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Le plus jeune milliardaire d’Afrique

JASPER FAKKER

\

31 ans, Ashish Thakkar est
passé du statut de réfugié de
uerre civile sans le sou a celui

de directeur d’un conglomérat panafri-
cain multimillionnaire. Il est suffisam-
ment riche pour étre reconnu comme le
plus jeune milliardaire d’ Afrique. Cepen-
dant, quand il s’agit de richesse et d’af-
faires, Ashish Thakkar a sa propre vision
des choses.

Ses parents, originaires d’Inde, ont été
contraints de quitter ’'Ouganda en 1972,
lors de I’expulsion des Asiatiques par
I’ex-président Idi Amin. IIs ont fui vers
le Royaume-Uni, et c’est la que le jeune
Ashish est né. Quand il aeu 12 ans, ses
parents ont décidé de vendre leur entre-
prise pour s’installer au Rwanda. Mais
leur vie paisible n’a pas duré longtemps.
Lorsque le génocide rwandais a éclaté en
1994, Ashish Thakkar et sa famille ont
da fuir en Ouganda.

« Bien sir, c¢’était horrible...
Aujourd’hui, je suis reconnaissant
d’avoir vécu cela parce que cette expé-
rience a remodelé ma pensée et ma fagcon
de voir la vie », a déclaré le milliardaire
dans une interview a Epoch Times a San
Francisco.

Lire la suite page 9

Jasper Fakkert / Epoch Times

Ashish Thakkar, le « plus jeune milliardaire d’Afrique », & San Francisco aux Etats-Unis, le 18 mai
2013. C'est une vision singuliére des affaires qui lui a valu le succeés.

L’économie dirigée provoque des pénuries au Venezuela

VALENTIN SCHMID

écemment, la mauvaise gestion
Rde I’économie a atteint un nou-

veau sommet au Venezuela.
De nombreuses personnes se sont
retrouvées sans papier hygiénique
malgré la promesse du gouvernement
socialiste d’importer 50 millions de
rouleaux de plus.

« Méme a mon dge, je n’ai jamais vu
ca»,déplore Maria Rojas, une dame de
70 ans. Elle dit avoir cherché du papier
hygiénique pendant deux semaines
avant d’en trouver finalement dans un
supermarché du centre ville de Cara-
cas.

Les rouleaux se vendent comme des
petits pains chauds et les étageres se
vident trés rapidement.

« J’en ai acheté parce que c’est si
difficile a trouver », explique Maria
Perez sortant d’un magasin avec plu-
sieurs rouleaux.

«Ici, il y a pénurie de tout : beurre,
sucre, farine », remarque-t-elle. Selon
elle, la derniere pénurie est particulie-
rement inquiétante, « parce qu’avant
il y avait toujours du papier hygié-
nique ».

Des économistes affirment que la
pénurie de produits de consomma-
tion au Venezuela s’explique par le
contrdle des prix visant a rendre cer-
tains biens essentiels accessibles aux
secteurs les plus pauvres de la société,
ainsi que par le controle des devises
étrangeres par le gouvernement.

Apres une décennie de chavisme
et de mauvaise gestion d’une écono-

mie dirigée, il semble que I’économie
vénézuélienne soit en débandade et les
pénuries ne représentent qu’un symp-
tome.

En février dernier, le Venezuela a
annoncé qu’il dévaluait sa monnaie de
4,30 a 6,30 bolivars par dollar améri-
cain, une baisse de 32 %. 11 s’agit d’une
opération plus facile a annoncer qu’a
réaliser.

Le Venezuela doit imprimer assez
de devises pour acheter des dollars
sur les marchés internationaux pour
faire monter le taux a 6,30. L’argent ne
quitte en fait jamais le Venezuela, ce
qui génere de I'inflation. De plus, les
compagnies du pays devront mainte-
nant payer jusqu’a 32 % plus cher pour
les produits importés. Ceci affecte la
structure de cofits des sociétés, produi-

sant une inflation galopante (les prix
ont augmenté de 30 % sur une période
de 12 mois).

Pour empécher un soulévement
populaire, le Venezuela impose un
contrdle des prix et punit les com-
pagnies qui ne respectent pas le mot
d’ordre. Les entreprises doivent donc
fournir des produits a perte et elles
choisissent plutdt de cesser la produc-
tion, déclenchant ainsi des pénuries.

Le président Nicolas Maduro, qui a
été choisi par un Hugo Chavez mou-
rant pour poursuivre sa « révolution
bolivarienne », affirme cependant que
des forces antigouvernementales, sec-
teur privé inclus, causent les pénuries
afin de déstabiliser le pays.

Lire la suite page 9

Plan social en
préparation
chez Michelin

CHARLES CALLEWAERT

e géant francais du pneuma-
I tique, le groupe Michelin,
prévoirait de supprimer 700
emplois sur les 926 postes de travail de
son site de Joué-les-Tours. L’annonce
au personnel devrait étre faite prochai-
nement, mais le plan social éviterait
les licenciements secs. Parallelement,
son président Jean-Dominique Senard
a récemment annoncé devant 1’ Asso-
ciation de journalistes économiques et
financiers (AJEF) que le groupe inves-
tirait 2 milliards d’euros chaque année
d’ici a 2015 pour renforcer sa position
sur les marchés émergents.

