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Claire et moi avons en commun l’amour du « glow ». 
Le glow, le vrai, celui qui vient de l’intérieur, d’une assiette bien pensée, d’un 
corps équilibré, d’un esprit apaisé.
Le glow, j’en ai fait une marque, Claire un livre. 
J’ai rencontré Claire sur Instagram (la magie des réseaux sociaux!) alors qu’elle 
commençait tout juste son activité. J’ai tout de suite été attirée par la simplicité 
de son discours, jamais culpabilisant, toujours encourageant. 
La beauté, la santé, le bonheur, l’alimentation, tout est lié, et quand on prend 
conscience de cela, un monde nouveau s’ouvre à nous. C’est comme ça que 
j’ai eu mon déclic personnel il y a quelques années, quand j’ai découvert la 
naturopathie, le monde merveilleux du microbiote et autres charmes secrets de 
l’intestin ; quand j’ai enﬁn compris que mes problèmes de peau ne se régleraient 
pas uniquement en changeant de crème, mais en changeant mes habitudes 
alimentaires notamment. Sans privation, juste autrement. C’est tout ce que j’aime 
dans l’approche de Claire et que l’on retrouve dans ce livre que vous avez entre 
vos mains! 
J’ai lu beaucoup de livres sur le sujet, très souvent anglais ou américains, donc je 
suis ravie qu’un ouvrage de qualité sorte dans notre langue chérie. Entre AIME et 
celui-ci, le glow est désormais à la portée de toutes les Françaises! 
Et, pour avoir déjà écrit un livre, je sais le travail que cela représente... donc je 
tiens à féliciter Claire et à la remercier d’avoir pensé à moi pour ces quelques 
mots d’introduction! Sans plus attendre, je vous laisse découvrir son contenu…
Mathilde Lacombe
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[image: ]Tout vient de l’intérieur et tout commence par vous-même. Ce que vous 
êtes, vous le rayonnez. Le glow, vous l’avez en vous. 
Voici un manifeste holistique consacré à la beauté intérieure qui se manifeste à l’ex-
térieur. Il ne s’agit certainement pas d’un livre sur la quête d’une beauté plastique 
parfaite, mais plus que toute autre chose sur le ressenti de la beauté. Notre propre 
beauté est l’expression de ce fameux glow…
La beauté est un voyage personnel. Mon voyage à moi a commencé en Suède. Mon 
père enseignait l’autohypnose et les techniques de gestion du stress, mes grands-pa-
rents étaient végétariens et ma mère aimait pimenter nos plats avec de la poudre 
d’ortie… Enfant, je passais mes étés dans les forêts profondes et j’ai grandi avec 
l’idée que nous sommes dépendants des éléments naturels pour bien vivre. J’ai appris 
que la nature est extraordinaire, tout comme vous. Votre corps est une magniﬁque 
construction, parfaite dans son fonctionnement, car il tend vers son équilibre à 
chaque instant de la vie.
La beauté de la nature nordique est une beauté sauvage qui m’inspire perpétuelle-
ment. Subtile et forte à la fois. Une beauté à couper le soufﬂe, mais sans fard, sans 
masque, sans prétention. Une beauté « vraie ». John Keats disait: « La beauté est 
vérité, la vérité beauté. » J’aimerais aujourd’hui défendre l’idée du glow comme 
une beauté plus vraie, plus profonde. Ainsi, je souhaite vous apporter les clés pour 
accéder à l’éclat du bien-être. Le glow qui vient de l’intérieur et qui ne peut que 
rayonner vers l’extérieur. Dévoiler l’aura qui émane de votre alignement personnel 
et de votre vitalité. 
Au programme, pour révéler votre glow:
— La première partie portera sur l’alimentation. C’est au cœur de ma pratique, 
car une alimentation « juste » pour nous peut rapidement transformer la chimie 
intérieure et ainsi baisser l’inﬂammation globale, l’acidité des tissus et réguler 
les hormones pour plus de vitalité et de glow global.
INTRODUCTION
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[image: ]— Dans la deuxième partie, nous parlerons de la beauté extérieure. Je vous livrerai 
des soins et des gestes respectueux et efﬁcaces pour la peau, les cheveux et les 
ongles. Vous trouverez des protocoles précis par type de peau, ainsi que mes 
meilleurs conseils pour optimiser votre rayonnement.
— La troisième partie traitera de ce que j’appelle la beauté spirituelle et des gestes 
qui vous amèneront plus loin dans l’optimisation du glow! La méditation, les 
techniques de respiration ou encore le yoga peuvent efﬁcacement baisser les 
hormones de stress et rétablir l’équilibre interne pour l’effet « no-tox »: pas de 
Botox dans ce livre, seulement des gestes anti-âge naturels et efﬁcaces! 
— La quatrième et dernière partie vous proposera un programme de 21 jours pour 
mettre tous ces conseils en pratique. Un programme accessible pour revitaliser le 
corps, avec des recettes simples, délicieuses et mises au point pour perfectionner 
le rayonnement depuis l’intérieur. 
À travers ces chapitres, vous découvrirez les piliers de la santé holistique. Il s’agit 
notamment de l’alimentation, de l’activité physique, du repos et de l’équilibre émo-
tionnel, qui se révèlent aussi être les piliers de la beauté holistique. L’optimisation de 
l’éclat réside dans la bonne synergie de ces pratiques. Avec un mode de vie holistique, 
vous prendrez soin de tous les aspects de votre être. Vous prendrez conscience du 
lien intime que vous avez avec votre environnement. Une approche qui respecte les 
lois de la nature et les besoins physiologiques et biologiques de l’être humain nous 
ramène vers l’essentiel. Or il me semble que plus que jamais, nous avons besoin de 
revenir vers ces essentiels pour rayonner, qu’en pensez-vous ? 
Ready to glow?
GLOW MANTRA
Sometimes people are 
beautiful. Not in looks. 
Not in what they say. 
Just in what they are.
Markus Zusak
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GLOW
OU COMMENT 
ADOPTER UNE 
ALIMENTATION 
GLOW
Pour un beau teint glowy et une apparence qui rayonne 
de vitalité, une alimentation saine est in-dis-pen-sable! 
En effet, les aliments ont une inﬂuence directe sur 
notre santé, et donc sur notre beauté, car notre aspect 
extérieur reﬂète notre état intérieur. 
