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DOMINOS CADEAUX SURPRISES

QUL SUISJE 2

Partie d’une armure qui couvre
le tibia, je suis également une

En charcuterie, je suis une partie de
lintestin du veau. Chez le dentiste,
je suis la roulette. Au cou, je suis
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PUZILE CROISE

Reconstituez cette grille de
mots croisés en remettant
a leur place les huit piéces
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Une enquéte logique
se présente sous la
forme d'unegrillea

remplir : mettez « N »

pour non et « O » pour oui
dans les cases en fonction
des informations données.

Vos réponses sont ensuite

a reporter dans le tablaau i,

ENQUETES LOGIQUES

ést 3 ‘prendte au pied |
. Qe lalettre.

AU REGIME

Régime Kilos perdus M Vétement achets |
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COUP DOEIL

Lilies of the valley, PAR Pina Bausch

Ballet contemporain, chorégraphie de Pina Bausch
Extrait Youtube: Lilies of the valley Pina Bausch (3:27)

https://www.youtube.com/watch?v=dWIs89Pub0Ow

Lillies of the Valley, extrait de Pina Bausch :
Volimond

Musique de Jun Miyake, réalisation de Wim
Wenders

Un énorme rocher luisant d’eau pour une saga
chorégraphique débordante de vitalité et d'ur-
gence. Vollmond (« pleine lune »), chorégra-
phié en 2006 par Pina Bausch (1940-2009),
dans un décor de Peter Pabs, lance douze dan-
seurs dans une course-poursuite sans fin (...)

Vollmond est un pic de beauté. Sous une pluie
diluvienne, les danseurs se libérent. Cette fureur
de vivre , de danser, exacerbée dans les solos de
chaque interprete, trouve aussi une issue dans les
fameux sketchs théatraux, véritables virgules d’ex-
pression vive. Chaque danseur trouve ici une fagon
incisive d’oser la confidence intime tout en se ré-
fugiant derriére le numéro. Dans une atmospheére
plutét gr. ond, porté par les danseurs his-
ie et filmé par Wim Wen-
ncore et toujours.

ita Boisseau




EXTRAIT

Une histoire de bleu e
DE JEAN-MICHEL MAULPOIX il

LUne histoire de bleu

Présentation du livre Linstinet de cie

Souvent les hommes restent debout
pres de la mer : ils regardent le bleu.
lls n’espérent rien du large, et pourtant
demeurent immobiles a le fouiller des
yeux, ne sachant guére ce qui les re- v
tient la. Peut-étre considéerent-ils a ce ot
moment I'énigme de leur propre vie.

L'objet d’'Une histoire de bleu est précisément d’explorer ce re-
gard, ce téte a téte singulier de ’'homme avec une apparence
d’'infini, ce dialogue hésitant qui se poursuit aussi bien dans
I'amour et face a la mort que sous les voltes des €glises ou sur
les rivages de la mer...

Autant qu’'une meéditation, on lira donc dans ces pages le
poéme de la finitude moderne qui tatonne a la recherche du
sacré dans un monde qui en a perdu I'idée mais en conserve le
désir. Semblables au cortege des neuf muses, ce sont ici neuf
courts chapitres, réunissant chacun neuf textes, qui invitent a
retrouver dans I'équilibre méme de leur écriture cette plénitude
longuement recherchée.
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EXTRAIT

Une histoire de bleu
DE JEAN-MICHEL MAULPOIX

Le bleu ne fait pas de brulit.

C’est une couleur timide, sans arriere-pensée, présage, ni projet,
qui ne se jette pas brusquement sur le regard comme le jaune ou
le rouge, mais qui I'attire a soi, I'apprivoise peu a peu, le laisse ve-
nir sans le presser, de sorte qu’en elle il s’enfonce et se noie sans
se rendre compte de rien.

Le bleu est une couleur propice a la disparition.

Une couleur ou mourir, une couleur qui délivre, la couleur méme
de I'ame aprés qu’elle s’est déshabillée du corps, aprés qu’a gi-
clé tout le sang et que se sont vidées les visceres, les poches de
toutes sortes, déménageant une fois pour toutes le mobilier de ses
pensées.

Indéfiniment, le bleu s’évade.

Ce n’est pas, a vrai dire, une couleur. Plutét une tonalité, un cli-
mat, une résonance spéciale de I'air. Un empilement de clarté, une
teinte qui nait du vide ajouté au vide, aussi changeante et transpa-
rente dans la téte de ’'homme que dans les cieux.

L’air que nous respirons, I'apparence de vide sur laquelle remuent
nos figures, I'espace que nous traversons n’est rien d’autre que ce
bleu terrestre, invisible tant il est proche et fait corps avec nous,
habillant nos gestes et nos voix. Présent jusque dans la chambre,
tous volets tirés et toutes lampes éteintes, insensible vétement de
notre vie.
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EXTRAIT - ROMAN
Metaphysique des tubes

(suite) A=
DE AMELIE NOTHOMB e Nethand

METAPHYSIQUE
DES TUBES @

/ention du mo
bouge pas ne voit pas le temps passer.

s Le tube navait aucune conscience de |3 durée. 1] atteigniy
Page de deux ans comme il efit atteint cely de deux jours g
de deux siécles. Il n’avait toujours pas changé de position ni
méme tenté d’en changer : il demeurait couché sur le dos, les
bras le long du corps, comme un gisant! minuscule.

s La mere le prit alors par les aisselles pour le mettre debout :
le pere plaga les petites mains sur les barreaux du lit-cage pour
qu'il ait Pidée de s’y tenir. Ils lachérent I'édifice ainsi obtenu :
Dieu retomba en arritre et, nullement affecté, continua sa
méditation.

w0  — Il lui faut de la musique, dit la mere. Les enfants aiment
la musique.