Le leader mondial du pneu tou-
ché a son tour par la crise euro-
péenne

Le groupe Michelin, dont I’enseigne
est le célebre « Bibendum », fut créé en
1889 a Clermont-Ferrand. Il possede éga-
lement les marques Uniroyal, Kléber, BF
Goodrich, et a réalisé en 2012 un chiffre
d’affaires de 21,5 milliards d’euros pour
un résultat net de 1,5 milliards d’euros.

Lire la suite page 10

Bussy Saint-
Georges,
carrefour
culturel et
cultuel

e plus grand temple bouddhiste
I d’Europe se trouve en Ile-de-
France dans le département de
Seine-et-Marne, dans la ville de Bussy
Saint-Georges. Pour comprendre I'im-
portance de cet édifice multi-cultuel
pour les habitants de la région, Epoch
Times a rencontré Hugues Rondeau,
maire de Bussy Saint-Georges et por-
teur du projet depuis 2004.

Lire la suite page 4

Des photons dans le gaz

AURELIEN GIRARD

n annongant le 4 juin qu’elle
Eimposerait des droits de douane

d’abord stricts, puis potentielle-
ment prohibitifs, sur les importations de
panneaux solaires chinois, la Commis-
sion européenne s’est mise a dos Pékin,
les viticulteurs frangais et une partie de
I’exécutif allemand. Mais elle a peut-
étre enfin mis fin a des années d’angé-
lisme et de vision a court terme sur la
fagon d’équilibrer les échanges avec la
deuxiéme puissance ¢conomique mon-
diale : 80 % des panneaux solaires ven-
dus en Europe en 2012 provenaient
de Chine, soit 21 milliards d’euros
au détriment de la balance commer-
ciale U.E., alors que trois ans plus tot,
60 % de ces panneaux étaient d’ori-
gine allemande. Sollicités en 2012 par
des producteurs allemands, italiens et
espagnols, la Commission a donc dili-
genté en septembre dernier une enquéte
qui, apres neuf mois d’investigation, a
conclu a des pratiques commerciales
déloyales : durablement perfusés de

EDITO

subventions, les grands producteurs
de panneaux solaires chinois peuvent
se permettre de vendre leurs produits a
perte — ce qu’ils font en les exportant

a la moitié de leur valeur réelle esti-
mée par la Commission européenne.
On aurait aimé que cette vente a perte
découle d’une prise de conscience de
I’importance pour la société du déve-
loppement des énergies renouvelables,
mais & regarder de plus pres la surface
lisse de ces panneaux, il s’y refléte sur-
tout une attitude prédatrice, planifiée,
dont I’objectif est d’inonder le marché
européen, asphyxiant tous les concur-
rents locaux tout en bénéficiant du
colossal mouvement d’appel créé par
les déductions d’impdts offertes aux
particuliers s’équipant de systemes de
production d’énergie renouvelable.
Avant de se décider a réagir, I’Eu-
rope a donc investi dans le dévelop-
pement du solaire, ouvert un marché
en utilisant les ressources des contri-
buables européens, pour finalement
détruire des entreprises européennes.
Cinq des dix plus grandes entreprises
du secteur sont aujourd’hui chinoises
et ont depuis 2007 capté 60 % du mar-
ché mondial alors que le secteur était
inexistant en Chine il y a dix ans. Rien
ne serait a reprocher si cela était la
conséquence d’un génie entrepreneu-
rial dépassant tous les concurrents. Le
point est que Suntech, Yingli solar,
Trina Solar, Sungen Solar et Jinko sont
quasi exsangues et maintenues en vie
uniquement par le soutien du gouverne-
ment chinois. Suntech était par exemple

en défaut de paiement de 530 millions
de dollars en mars. Depuis des années,
ces grandes entreprises mais aussi toute
une galaxie de PME, regoivent des ter-
rains gratuits (a coup d’expulsions for-
cées de paysans) pour construire leurs
usines et de grands « préts d’Etat »
qu’elles ne doivent jamais rembourser.