Il s’agit tout d’abord d’apprendre (ou de réapprendre) 
à manger équilibré, en composant des repas sains à 
partir de bons produits. Je vous rappelle ici quelques 
fondamentaux qui vous aideront à sélectionner les 
aliments en fonction de leur qualité nutritive. Mais ce 
qui importe plus que tout est de les choisir en fonction 
de vos propres besoins, et cela implique de bien vous 
connaître. D’autre part, pour optimiser les effets d’une 
alimentation glow, il faut y associer le geste: prendre 
le temps de manger, en conscience! Et de temps en 
temps, s’offrir une petite détox…
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Qu’est-ce qu’une assiette 100 % glow? 
C’est tout simplement une alimentation 
variée, qui privilégie les produits bruts, 
en respectant les saisons. Des fruits, des 
légumes, des céréales, des protéines, il 
faut de tout – mais surtout de la qualité – 
pour bien manger. Vous découvrirez aussi 
que certains aliments sont remarquables 
pour leur richesse nutritive. Selon vos 
besoins, ils sont à inscrire tout en haut 
de votre liste de courses!
GLOW MANTRA
Rien n’a aussi 
bon goût que la 
bonne santé.
CONSTITUEZ 
UNE ASSIETTE
IDÉALE














[image: ]UNE ASSIETTE NATURELLE 
ET ÉQUILIBRÉE
Le corps est fait pour manger ce que la 
nature nous offre, et non des produits 
industriels très transformés. Chaque 
aliment apporte une information, or un 
aliment dénaturé par une haute tempé-
rature, des rayons de micro-ondes, dé
-
pourvu de micronutriments, etc., ne peut 
pas livrer une donnée compréhensible à 
nos cellules. En cas de doute, revenons 
vers notre bon sens, vers le naturel, vers 
ce que la nature a prévu pour nous! La 
qualité de l’aliment me paraît être la prio-
rité absolue, bien au-delà de certains 
détails – amandes ou noix, banane ou 
orange, viande ou pas viande. 
D’autre part, il est essentiel d’offrir une 
alimentation équilibrée à notre corps. Pour cela, il s’agit de revenir aux fondamen-
taux. Une assiette type devrait contenir:
— au moins 50 % de légumes;
— au maximum 25 % de céréales et/ou de féculents non rafﬁnés;
— 25 % de protéines de qualité;
— 2 à 4 cuillères à soupe d’une huile de haute qualité, pour l’apport en acides gras.
/ Des légumes de toutes les couleurs
Frais et surgelés, avec un minimum de conserves, les légumes devraient être la base 
de chaque assiette. Faites le plein de légumes au moins deux fois par semaine pour 
toujours en avoir chez vous! Si vous manquez de temps, consacrez un moment pour 
remplir votre congélateur de légumes bio, qui par la suite vous dépanneront en cas 
de rupture du frais.
Voici une liste non exhaustive des légumes à privilégier, et à sélectionner en fonction 
des saisons: artichaut, asperge, aubergine, betterave rouge, blette, brocoli, 
carotte, céleri branche, céleri rave, champignon, chou-ﬂeur, chou rouge, 
chou vert, chou de Bruxelles, concombre, courgette, endive, épinards, 
fenouil, germes de soja, haricot vert, navet, oignon, oseille, poireau, poi-
vron, potiron, pousses de bambou, radis, salade, salsiﬁs.
L'INNER GLOW — 15














[image: ]/ De bonnes céréales et/ou des féculents non rafﬁnés
Une bonne céréale nourrit et peut facilement se mélanger avec tout! Gardez toujours 
une céréale ou une «pseudo-céréale» chez vous, comme de l’amarante, du millet, 
du quinoa, du riz (sauvage, noir, rouge ou complet) ou du sarrasin. Préparez-en de 
grandes quantités, et conservez le surplus dans une boîte hermétique en verre au 
réfrigérateur ou au congélateur, vous aurez ainsi des portions prêtes pour plusieurs 
jours. 
Au rayon des féculents, pensez à la patate douce. C’est un aliment extra pour notre 
énergie et notre bonne mine! J’en ai toujours chez moi dans un endroit sec et à 
l’abri de la lumière: ainsi conservée, elle se garde au moins une semaine. En plus, 
les patates douces se déclinent en plusieurs préparations, faciles et toutes aussi 
délicieuses les unes que les autres. Cuisinées vapeur, elles sont prêtes en peu de 
temps si vous les coupez en quelques rondelles épaisses. Elles peuvent se déguster 
nature avec un peu de sel de mer, en purée, écrasées ou en velouté. J’en ajoute sou-
vent dans mon blender avec une carotte et un peu de lait végétal. La patate douce 
a un index glycémique plus bas que la pomme de terre et elle est plus intéressante 
nutritivement. Et si gourmande en plus, n’est-ce pas?
/ Des protéines végétales 
plutôt qu’animales
Aujourd’hui, nous consommons des 
quantités trop importantes de protéines 
animales. Or nous ne sommes pas faits 
pour en manger beaucoup, et certaine-
ment pas à chaque repas, car cela ne 
convient tout simplement ni à notre sys-
tème digestif ni à notre physiologie.
Sans devenir végétariens ou végétaliens, 
nous avons tous intérêt à diminuer les 
quantités de viande, de produits laitiers, 
d’œufs et de poisson que nous mangeons, 
et à augmenter les quantités de végé-
taux dans nos assiettes. Une alimenta-
tion riche en nutriments essentiels, et 
notamment en micronutriments, comme les vitamines et les minéraux contenus 
dans les fruits et les légumes, et pauvre en acides gras saturés, que contiennent les 
GLOW TIP 
SI VOUS 
CONSOMMEZ 
DE LA VIANDE, 
CONSOMMEZ 
UNE VIANDE 
DE QUALITÉ 
IRRÉPROCHABLE, 
BIO ET D’UNE 
PRODUCTION 
RESPONSABLE 
ET RESPECTUEUSE.
