hydratants : 
2 nectarines, 2 pêches et quelques abricots par 
exemple.
•
Pensez à la noix de coco !  N’hésitez  pas  à 
aller  chercher  une  noix  de  coco  fraîche.  Pour 
l’ouvrir, rien de plus simple et nul besoin de s’ar-
mer d’une machette. Prenez votre noix de coco 
du côté plat (pas le côté taillé en diamant, l’autre) 
et munissez-vous d’un petit couteau de cuisine 
pointu. Donnez quelques coups fermes dans la 
chair : vous ﬁnirez par trouver le « point faible » 
17
Tous les fruits, excepté les fruits 
séchés, la banane et l’avocat 
contiennent beaucoup d’eau. Ainsi, 
pour se réhydrater en cas de coup  
de chaleur, quoi de mieux que  
de consommer des fruits et légumes 
extrêmement aqueux ? Les catégories 
de fruits les plus hydratants sont  
les suivantes : les agrumes (citron, 
orange, mandarine, clémentine…),  
les melons (melon, pastèque…)  
et les fruits frais doux (kiwi,  
pomme, poire, fraise, abricot…). 
B à savoir
  
L’HYDROTHÉRAPIE
Utilisez  l’hydrothérapie  pour  vous  réhydrater 
en profondeur.  Vous  pouvez dans un  premier 
temps commencer par vous asperger le visage 
et la nuque à l’eau froide.
S’hydrater grâce aux fruits
Quand  on  parle  d’hydratation,  on  a  tendance 
à penser au fait de boire plus d’eau. Mais il ne 
s’agit  pas  que  de  ça  !  L’eau  est  importante, 
bien sûr, mais il est nécessaire de s’hydrater avec 
une  eau  très  biodisponible  et  assimilable  par 
l’organisme.  Les  fruits  et  les  légumes  aqueux 
(concombre, tomate, etc.) contiennent de l’eau 
sous  une  forme  moléculaire  appelée  H
3
0
2   
que notre corps sait beaucoup mieux utiliser et 
absorber  que  la  forme  moléculaire  contenue 
dans une eau plate. 
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Aujourd’hui le principe du bain dérivatif a été 
légèrement  modiﬁé  grâce  à  des  outils  plus 
modernes et pratiques, aux eets tout à fait simi-
laires et aussi puissants. En eet, la navigatrice et 
diététicienne  France  Guillain  a  simpliﬁé  cette 
méthode en créant des petites poches.
•
Vous pouvez acheter ces dernières sur le site 
Yokool
®
 ou La Voie Lactée
®
.
•
Conservez les poches au congélateur. En cas 
de coup de chaleur, sortez une poche du congé-
lateur, recouvrez-la avec le tissu livré avec puis 
glissez-la  dans  vos  sous-vêtements.  Retirez-la 
quand elle devient tiède, et sortez la deuxième 
poche pour répéter le processus.
de la noix de coco et votre couteau s’enfoncera 
alors comme dans du beurre. Tournez un peu 
le couteau sur lui-même pour agrandir le trou 
et glissez-y une paille. L’eau de coco fraiche est 
une mine d’or pour la santé et pour réhydrater 
les ﬂuides de l’organisme. Elle contient des vita-
mines telles que les vitamines C et B (B1, B2, 
B3, B5 et B6), mais aussi de nombreux oligo-
éléments, parmi lesquels se trouvent du magné-
sium,  une  importante  quantité  de  potassium, 
du phosphore, du calcium, du fer, du zinc, du 
sodium, du sélénium, du cuivre, du soufre et du 
manganèse. Un cocktail parfait pour vous remi-
néraliser  et  aider  le  coup  de  chaleur  à  dispa-
raitre. Attention : boire de l’eau de coco en bar-
quette  ne  vous  aidera  pas  à  vous  réhydrater, 
étant donné qu’elle a souvent subi des proces-
sus thermiques aﬁn de la stabiliser. 
Le bain dérivatif 
Le bain dérivatif est une méthode utilisée tradi-
tionnellement dans des contrées reculées telles 
que la Nouvelle Guinée-Papouasie. Il présente 
de nombreux bénéﬁces : il chasse les graisses 
épaisses  et  augmente  les  bonnes  graisses, 
décongestionne  le  petit  bassin  et  élimine  ainsi 
les  douleurs  localisées,  diminue  l’inﬂammation 
générale et élimine les déchets du métabolisme 
comme ceux venus de l’extérieur.
•
La pratique initiale consistait tout simplement 
à rafraîchir avec de l’eau la partie la plus basse 
des  2  plis  de  l’aine  au  niveau  de  l’entrejambe, 
pendant 10 minutes. Il susait d’avoir un bidet, de 
prendre un gant de toilette trempé dans de l’eau 
fraîche et de le faire glisser doucement dans un 
continuel  va-et-vient  entre  l’eau  et  la  zone 
concernée qui part du pubis et rejoint l’anus. 
18
Notre mode de vie actuel et certaines 
de nos habitudes favorisent des 
phénomènes inﬂammatoires dans 
notre corps : position assise prolongée, 
manque d’exercice physique,  
absence de marche à pied, vêtements 
trop serrés, alimentation dénaturée…  
Tout ceci peut engendrer diverses 
problématiques de santé.
Le fait d’apporter de la fraîcheur avec 
le bain dérivatif va diminuer cette 
inﬂammation localisée et réguler  
la température corporelle. Cela agira 
également sur la musculature 
périnéale en la renforçant, ainsi que  
la motilité intestinale.
B à savoir
Coup de chaleur
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L’HOMÉOPATHIE
Le Glonoinum 7 CH
À  prendre  en  cas  de  léger  coup  de  chaleur, 
amélioré par le froid, avec céphalées conges-
tives et pulsatives.
La Belladona 200 K
À prendre en cas de ﬁèvre, sueurs abondantes, 
céphalées congestives.
  
L’AROMATHÉRAPIE
L’hydrolat de menthe biologique, 
Mentha spicata L.
La menthe a la propriété de faire descendre la 
température du corps.
•
Pulvérisez le spray sur votre visage  et votre 
corps plusieurs fois dans la journée.
19
Le vinaigre de cidre 
Pour les enfants, c’est la méthode idéale. 
•
Faites bouillir l’équivalent d’un verre d’eau et 
ajoutez-y  deux  cuillères  à  café  de  vinaigre  de 
cidre. 
•
Laissez tiédir le mélange, puis versez-le dans 
les 2 oreilles de l’enfant, l’une après l’autre, en 
attendant  un  peu  à  chaque  fois  :  le  liquide  va 
bouillir et dégager l’excès de chaleur.
  