Mozart, Chopin, les disques des 101 Dalmatiens, les Beatles
et le shaku hachi2 produisirent sur sa sensibilité une identique
absence de réaction. \ :

s Les parents renoncerent a faire de lui un musicien. Ils renon-
cerent d'ailleurs 3 en faire un étre humain.

uvement. Celuj qy; e

Le regard est un choix. Celui qui regarde décide de se fixer
- sur telle chose et donc forcément d’exclure de son attention le
reste de son champ de vision. C’est en quoi le regard, qui est

m I'essence de la vie, est d’abord un refus.
Vivre signifie refuser. Celui qui accepte tout ne vit pas plus

1, Statue du défunt, couchée sur sa tombe. -
2. Fliite en bambou.
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Métaphysique des tubes

i 1 1
que Lorifice du lavabo. Pour vivre, il faut &tre capable de ne

plus mettre sur le méme plan, au-dessus de soi, la maman et le
plafond. I1 faut refuser 'un des deux pour choisir de §intéres-

s ser soit 2 la maman soit au plafond. Le seul mauvais choix est
I’absence de choix.

Dieu n'avait rien refusé parce qu'il n'avait rien choisi. Cest
pourquoi il ne vivait pas. '
~ Les bébés, au moment de leur naissance, crient. Ce hurle-

» ment de douleur est déja une révolte, cette révolte déja un refus.
C’est pourquoi la vie commence au jour de la naissance, et non
avant, quoi quen disent certains.

Le tube n’avait pas émis le moindre décibel lors de I'accou-
chement. '

s Les médecins avaient pourtant déterminé quil n'était ni
sourd, ni muet, ni aveugle. C’était seulement un lavabo auquel
manquait le bouchon. §'il avait pu parler, il efit répété sans treve
ce mot unique : « oui ». |

Les gens vouent un culte 2 la régularité. Ils aiment a croire que

w Iévolution résulte d’un processus normal et naturel ; Pespece
humaine serait régie par une sorte de fatalité biologique intérieure
qui I'a conduite 2 cesser de marcher  quatre pattes vers '4ge d'un
an ou 2 faire ses premiers pas apres quelques millénaires.

Personne ne veut croire aux accidents. Ces derniers, expres-

w sion soit d’une fatalité extérieurel, ce qui est déja facheux, soit

—

1. D'une destinée qui &chappe  I’humain.
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, annis de 'imaginaire humajy,
'_ , « C’est par acc:1d’ent que, vers lage dup
an, j’ai fait mes premiers pas » ou : « C'est par accident quy,
jour, 'homme a joué au bipede », il serait aussitdt considérg
w comme fou. ' .

La théorie des accidents est inacceptable car elle laisse sup-
poser que les choses auraient pu se passer autrement. Les gens
nadmettent pas I'idée qu'un enfant d’'un an n'ait pas I'idée de,
marcher ; cela reviendrait 2 admettre que 'homme aurait pu

»s ne pas avoir 'idée de marcher sur deux pattes. Et qui pourrait
croire qu'une espece aussi brillante aurait pu n’y pas songer ?

Le tube, 4 deux ans, n'avait méme pas essayé le quadrupé-

- disme, ni d’ailleurs le mouvement. Il n*avait jamais essayé le son

*  non plus. Les adultes en déduisaient qu’il y avait un blocage

20 dans son évolution. Jamais ils n’auraient pu en déduire que le

bébé n'avait pas encore connu d’accident ; car qui pourrait

croire que, sans accident, 'homme resterait parfaitement
ineoke & - - i ‘

Il y a les accidents physiques et les accidents mentaux. Les

us gens nient carrément l'existence de ces derniers : on n'en patle
Jamais comme moteur de I'évolution. :

Or, il n'y a rien d’aussi fondamental dans le devenir humain
que les accidents mentaux. Paccident mental est une poussiere
entrée par hasard dans Ihuitre du cerveau, malgré la protection

w des coquilles closes de la boite crinienne. Soudain, la matiere
tendre qui vit au coeur du crine est perturbée, affolée, mena-
cée par cette chose étrangere qui sy est glissée ; I'huitre qui
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Métaphysique des tubes

végérait en paix déclenche I'alarme et cherche une paradel. Elle
invente une substance merveilleuse, la nacre, en enrobe I'in-

» truse particule? pour se I'incorporer et crée ainsi la perle.

Il peut aussi arriver que l'accident mental soit sécrété par le
cerveau lui-méme : ce sont les accidents les plus mystérieux et
les plus graves. Une circonvolution3 de matiere grise, sans
motif, donne naissance a une idée terrible, & une pensée effa-

= rante — et en une seconde, c’en est fini pour toujours de la tran-
quillité de I'esprit. Le virus opere. Impossible de I'enrayer.