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[image: ]PROTÉINES ANIMALES
• Œuf
• Poisson maigre: bar, cabillaud, colin, 
lieu, merlu, saint-pierre, sole, truite 
de mer
• Petit poisson gras: hareng, maquereau, 
rouget, sardine
• Gros poisson gras (occasionnellement): 
lotte, saumon, truite
• Viande blanche bio de bonne qualité: 
lapin, veau, volaille
• Viande rouge bio de bonne qualité (en 
petite quantité): agneau, bœuf, mouton
PROTÉINES VÉGÉTALES
• Amandes 
(30 g de protéines pour 100 g)
• Épeautre 
(15 g de protéines pour 100 g)
• Fenugrec 
(23 g de protéines pour 100 g)
• Graines de chanvre 
(26 g de protéines pour 100 g)
• Graines de chia 
(17 g de protéines pour 100 g)
• Graines de courge 
(25 g de protéines pour 100 g)
• Haricots azuki 
(25 g de protéines pour 100 g)
• Noix 
(20 g de protéines pour 100 g)
• Pois chiches 
(19 g de protéines pour 100 g)
• Quinoa 
(15 g de protéines pour 100 g)
• Soja 
(36 g de protéines pour 100 g)
• Spiruline 
(65 g de protéines pour 100 g)
• Tempeh 
(20 g de protéines pour 100 g)
produits de source animale, est une bonne 
recette pour garder notre corps en forme. La 
digestion sera meilleure, les articulations 
plus souples, l’énergie décuplée… La liste 
des bienfaits est longue. 
Pour diminuer votre consommation de viande 
et bien équilibrer vos repas, je vous conseille 
de réduire progressivement les apports en 
protéines animales. Si, par exemple, vous 
en mangez à chaque repas, mangez-en seu-
lement à un repas par jour pendant quelque 
temps, puis tous les deux jours, etc. Ou 
bien, consommez de la viande seulement le 
week-end, ou quand vous êtes invité chez 
des amis. En parallèle, n’oubliez pas de rem-
plir votre frigo de bons aliments végétaux et 
amusez-vous à tester de nouvelles recettes. 
Inspirez-vous de beaux livres de recettes 
végétariennes, essayez des restaurants qui 
proposent des plats végétariens (il y en a de 
plus en plus aujourd’hui), parlez-en avec 
votre famille et vos amis pour découvrir cette 
belle cuisine ensemble! Cette diminution 
de la consommation de protéines animales 
doit être associée à du positif. Enﬁn, songez 
à alterner les protéines. Le corps aime le 
changement. Reportez-vous à la liste des 
protéines végétales et essayez de varier vos 
plaisirs et votre apport en acides aminés!
Par ailleurs, les œufs bio restent une pro-
téine animale intéressante pour ses apports 
nutritionnels et, pour la plupart, très digeste 
– si vous n’ajoutez pas de fromage. En deux 
minutes, vous faites une omelette ou des œufs 
brouillés, vous ajoutez des légumes et vous 
avez un repas sain et rapide. Pour les gros 
appétits, c’est un aliment qui cale bien aussi. 














[image: ]Réinventez vos omelettes pour les rendre plus healthy! Attention: il est important 
de choisir des œufs bio. En effet, les œufs non bio contiennent des antibiotiques et 
d’autres substances nocives pour 
nous. De plus, ils viennent d’ani-
maux qui n’ont eux-mêmes pas été 
correctement nourris et dont les 
œufs, par conséquent, ne pourront 
pas nous apporter un bon apport en 
nutriments.
/ Une huile de qualité 
pour accompagner le 
tout
Une bonne huile aromatisée rempla-
cera elle aussi les condiments non 
appropriés (vinaigre balsamique, sel 
rafﬁné, huiles de mauvaise qualité, 
ketchup, etc.). Lorsque les huiles 
sont parfumées au basilic, à la ci-
tronnelle ou encore à l’ail, c’est sain 
et cela rend vos préparations déli-
cieuses en deux secondes. Veillez 
juste à les choisir vierges pressées 
à froid avec une herbe aromatique 
de qualité, sans sucre et sans additif 
chimique, please! Voici quelques 
exemples d’huiles végétales vierges 
pressées à froid: caméline, argan, 
avocat, colza, olive, lin, noi-
sette, noix, sésame.
/ Les petits plus 
—
 LES FRUITS.
 Ils sont à manger en dehors des repas, idéalement quinze à trente 
minutes avant ou deux heures après. Il faut éviter les fruits crus en dessert pour 
préserver la bonne digestion – sauf l’olive, l’avocat et la tomate qui se mangent 
plus facilement avec d’autres aliments.
18 — L'INNER GLOW
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LES ALGUES.
 Fraîches et/ou sé
-
chées, les algues (nori, dulse, wa-
kamé, kombu) sont toutes extraor-
dinaires pour équilibrer le pH du 
corps, reminéraliser et renforcer l’or-
ganisme de façon générale, détoxiﬁer. 
En version séchée, vous pouvez les 
saupoudrer sur les repas que vous 
rendez immédiatement plus sains et 
denses en nutriments essentiels. En 
version fraîche, vous pouvez les man-
ger comme un tartare sur du pain ou 
en accompagnement sur une salade, 
sur des légumes ou sur un féculent.
PAR QUOI JE REMPLACE?
CRÈME FRAÎCHE
FRITES 
JUS DE FRUITS INDUSTRIEL 
MAYONNAISE
PAIN BLANC
PÂTES AU BLÉ 
PURÉE DE POMMES DE TERRE 
RIZ BLANC 
SAUCE TOMATE TOUTE PRÊTE 
SUCRERIES (BONBONS, 
VIENNOISERIES) 
Crème végétale (amande, soja bio)
Frites à la patate douce cuites au 
four avec de l’huile d’olive ou de coco
Eau aromatisée avec des fruits
Guacamole ou houmous
Pain au levain ou pain complet bio
Pâtes bio sans gluten
Purée de chou-ﬂeur ou de légume 
racine (patate douce, panais)
Riz sauvage ou riz noir
Tomates fraîches ﬁnement hachées 
 
et chauées avec des herbes
Fruits secs (dattes, abricots 
 
et ﬁgues)
GLOW TIP 
Pour faciliter 
la digestion des 
oléagineux, je vous 
conseille de les 
tremper dans de l’eau 
pour la nuit, pour 
une consommation le 
lendemain. Et bien sûr, 
choisissez-les toujours 
nature, et non grillés 
ou salés, pour 
pleinement proﬁter 
de leurs bienfaits.