LA PHYTOTHÉRAPIE
Les plantes peuvent aider à diminuer la tempé-
rature de l’organisme et régénérer le tissu cutané 
en cas de coup de soleil.
L’aloe vera
Son gel va rafraîchir la peau, diminuer l’inﬂam-
mation en cas de coup de soleil et hydrater la 
peau en profondeur.
•
Appliquez  partout  sur  votre  corps  du  gel 
d’aloe vera conservé au frigo. Répétez l’opéra-
tion toutes les 30 minutes si nécessaire.
La menthe
Le menthol contenu dans les feuilles de menthe 
permet le refroidissement de l’organisme.
•
Mettez  quelques  feuilles  de  menthe  dans 
250 ml d’eau bouillante. Couvrez, aﬁn d’éviter 
que  les  principes  actifs  de  la  plante  ne 
s’échappent,  puis  faites  infuser  10 minutes. 
Placez l’infusion au frigo avant de la consommer 
pour  ne  pas  vous  réchauer  davantage  avec 
l’eau chaude. Buvez 2 à 3 tasses par jour. 
LES MAUX SAISONNIERS – ÉTÉ 
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Durant l’été, l’exposition prolongée à une chaleur trop intense peut provoquer 
une insolation. Contrairement au coup de chaleur qui est bénin, l’insolation peut 
revêtir des formes graves. En cas de symptômes virulents, contactez votre 
médecin traitant, voire l’hôpital le plus proche de chez vous. 
Les stratégies naturopaiques
Les diérentes techniques de naturopathie peuvent être utilisées aﬁn d’éviter une sévère 
déshydratation liée à l’insolation et faire redescendre la température du corps rapidement. 
Elles peuvent apporter un précieux soutien également  
en cas de symptômes plus importants.
LES CAUSES
•
   Activité physique lors de températures élevées
•
   Exposition prolongée au soleil sans protection 
(chapeau, casquette, etc.)
•
   Manque d’hydratation durant une exposition 
au soleil
LES SYMPTÔMES
•
   Diarrhée
•
   Fatigue
•
   Forte ﬁèvre
•
   Maux de tête
•
   Nausées et vomissements
•
   Peau qui devient rouge, sèche, moite ou chaude
•
   Sensation de chaleur intense
•
   Soif intense
•
   Somnolence
•
   Transpiration abondante
•
   Vertiges
Attention
Les bébés ne devraient pas être concernés  
par l’insolation, car ils doivent en permanence 
être protégés du soleil. Aussi, les conseils 
donnés ici ne s’appliquent pas à cette 
catégorie d’âge. Si votre bébé en est atteint, 
consultez d’urgence un médecin.
2
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•
Si vous avez la chance d’avoir un extracteur 
de jus, n’hésitez pas à vous presser un grand jus 
de 500 ml pour le boire au moment de votre 
coup  de  chaleur  en  utilisant  tous  les  fruits  et 
légumes de saison qui vous plaisent. 
•
Veillez  à  choisir  des  légumes  biologiques 
pour  ne  pas  surcharger  votre  corps  avec  des 
pesticides alors que son équilibre est déjà fragi-
lisé par l’insolation.
•
L’association concombre/menthe est idéale : 
très rafraichissant, ce jus permet de faire dimi-
nuer la température interne de notre organisme. 
Un jus 100 % carottes ou 100 % tomates fonc-
tionne également.
Faites infuser des fruits dans votre eau.  
Infuser  des  fruits  ou  des  tranches  d’agrumes 
dans  votre  eau  va  changer  sa  tension  et  per-
mettre à la molécule d’eau de mieux hydrater.
Consommez des fruits et légumes  
à la croque. 
•
Préparez-vous  des  légumes  crus  en  début 
de repas comme des bâtonnets de carottes et 
de concombres par exemple. 
•
Faites aussi des repas de fruits : n’hésitez pas 
à troquer votre repas du midi ou du soir contre 
une  assiette  de  fruits  frais  et  hydratants  : 
2 nectarines,  2  pêches  et  quelques  abricots 
par exemple.
•
Pensez à la noix de coco !  N’hésitez  pas  à 
aller  chercher  une  noix  de  coco  fraîche.  Pour 
l’ouvrir, rien de plus simple et nul besoin de s’ar-
mer d’une machette. Prenez votre noix de coco 
du côté plat (pas le côté taillé en diamant, l’autre) 
et munissez-vous d’un petit couteau de cuisine 
pointu. Donnez quelques coups fermes dans la 
chair : vous ﬁnirez par trouver le « point faible » 
21
Tous les fruits, excepté les fruits 
séchés, la banane et l’avocat 
contiennent beaucoup d’eau. Ainsi, 
pour se réhydrater en cas de coup de 
chaleur, quoi de mieux que de 
consommer des fruits et légumes 
extrêmement aqueux ? Les catégories 
de fruits les plus hydratants sont  
les suivantes : les agrumes (citron, 
orange, mandarine, clémentine…),  
les melons (melon, pastèque…)  
et les fruits frais doux (kiwi, pomme, 
poire, fraise, abricot…). 
B à savoir
  
L’HYDROTHÉRAPIE
Utilisez  l’hydrothérapie  pour  vous  réhydrater 
en profondeur.  Vous  pouvez dans un  premier 
temps commencer par vous asperger le visage 
et la nuque à l’eau froide.
S’hydrater grâce aux fruits
Quand  on  parle  d’hydratation,  on  a  tendance 
à penser au fait de boire plus d’eau. Mais il ne 
s’agit  pas  que  de  ça  !  L’eau  est  importante, 
bien sûr, mais il est nécessaire de s’hydrater avec 
une  eau  très  biodisponible  et  assimilable  par 
l’organisme.  Les  fruits  et  les  légumes  aqueux 
(concombre, tomate, etc.) contiennent de l’eau 
sous  une  forme  moléculaire  appelée  H
3
0
2
  
que notre corps sait beaucoup mieux utiliser et 
absorber  que  la  forme  moléculaire  contenue 
dans une eau plate. 
LES MAUX SAISONNIERS – ÉTÉ 
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de la noix de coco et votre couteau s’enfoncera 
alors comme dans du beurre. Tournez un peu 
le couteau sur lui-même pour agrandir le trou et 
glissez-y  une  paille.  L’eau  de  coco  fraiche  est 
une mine d’or pour la santé et pour réhydrater 
les ﬂuides de l’organisme. Elle contient des vita-
mines telles que les vitamines C et B (B1, B2, 
B3, B5 et B6), mais aussi de nombreux oligo-
éléments, parmi lesquels se trouvent du magné-
sium,  une  importante  quantité  de  potassium, 
du phosphore, du calcium, du fer, du zinc, du 
sodium, du sélénium, du cuivre, du soufre et du 
manganèse. Un cocktail parfait pour vous remi-
néraliser  et  aider  le  coup  de  chaleur  à  dispa-
raitre. Attention : boire de l’eau de coco en bar-
quette  ne  vous  aidera  pas  à  vous  réhydrater, 
étant donné qu’elle a souvent subi des proces-
sus thermiques aﬁn de la stabiliser. 
Le bain dérivatif 
Le bain dérivatif est une méthode utilisée tradi-
tionnellement dans des contrées reculées telles 
que la Nouvelle Guinée-Papouasie. Il présente 
de  nombreux  bénéﬁces  :  il  chasse  les  graisses 
épaisses  et  augmente  les  bonnes  graisses, 
décongestionne le petit bassin et élimine ainsi les 
douleurs localisées, diminue l’inﬂammation géné-
rale  et  élimine  les  déchets  du  métabolisme 
comme ceux venus de l’extérieur.
•
La pratique initiale consistait tout simplement 
à rafraîchir avec de l’eau la partie la plus basse 
des  2  plis  de  l’aine  au  niveau  de  l’entrejambe, 
pendant 10 minutes. Il susait d’avoir un bidet, 
de prendre un gant de toilette trempé dans de 
l’eau fraîche et de le faire glisser doucement dans 
un  continuel  va-et-vient  entre  l’eau  et  la  zone 
concernée qui part du pubis et rejoint l’anus. 
Notre mode de vie actuel et certaines 
de nos habitudes favorisent des 
phénomènes inﬂammatoires dans 
notre corps : position assise  
prolongée, manque d’exercice 
physique, absence de marche à pied, 
vêtements trop serrés, alimentation 
dénaturée… Tout ceci engendre 
diverses problématiques de santé.
Le fait d’apporter de la fraîcheur avec 
le bain dérivatif va diminuer cette 
inﬂammation localisée et réguler  
la température corporelle. Cela agira 
également sur la musculature 
périnéale en la renforçant, ainsi que  
la motilité intestinale.
B à savoir
•
Aujourd’hui le principe du bain dérivatif a été 
légèrement  modiﬁé  grâce  à  des  outils  plus 
modernes et pratiques, aux eets tout à fait simi-
laires et aussi puissants. En eet, la navigatrice et 
diététicienne  France  Guillain  a  simpliﬁé  cette 
méthode en créant des petites poches.
•
Vous  pouvez  acheter  ces  dernières  sur  les 
sites Yokool
®
  et La Voie Lactée
®
.
•
Conservez  les  poches  au  congélateur.  En 
cas de coup de chaleur, sortez une poche du 
congélateur,  recouvrez-la  avec  le  tissu  livré 
avec  puis  glissez-la  dans  vos  sous-vêtements. 
Retirez-la quand elle devient tiède, et sortez la 
deuxième poche pour répéter le processus.
Insola
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L’huile essentielle de menthe 
poivrée, Mentha x piperita
À utiliser en cas de température élevée du corps.
•
Mélangez  4  gouttes  d’huile  essentielle  de 
menthe  poivrée  à  1  cuillère  à  soupe  d’huile 
d’amande  douce  (ou  de  noix  de  coco). 
Appliquez le mélange sous vos pieds, à l’inté-
rieur de vos poignets voire au niveau des coudes. 
En eet, là où la peau du corps est la plus ﬁne, 
l’absorption se fait le mieux et les huiles essen-
tielles agiront avec rapidité.
  