Alors, contraint et forcé, I'étre sort de sa torpeur. A la ques-
tion affreuse et informulable qui I'a assailli, il cherche et trouve
mille réponses inadéquates. Il se met a marcher, a parler, a adop-

s ter cent attitudes inutiles par lesquelles il espere s'en sortir.

Non seulement il ne s'en sort pas, mais il empire son cas.
Plus il parle, moins il comprend, et plus il marche, plus il fait
du surplace. Tres vite, il regrettera sa vie larvaire, sans oser se
lavouer.

w Il existe pourtant des étres qui ne subissent pas la loi de I'évo-
lution, qui ne rencontrent pas d’accident fatal. Ce sont les
légumes cliniques. Les médecins se penchent sur leur cas. En
verité, ils sont ce que nous voudrions étre. Cest la vie qui
devrait étre tenue pour un mauvais fonctionnement.

-_‘—_._-—'_'—-—___;
1. Défense,

;. gleille qui s'est introduite en elle.

.
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t rien passé de Spécig| |
: de parents, les enfan;s al
enfants, le tube se concentrait g, %

s Ce fut pourtant le jour le plus important de son histoire,
- Comme tel, on n'en a gardé aucune trace. Semblablement;, op
n'a conservé aucune archive du jour ot un homme gest mis
debout pour la premiére fois, ni du jour ot un homme a enfiy
compris la mort. Les événements les plus fondamentaux de

o Phumanité sont passés presque inapercus.

Soudain, la maison se mit a retentir de hurlements. La mére
et la gouvernante, d’abord pétrifides, cherchérent I'origine de
ces cris. Un singe s’était-il introduit dans la demeure ? Un fou
s'était-il échappé d’un asile ? |

s En désespoir de cause, la mére alla regarder dans sa cham-
bre. Ce qulelle y vit la stupéfia : Dieu était assis dans son lit-
cage et hurlait autant qu'un bébé de deux ans peut hurler.

La mere s'approcha de la scéne mythologique : elle ne recon-
naissait plus ce qui pendant deux années avait constitué un

n spectacle si apaisant. Il avait toujours eu ses yeux grands ouverts
et fixes, de sorte que la couleur gris-vert en avait été facile &
identifier ; & présent, ses pupilles étaient entierement noires;
d’un noir de paysage incendié.

Qu'avait-il pu y avoir d’assez fort pour briiler ces yeux pales

s et les rendre noirs comme du charbon ? Qu'avait-il pu se pas-
ser d’assez terrible pour le réveiller d’un si long sommeil et le
transformer en cette machine i crier ?
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La seule évidence, c’était que l'enfant était furieux, Une
colere fabuleuse l'avait tiré de sa torpeurl, et si personne r'en

. connaissait l'origine, le motif devait en étre trés grave, au vu de
son ampleur.

1.a mére, fascinée, vint prendre son rejeton dans ses bras. Elle
Jut aussitot le déposer dans le lit-cage car il gesticulait de tous
ses membres et la cognait.

. Elle courut dans la maison en clamant : « La Plante n'est plus
une plante ! » Elle appela le pere pour qu'il vienne sur les lieux
du phénomene. Son frere et sa sceur furent invités a sextasier
Jevant la sainte colere de Dieu.

Apres quélques heures, il cessa de hurler, mais ses yeux res-

o torent noirs de rage. Il eut un regard tres faché pour 'huma-
nité qui 'entourait. Puis, épuisé par tant de mauvaise humeur,
il sallongea et sendormit.

La famille applaudit. Ce fut considéré comme une excellente.

nouvelle. Lenfant était enfin vivant.

s  Comment expliquer cette naissance postérieure de.deux ans
a l'accouchement ? ;

Aucun médecin ne trouva la clé du mystere. Cérait corflfne
$il avait eu besoin de deux années de grossesse extra-utérine
supplémentaires pour devenir _opérationnel. | :

»  Oui, mais pourquoi cette colere ? La seule cause que . on
puisse supposer était Iaccident mental. Quelque chose €tait

e st e

1. Etat d'inertie,

bt 19



Amélie Nothomb

apparu dans son cerveau qui lui avait semblé insoutenable, Eg
en une seconde, la matiére grise sétait mise en branle. Des
influx nerveux avaient circulé en cette chair inerte. Son corps
s avait commencé a bouger.
Ainsi, les plus grands Empires peuvent s effondrer pour des
motifs parfaitement inconnaissables. D’admirables enfancons!
. mobiles comme des statues peuvent, en une chiquenaude, se
muer en bétes braillardes. Le plus éronnant est que cela
« enchante leur famille.
Sic transit tubi glorid?.

Le pere était aussi excité que si un quatrieme enfant lui était

14

né.

1l téléphona 3 sa mere qui demeurait 3 Bruxelles.

.«  — La Plante sest réveillée ! Prends un avion et viens !

La grand-mere dit qu'elle allait se faire couper quelques nou-
veaux tailleurs avant de venir : C'était une femme tres élégante.
Cela ajournait sa visite de plusieurs mois. |

Entre-temps, les parents commengaient a regretter e légume

" » d’antan. Dieu ne décolérait pas. Il fallait presque lui jeter son
biberon, de peur de recevoir un coup. Il pouvait s calmer per”
dant quelques heures, mais on ne savait jamais ce que cela pre
sageait.