L'INNER GLOW — 19














[image: ]— LES OLÉAGINEUX. Aussi, des oléagineux 
de qualité accompagnent facilement n’im-
porte quel plat et sont extrêmement denses 
en nutriments essentiels et en protéines. Ils 
sont également parfaits comme petit déjeuner 
light ou comme en-cas sain: voici donc une 
de mes armes secrètes pour éviter de mal 
manger en cas de fringale. Ils sont également 
de bons alliés pour perdre du poids. Une poi-
gnée d’amandes sur une salade ou sur un lit 
de légumes, avec en plus un peu de quinoa, 
et vous aurez un bon repas équilibré. Un ﬁ-
let d’huile et quelques épices et/ou herbes 
aromatiques et c’est parfait!
— 
LES HERBES AROMATIQUES.
Fraîches ou surgelées, elles sont un cadeau 
de la nature. Si riches en micronutriments, elles boostent notre vitalité et notre 
beauté, en plus d’aromatiser nos plats. Elles donnent un délicieux parfum aux 
repas, ce qui évite de trop saler ou de mettre une sauce industrielle ou du fro-
mage râpé. Gardez toujours de petites boîtes d’herbes dans votre congélateur et 
saupoudrez-les sur vos préparations, avec une huile de qualité que vous aimez.
— 
LES LÉGUMINEUSES. 
Achetez les légumineuses, comme les pois chiches, 
les lentilles, les haricots rouges, noirs, blancs, idéalement en version bio en 
bocaux en verre: vous aurez alors un aliment très complet toujours à portée de 
main, que vous pourrez ajouter à un légume, 
à une céréale ou sur une salade composée! 
Même pas besoin de les chauffer, rincez-les 
seulement dans une passoire et c’est prêt. 
Les légumineuses contiennent des protéines, 
des glucides, des minéraux et des vitamines. 
C’est un aliment extra, mais n’exagérez pas 
sur les quantités, c’est un accompagnement, 
pas un plat à part entière!
GLOW MANTRA
Apprenez à 
faire confiance 
à votre corps, 
il vous guidera 
toujours mieux 
que votre tête.
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UNE ASSIETTE ADAPTÉE À VOS BESOINS
Pas évident de se repérer parmi les régimes végétarien, végane, ﬂexitarien, paléo, 
cétogène, Okinawa, crétois, etc., ni de faire le tri parmi tous les conseils alimentaires, 
parfois contradictoires que nous recevons en permanence. Ce que nous oublions 
souvent, c’est que chaque organisme est différent: notre constitution, notre terrain 
et notre chimie interne sont différents. Le régime idéal est celui qui correspond à 
vos besoins physiologiques… Et même là, il ne sera pas parfait dans la durée car 
nous évoluons, le corps et les besoins changent!
Ainsi, pour savoir ce qui est bon pour vous, il faut commencer par bien vous connaître 
et faire preuve d’une adaptation personnelle et constante, d’une écoute attentive pour 
accompagner votre corps et le nourrir en cohérence avec ses réels besoins.
/ Identiﬁez vos intolérances alimentaires
Parfois, l’expérience sera évidente: vous mangez un kiwi et, trente minutes plus tard, 
vous avez des crampes, des gaz, des maux de tête ou autre. Parfois, ce sera bien plus 
subtil et les maux ne se manifesteront pas avant des mois voire des années d’accu-
mulation. Le gluten par exemple, cette protéine pro-inﬂammatoire, peut empêcher 
la bonne assimilation de certains nutriments essentiels, ce qui crée des carences 
dans le corps, mais pas nécessairement une forte allergie. Mais qui dit carence 
nutritionnelle dit dysfonctionnement. Vos petits maux au quotidien pourraient être 
liés à une intolérance au gluten ou à un autre aliment non adapté.
Je conseille toujours de faire un test d’intolérance alimentaire pour avoir une vision 
plus claire et pouvoir mieux prendre soin de soi! Et tout particulièrement si l’un ou 
plusieurs de ces symptômes reviennent régulièrement:
— ballonnement après les repas, ventre qui gonﬂe;
— douleurs d’estomac;
— désagréments intestinaux (diarrhée et/ou constipation, gastro-entérites);
— maux de tête;
— eczéma ou démangeaisons cutanées;
— fatigue chronique;
— maladies récurrentes, telles que rhume, angine, rhinite, sinusite, asthme, otite, 
mal de gorge, toux;
— sécheresse des yeux; 
— modiﬁcation de l’humeur, voire dépression.
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[image: ]GLOW MANTRA
Cultiver 
sa beauté 
commence 
à l’intérieur 
et s’optimise 
à l’extérieur.














Tenir un journal alimentaire pendant un ou deux mois apporte une grande aide! Les 
indications que vous donne votre corps seront toujours le meilleur guide. Vous êtes 
votre meilleur médecin. Notez quand ça ne va pas, et quand ça va super bien, pour 
mieux comprendre le lien entre votre état de bien-être et les aliments. 
Pour bien adapter vos assiettes pendant cette période d’expérimentation:
— Ne faites pas de mélanges trop complexes, pendant quelque temps, aﬁn 
de mieux pouvoir détecter les aliments qui sensibilisent. En plus, votre système 
digestif sera content!
— L’aliment en soi compte, mais pensez aussi à la qualité et à la quantité! 
Parfois, on pense par exemple ne pas supporter les légumineuses, alors que c’est 
souvent davantage lié au fait que l’on exagère sur les quantités… Les légumineuses 
sont des aliments complexes à digérer, donc 2 à 4 cuillères à soupe au maximum 
par assiette sont souvent un bon repère. En matière de qualité, entre du brocoli 
frais et bio et du brocoli traité avec pesticides, par exemple, la digestion peut être 
totalement différente. Ne condamnez donc pas totalement un aliment avant d’avoir 
expérimenté la qualité et la quantité! 
— Une fois que vous soupçonnez qu’un aliment ne vous correspond pas, 
faites une pause en l’excluant totalement pendant quelques jours. Testez-le ensuite 
en toutes petites quantités, sans le mélanger avec autre chose. Attendez quelques 
heures pour observer d’éventuelles réactions. Si ça passe, faites un nouveau test 
deux ou trois jours après en augmentant la quantité. Si c’est encore bon, regardez 
du côté du mélange que vous avez fait précédemment: vous êtes peut-être sensible 
à un mélange précis, et pas du tout à l’aliment séparé.