L’HOMÉOPATHIE
Belladonna 9 CH
À prendre en cas de brûlure au premier degré, 
si  la  peau  est  rouge,  lisse  et  dégage  de  la 
chaleur.
Apis Melliﬁca 15 CH
À prendre en cas de coup de soleil.
Le vinaigre de cidre 
Pour les enfants, c’est la méthode idéale. 
•
Faites  bouillir  l’équivalent  d’un  verre  d’eau  et 
ajoutez-y deux cuillères à café de vinaigre de cidre. 
•
Laissez tiédir le mélange, puis versez-le dans 
les 2 oreilles de l’enfant, l’une après l’autre, en 
attendant  un  peu  à  chaque  fois  :  le  liquide  va 
bouillir et dégager l’excès de chaleur.
  
LA PHYTOTHÉRAPIE
Les plantes peuvent aider à diminuer la tempé-
rature de l’organisme, maitriser la ﬁèvre et le tissu 
cutané à se régénérer en cas de coup de soleil.
La camomille
La camomille était utilisée en Égypte ancienne 
pour traiter la ﬁèvre et l’insolation. 
•
Mettez 10 g de feuilles dans ½ l d’eau bouil-
lante.  Couvrez  aﬁn  d’éviter  que  les  principes 
actifs de la plante ne s’échappent, puis faites infu-
ser 10 minutes. Buvez 3 tasses par jour. 
  
L’AROMATHÉRAPIE
L’huile essentielle de lavande aspic, 
Lavandula latifolia
La lavande aspic a de multiples vertus : elle est 
calmante, apaisante et permet de régénérer le 
tissu cutané. Elle est idéale en cas de coup de 
soleil ou brûlure.
•
Diluez  2  gouttes  de  cette  huile  essentielle 
dans 1 cuillère à café de gel d’aloe vera, d’huile 
d’amande douce ou de noix de coco et appli-
quez  sur  la  peau  brûlée  en  douceur  jusqu’à 
complète absorption.
LES MAUX SAISONNIERS – ÉTÉ 
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La lucite est une réaction cutanée causée par une allergie au soleil. Elle apparait 
surtout chez les femmes et prend la forme de petits boutons situés sur les bras, 
les jambes, le décolleté, le visage ou les mains. Elle se manifeste durant l’été, 
lors des premières expositions aux rayons du soleil.
Une peau qui réagit mal au soleil, ce n’est pas 
normal. Cette dernière est censée y 
répondre de manière positive, étant donné 
que l’exposition au soleil est physiologique. 
Mieux encore, cela participe à l’état de pleine 
santé puisqu’en s’exposant au soleil, notre 
peau synthétise de la vitamine D qui est 
absolument essentielle au bon 
fonctionnement de l’organisme. Toutefois, 
quelques gestes de bon sens sont à réaliser 
pour ne pas abîmer sa peau au soleil :
LES CAUSES
•
   Carences en vitamines A & E
•
   Exposition solaire sur des zones peu exposées
•
   Réaction cutanée due aux produits chimiques 
contenus dans la crème solaire 
•
   Terrain allergique
LES SYMPTÔMES
•
   Démangeaisons ressenties au niveau des 
plaques
•
   Éruption de la peau à divers endroits du corps : 
décolleté, jambes, bras, etc.
Attention
Les bébés ne devraient pas être concernés  
par l’allergie au soleil, car ils doivent  
en permanence être protégés de ce dernier. 
Aussi, les conseils donnés ici ne s’appliquent 
pas à cette catégorie d’âge. Si votre bébé en est 
atteint, consultez d’urgence un médecin.
• Exposez-vous de manière raisonnée 
durant les heures creuses : de 8 h à 11 h 
et de 17 h à 22 h. Ne vous exposez 
jamais durant les heures les plus fortes 
d’ensoleillement, même avec de la crème 
solaire : votre peau doit être habituée 
progressivement à un doux ensoleillement 
pour ne pas réagir de manière trop brutale.
• Si votre peau réagit mal aux produits 
chimiques contenus dans les crèmes solaires 
(qui, par ailleurs, sont néfastes pour 
l’environnement), il est possible de les 
remplacer par des marques biologiques 
orant une bonne protection comme 
Acorelle
®
, Alphanova
®
 ou Avril
®
, par 
exemple. Pour une courte et faible exposition, 
vous pouvez même appliquer de l’huile de 
noix de coco sur votre peau. Attention : elle 
n’a qu’un faible indice de protection: 10.
Les stratégies naturopaiques
3
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Les  aliments  riches  en  vitamine  C  :  
abricot, citron, cassis, clémentine, kaki, kiwi gold, 
melon, orange, poivron rouge, pastèque, persil. 
La vitamine C sert de précurseur à la fabrication 
du collagène, la protéine la plus abondante de 
notre  corps,  qui  confère  à  nos  vaisseaux  san-
guins,  et  tissus  plus  largement,  leur  élasticité 
et tonicité. 
•
Les aliments riches en vitamine E : avocat, 
huile de germe de blé, huile de tournesol oléique 
(marque  Leclerc
®
),  noisette.  Puissante  anti-
oxydante, la vitamine E est nécessaire à la répa-
ration de la peau.
25
  
L’ALIMENTATION
L’alimentation va jouer un rôle clé dans la pré-
paration  de  votre  peau.  Souvent,  les  lucites 
sont dues à des carences en micro-nutriments, 
notamment en vitamines A, C et E. Comment 
faire pour les combler ?
Les aliments à favoriser
•
Les  fruits  et  légumes  riches  en  provita-
mine A : abricot, butternut, carotte, melon, nec-
tarine, pastèque, patate douce, pêche, poivron 
rouge, potimarron et tomate. Préparez 300 ml 
de jus de carotte tous les jours pour les enfants, 
15 jours avant leur exposition au soleil. Faites-
leur boire ce jus tous les matins ou avant le repas 
de  midi.  Vous  pouvez  également  leur  donner 
quelques abricots.
•
Les aliments riches en vitamine A :  beurre 
au lait cru de la marque Bernard Gaborit
®
, œuf 
(mollet, au plat ou à la coque), abats (comme le 
foie de veau), ghee
•
Les aliments riches en antioxydants : salade 
de légumes crus, salade de fruits frais, superali-
ments (pollen frais, par exemple)
•
Les  aliments  riches  en  bons  gras  :  avocat, 
beurre  au  lait  cru  de  la  marque  Bernard 
Gaborit
®
  (en  tartines  seulement),  ghee,  olive 
noire, noix de coco râpée et huiles biologiques 
de première pression à froid : avocat, noix de 
coco  et  olive.  Vous  pouvez  aussi  ajouter  un 
peu d’huile de colza ou de chanvre pour l’apport 
en  oméga  3,  un  acide  gras  aux  propriétés 
anti-inﬂammatoires  qui  permet  d’améliorer  les 
échanges cellulaires. La provitamine A et la vita-
mine  A  s’absorbent  mieux  en  présence  de 
lipides.  N’hésitez  pas  à  les  mettre  au  menu 
quotidiennement. 
LES MAUX SAISONNIERS – ÉTÉ 
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L’HOMÉOPATHIE
Hypericum perforatum 15 CH
À prendre en prévention de la lucite.
Apis melliﬁca 15 CH,  
Muriaticum acidum 9 CH  
et Poumon histamine 15 CH
À prendre en cas de lucite.
  