Le scénario nouveau était celui-ci : on profitait d un momen*

. ot il était tranquille pour prendre le bébé et le mettre dans so?

1. Petits enfants.
2. C’est ainsi que la gloire toucha le tube.

PAGE 20
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Métaphysique des tubes

parc. Il restait d’abord hébété a contempler les jouets qui l'en-
touraient. -
Peu 4 peu, un vif désagrément s'emparait de lui. Il saperce-
vait que ces objets existaient en dehors de lui, sans avoir besoin
o de son regne. Cela lui déplaisait et il criait.
D’autre part, il avait observé que les parents et leurs satellites
produisaient avec leur bouche des sons articulés bien précis : ce
procédé semblait leur permettre de contréler les choses, de se
les annexer. G2
s 1l elit voulu faire de méme. N’était-ce pas ['une des princi-
pales prérogatives! divines que de nommer ['univers ¢ Il dési-
gnait alors du doigt un jouet et ouvrait la bouche pour lui
donner Pexistence : mais les sons qu'il produisait ne formaient
pas des suites cohérentes2. Il en était le premier surpris, car il
w se sentait tout A fait capable de parler. Létonnement passé, il
trouvait cette situation humiliante et intolérable. La colere
semparait de lui et il se mettait a hurler sa rage.
Tel était le sens de ses cris :
— Vous bougez vos levres et il en sort du langage ! Je b01.1ge les
» miennes et il nen sort que du bruit ! Cette injustice est insup-
portable ! Je gueulerai jusqu'a ce que ¢a € transforme en mots !
Telle était I'interprétation de la mere :
~ Btre encore un bébé 2 deux ans, ce mest pas normal. Il se
rend compte de son retard et ca 'énerve.

: : . Qui dit

Faux : Died ne se trouvait absolument pas € retard. Q
Sii i SRl .
1. Pouvoirs,

2. Qui produyisent un sens.
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Métaphysique des tubes

ser deux années a roupiller. Ce n’est pas une raison pour ne plus

s permettre a personne de dormir.

Dieu se conduisait comme Louis XIV : il ne tolérait pas
quon dorme s'il ne dormait pas, qu'on mange s'il ne mangeait
pas, qu'on marche s'il ne marchait pas et qu'on parle s'il ne par-
lait pas. Ce dernier point, surtout, le rendait fou.

w Les médecins ne comprirent pas davantage ce nouvel état que
le précédent : I'« apathie pathologique » s'était muée en « irri-
tabilité pathologique » sans quaucune analyse nexplique le
diagnostic. Ils préférerent recourir 2 une sorte de bon sens
populaire : _

s — Clest pour compenser les deux années précédentes. Votre
enfant finira bien par se calmer.

« Si je ne 'ai pas jeté par la fenétre auparavant », pensait la
mere exaspérée. | | ' R
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TECTONIC

Complétez Ia grille avec les chiffres manquants dans chaque zone entourée de gras, sachant que :

n Unemdedummseonmusdﬁﬁmletzmmdemasub
2 chiffres 1,2 et 3, etc.

4 Un chiffre placé dans une case ne peut se retrouver dans aucune des cases qui
Fentourent (en diagonale y compris). » . pan

2 mm:hpau,s'lyma,lsmi 1
une case : elles contiennent uniquement le chiffre 1. I olution:1 2 €]t

w
<

5 31 19 8 (5| | |4

1 4 2 4

N
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Binero

Remplissez chaque
grille avec les chiffres
0 ou 1, afin que les
lignes et les colonnes
_contiennent chacune
autant de 0 que de 1.

_fgnnepeutavoir plus

SINA

T

b i
LES QUILLES
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COUP DOEIL

Nu bleu Ill, PAR Henri Matisse
La série des Nus bleus (1952) reprend une pose de nu assis traitée de nom-
breuses fois, en peinture mais aussi en sculpture.

Henri Matisse (1869 -
1954)

Nu bleu il
1952

Papiers gouachés,
découpés et collés sur
papier marouflé sur
toile

112 x73,5cm

Il y a dans cette derniére sculp-
ture, un sentiment dimmé-
diateté, de présence directe,
quelque chose de la grandeur
familiére de certaines idoles, en
méme temps que la fusion trés
élaborée de différents langages
pour servir une pensée forte,
une vision affermie: a ce point,
en 1932, Matisse peut se per-
mettre, sans crainte de n’abou-
tir qu’a « des groupements de
morceaux », d’accentuer des
ruptures (jambes coupées,

cuisses séparées du torse, cou
fragmenté

jant dans la re-
Yilk.a ins-

articulations,
poignets, che-
villes, genoux
et coudes
doivent  mon-
trer gu’elles
sont a méme
de soutenir les
membres... |l
est préférable
de mettre l'ac-
cent sur larti-
culation plutét
que de ne pas
'exprimer avec
assez de vigueur. Surtout il
faut veiller a ne pas couper le
membre aux articulations, mais
u contraire a intégrer les ar-
ations aux membres dont
ont partie. N’introduisez
vides préjudiciables a
e, par exemple entre
t les doigts cote a
imer par des rap-
sse, et des grands
de lignes en cor-
ns les Nus bleus,
ontraire les vides,
ntre les morceaux
qui mettent l'ac-
s articulations. Ce
ides qui figurent les

«®

pleins, le gonflement des vo-
lumes (le « plus » d’'une jambe
pliée qui passe devant la
cuisse). Loin de constituer des
ruptures « préjudiciables a I'en-
semble », les vides inscrivent la
figure dans son espace propre,
dans une lumiére unifiée.