/ Les compléments alimentaires à privilégier
Je ne suis certainement pas pour prendre vingt gélules par jour toute l’année, et surtout 
pas pour remplacer une bonne alimentation générale! Rien ne peut se substituer à 
des repas sains: le corps est fait pour puiser des nutriments dans de vrais aliments. 
Néanmoins, je suis pour la complémentation pour optimiser sa santé et sa beauté. 
Et cela pour deux raisons principales.
Combien d’entre nous mangent sainement tous les jours à chaque repas? Avec notre 
mode de vie actuel, nous avons rarement la possibilité (le temps ou même l’envie) 
de préparer des assiettes parfaitement équilibrées et adaptées à nous. Et, chaque 
fois que nous mangeons des choses acidiﬁantes et pro-inﬂammatoires (viennoiseries, 
coca, viande de mauvaise qualité, biscuits industriels, alcool, etc.), notre corps puise 
dans les réserves de minéraux pour lutter contre «l’attaque» d’acidité. 
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[image: ]Et même si nous mangeons des légumes et des 
super-aliments toute la journée, est-ce que leur 
qualité est bonne? Les sols sont tellement ap-
pauvris aujourd’hui par les méthodes d’agriculture 
intensive que les aliments ne contiennent plus 
autant de nutriments qu’il y a seulement cinquante 
ou soixante ans. Il y a moins de calcium dans le 
brocoli, moins de vitamine C dans les pommes et 
moins de vitamine A dans les oranges. Sans ou-
blier un autre facteur qui joue sur l’apport moins 
important en micronutriments: les fruits et les 
légumes sont souvent cueillis avant maturation 
pour pouvoir voyager à l’autre bout du monde 
sans pourrir.
 
Bien qu’il n’existe pas de pilule magique 
pour estomper les rides ou effacer des taches 
du jour au lendemain, certains compléments 
boosteront votre bien-être intérieur et votre 
glow extérieur:
— 
L’OMÉGA-3.
 Il favorise la bonne hydratation 
et la nutrition de l’épiderme depuis l’intérieur. 
Cet acide gras essentiel rend ainsi la peau plus 
résistante aux agressions extérieures, comme 
le soleil. De plus, il est indispensable pour la 
santé hormonale, nerveuse, cardiovasculaire, 
ainsi que pour l’équilibre général. Pensez aux aliments comme l’huile de lin, 
de colza, de noix, les poissons gras, les graines de chia, ou encore le chanvre 
oléagineux. Ceci dit, l’apport par l’alimentation n’est pas sufﬁsant pour avoir un 
taux optimal: c’est le complément alimentaire que je prends pratiquement en 
continu, tout au long de l’année.
—
 LES PROBIOTIQUES.
 Ils sont des micro-organismes bénéﬁques pour notre 
vitalité et notre bonne santé intestinale. Même s’ils ne peuvent en aucun cas 
«guérir» une ﬂore intestinale fortement perturbée, ils peuvent rendre service à 
une ﬂore transitoirement malmenée et aider lors d’un rééquilibrage général (ali-
mentaire, hygiène de vie). L’idéal est d’en prendre par cure une fois l’intestin un 
peu assaini et de les avaler à jeun. Leur qualité est bien sûr essentielle: il faut 
au moins dix milliards de bactéries vivantes par prise pour un effet bénéﬁque. 
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[image: ]Privilégiez les produits en capsules entérosolubles pour éviter que l’acidité de 
l’estomac n’en tue une très large majorité.
— 
LE CURCUMA.
 Utilisé depuis des millénaires dans la médecine ayurvédique, 
il est le plus puissant des anti-inﬂammatoires et agit comme tonique général pour 
tout l’organisme. Cette épice est très importante pour limiter le vieillissement 
de la peau, dans la mesure où elle lutte contre l’oxydation des cellules, laquelle 
agit sous l’effet de facteurs aussi variés que: une forte exposition au soleil, le 
stress, la pollution, la mauvaise alimentation, etc. De plus, le curcuma est utilisé 
contre les affections de la peau, des yeux, pour ouvrir l’appétit, soigner le foie et 
les reins, et contre les maux digestifs. Il aide aussi à baisser le mauvais choles-
térol. C’est un véritable super-aliment, que j’affectionne tout particulièrement 
dans mes préparations culinaires, associé à un peu de poivre noir et de matière 
grasse, et légèrement chauffé pour rendre active la curcumine. C’est également 
un complément que je conseille régulièrement aux diabétiques ou prédiabétiques, 
car il aide à réguler la glycémie. En complémentation, je recommande de faire 
de temps en temps une cure d’un à trois mois.
LES ALIMENTS LACTOFERMENTÉS
La fermentation lactique, aussi appe-
lée lactofermentation, est un mode de 
fermentation qui permet la production 
d’acide lactique en présence de glucides 
et de bactéries spéciﬁques. C’est un des 
plus anciens moyens de conserver ses 
aliments.
Mais la conservation n’est pas le seul 
avantage de ce procédé magique. Cet 
apport en pré- et en probiotiques natu-
rels est essentiel pour notre microbiote, 
qui subit les conséquences de nos modes 
de vie actuels, alliant stress et alimen-
tation déséquilibrée. La fermentation à 
l’abri de l’air (le plus souvent dans un 
bocal) favorise le développement de 
bactéries bénéﬁques pour les bactéries 
de nos intestins.
En fournissant régulièrement à notre ﬂore 
de «bonnes» bactéries, nous encoura-
geons un bon équilibre à l’origine d’une 
meilleure absorption et d’une meilleure 
élimination des aliments. Ce rééqui-
librage permettra donc une véritable 
régénération de la ﬂore et un renforce-
ment du système immunitaire.
Par ailleurs, l’absence de cuisson permet 
d’éviter toute dégradation des vitamines, 
des enzymes et des minéraux, pour un 
meilleur apport d’énergie.
ZOOM
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LE COLLAGÈNE MARIN.