LA GEMMOTHÉRAPIE
Le bourgeon de cassis
C’est  un  puissant  anti-inﬂammatoire  et  anti-
allergique.
•
10 gouttes pendant 3 semaines diluées dans 
un grand verre d’eau au réveil, ou directement 
sous la langue, si le léger goût alcoolisé ne vous 
pose pas de problème. À commencer 15 jours 
avant l’exposition solaire.
  
L’OLIGOTHÉRAPIE
Le manganèse, chez Catalyons
®
Le  manganèse  est  l’oligo-élément  qui  rééqui-
libre les terrains allergiques. Étant donné que la 
lucite  est  une  réaction  d’ordre  allergique  au 
soleil, vous pouvez faire appel à lui.
•
Buvez 3 bouchons par jour de 10 ml, durant 
2 mois minimum, 15 minutes avant les repas, sur 
un estomac vide. Gardez chaque dose 1 minute 
sous la langue.
  
LA PHYTOTHÉRAPIE
Phytostandard Cassis/Plantain 
(laboratoire PiLeJe
®
)
Ces plantes ont des propriétés anti-  allergiques.
•
3 à 4 comprimés par jour pendant 7 jours dès 
l’apparition des premières éruptions.
Lucite
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Piqure de mousques
Ils nous guettent tous les étés et chaque année c’est la même chose : on se gratte, la peau 
boursouﬂe et démange. Comment apaiser la peau ou tenter de ne pas se faire piquer ?
Les stratégies naturopaiques
La naturopathie peut aussi bien aider à prévenir qu’à apaiser les piqûres de moustiques.
  
L’AROMATHÉRAPIE
L’huile essentielle d’eucalyptus 
citronné, Eucalyptus citriodora
Elle permet de les repousser sans avoir recours 
à un spray chimique. Mais elle peut aussi aider à 
soulager les piqûres.
•
Diusez l’huile essentielle grâce à un diuseur 
d’huiles essentielles si vous en disposez.
•
Ajoutez  1  goutte  d’huile  essentielle  dans 
de  l’huile  végétale  et  appliquez  sur  la  piqûre. 
La  lotion  protectrice  du  Docteur  Valnet
®
, 
Volarome, fonctionne très bien également.
La lotion Tegarome  
du Docteur Valnet
®
Le thym et le niaouli contenus à l’intérieur désin-
fectent, le géranium apaise, le romarin active la 
circulation  sanguine,  le  lavandin  et  le  cyprès 
favorisent la cicatrisation.
•
Appliquez  la  lotion  sur  les  piqûres  jusqu’à 
cicatrisation.
Les hydrolats
Ils sont à privilégier pour prévenir ou soulager 
les piqûres de moustiques chez les enfants.
•
Vaporisez  de  l’hydrolat  de  géranium  rosat, 
Pelargonium  Graveolens  cv  Egypte,  et  de  la 
citronnelle  de  Java,  Cymbopogon  winterianus 
Jowitt, sur les vêtements de vos enfants et dans 
l’air ambiant pour repousser les moustiques.
•
Apaisez  les  douleurs  de  votre  enfant  piqué 
avec quelques gouttes d’hydrolat de camomille 
romaine, Chamaemelum nobile, ou de lavande 
aspic, Lavandula latifolia, sur les piqûres. 
4
LES MAUX SAISONNIERS – ÉTÉ 
Vous pouvez brûler des grains de café 
en guise d’encens pour repousser  
les moustiques. Si vous avez déjà  
été piqué, un coton imbibé de vinaigre 
de cidre ou d’huile essentielle de 
lavande aspic saura vous soulager.
B à savoir
  
L’HOMÉOPATHIE
Apis melliﬁca 15 CH  
et Ledum palustre 5 CH
À  prendre  en  cas  de  piqûre,  pour  soulager 
la  démangeaison.  Les  deux  remèdes  sont  à 
prendre simultanément.
^
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Saignement de nez
5
Les stratégies  
naturopaiques
Certaines molécules ou certains aliments vont 
aider le sang à coaguler et la micro-plaie à cicatriser plus 
rapidement. Mais avant d’opter pour des remèdes 
naturopathiques, essayez ces deux techniques :
• Penchez la tête vers l’avant, en regardant le sol,  
aﬁn d’éviter que le sang ne s’écoule dans la gorge,  
ce qui pourrait provoquer des nausées.
• Appuyez pendant 10 minutes sur la narine qui saigne 
aﬁn de coaguler la plaie.
LES CAUSES
•
   Allergie ou rhume qui fait que 
l’on se mouche fréquemment. 
La muqueuse du nez étant 
fragile, un saignement est 
vite arrivé.
•
   Dilatation des vaisseaux 
sanguins en été
•
   Choc sur le nez
•
   Prise de certains médicaments 
(aspirine, anticoagulants)
  
L’ALIMENTATION
Certaines vitamines et certains minéraux ont la 
propriété de renforcer les capillaires sanguins.
Les aliments à éviter
Ces deux catégories ﬂuidiﬁent le sang, il ne faut 
pas en abuser si vous êtes sujet aux saignements 
de nez.
•
L’alcool 
•
Les acides gras de type oméga 3 (saumon, 
maquereau,  sardine,  hareng,  anchois)  et 
oméga 6 (tournesol, sésame, tahin, etc.)
Les aliments à favoriser 
•
Les aliments riches en vitamine C :  abricot, 
citron, cassis, clémentine, kaki, kiwi gold, melon, 
orange,  poivron  rouge,  pastèque,  persil.  La 
vitamine C sert de précurseur à la fabrication du 
collagène, la protéine la plus abondante de notre 
corps, qui confère à nos vaisseaux sanguins, et 
tissus plus largement, leur élasticité et tonicité. 
•
Les  aliments  riches  en  vitamine  K  :  les 
épinards, les blettes, les laitues, les endives, les 
brocolis,  les  choux  de  Bruxelles,  le  chou  vert 
pour la vitamine K1 ; le jaune d’œuf, le natto et 
le foie de génisse pour la vitamine K2. 
Le saignement de nez est également appelé épistaxis. Il s’agit d’une hémorragie 
déclenchée par la lésion de vaisseaux sanguins situés dans la cavité nasale. 
Le saignement de nez s’écoule alors par les narines, mais également parfois 
par la gorge. La plupart du temps, l’épistaxis est bégnine. 














[image: ]Il existe en eet deux formes de vitamine K : 
- La K1 nécessite une transformation biochimique 
au sein de notre corps pour devenir active. 
- La  K2  est  directement  assimilable  par  notre 
organisme. Cette vitamine participe à la coagu-
lation du sang. 
  