Composés stricto sensu, de
morceaux, mais pas désarticu-
Iés, les Nus bleus sont peut-étre
'aboutissement de la réflexion
de Matisse sur la figure dans
'espace, et le point ultime de
sa pratique de la sculpture : la
figure ne se dessine plus, close,
sur un espace abstrait, neutre et
transparent, dont elle se sépare
nettement (Nu couché 1), elle
n’inclut pas une quantité d’es-
pace limitée, précisément des-
sinée, et qualifiée autrement
que l'espace ambiant (les «
vides » que dessine et contient
La Serpentine). La figure, le
Nu bleu, est a présent parcou-
rue d’espace. Non isolée, elle
respire dans et par I'espace.

Elle fait passage, elle est lieu
d’échange et de circulation de
la lumiere, au méme titre que
les fenétres si souvent pré-
sentes dans la peinture.

Pendant cette méme année
19521, Matisse compose, pour
sa propre délectation, la dé-
coration intitulée La Piscine.
Sur une bande longue de 16
métres, mélés aux créatures
marines, les corps des na-
geuses fendent un élément
transparent, sans doute liquide

HENRI MATISSE

PAGE 30

(mais de composition in
sable, de I'eau avec d
du cristal) dontils ne s
pas séparer. Dedans
n’ont plus aucun sen
nous spectateurs, ni
corps fluides, que no
tantot de coté dans lI'e
du dessus a la surfa
émergés. Bleu sur blan
sur bleu, les définitions
tives de la figure et de l'e
sont a chaque moment
taines, a chaque moment i
certaines. La forme elle-méme
absorbe I'espace et y renvoie,
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MEMO-PHOTO

OBSERVEZ CETTE PHOTO PENDANT 1 MINUTE. PUIS
REPORTEZVOUS EN PAGE 33

RS L L L T e ]

PAGE 36 SOLUTIONS PAGE 59



LES 7 DIFFERENCES

Observez attentivement ces photos pour découvrir 7 différen

PAGE 3]

SOLUTIONS PAGE

5



LE PHARE

Retrouvez le phare qui a une rayure rouge, deux roses,

byrinthe

o e

MEMO-PHOTO (QUI1Z

@) Combiende |€) De quelle
personnessont | coyjeyr L I
sur la photo ? b '

PAGE 38 SOLUTIONS PAGE 54
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GYM | FITNESS

High Knees

;

>
I

3 sets 60 sec

Ab Bikes

r'h:- r

3 sets 45 sec

Flutter Kicks

3 sets 45 sec

Pistol Squats

r

3 sets 60 sec

Plank Rotations

‘L./ fh y ’$

3 sets 30 sec (per side)

Swimmers

Vs

3 sets 45 sec
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SOUPLESSE

DANCER TRIANGLE it S PLOW
» POSE POSE 2 POSE
; | e~
I . e 2 .
e, E s fem— aE— ol -

CAMEL

s SPINAL TWIST POSE  rorwarDp

™ . BEND "‘J

ONE LEGGED
KING PIGEON TREE i)
o P'DSE PDSE
ONME LEGGED EXTENDED ONE LEGGED
DOWNWARD COBRA St SIDE PLANK
FACING POSE POSE -« POSE
DOG ”1 &
= .%
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MED(TATION ET RELAXATION

-4

]Hr_mrr' ormalement

2 Inspires 3 Expire:z 4 Insgires

/‘\.

5 Expirez

}
faen iy,

6 Retenez votre souffle
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ALIMENTATION

Buvez de I'eau au bon moment

*—
Au réveil
2 verres d'eau
pour nettoyer I'organisme
Avant le repas
1 verre d'eau

pour aider a la digestion
Entre les repas

lou 2 verres d'eau
pour rester bien hydraté

Avant la douche
Avant de se coucher 1 verre d'eau
pour baisser la tension
1 verre d'eau artérielle

pour laver l'organisme et
réduire attaque ou crise
cardiaque

et s s Purare e b

LES BIENFAITSDE LA

PATATE DOUCE LES BIENFAITS

DU CITRON

«4 Renforce le systéme immunitaire
i ; g @ Puissant antioxydant,
«+@ Assainit la flore intestinale . i
«4 Protége de plusieurs cancers,
«4 Contribue a la bonne santé cardio-vasculaire A Agit contre les maladies cardio-vasculaires,
4 Protége le systéme respiratoire A Réduit le cholestérol,
«# Réduit la rétention d'eau <@ Réduit les inflammations chroniques,
A Facilite la perte de poids «4 Régule le diabéte et I'hypertension,
. : A Aide a gérer les troubles
- Riche en antioxydants o 9
S liés a la prostate,
Riche en fibres «4 Antiseptigue,
9 Régule la glycémie 4 Anti-nauséeux,
«A Aide minceur.