 C’est la protéine la plus abondante dans l’ensemble 
des structures du corps: la peau, les os, les cartilages, les tendons, les muscles, 
les parois des veines. Il constitue la matrice des cellules et représente 30 à 35 % 
des protéines totales de l’organisme. C’est dans la peau qu’on le retrouve en plus 
grande quantité. Sous l’effet du vieillissement, la quantité de collagène présente 
dans le corps et les tissus diminue progressivement, entraînant une perte d’hy-
dratation et un amincissement de la peau. Extrait des protéines présentes dans 
la peau des poissons d’eau de mer, et plus précisément dans celle du saumon et 
celle de la morue, le collagène marin présente une composition en acides aminés 
proche de celle du collagène humain et offre de nombreux bienfaits pour la peau. 
Vers la trentaine, l’organisme produit de moins en moins de collagène, au détri-
ment de la peau qui perd en fermeté et en élasticité. Puis le processus s’ampliﬁe, 
KÉFIR AUX FRUITS
• 2 LITRES D’EAU DE SOURCE
• 3 C. À S. DE SUCRE DE CANNE 
COMPLET
• 4 C. À S. DE GRAINES DE KÉFIR
• 2 FIGUES SÈCHES
• ½ CITRON BIO
1 —
 Versez l’eau et le sucre dans le 
bocal et mélangez jusqu’à la 
complète dissolution du sucre.
2 — 
Ajoutez les graines de kéﬁr, 
les ﬁgues et le citron. Fermez 
le bocal avec un élastique ou 
un linge.
3 — 
Une fois les ﬁgues remontées à 
la surface, en général 1 ou 2 jours 
après, ﬁltrez le kéﬁr: pressez le 
citron pour en garder le jus, jetez 
le reste du citron et les ﬁgues, 
puis versez le contenu du bocal 
à travers un ﬁltre placé sur un 
bocal en verre.
4 — 
Placez les grains de kéﬁr 
dans un tamis, puis rincez-les 
à l’eau froide.
5 — 
Versez la boisson dans une 
bouteille à l’aide d’un entonnoir. 
Fermez la bouteille 
et conservez-la une demi-journée 
à température ambiante 
(ou 3 jours au réfrigérateur).
L'INNER GLOW — 27














[image: ]notamment vers la cinquantaine, où la production de collagène peut diminuer de 
près de 25 %, voire de plus de 40 % vers les 70 ans. Ce complément est donc 
un bon allié anti-âge aidant à lisser les rides et les ridules, il œuvre à la beauté 
de la peau en la rendant plus tonique et plus ferme, revitalisée.
— 
LA VITAMINE D2 ET D3.
 Avec l’oméga-3, c’est le deuxième complément 
alimentaire que je prends pratiquement en continu – sauf en été, quand je sais 
que je serai sufﬁsamment exposée au soleil. On estime que près de la moitié de 
la population mondiale a une carence en vitamine D, ce qui a de graves consé-
quences sur notre équilibre global! La vitamine D est importante pour de très 
nombreuses raisons! Elle aide par exemple l’intestin à absorber les nutriments, 
le calcium et le phosphore. Elle assure ainsi des os solides et un système immu-
nitaire sain. La vitamine D est en réalité une hormone. Elle est la seule vitamine 
produite par le corps, lors d’une exposition au soleil. Quand votre corps ne peut 
pas en produire assez pour répondre à vos besoins, il faut absolument en obtenir 
par d’autres sources, comme les aliments riches en vitamine D, mais aussi par 
des compléments, car l’alimentation n’est pas une source sufﬁsante. 
CAROTTES LACTOFERMENTÉES
• DES CAROTTES
• DE L’EAU DE SOURCE
• DU SEL DE MER OU HIMALAYA
1 —
 Coupez les carottes en ﬁnes 
lamelles. Mélangez-les au sel, puis 
laissez reposer pendant 1 heure.
2 — Mettez le mélange dans un bocal 
en tassant au maximum. Rajoutez 
l’eau en laissant un espace vide 
entre l’eau et le haut du bocal. 
Fermez le bocal hermétiquement 
avec un couvercle.
3 — Rangez-le à température 
ambiante et à l’abri de la lumière 
pendant 7 jours, puis dans 
un local frais pendant 2 à 3 
semaines. Ensuite, c’est prêt à la 
consommation.
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— L’ACIDE HYALURONIQUE. Il ne s’agit pas seulement d’un actif dans nos 
crèmes de beauté: présent dans nos yeux, nos os, nos articulations, c’est l’un des 
constituants principaux du derme et de l’épiderme. Il est incontournable pour une 
peau en pleine santé. Quand on vieillit, la quantité d’acide hyaluronique présente 
diminue dans le corps et dans la peau. La peau paraît naturellement moins bien 
hydratée, devient moins élastique, et les ridules s’accentuent. Cet acide joue 
également un rôle important dans la cicatrisation de la peau et dans la protection 
contre les UV, grâce à ses actions antioxydantes. Dès l’âge de 30 ans, on peut 
faire des cures de trois mois à renouveler et à rendre plus fréquentes dès 50 ans.
— DES POLYPHÉNOLS. 
Ils comptent parmi les vecteurs les plus puissants contre 
le vieillissement prématuré et la lutte contre les radicaux libres et le stress oxy-
datif. Vous les trouverez naturellement dans de nombreux produits (voir tableau 
p. 34), dont le vin. Mais cela ne veut pas dire que vous donnerez un bon boost 
d’éclat à votre peau avec chaque verre!
— 
LES OLIGOÉLÉMENTS. Ils permettent, en cure, d’équilibrer la peau depuis 
l’intérieur et peuvent s’intégrer à vos protocoles extérieurs de soins. Le cuivre 
(pour la synthèse du collagène et son effet protecteur), le sélénium (pour ses effets 
antioxydants protecteurs) et le zinc (pour baisser l’inﬂammation, cicatriser, aider 
à la synthèse du collagène) sont particulièrement précieux et composent le trio 
«oligo-stars» pour la bonne mine. 
— LA BARDANE. Elle est connue pour ses propriétés anti-inﬂammatoires et 
antioxydantes. Cette plante extraordinaire est aussi précieuse pour apaiser les 
démangeaisons de la peau et l’inﬂammation générale. C’est un élixir réputé, 
notamment pour la peau à imperfections, car il régule la sécrétion de sébum. 