L’HYDROTHÉRAPIE
L’hydrothérapie va aider ici à réduire le saigne-
ment de nez ou à l’éviter à travers l’hydratation.
•
Appliquez de la glace dans un gant de toilette
ou une poche prévue à cet eet, juste au-dessus 
de votre nez. Cela aura pour conséquence la 
vasoconstriction des vaisseaux, réduisant ainsi le 
saignement.
  
L’AROMATHÉRAPIE
L’huile essentielle de Ciste 
ladanifère, Cistus ladaniferus
Très ecace en cas de saignement de nez bénin, 
c’est un antihémorragique puissant. Elle arrête 
l’hémorragie en quelques secondes. 
•
Déposez cette huile essentielle sur un morceau 
de  compresse  (1  goutte  sut)  et  introduisez-la 
dans la narine qui saigne (évitez de prendre du 
coton qui peut laisser des ﬁbres dans le nez).
Son utilisation est interdite pendant la grossesse, 
et aux enfants de moins de 1 an.
  
L’HOMÉOPATHIE
Ledum palustre 5 CH
À  prendre  en  cas  d’hémorragie  nasale  faisant 
suite à des eorts physiques.
Millefolium 5 CH
À prendre en cas d’hémorragie spontanée et de 
sang rouge, brillant.
LES COMPLÉMENTS 
ALIMENTAIRES
L’extrait de rutine,  
chez Sunday Natural
®
Ce bioﬂavonoïde retrouvé dans de nombreux 
végétaux tels que le ginkgo, l’hamamélis ou la 
vigne rouge va soutenir l’action de la vitamine C. 
L’extrait d’écorce de pin,  
chez Sunday Natural
®
L’extrait d’écorce de pin est très riche en bio-
ﬂavonoïdes,  notamment  en  procyanidines,  ce 
qui permet de renforcer les capillaires sanguins.
Attention
Si le saignement ne s’arrête pas après 
20minutes, il faut consulter.
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Déprei saisnière
6
Nombreuses sont les personnes qui vivent mal le passage vers la saison froide. Tous les 
symptômes vécus durant cette période ont tendance à s’estomper d’eux-mêmes avec 
l’arrivée du printemps et des premiers rayons du soleil. Comment une déprime 
saisonnière se manifeste-t-elle et quels en sont les symptômes ?
LES CAUSES
•
   Baisse de la lumière du jour
•
   Baisse de la vitamine D
•
   Diminution de l’exposition au soleil
LES SYMPTÔMES
•
   Besoin de pleurer et larmes survenant 
sans raison
•
   Diculté à se lever le matin
•
   Perte d’énergie brutale
•
   Irritabilité
•
   Dépression et chute brutale de l’humeur
•
   Isolement
•
   Sentiment de désespoir
•
   Problématiques de sommeil : insomnie, réveils 
nocturnes, sommeil non réparateur
•
   Diculté à se concentrer
•
   Sentiment de tristesse et lourdeur sans raison 
apparente
•
   Sensibilité accrue
Les stratégies naturopaiques
D’une part, on va tâcher de pallier le manque de vitamine D, très courant durant  
l’automne, qui engendre notamment une baisse de moral et d’autre part, on va utiliser 
certaines plantes qui permettent d’équilibrer le système nerveux.
Les aliments à éviter
•
Les sodas
•
Les aliments ultra transformés, comme les 
céréales du petit-déjeuner par exemple
•
Les  aliments  à  forte  teneur  en  gluten  :
baguette, farine de blé T45 à T150, pain de mie, 
pâtes  blanches  et  complètes,  plats  préparés, 
  
L’ALIMENTATION
L’alimentation va être un soutien majeur durant 
cette  saison  aﬁn  d’apporter  de  la  vitamine  D 
qui  viendra  à  manquer.  Par  ailleurs,  plusieurs 
aliments  apportent  du  magnésium,  un  oligo-
élément qui permet d’améliorer le moral.
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des problématiques digestives et d’absorption 
minérale et vitaminique qui jouent un rôle néga-
tif sur la qualité du microbiote et de la régulation 
de l’humeur.
•
Le sucre blanc  et  tout  ce  qui  en  contient  : 
bonbon,  pâtisserie,  viennoiserie,  etc.  Avec  la 
fatigue et la baisse de moral, il est fréquent de 
se  réfugier  dans  les  sucreries,  dans  l’espoir 
de surmonter une fatigue physique et combler 
un  vide  émotionnel.  Malheureusement,  cela 
génère  surtout  des  envies  de  plus  en  plus 
exacerbées  de  sucre  qui  ont  tendance  à  fati-
guer  l’organisme,  par  les  hypoglycémies  que 
cela  génère.  Par  ailleurs,  ce  type  de  sucre 
ne favorise pas la santé du microbiote, alors que 
ce  dernier  est  essentiel  dans  le  cadre  d’un 
bon moral.
Les aliments à favoriser
•
Les aliments riches en magnésium : abricot 
séché,  banane,  cacao  cru,  datte,  feuille  d’épi-
nard, ﬁgue séchée, germe de blé, noix de cajou, 
palourde, sarrasin…
•
Les  aliments  riches  en  vitamine  D  :  œuf 
(mollet, à la coque ou au plat), maquereau, sar-
dine, saumon sauvage, hareng.
•
Les  aliments  riches  en  tryptophane,  un 
acide  aminé  essentiel,  précurseur  de  la  séro-
tonine qui permet de favoriser un bon sommeil 
et  lutter  contre  les  troubles  dépressifs  :  noix, 
œuf,  poisson,  ﬂocons  d’avoine,  riz  complet, 
volaille.
•
Des glucides de qualité comme le riz bas-
mati semi-complet, le riz noir, le quinoa, les fruits 
en tous genres pour favoriser le bien-être men-
tal, l’énergie et l’endormissement.
•
Introduire  les  3 catégories  d’aliments  de 
manière équilibrée à chaque repas : protéines, 
glucides,  matières  grasses  aﬁn  d’équilibrer  la 
glycémie  et  aider  à  avoir  une  forme  linéaire, 
sans hypoglycémie.
  
L’EXERCICE PHYSIQUE
Même si la motivation décline durant l’hiver, il est 
important  de  conserver  une  activité  physique 
régulière aﬁn d’en tirer tous les bénéﬁces. 
•
Oxygénez-vous  au  maximum  :  footing  en 
forêt, marche au grand air…
  