VILLAGE:-BIO.»2

HEALTHY LIVING
www.villagebio.com

VILLAGE:BIO

HEALTHY LIVING
www.villagebio.com
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Fiche résumé

Découvrir le paiement sécurisé sur Internet.

Quels sont les avantages du paiement sur Internet ?

Avoir plus de choix

Avoir des promotions uniguement disponibles sur Internet
Comparer les prix sur plusieurs sites

|Z| Gagner du temps

Quels sont les moyens de paiement sur Internet ?

Les moyens de paiement sur Internet les plus utilisés sont les suivants :

) La e-carte bleue Le compte bancaire virtuel
La carte bancaire

= L4

Quels produits et services acheter sur Internet ?

~ Faire des courses ,i;:':l Payer ses factures d'électricité, de gaz, de téléphone..

e Réserver des spectacles 3:1?‘ Réserver des vacances

‘i Acheter des vétements

Comment réaliser un paiement sécurisé sur Internet ?

O Avant de commencer votre paiement, assurez-vous d’avoir :

Une connexion & internet Votre téléphone et votre
sécurisée et fiable pour éviter boite mail afin de suivre

les coupures de réseau. votre paiement.

Votre carte bancaire pour

I'étape du paiement.

- + _+ -

‘& Attention & ne pas faire vos achats en ligne en utilisant un réseau Wifi Public

PAGE 45



o Se connecter au site de son choix

| Veérifier que le site est sécurise.

Le “s” dans le https de 'adresse du site Internet.

Sélectionner le produit de son choix.

Une fois sélectionné le produit se retrouve dans votre panier. Cliquez sur votre panier.

Mon panier
\:If

Vérifier votre commande dans le panier puis validez.

2 Magasins Me connecter

P L

Fras de lreraison sstmés g

TOTAL (1 159"
o Passer & I‘étémpe du paiement.
=i visa @D @ o= ==
Votre carte bancaire E
16 chiffres de votre carte
bancaire m Muniode e
Code a3
Dqte da Vﬂ"dité : mDIS ‘ Date d'expiration * Cryptogramme ¥ - Chiffl'es au
/ date dos de votre
rte
Nom et prénom du it ca
détenteur de la carte m—p =07 bancalre
bancaire
Vérification du paiement : Active 3D Secure.
La procédure Code re¢u par SMS sur votre Ecrivezle code & 8
Active 3D Secure téléphone. chiffres recu par SMS.

apparait & I'écran

g SecureCode.
] i o ot ple : 95378417

L prochdure dw sécari 30 Secure

o Réception du mail de confirmation du paiement.

L@ ?Pensez a veérifier dans vos courriers indésirables ou SPAM et veillez a |
conserver votre mail de confirmation.




Comment faire en cas de paiement refusé ?

Vous pouvez essayer & nouveau, en cas d’échec, voici les raisons possibles :

Le site ou la banque bloque le paiement.
Probléme technique sur le site Internet. ®

Nouvelle carte bleve pas activée. Paiement refusé

La transaction n'a pu aboutir

Solde bancaire insuffisant.

Opposition & votre carte bancaire aprés un vol. .

@0 6X0O

Rappel :

& Pour le paiement sur Internet vous ne devez jamais communiquer votre code de
carte bancaire a 4 chiffres.

Continuez @ apprendre sur lesbonsclics.fr !




Fiche résumé

La sécurité sur internet

Quelles sont les techniques des pirates ?

Les pirates sont des personnes qui détournent internet pour arnaquer des
utilisateurs, détériorer leur matériel informatique, ou obtenir les données

confidentielles d’entreprises ou d’internautes. Ils utilisent les moyens suivants .

8 4+ 2 % P

Installer un virus Exploiter les QObtenir les Envoyer des Faire des Se faire passer
ou logiciel sites non informations rmails propositions trop pour un proche
malveillant qui sécurisés pour laissées par les frauduleux belles pour étre qui a besoin
détériore obtenir des internautes sur vraies, pour d'argent
lordinateur informations des réseaux wifi tromper
personnelles non s&curisés linternaute

Comment protéger son ordinateur des attaques ?

Installez un anti-virus (Windows defender/ Avast...) et un pare-feu EKGVGSt

Mettez régulierement & jour vos logiciels

Les regles & appliquer pour naviguer sur internet en sécurité

o Reconnaitre les sites fiables

[ le cadenas ] le « https:// » ] [ le « .gouv.fr» ]

Yy 2 /
-

< [ [_ilS»éc‘urisé Ihtt|;5: 'anl[.gouv.fr]

i1 Applications  wi

Rechercher q ]

!E! AGENCE NATIONALE
nmemenm  DES TITRES SECURISES
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o Créer des mots de passe sécurisés

Un mot de passe sécurisé est un mot de passe long, composé de chiffres, lettres et caractéres
spéciaux, difficile & deviner par d'autres.

En 2017, les mots de passe les plus piratés étaient : 7123456, motdepasse, bienvenue, football..
o Se déconnecter de ses comptes en ligne aprés avoir utilisé un ordinateur public

o Pour faire des transactions bancaires, se connecter sur un réseau wifi sécurisé

Comment reconnaitre les mails malveillants ?