La bardane aide à puriﬁer l’organisme depuis l’intérieur, elle est détoxiﬁante et 
stimule le processus éliminatoire du foie et des reins, pour remédier et prévenir 
les affections de la peau. Elle peut aussi calmer une indigestion et des douleurs 
intestinales. On peut faire une cure avec des gélules, mais aussi boire des tisanes 
ou des décoctions.
— 
LA VITAMINE C.
 Elle stimule la synthèse de collagène pour préserver la 
fermeté et l’élasticité de la peau. En synergie avec de la vitamine E, c’est un 
extraordinaire allié anti-âge qui améliore le grain de la peau, aide à réparer la 
peau après l’exposition aux UV et à «illuminer» la peau depuis l’intérieur (et 
l’extérieur!). Elle est également indispensable pour fortiﬁer les défenses immu-
nitaires et le système nerveux.
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— 
LES VITAMINES B.
 Elles sont indispensables pour la bonne énergie, la santé 
du système nerveux, du métabolisme, de nos muscles, de notre peau et de nos 
cheveux. De plus, notre peau se régénère constamment et les vitamines B favorisent 
un renouvellement cellulaire plus rapide et sain. Vous savez à quel point j’aime 
les synergies! Une synergie de pratiques ou d’actifs représente une optimisation, 
et cela vaut également ici: toutes les huit vitamines B sont nécessaires à presque 
tous les processus de notre corps!
— 
LE MAGNÉSIUM.
 Il est un minéral nécessaire aux enzymes qui gèrent la 
réparation et la réplication de l’ADN. Vous avez peut-être déjà constaté un lien 
entre l’apparition d’acné et une période stressante? C’est une réaction courante, 
car l’état de stress chronique favorise l’accumulation des hormones de stress et, 
par la suite, la peau s’encrasse de déchets métaboliques et de sébum. Avec un 
apport supplémentaire en magnésium, votre corps peut mieux gérer l’anxiété 
et le stress, et ainsi baisser l’inﬂammation. Les personnes ayant une peau très 
sensible ou une tendance à l’inﬂammation ont également tout intérêt à faire des 
cures régulières (un à deux mois de cure par exemple, à renouveler quelques 
fois par an).
— 
LE GALLATE D’ÉPIGALLOCATÉCHINE. L’EGCG fait du thé vert un allié 
beauté. C’est la molécule active responsable de la plupart de ses effets béné-
ﬁques. Antioxydant, lipolytique (décomposition des corps gras lors de la diges-
tion), réparateur pour la peau et anti-âge, l’EGCG est souvent utilisé en tant que 
principe actif dans les crèmes anti-âge, anticellulite, raffermissement et en soin 
pour le contour des yeux. Cet actif fait de plus en plus partie de compléments 
alimentaires «beauté» aujourd’hui, mais les experts ne sont pas encore tous 
d’accord sur les dosages. Peut-être qu’il vaut mieux se contenter de bons thés 
verts et de matcha latte en attendant!
/ Des superfoods aux super-pouvoirs
Selon vos besoins, vous pouvez aussi vous orienter vers les superfoods. Ce sont des 
aliments (principalement des fruits, des légumes, des algues, des plantes) dont les 
propriétés nutritives sont particulièrement intéressantes.
— 
ASHWAGANDHA.
 En Inde, l’ashwagandha est également connue sous le nom 
de «force de l’étalon», car elle était traditionnellement utilisée pour renforcer le 
système immunitaire après une maladie, par exemple. Cette plante adaptogène 
apporte de nombreux bienfaits pour notre vitalité, elle aide à réguler le cortisol. 
L’ashwagandha est extra pour apaiser un état dépressif, améliorer le sommeil, 
apaiser la fatigue nerveuse et ralentir le vieillissement cérébral.
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[image: ]— AÇAÏ. Cette baie est utilisée depuis des décennies par les tribus de la forêt 
amazonienne pour booster leur système immunitaire et prévenir certaines ma-
ladies. Les Brésiliennes en mangent pour favoriser la bonne santé de leur peau 
et pour leurs vertus anti-âge. Elles sont en effet denses en micronutriments 
comme les vitamines C, A, B1, B2, B3, E, le magnésium, le calcium, le cuivre 
et le zinc. L’açaï est aussi fortement antioxydant, pour lutter contre les radicaux 
libres. C’est également une bonne source de ﬁbres et d’acides gras essentiels. 
Cette baie est notamment utilisée pour soigner des problèmes de santé comme 
l’arthrite, le cholestérol, les problèmes de peau, et elle aurait un effet détox et 
minceur. Ajoutez la poudre dans votre smoothie, par exemple – la belle couleur 
mauve rend votre petit déjeuner beau et appétissant.
— ALOE VERA. Une autre plante extraordinaire que je recommande souvent 
dans mes protocoles. L’aloe vera entretient le corps de l’intérieur, notamment 
en nettoyant le système digestif et les voies urinaires, c’est un puissant anti-in-
ﬂammatoire. L’utilisation régulière favorise la stimulation des défenses naturelles 
et le bien-être intestinal. Cette plante est cicatrisante et facilite la régénération 
cellulaire. Elle est ainsi conseillée en cas de prurit, d’eczéma, de petites cou-
pures, d’irritations, de boutons de ﬁèvre, de piqûres d’insecte, de pellicules, de 
cheveux abîmés, de chute de cheveux, d’acné, de cellulite, etc. C’est la plante à 
utiliser en interne et en externe.
L’AVOCAT, UN SUPERALIMENT
L’avocat est un des aliments les plus 
complets que vous pourrez trouver. En 
plus, c’est le fruit qui se marie parfaite-
ment avec n’importe quel autre aliment. 
Avec lui, vous aurez un véritable boost 
en micronutriments, un aliment anti-gri-
gnotage parfait et un allié minceur, car 
les bons acides gras qu’il contient aident 
à nous caler et à maintenir un index gly-
cémique stable. Grâce à ses acides ami-
nés, il peut parfaitement remplacer une 
protéine sur votre assiette pour un repas 
express et équilibré.
ZOOM
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— CACAO CRU. Le cacao cru, riche en nutriments, est un précieux super-aliment 
pour le corps et l’esprit, plein à craquer d’antioxydants (il en contient beaucoup 
plus que les myrtilles, le thé vert ou le vin rouge, par exemple). Mais on parle 
bien du cacao dans sa forme brute, car en version tablette de chocolat, on constate 
une perte de nutriments considérable. Le cru reste la meilleure option. Sinon, en 
règle générale, plus votre chocolat est amer, plus il contient des antioxydants.