LA PHYTOTHÉRAPIE
La rhodiola, chez Nutripure
®
Cette plante adaptogène permet de soutenir la 
résistance de l’organisme face aux stress (tous 
types confondus,  physiques,  émotionnels, psy-
chiques, etc.)
•
Faites une cure une quinzaine de jours, voire 
plus selon le ressenti, mais ne la prenez jamais 
le soir ! 
La grionia, chez Sunday Natural
®
Cette plante contient du 5-HTP, un acide aminé, 
précurseur  de  la  sérotonine,  qui  est  un  neu-
rotransmetteur régulateur de l’humeur, l’anxiété, 
l’appétit et le sommeil.  
31LES MAUX SAISONNIERS – AUTOMNE
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LES COMPLÉMENTS 
ALIMENTAIRES
La vitamine D3/K2,  
chez Sunday Natural
®
Vitamine de la bonne humeur, il pourrait être inté-
ressant de se complémenter si jamais une carence 
est suspectée (toujours vériﬁer avec une prise de 
sang néanmoins). La vitamine D s’assimile mieux 
avec des doses physiologiques et douces, appor-
tées  au  jour  le  jour,  qu’avec  une  dose  massive  
prise sous forme d’ampoules.
•
Privilégiez  les  formes  huileuses  puisque  la 
vitamine D est une vitamine liposoluble qui s’as-
simile avec la présence de gras.
LA LUMINOTHÉRAPIE
Étant donné que le manque de luminosité joue 
un rôle ﬂagrant dans la dépression saisonnière, il 
est vivement recommandé de pallier ce dernier 
à l’aide de diérentes techniques pour stimuler la 
production de sérotonine, qui intervient dans la 
régulation de l'humeur.
•
Exposez-vous  à  la  lumière  du  soleil,  dès 
que vous pouvez la capter. Cela va permettre 
de produire un peu de vitamine D, la vitamine 
de la bonne humeur.
•
Utilisez une lampe de luminothérapie d’au 
moins 10 000 lux. Il est important de position-
ner l’appareil à 30 à 50 cm du visage. Les yeux 
doivent être bien ouverts aﬁn d’aider la pénétra-
tion de la lumière au niveau de la rétine. La lampe 
doit  être  installée  légèrement  au-dessus  de  la 
ligne des yeux. Vous pouvez l’utiliser le matin et 
continuer à vaquer à vos occupations durant la 
session : lecture, écoute de podcast, etc.
•
Optez  pour  une  lampe  à  lumière  rouge. 
CytoLED  Media
®
  fait  de  bonnes  lampes  à 
lumière rouge. La lampe à lumière rouge est un 
précieux  outil  de  luminothérapie  qui  projette 
deux  types  de  lumières  :  rouge & infrarouge. 
Ces spectres de lumières sont indispensables à 
notre bonne santé. L’appareil à lumière rouge 
permet  d’augmenter  le  niveau  de  fonctionne-
ment de nos cellules et notamment de leur lieu 
de production d’énergie ; les mitochondries. En 
eet, l’énergie fabriquée sous forme de molé-
cules  ATP  est  sous  la  dépendance  d’une 
enzyme  appelée  cytochrome  c  oxydase 
(COX). Les spectres de lumière rouge et infra-
rouge  permettent  d’optimiser  le  fonctionne-
ment de COX donc d’augmenter la production 
d’énergie.  Le  spectre  de  la  lumière  du  soleil 
contient plus de 15 % de lumière rouge et 55 % 
de  lumière  infrarouge  qui  permettent  toutes 
deux d’améliorer notre système hormonal.














[image: ]La fatigue est une diminution de l’énergie physique et mentale. Elle ne s’exprime pas 
de la même façon selon les individus et peut avoir plusieurs causes. Manque 
de sommeil, hypothyroïdie, régime successif, rythme de vie non physiologique, 
surcharge de travail, abus d’excitants, sommeil non-récupérateur, insomnie à répétition, 
stress, surmenage… essayons de décortiquer chacune des pistes et d’y apporter 
quelques solutions.
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LES CAUSES
•
   Baisse de l’ensoleillement
•
   Carences en nutriments : magnésium, fer, 
zinc, vitamine D… autant d’éléments essentiels 
à notre santé et à notre énergie. Quand 
ils viennent à manquer, il est fréquent que 
la fatigue se fasse ressentir.
•
   Hypothyroïdie fruste : ralentissement 
du fonctionnement de la thyroïde, une petite 
glande située à la base du cou. En voici 
les symptômes : baisse de moral, chute 
de cheveux, fatigue constante, frilosité, 
rétention d’eau, etc. Insusance calorique, 
digestion compromise, carence en zinc ou 
en iode : les causes de cette problématique 
sont nombreuses.
•
   Insusance de repos : manque de sommeil, 
ou sommeil entrecoupé.
•
   Régime inadapté : cela peut sembler 
simplet, mais la culture de la perte de poids 
est tellement prégnante dans notre 
société que c’est une cause récurrente. 
En eet, lors de la volonté d’une perte  
de poids, les glucides sont très souvent 
supprimés. Or, ils sont le carburant premier  
de notre corps. Si nous manquons  
de glucides, et plus largement de calories,  
alors le corps sera dans l’impossibilité  
de créer susamment d’énergie.
•
   Stress intense
LES SYMPTÔMES
•
   Asthénie permanente
•
   Baisse de moral
•
   Diculté à se lever le matin
•
   Endormissement dans la journée
•
   Fatigue très tôt le soir
•
   Fatigabilité profonde
•
   Troubles de la concentration 
•
   Troubles de la mémoire
LES MAUX SAISONNIERS – AUTOMNE
Fague
7
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Les aliments à favoriser
•
Les fruits. Optez pour une alimentation pleine 
de vie et de couleurs en glissant dans votre jour-
née autant de fruits que vous le voulez, autant 
que besoin. Ils sont excellents pour la santé et 
vous apporteront des vitamines et minéraux qui 
permettront à votre corps de mieux fonctionner ! 
Les fruits bios et de saison seront à privilégier. 
Essayez  de  consommer  vos  fruits  isolés  des 
repas, aﬁn qu’ils ne fermentent pas. En eet, les 
fruits  ont  un  temps  de  digestion  très  rapide 
(environ 30 minutes selon le fruit) et s’ils sont 
consommés après un repas où les autres ali-
ments  mettent  beaucoup  plus  de  temps  à  se 
digérer (par exemple, la viande rouge : jusqu’à 
6 h), alors ils peuvent fermenter et cela occa-
sionne des désagréments digestifs.
•
Les glucides ! Ils sont ESSENTIELS à un méta-
bolisme en bonne santé et à une vitalité au top ! 
En  eet,  il  s’agit  de  la  ressource  première  de 
notre corps pour créer de l’énergie. Privilégiez 
des glucides de qualité : pomme de terre, patate 
douce,  riz  noir,  riz  rouge,  riz  basmati,  quinoa, 
galette de sarrasin, châtaigne, panais, butternut, 
potimarron, carotte, betterave…
•
Les  aliments  revitalisants  si  votre  tube 
digestif les supporte : crudités, jus de légumes, 
graines  germées,  légumes.  Pour  les  légumes 
cuits,  privilégiez  une  cuisson  à  la  vapeur 
douce :  les  précieux  micronutriments  seront 
conservés au maximum. 
Les stratégies naturopaiques
Le but va être de réinsuer de la vitalité à l’aide de bon sens d’une part :  
alimentation appropriée, exercice physique, sommeil et de diérents remèdes  
d’autre part : micronutrition, phytothérapie, aromathérapie, etc.
  
L’ALIMENTATION
L’alimentation  est  votre  plus  ﬁdèle  alliée  pour 
lutter  contre  la  fatigue  !  Prendre  de  bonnes 
habitudes au quotidien durant la préparation de 
vos repas est la première chose à faire pour se 
remettre en forme.
Les aliments à éviter
•
Les excitants : alcool, café et thé noir. Ces 
boissons  ont  des  propriétés  diurétiques,  et 
majorent la fuite urinaire de calcium et de magné-
sium.  Elles  peuvent  occasionner  des  brûlures 
d’estomac, des palpitations, altérer la qualité de 
votre sommeil et vous acidiﬁer.  La naturopathie 
considère  le  café  comme  un  « dévitalisant  ali-
mentaire ». C’est-à-dire, très simplement, un ali-
ment  qui  demande  plus  de  nutriments  à  notre 
corps pour pouvoir être assimilé qu’il n’en donne 
en retour. Une opération perdante en quelque 
sorte.
•
Les sodas
•
Les aliments ultra transformés
•
Les  aliments  à  forte  teneur  en  gluten  :
baguette, farine de blé T45 à T150, pain de mie, 
pâtes  blanches  et  complètes,  plats  préparés, 
sandwich.  Le  gluten  engendre,  bien  souvent, 
des problématiques digestives et d’absorption 
minérale et vitaminique.
•
Le sucre blanc  et  tout  ce  qui  en  contient  : 
bonbon, pâtisserie, viennoiserie, etc. Ce type de 
sucre engendre des hypoglycémies qui ont ten-
dance à fatiguer l’organisme.
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 de Marion et la cuisson au wok 
seront les meilleurs modes pour préserver au 
maximum l’intégrité des légumes.
•
Les  aliments  riches  en  vitamine  D :  œuf 
(mollet, à la coque ou au plat), maquereau, sar-
dine, saumon sauvage, hareng.
•
Les  aliments  riches  en  zinc  :  graines  de 
courge, huître, palourde, œuf (mollet, au plat ou 
à la coque), viande rouge de qualité comme du 
steak haché 5 %…
  