C’est que la Chine a cette force
incroyable de savoir voir loin : de la
méme maniere qu’elle a su s’implan-
ter en Afrique et maintenant en Amé-
rique du Sud pour s’y garantir un acces
privilégié et durable a leurs ressources
naturelles, elle voit dans la maitrise
des productions technologiques d’ave-
nir — peu importe leur rentabilité a
court terme — une fagon d’atteindre ce
qui est son but unique : la suprématie
mondiale. La tiede et vieille Europe a
longtemps raisonné en « partenariat »,
comme n’osant comprendre le chan-
gement d’époque et enflée de 1’idée
d’une suprématie caucasienne innée.
11 est bon de voir qu’elle commence a
comprendre, trés incomplétement, que
la Chine ne voit au monde d’autre par-
tenaire possible qu’elle-méme, le reste
étant espace a conquérir, avec comme
dans toute conquéte, des stratégies
pour la victoire incluant menaces et
rétorsions — une approche d’autant plus
facile face a des « partenaires-adver-
saires » experts en lever de drapeau
blanc et auto-satisfaction. Hll
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Santé : quand le patient devient un client comme les autres

DAVID VIVES

a France est le pays d’Eu-

rope qui compte le plus grand

nombre de pharmacies par
habitant. Pourtant, une pharmacie
met la clef sous la porte tous les trois
jours. En apparence, médecins et
pharmaciens partagent la responsa-
bilité de soigner leurs patients ; dans
les pharmacies, les volumes de pres-
criptions sont toujours plus impor-
tants et les rayons ne désemplissent
pas. Pourtant, le domaine médical
est bel et bien dans la tourmente.
Les professionnels de la santé tra-
vaillent dans des conditions de plus
en plus difficiles, doivent s’adapter
aux changements constants du milieu
médical, répondre aux demandes
plus pressantes des patients et faire
face a la pression des laboratoires et
des organismes de surveillance.

La réalité est devenue complexe et
le patient pour le moins méfiant. En
haut du systéme de santé, des indus-
tries pharmaceutiques dont le com-
portement n’est pas étranger aux
problémes rencontrés par le person-
nel de santé, soignants et soignés.
Depuis que le patient se trans-
forme en un consommateur comme
les autres, le nombre d’abus a pro-
liféré. Malgré les scandales sani-
taires, il apparait d’aprés 1’Ordre
des médecins, que dans une large
majorité, les Francais ont tendance
a faire confiance « aux médecins qui
prescrivent et aux pharmaciens qui
délivrent des médicaments ».

Or, notre époque change, et la
connaissance sur ce qui est ou n’est
pas une maladie évolue tout aussi
bien qu’elle. Les rapports de force
ont changé et la santé est régie par
les régles du marché. Pour le patient,
cela peut se transformer en un état de
confusion sur ce qu’est la santé elle-
méme et s’il ne devrait pas se rete-
nir de tomber malade ou se soigner
lui méme. A titre d’exemple, d’apres
le rapport du Conseil National de
1’Ordre des Médecins, on arrive
au moment ol le patient connait
lui-méme mieux sa maladie que le
médecin, et demande a ce dernier de
lui prescrire tel ou tel médicament.
La raison ? Internet, de vastes cam-
pagnes commerciales des industriels
de la santé, des publicités a la télé-
vision qui entretiennent et propagent
le médicament comme un consom-
mable dont le patient, devenu client,
peut bénéficier par lui-méme.

Le commerce de la santé

Comment expliquer I’augmen-
tation sensible du nombre de mala-
dies répertoriées de nos jours ? Un
élément de réponse peut étre apporté
avec I’émergence du phénomene
de « prémaladie ». 11 est permis de
détecter, grace aux techniques uti-
lisées dans le monde médical, les
risques ou prédispositions a déve-
lopper telle ou telle maladie. Par
exemple, si votre glycémie se situe
entre 1,1 et 1,2 g/, vous pourriez tout
a fait porter I’étiquette de « prédiabé-
tique ». Si votre tension est proche de
13,5/8,5, vous étes potentiellement
en « préhypertension ».

Un autre aspect concerne 1’abais-
sement des seuils dans le diagnostic.
Dans les années 90, un patient était
diagnostiqué « hypertendu » quand
sa tension artérielle allait au-dela de
16/9,5. Aujourd’hui, le seuil a été
modifié et abaissé a 14/9. Ce qui a eu
pour effet d’augmenter mécanique-
ment le nombre de personnes prenant
des médicaments pour soigner I’hy-
pertension.

Les industries pharmaceutiques
francaises dépensent entre 25 %
et 30 % de leur chiffre d’affaires
en marketing, publicités diverses
et pour influencer les médecins a
vendre leurs produits. C’est beau-
coup plus que les 5 % consacrés a la
recherche et 15 % au développement.
L’influence de ces grands groupes
se retrouve a plusieurs niveaux. Ils
sponsorisent, entre autres, les forma-
tions médicales continues (non prises
en charge par la Caisse Nationale
d’Assurance Maladie ni par le minis-
tere de la Santé). Ils lancent des cam-

pagnes publicitaires dans les revues
médicales et financent les travaux
d’expertises et les congrés médi-
caux. Neuf consultations sur dix se
concluent par une ordonnance médi-
camenteuse, d’ou I’intérét des indus-
triels pharmaceutiques a fagonner
une certaine abondance en terme de
prescription.

La promotion de la maladie,
un mythe moderne

Chez notre voisin outre-Atlan-
tique, il existe des slogans qui
véhiculent I’idée que des traits de
caracteéres ou des sentiments nor-
maux sont en fait des maladies ; tels
que : « Vous n’étes pas timide, vous
étes malade ». En 2000, certains psy-
chiatres américains ont diagnostiqué
le plus sérieusement du monde une
« phobie sociale » aux patients qui
ne se sentaient pas a 1’aise en public.
Bien entendu, elle pouvait étre soi-
gnée avec un antidépresseur, le Paxil.