Le cacao stimule aussi la bonne humeur, en boostant la sécrétion de sérotonine, 
notre hormone du bonheur, du bien-être et de la satiété, qui nous aide aussi à 
réguler le stress et l’équilibre émotionnel.
— 
CAMU-CAMU. 
C’est un petit fruit rouge orangé, de taille similaire à celle d’une 
grosse cerise, au goût acidulé, qui vient surtout d’Amérique du Sud. Le camu-
camu contient des quantités très élevées de vitamine C, un anti-inﬂammatoire 
et stimulant immunitaire important qui est utilisé par le corps pour cicatriser les 
tissus, réparer et maintenir la santé des os et des dents. C’est le booster «peau 
neuve» par excellence qui favorise le renouvellement cellulaire et la production 
de collagène.
— CAROUBE. La caroube ressemble au cacao, mais a une saveur plus douce. 
Elle est connue pour être très digeste, elle a un vrai effet apaisant sur le système 
digestif et aide à équilibrer les troubles intestinaux. Elle est aussi pleine de 
minéraux essentiels comme le calcium, le cuivre, le manganèse et le potassium, 
et contient des antioxydants puissants – les polyphénols – qui aident à lutter 
contre les radicaux libres et l’accumulation des toxines. Ce super-aliment a des 
vertus antibactériennes, antivirales et antiseptiques, et il se consomme comme le 
cacao: dans vos recettes sucrées, le smoothie du matin, le chocolat chaud, etc. 
— CHAGA. Ce super-aliment est appelé le champignon de l’immortalité! Il est 
particulièrement riche en polyphénols qui aident à combattre les radicaux libres 
et ainsi à ralentir le processus de vieillissement prématuré de la peau. Ces nutri-
ments sont également connus pour aider à protéger les cellules du foie. Soutenir 
le foie est essentiel dans la lutte contre l’inﬂammation, car c’est là que nous 
ﬁltrons les toxines et décomposons nos hormones. 
— GUARANA. Le guarana est un tonique naturel qui favorise la force, l’endurance, 
la concentration, l’énergie – c’est un vrai aliment anti-fatigue qui remplace votre 
café avec une action stimulante plus douce (action plus stable dans le temps). Il 
renforce le système immunitaire, et il est considéré comme un coupe-faim qui 
simultanément lutte contre les troubles digestifs du type ballonnements (surtout 
en association avec le curcuma). Vous pouvez en mettre dans une compote ou un 
smoothie ou un latte végétal le matin, par exemple.
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[image: ]— 
MACA.
 La maca est une plante adaptogène et aphrodisiaque naturelle. Elle 
toniﬁe l’organisme et booste les défenses immunitaires, et c’est surtout une 
plante très précieuse pour l’équilibre hormonal! Elle a notamment la capacité 
de stimuler la fertilité (chez la femme et chez l’homme) et de soulager les symp-
tômes de ménopause et prémenstruels. Dense en nutriments comme le calcium, 
le potassium, le fer, l’iode, le zinc, les vitamines C et B, elle aide à lutter contre 
la fatigue, l’anémie, soulage par exemple en cas de douleurs articulaires et de 
constipation. Les adaptogènes ont cette «magie» d’agir selon nos besoins, ce 
sont des équilibrants généraux, la maca peut alors être intéressante aussi pour 
équilibrer le système nerveux et agir contre le stress. 
— 
MATCHA.
 Le matcha est du thé vert où l’intégralité des feuilles ont été ﬁnement 
moulues. Avec cette poudre verte, on prépare par exemple de délicieuses boissons 
ou des snacks aux forts pouvoirs antioxydants, détoxiﬁants et énergisants. Cette 
poudre verte intense est un excellent allié glow pour de multiples raisons: le 
matcha aide à augmenter le métabolisme et brûle des calories, apporte des ﬁbres, 
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[image: ]de la chlorophylle et des nutriments essentiels (de la vitamine C, du sélénium, 
du chrome, du zinc et du magnésium, par exemple), booste le système immu-
nitaire, aide à lutter contre le mauvais cholestérol et à favoriser une glycémie 
stable… Remplacez votre café par un matcha latte, c’est extra pour garder la 
concentration au top. 
— 
ORTIE. Votre nouvelle plante préférée pour reminéraliser l’organisme, et em-
bellir la peau, les cheveux et les ongles. Ce cadeau de la nature est également 
alcalinisant et très nourrissant. En effet, l’ortie contient tout ce dont on a besoin, 
c’est une véritable bombe nutritive riche en micronutriments comme la vitamine 
C, le fer, le calcium et les protéines végétales. De plus, l’ortie aide à lutter contre 
le stress et l’anxiété. Je mélange souvent une cuillère à café d’ortie dans mon 
smoothie le matin et/ou dans l’après-midi. Je fais des cures de un à trois mois 
deux fois par an environ. 
— 
POLLEN FRAIS.
 Ces petites pelotes jaunes apporteront de l’éclat à votre peau et 
renforceront vos cheveux et ongles. Le pollen frais est un aliment très antioxydant 
(dans le top des aliments antioxydants!), reminéralisant, toniﬁant, rééquilibrant, 
désintoxiquant. Conseillé en cas de fatigue passagère et chronique, d’anémie, 
de colites, de constipation et autres maux liés au système digestif, d’anxiété et 
d’insomnie, pour la croissance, de manque d’appétit, etc. Un aliment très com-
plet si on le consomme frais. La version sèche n’apporte pas autant de bienfaits. 
— 
SPIRULINE.
 Le top des superfoods! Il contient fer, protéines, vitamines et 
minéraux. Un très bon complément pour les végétariens, végétaliens et femmes 
enceintes notamment aﬁn de lutter contre l’anémie. Cette algue puriﬁe l’organisme 
et renforce le système immunitaire. La spiruline est aussi un coupe-faim naturel 
et un allié minceur. Elle se consomme de préférence le matin ou au milieu de 
la journée. Comme c’est un stimulant naturel, on évite d’en prendre après 16 h 
pour ne pas perturber le sommeil. Une cuillère à café de poudre le matin dans 
un smoothie ou une compote est parfaite pour booster l’énergie.
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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-185fca76963400c0d229263b0e0a75d2";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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