Vous pouvez reconnaitre un mail malveillant gréce aux indices suivants :
* Le message comporte une adresse e-mail bizarre

«  On me demande d’envoyer de I’argent pour payer des frais

» L’e-mail contient des fautes d’orthographe

* Le message m'adresse des menaces irréalistes

» L'offre contenu dans le message est trop belle pour étre vraie

* Le message me demande des informations personnelles

gent wan
k Teash

N'oubliez pas que vous étes mailtre de votre sécurité en ligne : vous pouvez éviter les

Si vous recevez un mail malveillant, signalez-le

comme SPAM.

attagues des pirates en faisant attention aux données personnelles que vous diffusez sur

internet et en appliquant les régles de sécurité ci-dessus.

Continuvez & apprendre sur lesbonsclics.fr !







DEFIS DE LA SEMAINE

PAGE 5

Défi ménage de
orinfemps en 31 jours

La cuisine

[1JOUR 1: Nettoyez votre micro-onde et votre four.

Pour le micro-onde, utilisez un bol d'eau avec des citrons, on met le tout 1 minute d haute intensité et on passe

un linge sur la surface par la suite.

[1JOUR 2 : Nettoyez votre lave-vaisselle et les portes de placard de votre cuisine.

[1JOUR 3 : Mettoyez I'intérieur de vos armoires et tiroirs.

[ JOUR 4 : MNettoyez I'intérieur du frigo et vérifier les dates de péremption de tout ce qui reste dedans
JOUR 5 : Rangez et Organisez vos placards alimentaires et jeter tout ce qui est périmé. Cela permet

aussi d'avoir un état des lieux des stocks de nourriture et cela permet de racheter ce que I'on a déjd

[]1JYOUR 6 : Mettoyez votre évier et sous |'évier.

[1JOUR 7 : Lavez votre poubelle et votre sceau & compost

[]JOUR 8 : Lavez vos plans de travail, votre cuisiniére et les sols

Salle de bains et WC

[1JOUR 9 : Mettoyez et votre pharmacie et vos armoires. Amenez vos médicaments périmés ou dont vous
ne connaissez pas 'utilité d votre pharmacie.

JOUR 10 : Triez vos produits de beauté. Jeter ceux qui sont ouvert depuis trop longtemps

JOUR 11 : Mettoyez la douche, la baignoire, les rideaux de douche et les murs

JOUR 12 : Mettoyez vos WC, miroirs et sols.

Chambres

JOUR 13 : Nettoyez les miroirs, les rideaux et les fenétres.

JOUR 14 : Rangez vos vétements et donner ceux dont vous ne vous servez plus

JOUR 15 : Rangez les vétements de votre conjoint ou vos enfants et donner ceux qui ne servent plus
JOUR 16 : Retournez votre matelas, lavez |alaise et la couette. Profitez-en pour changer vos draps
JOUR 17 : Passez l'aspirateur PARTOUT ( sous le lit, derriére les meubles ) et laver le sol

Salon / Salle @ manger

JOUR 18 : Lavez vos coussins, votre canapé, et vos plaids

JOUR 1% : Lavez vos couvertures, tapis, tables.

JOUR 20 : Passez un linge sur votre TV et vos électroniques.

JOUR 21 : Faites le ménage et jeter/donnez/re-cycler la déco et les bibelots de trop.

JOUR 22 : Changez les photos de famille pour des images plus récentes ou refaites un mur galerie.
JOUR 23 : Nettoyez le sol (aspirateur et serpillére) partout, surtout sous et derriére les meubles.
JOUR 24 : Mettoyez les fenétres et les rideaux.

Bureau

]1JOUR 25 : Mettoyez votre bureau, votre chaise, vos murs, vos étagéres.

] JOUR 26 : Passez I'aspirateur sur votre clavier, sous votre bureau, dans votre ordinateur. Faites

hien en faisant attention d ne pas toucher les composants.

[1JOUR 27 : Faites un backup de votre ordinateur, idéalement sur le cloud ou sur un disque dur
externe

[1JOUR 28 : Faites le tour des newsletters auxquelles vous &tes abonnés. Désinscrivez vous en masse
et signalez les comme spam pour ne plus les recevoir et étre tenté. Utilisez unroll.me par exemple. Le site
est top.

Autre

[ ] JOUR 29 : Mettoyez votre machine a laver. Faites Id tourner d vide en la remplissant de vinaigre blanc
JOUR 30 : Faites le ménage sur votre terrasse.
[1JOUR 31 : Mettoyez votre voiture.

SO/
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Comment bien classer
Ses papiers

%
==J

o

AssUrances

Contrat d’assurance habitation
Contrat d’assurance auto/moto...
Contrat d’assurance vie

Dossiers de sinistre

Banque

« Lesrelevés de compte (compte courant - compte épargne - LDDS)
« Documents liés aux préts a la consommation

« Contrat d’assurance vie

« Actes de donation

« Contrat de prét immobilier

Energic

« Facture électricité
« Facture gaz

+ Factured'eau

« Contrats d’'entretien (chaudiére - cheminée...)
+ Factures d'entretien (chaudiére - cheminée ...)