Le nombre de maladies mentales
a été porté de nos jours a 500 ; elles
n’étaient que 60 en 1952. Dans la
derniere version du DSM (la bible
des psychiatres recensant les mala-
dies mentales), on suppose que les
personnes accumulant des choses
inutiles sont victimes de syllogoma-
nie. Une femme de mauvaise humeur
durant la période qui précede ses
régles sera atteinte du « syndrome
dysphorique prémenstruel ».

70 % des auteurs de la derniére
édition du DSM V déclarent avoir
des liens financiers avec les labora-
toires, contre 52 % pour la version
précédente de 1’ouvrage, le DSM
IV.La norme de notre société tend a
catégoriser d’anormal tout ce qui ne
correspond pas au comportement du
plus grand nombre. Si une personne
apprécie la solitude, est-elle pour
autant en état de « phobie sociale » ?
Cela pose la question de comment
nous comprenons le corps humain et
de ce que nous acceptons et tolérons
par normalité.

D’apres le psychiatre francgais
Maurice Corcos, le fait qu’une mala-
die soit répertoriée dans le DSM
n’est pas anodin pour le patient lui-
méme. Le fait que les pathologies
soient reprises dans les informa-
tions télévisuelles, peut amplifier
I’aura de la maladie elle-méme, et
produire I’effet de rassurer le patient
dans son état de malade. Malgré les
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efforts pédagogiques des médecins
et soignants, « les patients ne s’en
approprient pas moins l’étiquette
médicale, qui les poussent parfois
a faire des “carriéres” de malades
mentaux »,d apres M. Corcos.

Si un enfant est diagnostiqué
comme « souffrant de troubles de
dérégulation dit d’humeur explo-
sive », le fait de savoir qu’il existe
une pilule ou un comprimé traitant
de ce trouble est un avantage a plus
d’un niveau. Cela est rassurant, évite
un questionnement douloureux, et
fait croire en méme temps qu’il est
possible de simplement faire ren-
trer toute chose dans I’ordre de 1’ab-
sorption de médicaments. Mais on
constate bien vite la portée d’un tel
raisonnement, par exemple dans les
troubles liés au travail : la prise d’an-
tidépresseurs ne fait que repousser
plus encore 1’échéance et les pro-
blemes de santé, plutdt que de dispa-
raitre, finissent par s’accumuler.

D’apres le rapport 2012 de I’Ordre
des Médecins, « depuis quelques
années on voit apparaitre, avec la
complicité bienveillante des médias,
une tendance tres marquée a lan-
cer sur le marché de nouvelles mala-
dies dramatisées préparant ainsi le
terrain a la commercialisation de
médicaments censés y remédier. »
Les laboratoires semblent ressusci-
ter le docteur Knock de la piece de
théatre de Jules Renard, qui disait :
« La santé n’est qu’un mot, qu’il n’y
aurait aucun inconvénient a le rayer
de notre vocabulaire. Pour ma part,
je ne connais que des gens plus ou
moins atteints de maladies, plus ou
moins nombreuses, a évolution plus
ou moins rapide »

Médicaments en ligne, pour
bientét ?

Le marché du médicament en
cours d’explosion sur Internet, ce
sont les faussaires comme les empoi-
sonneurs qui deviennent légions.
Récemment, la plus grosse saisie de
médicaments contrefaits a été effec-
tuée : plus d’un million de sachets
d’aspirine de contrefacon ont été
saisies par des douaniers au Havre.
D’apres 1’Organisation Mondiale de
la Santé, sur internet, un médicament
sur deux est contrefait.

En France, d’aprés I’ordonnance
du 19 décembre 2012, toute vente de
médicament en ligne est controlée

SYNTHOL SYNTFO,
N

[ INTHO], SYNTHOL A

Thesrrrialie

ko Craii

Sl ST s

12X

—

B Xy
mey | S N amol LA

&

Selon la Direction de la recherche, des études, de I'évaluation et des statistiques (Drees), la France est le plus gros consommateur de

« Vous n’étes
pas timide,
vous étes
malade. »
Slogan des
industries
pharmaceu-
tiques ameéri-
caines

par I’Agence régionale de la santé.
Seules les officines des pharmacies
sont autorisées a vendre par inter-
net, et la liste des sites de vente léga-
lement autorisés est disponible sur
le site de 1’Ordre des Pharmaciens.
Malgré cela, a moins que la loi ne
change, le gouvernement admet que
« tous les médicaments non soumis
a prescription médicale obligatoire
peuvent étres vendus sur Internet ».