LE SOMMEIL
Que faire ?
•
Évitez  les  excitants :  thé,  café,  chocolat 
cru et alcool, surtout si vous y êtes très sen-
sible, et notamment après 14 h.
•
Mangez un repas le soir riche en glucides : 
ces derniers favorisent l’endormissement, car ils 
induisent  l’apport  de  tryptophane,  précurseur 
de  l’hormone  de  la  mélatonine,  hormone  du 
sommeil.
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Le magnésium, le zinc, le cuivre… autant de 
minéraux qui ont tendance à manquer dans 
nos  assiettes  !  Car,  d’une  part,  aujourd’hui 
les  aliments  ont  une  teneur  plus  faible  en 
minéraux  qu’avant  du  fait  des  traitements 
chimiques qu’ils reçoivent et de l’appauvris-
sement des sols (agriculture intensive). D’où 
l’importance de choisir ses fruits et légumes 
biologiques, aﬁn d’avoir accès à des aliments 
hautement  nutritifs.  D’autre  part,  les 
aliments aujourd’hui sont tous cuits à haute 
température. Or, les minéraux peuvent vite 
être dissous par la chaleur.
Quelques exemples:
• Au-dessus de 42 °C les enzymes contenues 
dans ces aliments sont détruites.
•  La  vitamine  C  disparaît  avec  une  tem-
pérature de 60 °C et plus. C’est une vitamine 
très sensible à l’oxydation et à la chaleur.
• Les vitamines du groupeB fondent lorsque 
la cuisson atteint 90°C.
• Enﬁn, les minéraux & oligo-éléments sont 
détruits quand la température est de 100°C.
B à savoir
Par  ailleurs,  en  plus  du  manque  de  miné-
raux, notre corps doit faire face à un cruel 
manque  de  vitamines.  Une  carence  en 
nutriments  de  manière  générale  entraîne 
donc des états de fatigue.
• Il est impossible d’aborder la fatigue sans 
parler de nos rythmes de vie erénés, qui ne 
sont pas du tout adaptés pour notre corps. 
Forcément,  si  nous  dépassons  nos  limites 
tous  les  jours,  l’organisme  ﬁnit  par  user 
toutes  ses  parcelles  d’énergie  en  réserve, 
et  la  fatigue  s’installe  !  Dans  ce  cas,  en 
naturopathie  on  cherche  à  renforcer 
l’organisme  pour  améliorer  sa  résistance  à 
tous  ces  « stress »,  mais  nous  ne  pouvons 
pas  faire  de  miracles  non  plus,  sans 
un changement d’hygiène de vie.
• L’hiver est également une saison propice à 
la  fatigue.  Le  froid,  la  pluie,  le  manque 
d’ensoleillement,  donc  la  carence  en 
vitamine  D,  amènent bien souvent un  état 
de fatigue généralisé.
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•
Aérez  votre  chambre  avant  d’aller  vous 
coucher pour dormir dans un environnement 
frais et plus pur.
•
Faites  de  la  cohérence  cardiaque  pour 
vous endormir.
La cohérence cardiaque
La  cohérence  cardiaque  est  une  technique  de 
respiration idéale pour harmoniser les battements 
du cœur, gérer le stress et donc favoriser l’endor-
missement. Cette méthode permet de faire chu-
ter le cortisol, l’hormone du stress, tout en produi-
sant de la DHEA, qui module cette hormone.
•
Trouvez un endroit calme et installez-vous 
en position assise ou allongée.
•
Inspirez par le nez durant 5 secondes, puis 
expirez  par  la  bouche  durant  5 secondes 
également.
•
Poursuivez  durant  5  minutes  :  chaque 
minute, vous inspirez et expirez 6 fois en tout.
•
Répétez  l’exercice  3  fois  par  jour,  le 
matin, le midi et le soir : cela ne représente que 
15 petites minutes de votre journée dédiées à 
diminuer vote stress en obtenant une régularité 
cardiaque.  Les  eets  d’une  cohérence  car-
diaque durent 5 à 6 h en moyenne.
– Les bourgeons de tilleul et de 
ﬁguier en gemmothérapie peuvent 
aider à calmer les esprits trop agités 
et à trouver le sommeil rapidement.
– La Fleur de Bach Marronnier 
blanc, pour ceux qui ont un petit 
vélo dans la tête, peut également 
aider à débrancher le mental 
en surchaue.
B à savoir
  
L’EXERCICE PHYSIQUE
L’exercice  physique  est  un  outil  à  ne  pas 
négliger. Il favorise l’élimination des déchets de 
l’organisme par la peau, tout en apportant un 
lâcher-prise ecace contre le stress.
Que faire ?
•
Faites du sport et oxygénez-vous !
•
Si  vous  n’aimez  pas  le  sport,  marchez !  
Vous  pouvez  choisir  d’aller  au  travail  en  vélo 
ou à pied.
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LA PHYTOTHÉRAPIE
Les  plantes  adaptogènes  sont  idéales  pour 
retrouver la vitalité : elles permettent d’augmen-
ter  et  d’améliorer  notre  résistance  à  tous  les 
stress  de  la  vie  quels  qu’ils  soient.  Elles  per-
mettent  également  d’augmenter  nos  perfor-
mances  physiques,  notre  endurance,  et  enﬁn, 
elles stimulent l’immunité.
La rhodiola, chez Nutripure
®
•
Faites  une  cure  de  21  jours,  puis  arrêtez 
pendant  1  à  2  semaines,  et  recommencez  si 
nécessaire. Ne la prenez jamais le soir ! 
L’ashwagandha, chez Nutripure
®
•
Faites  une  cure  de  21  jours,  puis  arrêtez 
pendant  1  à  2  semaines,  et  recommencez  si 
nécessaire. Ne la prenez jamais le soir ! 
  
L’OLIGOTHÉRAPIE
L’oligothérapie  fournit  des  remèdes  naturels 
ecaces contre l’insomnie, les éveils nocturnes 
ou encore la fatigue persistante. 
Le magnésium, chez Nutripure
®
•
Faites une cure de magnésium idéalement 
lié à de la B6 et de la taurine pour augmenter 
son assimilation. 
  