Enfants

» Documents relatifs a I'école ou a la garderie
+ Diplémes

Factures

« Electroménager
« Meubles
+ Objets de valeur divers

Famille

« Contrat de PACS, de mariage
« Acte de naissance

« Livretde famille

« Jugement de séparation et de divorce

« Autres jugements : mise sous sauvegarde de justice, mise sous tutelle

Impots

« Déclaration de revenus

« Avis d'imposition sur les revenus, la taxe d’habitation et/ou la taxe
fonciere

« Justificatifs de réduction et de déduction

« Justificatifs de paiement des imp6t

Logement

« Contrat de bail

« Contrat d’achat ou de vente dans I'immobilier
« Quittance de loyer

« Etatdes lieux

« Factures de travaux

Sante

« Analyses et résultats

Examen médical et résultat
Dossiers d’hospitalisation

Dossier d'intervention chirurgicale
Dossier accident du travail

Travail

Etudes et diplémes

Contrat de travail et avenants

Bulletin de paie

Attestation P6le Emploi et les allocations chémage
Relevé des points retraites

Formations

Vehicules

« Facture d'achat
« Facture de réparation
« Facture d'entretien




Les trucs a faire pour
se remonter le moral :-)

+ de P'its Trucs . comment-economiser.ir

ACTIVEZVOUS

Albez falre un tour & pled
Faites la valssefle

Faltes des dlirements

Dansez dans voire salon
Faltes du repassaga

Plantez des fleurs
Promenee-vous dans un parc
Culsinez un bon repas

Faites |a poussiére

Acheter des Meurs
Deécouvrer une ville Inconnue
Faltes de la corde & sauter
Jouez au Baskel

Sulvez un cours vidéo de gym
Faltes du jogging

Tendez la pelouse

Jeuee au tennis

Réaménagez wotre makson
Allez nager A la piscine
Faites de I'aquagym

Faltes du véia

Prenez des legons de kKarateé
Arracher s mauvaises herbes

Allez falre du bowling

L}
1

+ de P'tits Trucs :

comment-economiser.fr
it .'- ks H.ll

((Révez )

-,

MESS

STIMULEZ VOTRE CERVEAL
Faites thes mals croisés
Faltes un puzzie

Joung au sudoku

Sulvez un cours en ligne
Eeriver une histoire
Appransl une nouvells langue
Allez dans une biblothégui
Planifiez une sortis

Lisez un bon livra

Ecrivez une histoime

Apprenez une nouvelie
compélence

Lisez o journal

Faites das recherches sur un
sujet qui vous intéresse

Ecrivez sur vaire jourmal de bard

SOYEZ CREATIF

Griboulllez sur du papkers

Failes de la peiniure

Jouer de la musique

Faltes un dossin

Faltes umne video marrante

Aliez visiter un museés

Ecoutez un concerl symphonigue
Faites une activibd manuells
Ecrivez une chanson ou un poéme
Lréez une tenue vestimentaire
Culgines ung nouvelle recetie
Décorer volre malson

Tricotez, couser ou faites du crochat
Palgnes un maubl

Faies du coloriage

Jousz avec de la pite & modeler
Essayez dinventer qualque chose

PRENEZ S0IM DE VOUS

Buver une (asse de thé chaud
Portex des vétements conforiables
Prgmes un bain moussant

Prenez une douche chaude

Allez faire un Massage

Faites une manucung

Lawvez vos chivels

Enveloppez-vous dans ung
CouVeriune

Faltes un soin pour e visage
Allumez des bougies

Lisez un livee pour enfants
Faites-yous un en-cas
Faites une sleste

Ecoutez de |a musique
Sortez pour profiter du sobeil
Regardez des vidéos driles
Regardez un ben film

Jouez avec volre chien/chat

Faites-vous une trasse

SOYEZ SOCIABELE

Téléphanez & un ami

Faites un pi cadeay a gualgu'un
Envoyez une carte de remerciement
Ecriver un mol gentid & unie} amilie)
Dijeunez aves unje) amije)

Rendes visite b des malades
Donner des consells & unle] amife)
Faites un don & une association
Organises une panbe de cames
Ajiez bolre un calé pvec un(e) amije)
Faites un gateau pour un vaksin

Envovez un email dencouragement



RECETTE DE LA SEMAINE

PIZZA ROQUETTE ET FROMAGE BLEU

POUR 4 PERSONNES

300g Pate a pizza

200g Fromage bleu (Bresse,
Auvergne...)

200g Creme fraiche épaisse
2échalotes

150g Roquette

159 Farine

ocl Huile

Poivre du moulin

Etapes de préparation
Préchauffez le four a 230 °C (th.7/8).

Sur le plan de travail fariné, étalez la pate a pizza en rectangle puis posez-la sur
une plaque a patisserie huilée.

Epluchez et mixez finement les échalotes avec la créme. Etalez sur la pate a
pizza avec une spatule.

Tranchez le fromage en fines lamelles. Disposez-les sur la creme. Poivrez.
Enfournez pour 8 a 10 min.

Lavez et séchez la roquette. Répartissez-la sur la pizza chaude et servez aus-
Sitot.
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MOTS MELES

EXTRAIT CODE

REPONSE - AMPHORE
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TECTONIC

SUDOKU
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BINERO

FUTOSHIKI
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PYRAMIDES

LES QUILLES
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LES 7 DIFFERENCES LE PHARE

%

AGE

LARYRINTHE

MEMO-PHOTO
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