Le systeme frangais des officines,
comparé a d’autres pays ou la vente
de médicaments par internet est libre,
permet de garantir des soins d’une
qualité relativement élevée. On peut
tout de mé€me s’attendre a ce qu’In-
ternet bouleverse peu a peu la donne.
D’apres Laurent Alexandre, fonda-
teur de Doctissimo.fr et président de
DNAvision, « a moyen terme, il va
étre quasiment impossible de résister
au rouleau compresseur du e-com-
merce ».

Réle et difficulté du phar-
macien

On peut constater que de nos jours,
les pharmacies ont tendance a res-
sembler a de grands supermarchés :
des multitudes de produits de beauté,
de médicaments, de compléments
alimentaires en tous genres s’en-

defipache -

tassent sur des étageres brillantes et
colorées. Des affiches retouchées ou
des jeunes femmes dénudées sug-
gerent les bienfaits naturels d’un pro-
duit de beauté. Les publicitaires, de
ce point de vue, n’auraient pas fait
mieux.

Et pourtant, le role des pharma-
ciens reste encore présent, et on ne
saurait les réduire a de simples com-
mercants. La relation pharmacien/
patient existe depuis les débuts de la
médecine par les plantes et implique
une responsabilité soignant/soigné.
Aujourd’hui, le pharmacien doit
rassurer le patient sur le but de son
traitement et rester en partie respon-
sable de son bien-&tre. Il doit garantir
I’usage approprié d’un médicament,
et éventuellement établir un suivi
du patient. Il s’agit aussi de respon-
sabiliser le patient face a son état,
le conseiller sur 1’automédication,
et ainsi diminuer les risques de pro-
blemes pharmacologiques.

Mais alors d’ou vient la tourmente
que rencontre aujourd’hui le milieu
des officines ? D’apres une étude
publiée par I’Ordre des Pharmaciens
en 2000, « il est faux d’affirmer que
les patients ne veulent pas d’infor-
mation. Il serait plus juste de dire
que la structure et I’organisation de
la pratique ne créent pas vraiment un
climat propice a la discussion entre
le pharmacien et son patient. »

L’étude identifie également des
barrieres auxquelles peuvent se heur-
ter les pharmaciens dans leur activité.
Celles-ci seraient causées par « le fait
que le systeme [de santé] favorise
davantage le volume d’ordonnance
que la relation pharmacien/patient ».
La productivité basée sur ce volume,
en combinaison d’une charge de tra-
vail élevée et d’un manque d’espace
de confidentialité entre le patient et le
pharmacien nuit a la consultation et
au conseil médical. Dans les grandes
villes, le pharmacien doit également
s’occuper de beaucoup de clients, ce
qui peut nuire a la qualité du suivi.

Dans le passé, les pharmaciens
étaient ceux qui développaient leurs
propres médicaments. Aujourd’hui
ils sont amenés a €tre en contact
avec les hopitaux, les laboratoires et
les organismes de santé pour assu-
rer le suivi d’un patient. Ils doivent
s’assurer que le patient comprend
son traitement, et peuvent tout aussi
bien étre amenés a gérer des situa-
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médicaments en Europe.

tions d’urgences. Siles liens patient/
médecin, patient/pharmacien étaient
rompus, les malades iraient alors
peupler les services d’urgences qui
deviendraient alors la seule méde-
cine de proximité.

Evolution de la compréhen-
sion du réle de médicament

D’apres le rapport de 1’Ordre des
Médecins, « au début du XX° siécle,
n’étaient considérés comme médica-
ments qu’une douzaine de produits
de syntheése et une centaine de pro-
duits naturels. De nos jours nous
utilisons plusieurs centaines de pro-
duits de synthese et il ne reste que
tres peu de remeédes courants d’ori-
gine exclusivement naturelle. Depuis
peu, des molécules du vivant, des
protéines, sont utilisées comme médi-
cament. »

11y a quelques décennies, les phar-
maciens, appelés apothicaires, déve-
loppaient eux-mémes leurs produits.
Les principes actifs des plantes ser-
vaient de base a leur élaboration,
et surtout, leur acces était libre et
connu de tous. Aujourd’hui, les bre-
vets déposés par les laboratoires sont
dans une logique de compétition éco-
nomique, avec des techniques aussi
poussées qu’inaccessibles au grand
public. La médication et 1’acces a la
santé sont passés du domaine popu-
laire a la chasse gardée des indus-
triels pharmaceutiques.

Cependant, excepté pour les
malades graves nécessitant une
intervention médicale, il est a noter
qu’étre en bonne santé ne signifie pas
prendre des médicaments, mais plu-
tot ne pas avoir a en prendre. Notre
société occidentale a basé sa méde-
cine sur la guérison des maladies
plutdt que sur leur prévention. On
observe un intérét croissant dans les
magazines de santé pour les exer-
cices de méditation et le gigong, dont
les bienfaits sur la santé et 1’équi-
libre ont été prouvés par la science.
D’autres recherches montrent qu’un
bon équilibre alimentaire, faire
des exercices physiques réguliere-
ment et non intensivement, ne pas
consommer (ou peu) d’alcool et ne
pas fumer, etc. peuvent prévenir les
maladies et permettre de rester en
bonne santé ; ce qui pourrait peut-
étre réduire le déficit de 5 milliards
d’euros de la branche maladie de la
Sécurité sociale.
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Bussy Saint-Georges, carrefour culturel et cultuel

La ville accueille le plus grand temple bouddhiste d’Europe

Le plus grand temple boudd-
histe d’Europe se trouve en
Ile-de-France dans le dépar-
tement de Seine-et-Marne,
dans la ville de Bussy Saint-
Georges. Pour comprendre
I’importance de cet édifice
multi-cultuel pour les habi-
tants de la région, Epoch
Times a rencontré Hugues
Rondeau, maire de Bussy
Saint-Georges et porteur du
projet depuis 2004.