L’AROMATHÉRAPIE
L’huile essentielle d’épinette noire, 
Picea mariana
L’épinette  noire  est  une  huile  essentielle  très 
puissante qui permet de toniﬁer l’organisme en 
soutenant l’action des glandes surrénales. Pour 
rappel, ce sont elles qui sont responsables de 
notre énergie en libérant cortisol et adrénaline 
(hormones de l’énergie).
•
Diluez  l’huile  essentielle  d’épinette  noire 
dans  1  cuillère  à  café  d’huile  végétale. 
Appliquez  le  mélange  au  niveau  des  glandes 
surrénales et massez. 
LES COMPLÉMENTS 
ALIMENTAIRES
Tout au long de l’année ou en cure saisonnière, 
ils peuvent remédier à vos troubles du sommeil 
en vous apportant les nutriments dont vous êtes 
susceptible de manquer. 
Le plasma marin de Quinton
On retrouve dans certaines eaux de mer tous 
les oligo-éléments dont notre corps a besoin, 
et  ce  en  proportions  parfaites  à  celles  dont 
nous  avons  besoin.  Les  marques  Odevie
®
  et 
Biothalassol
®
 sont à privilégier. Achetez la bou-
teille de plasma marin en version hypertonique. 
Cette  utilisation  est  déconseillée  en  cas  d’hy-
pertension et d’hyperthyroïdie.
Le pollen de ciste
Le  pollen  de  ciste  est  extrêmement  riche  en 
minéraux et c’est un excellent allié du système 
immunitaire.
Prenez-le au petit-déjeuner, idéalement à jeun : 
1 cuillère à soupe pour les adultes et 1 cuillère à 
café pour les enfants.
37LES MAUX SAISONNIERS – AUTOMNE














[image: ]Chutes de cheveux
Chaque jour, nous perdons entre 50 et 100 cheveux, qui se renouvellent instantanément. 
Il s’agit d’un cycle tout à fait normal dont on ne doit pas s’inquiéter. Il est important 
de se pencher sur ce processus, toutefois, quand la chute est plus conséquente et que 
les cheveux ne se renouvellent pas. Des zones dégarnies peuvent ainsi apparaître : 
front, raie, dessus de la tête, etc.
LES CAUSES
•
   Carences en vitamines du groupe B, zinc, fer : 
autant de nutriments utiles à la pousse du 
cheveu.
•
   Déséquilibres hormonaux : carences 
en œstrogène ou progestérone, excès 
d’androgènes dans le cadre d’un SOPK
•
   Hypothyroïdie
•
   Insusance calorique et pondérale
•
   Sédentarité : mal oxygénés et mal irrigués, 
les cheveux ne sont pas assez nourris 
en nutriments et chutent alors.
•
   Troubles digestifs : côlon irritable, SIBO, 
candidose… autant de déséquilibres qui 
engendrent une déﬁcience d’absorption 
de nutriments dans l’intestin.
•
   Stress en excès : le cortisol, l’hormone du stress, 
peut faire chuter les cheveux s’il est 
chroniquement élevé.
Les stratégies naturopaiques
Densiﬁer son alimentation, prendre du poids, rétablir un cycle hormonal vertueux,  
intégrer plus de micronutriments dans son assiette : les stratégies pour avoir  
de beaux cheveux sont nombreuses !
8
À la manière des feuilles d’arbres, nos cheveux tombent en suivant les cycles  
de la nature. Toutefois, si les chutes de cheveux se prolongent au-delà de ces fenêtres  
de mi-saison, il faut alors s’en préoccuper. Hors saison, il faut identiﬁer la cause précise  
de la chute de cheveux avec votre médecin ou thérapeute. 
B à savoir
38
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L’ALIMENTATION
Les aliments à éviter
•
Le sucre blanc et tout ce qui en contient : 
bonbon,  pâtisserie,  viennoiserie,  etc.  Ce  type 
de sucre engendre des hypoglycémies qui ont 
tendance à déminéraliser l’organisme.
•
Les  excitants  :  alcool,  café  et  thé  noir.  
Ces boissons ont des propriétés diurétiques qui 
majorent  la  fuite  urinaire  de  calcium  et  de 
magnésium et empêchent l’absorption de cer-
tains nutriments utiles à la beauté de la cheve-
lure : le fer et le zinc, par exemple.
•
Les sodas
•
Les aliments ultra transformés
•
Les  aliments  à  forte  teneur  en  gluten  :
baguette, farine de blé T45 à T150, pain de mie, 
pâtes  blanches  et  complètes,  plats  préparés, 
sandwichs. Le gluten peut engendrer des pro-
blématiques digestives et d’absorption minérale 
et vitaminique.
Les aliments à favoriser
•
Les aliments riches en vitamines, minéraux 
et anti-oxydants : fruits et légumes de saison 
principalement.
•
Les  aliments  protéinés  :  les  protéines 
contiennent  deux  acides  aminés  soufrés, 
méthionine et cystéine, qui constituent la matière 
même de la kératine. La kératine joue un rôle 
clé  dans  la  beauté  du  cheveu.  Acide  aminé 
essentiel, la méthionine ne peut être synthétisée 
par  l’organisme  et  doit  être  impérativement 
fournie  par  la  nourriture.  Apportez  susam-
ment  de  protéines  à  votre  corps  (les  recom-
mandations minimum d’apports quotidiens sont 
de 0,8 g par kilo de poids de corps). 
•
Les  aliments  riches  en  vitamines  du 
groupe B : ce sont les carburants du cheveu, 
ses vitamines par excellence. Leurs rôles :
– la  B2  renforce  la  structure  protidique  du 
cheveu ;
– la B3 est vasodilatatrice, elle accroît le ﬂux du 
sang jusqu’à la racine du cheveu ;
– la B5 hydrate et aide au développement du 
follicule pileux ;
– la B7 assainit les racines des cheveux, dissout 
leurs impuretés ;
– la  B8  stimule  le  cuir  chevelu  et  est 
anti-séborrhéique.
• 1 œuf = 6 g de protéines.
• 100 g de poulet = 27 g de protéines.
• 100 g de poisson = 19 g de protéines.
B à savoir
•
Les aliments riches en zinc : l’apport quoti-
dien conseillé est de 12 mg chez les femmes et 
de 14 mg chez les hommes.
-  Aliments  d’origine  animale  :  huîtres  (16  mg 
aux 100 g), foie de veau et de porc (9 mg), 
bœuf, jaune d’œuf, foie de canard (4 mg), pois-
sons gras, crustacés (2 et 2,5 mg).
-  Aliments  d’origine  végétale  :  germe  de 
blé (7 mg aux 100 g), pain complet au levain 
naturel  (5  mg),  soja  (3  mg),  haricots  secs, 
lentilles (3 mg), pois cassés (2 mg) ; mais le zinc 
y est moins bien absorbé en raison de l’acide 
phytique  (acide  naturellement  présent  dans 
les  plantes,  utilisé  comme  moyen  de  défense. 
Il  s’agit  d’un  anti-nutriment,  qui  vient  se  lier  à 
d’autres  nutriments  et  empêche  leur  assimila-
tion  correcte.  Vous  pouvez  enlever  en  partie 
l’acide phytique des céréales et légumineuses 
en les faisant tremper avant cuisson).




























[image: ]Loin des bien célèbres « remèdes de grand-mère »,  
les médecines douces sont en phase avec leur temps 
et tiennent une place de choix dans notre quotidien. 
Mais comment les utiliser ecacement ?
Que vous souriez d’une simple piqûre de moustique, de troubles 
digestifs récurrents ou d’une extinction de voix, retrouvez dans  
ce guide des solutions alternatives et naturelles pour prendre soin  
de vous et de vos proches !
Plus de 140 affections 
réparties en 11 chapitres 
thématiques avec :
•  Tous les remèdes pour
vous soigner classés par
stratégies naturopathiques
•
 Des solutions simples,
de la tisane aux huiles
essentielles, adaptées
à toute la famille
•  Les astuces et conseils
de Manon, qui partage
sa passion sur son
compte Instagram
@manon.naturopathe
Des chapitres 
par catégories 
de troubles, 
colorés et 
facilement 
identifiables
Le mal à traiter, 
accompagné 
d’une courte 
description
Les causes 
et symptômes 
afin de bien 
identifier le 
trouble
Des sections rubriquées 
pour identifier clairement 
chaque remède
Des encadrés 
explicatifs pour 
aller plus loin
Manon Borderie est 
diplômée de l’École 
nationale de naturopathie 
d’Hyères. Elle est 
spécialisée en santé 
hormonale féminine et 
digestive. Depuis 2019, elle tient le site 
manon-naturopathe.fr et propose  
des consultations à distance. 
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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-ea6521ab06e2cc43c368ac1c4103b02c";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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