Depuis les années 90, la commune
de Bussy Saint-Georges connait une
forte croissance de sa population et
une forte affluence asiatique, pouvez-
vous nous en expliquer les raisons ?

Avec pres de 450 habitants en 1960
et 25 000 aujourd’hui, Bussy Saint-
Georges connait une croissance démo-
graphique spectaculaire qui s’explique
par notre situation géographique
proche de Paris, notre équidistance
entre les aéroports de Roissy Charles-
de-Gaulle et Orly, une desserte auto-
routiere exceptionnelle, le RER au
cceur de la ville et un habitat peu dense.
Plus de 50 % de la population actuelle
est originaire d’autres continents que
I’Europe, principalement d’ Asie (envi-
ron 45 %), une partie importante de la
ville qu’on ne pouvait laisser sans pra-
tique religieuse. Voila comment est née
I’idée de I’esplanade des religions, un
espace multi-cultuel et culturel unique,
symbole de tolérance, de fraternité et
de paix.

En juin 2012, le plus grand temple
bouddhiste d’Europe a été ouvert a
Bussy Saint-Georges, pouvez-vous
nous décrire la naissance de ce pro-
jet?

Selon les chiffres de 1’'Union boudd-
histe de France, notre pays compte
environ 1 million de bouddhistes, sans
compter les cinq millions de sympathi-
sants qui se disent proches de cette spi-
ritualité. En plein développement, le
bouddhisme est la quatrieme religion
de notre pays.

A Bussy, il était important d’offrir a
cette communauté, bien implantée dans
notre ville, la possibilité de construire
un lieu de culte digne de ce nom, tenant
compte du nombre croissant de ses pra-
tiquants. Le premier édifice de 1’espla-
nade des religions, le plus grand temple

KENZO TRIBOUILLARD/AFP

Des femmes asiatiques prient a I'intérieur de la Grande salle de Bouddha le 24 juin 2012 dans le nouveau temple bouddhiste de Bussy-Saint-Georges & proximité

de Paris.

bouddhiste taiwanais d’Europe, a
nécessité environ deux ans et demi de
travaux.

Inaugurée le 24 juin 2012, sous les
feux des projecteurs de la presse inter-
nationale, la pagode taiwanaise Fo
Guang Shan est destinée a accueil-
lir des retraitants bouddhistes en pro-
venance de toute I’Europe. Le temple
développe d’une part un espace serein
et calme, favorable au recueillement et
a la pratique religieuse. D’autre part,
il s’ouvre sur I’extérieur au sens large
(Bussy Saint-Georges, la France, I'Eu-
rope, etc.). Ainsi, le batiment s’étend
sur une surface de 7 000 m?, découpés
en trois espaces : un espace dédié au
culte pouvant contenir 400 personnes ;
un espace d’hébergement avec 32
chambres consacrées aux nonnes ; et un
espace « d’échange culturel », ouvert
au public, avec salle d’exposition,
amphithéatre, salles de classe, salon de
thé et bibliotheque sur le bouddhisme.

Congu par I’architecte angevin Fré-
déric Rolland, associé a Kris Yao,
architecte a Taiwan, le batiment
conjugue culture européenne, culture
bouddhiste et s’inteégre parfaitement
a son environnement. Le 19 mai der-
nier, le temple Fo Guang Shan a célé-
bré, pour la premiere fois, la féte de
Bouddha, un moment fort de spiritua-
lité, de rencontres et d’échanges.

Ce temple a été financé a 80 %
par Pordre monastique taiwanais,
et vous avez nommé une allée au
nom du représentant de Taiwan en
France, Michel Ching-long Lu début
2013. Avez-vous des affinités avec
Taiwan ?

En effet et il est bon de le rappe-
ler. Le projet a été financé a 80 % par
I’ordre monastique taiwanais Fo Guang
Shan, I'une des 8 branches du boudd-
hisme et a 20 % par des dons de fideles.
Par ailleurs, Bussy entretient des liens

solides avec Taiwan, notamment éco-
nomiques et culturels.

Ainsi, nombre d’entreprises ont
choisi nos zones d’activités dont deux
entreprises taiwanaises, Asialand et
MSI Computer. Pourquoi ces entrepre-
neurs taiwanais ont-ils choisi Bussy ?
En raison de nos nombreux atouts et
de notre connaissance de leurs attentes.
Bussy a une bonne situation géogra-
phique et un dynamisme propices aux
entreprises voulant s’y installer.

Des liens culturels tres forts existent
également entre Bussy et Taiwan.
Apres un concert offert par I’orchestre
de I’Université nationale des Arts de
Taipei, il y a deux ans, ainsi que de
nombreux rendez-vous culturels met-
tant en scéne des artistes de Taiwan,
nous allons recevoir treés prochaine-
ment dans notre ville des majorettes
taiwanaises, issues du premier lycée de
filles de Taipei, qui défileront sur notre
avenue principale.

D’autre part, Michel Ching Long
Lu, représentant de Taiwan en France,
a effectivement une rue & son nom a
Bussy. Cette allée a été inaugurée le
lundi 7 janvier 2013, en présence de
nombreux représentants de la com-
munauté taiwanaise de Bussy. Doc-
teur ¢s lettres a ’université de Paris
VII, Michel Ching Long Lu est bien
connu dans notre ville, ou il est déja
venu a de maintes reprises a I’occasion
de nombreux évenements. Nous avons
voulu rendre hommage a son travail et
aux liens privilégiés qui nous lient a la
communauté taiwanaise et a Taiwan,
des liens que nous continuerons de ren-
forcer.

D’autres religions vont étre inté-
grées dans le temple d’ici a fin 2013.
Vous parlez d’un « usage dynamique
de laicité » et que le fait religieux per-
met de maintenir un bon équilibre de
I’ordre public. Pouvez-vous nous en

« C’est un espace
multi-cultuel

et culturel unique,
symbole

de tolérance,

de fraternité

et de paix. »
Hugues Rondeau,
maire de Bussy
Saint-Georges

dire plus a ce sujet ?

Apres la construction de la plus
grande pagode bouddhiste d’Europe,
une mosquée, une pagode lao, une
synagogue et un centre cultuel et cultu-
rel arménien seront inaugurés d’ici a la
fin de I’année 2013. Soit quatre édifices
voisins, situés a quelques centaines de
metres de 1’église catholique Notre
Dame du Val de Bussy, érigée dans les
années 90.

L’organisation spatiale que nous
avons proposée a ces différents cultes
permettra ainsi aux religions d’exis-
ter pleinement mais aussi de dialoguer
les unes avec les autres, et avec le reste
de la ville. Le quartier est également
con¢u comme un espace de culture.
Une fois terminés, les édifices religieux
s’ouvriront sur des espaces avec biblio-
theques et salles de classe. Le temple
taiwanais proposera ainsi des cours
de mandarin et des cérémonies du thé,
tandis que les visiteurs de la mosquée
pourront prendre des cours d’arabe et
de civilisation musulmane.

C’est I'idée mé&me d’une laicité per-
tinente et d’un espace ou toutes les reli-
gions seront réunies dans la paix et la
fraternité, qui m’a guidé dans 1’élabora-
tion de ce site unique en France et sans
doute méme en Europe et que je porte
avec conviction depuis 2004, et que je
suis fier de voir aujourd’hui progressi-
vement se concrétiser.

Propos recueillis par Epoch Times

Favoriser

FREDERIQUE PRIVAT

omment inverser les mau-

vaises habitudes a 1’origine

des pollutions environnemen-
tales de notre société ? En récom-
pensant les comportements
écoresponsables au quotidien. Trier
des déchets, les recycler, se déplacer
a vélo, construire les nouveaux bati-
ments durables... les bonnes actions
semblent aujourd’hui apporter des
changements positifs dans notre vie
de tous les jours.

Récompenser les bonnes
actions des particuliers

Remplir les trois poubelles jaune,
verte et blanche pour le recyclage
peut maintenant nous faire accumu-
ler des points convertibles en cadeaux.
Premier site de récompense des éco-
gestes, Cité Green' s’est donnée pour
objectifs de favoriser le recyclage,
promouvoir les transports propres, les
énergies renouvelables et la consom-
mation responsable. L entreprise a
remporté le grand prix de I’innovation
de la ville de Paris fin 2012.

Outre le tri des déchets, vous gagne-
rez des points en roulant en Vélib’, en
recyclant vos appareils €lectroniques
(téléphones et ordinateurs portables,
tablettes, etc.), en offrant les véte-
ments trop petits de vos enfants ou en
louant votre voiture a quelqu’un de

les initiatives en faveur du développement durable

votre voisinage. Pour cela, Cité Green
vous met en contact avec des entre-
prises écoresponsables qui assurent
ces différents services : récupérer
le matériel électronique usagé avec
Love2recycle? ; offrir ou échanger des
packs de vétements d’enfants usagers
avec KidiTroc® ; réutiliser des objets
pour leur donner une seconde vie avec
le site ConsoGlobe* ; effectuer le tri
sélectif des déchets avec les collectivi-
tés partenaires de I’action ; louer votre
voiture quelques heures a un voisin sur
CityzenCar® ; ou consommer de 1’élec-
tricité 100 % renouvelable avec Pla-
néte OUI°.

La réalisation de ces actions permet
de gagner des points convertibles en
cadeaux, sélectionnés eux aussi dans
des entreprises de production ou de
service en lien avec le développement
durable.

Un exemple concret : si vous avez
utilisé un Vélib’ pour un trajet de
30 minutes, vous gagnez 10 points ;
si vous offrez ou échangez un pack
de vétements d’enfants, ce sera 35
points ; renvoyez un PC usagé pour
30 points et un mobile pour 20 points
et enfin si vous participez au quiz per-
mettant de promouvoir 1’usage des
bricks alimentaires, pour 20 points,
vous cumulez un total de 115 points
que vous pourrez transformer en bons
de réductions pour des cosmétiques
bio, en vidéo a la demande, en Kkits de
cuisine ou en accessoires pour vélos,

JEAN-PHILIPPE KSIAZEK/AFP

Qui aurait dit que faire du vélo
pourrait étre considéré comme
une bonne action ? Pourtant avec
le recyclage des déchets, le don de
vétements ou d’objets non utilisés,
nous faisons de bonnes actions
pouvant étre récompensées.

parmi les nombreuses autres idées
sympas qui permettent de préserver
notre environnement et de participer
positivement & la vie de la cité.

Récompenser les bonnes
actions au sein de I'entre-
prise

La récompense des initiatives se

« Mettre en valeur

les projets les plus
exemplaires en termes
de préoccupations
environnementales »

- Trophées RATP des
projets €co-congus

pratique aussi au sein des entreprises :
en Ile-de-France, la RATP a ainsi
lancé sa premiére édition des Trophées
RATP des projets écocongus.

« Mettre en valeur les projets les
plus exemplaires en termes de pré-
occupations environnementales », tel
est I’objectif que s’est fixé le réseau
de transports collectifs qui, avec plus
de 10 millions de voyageurs par jour,
constitue I’un des plus importants de
la planete. En effet, avec 14 lignes
de métros, 2 lignes RER, 3 lignes de
tramway et plus de 30 lignes de bus,
la RATP veut impliquer sa responsabi-
lité environnementale, tant au niveau
de la conception de ses infrastructures
et de ses batiments que dans son maté-
riel roulant.

L’idée de ces trophées est de moti-

ver le dynamisme et la créativité envi-
ronnementale des équipes d’ingénierie
de ’entreprise puisque 12 d’entre elles
ont présenté un projet éco-congu cette
année. C’est celui du futur site de La
Marine, destiné a la maintenance des
tramways de la ligne 2, qui a remporté
les suffrages : recyclage des eaux de
lavage, eau chaude solaire, bardage
en bois en facade, toiture végétalisée
et parking engazonné pour la maitrise
des rejets des eaux de pluie.

En récompensant ces initiatives
internes, I’entreprise vise a une recon-
naissance mutuelle de ses employés,
mais aussi une reconnaissance de la
clientele qui sait apprécier les efforts
en matiere de développement durable.

Récompenser les porteurs
de projets innovants

Il existe plusieurs prix en faveur
des porteurs de projets innovants sur
I’amélioration des services de 1’eau,
de I’assainissement et de la gestion des
déchets dans les pays en voie de déve-
loppement.

Dans la continuité du précédent
concours « Eau pour tous », le groupe
Suez Environnement, leader mon-
dial de I’eau, accompagné de I’Insti-
tut de France, lancera cette année la
deuxieme édition du Prix Suez Envi-
ronnement Initiatives. Deux prix de
50 000 euros sont ainsi décernés tous
les deux ans. Le « Prix Acces aux ser-
vices essentiels » récompense une

innovation développée par un orga-
nisme a but non lucratif visant a faire
le lien entre la recherche appliquée et
les projets opérationnels de dévelop-
pement. En 2012, ce prix a été décerné
a la Croix-Rouge togolaise en parte-
nariat avec la Croix-Rouge francaise
pour le projet « Club des meres dans
la région des savanes au Togo », dans
lequel les femmes togolaises, a tra-
vers une valorisation de leur role de
mere, se sont appropriées 1’utilisation
de nouveaux ouvrages hydrauliques et
I’acquisition de méthodes de gestion.
Le second, le « Prix Entrepreneuriat
social » récompense et encourage une
initiative portée par un entrepreneur
social, génératrice d’emplois et ayant
un impact sur le plan social, particu-
lierement envers les populations les
plus pauvres ou fragilisées. C’est une
petite société ougandaise, Green Bio
Energy, qui a remporté le prix pour
son activité de gestion des déchets
organiques et leur recyclage en com-
bustibles — des briquettes de charbon
— vendues moins chers que les autres
combustibles et utilisables dans les
foyers, favorisant ainsi une réduction
de la déforestation.

'www citegreen.com
www.love2recycle.fr
*‘www kiditroc.com
“echange.consoglobe.com
*fr.cityzencar.com

‘www planete-oui.fr
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DEVENEZ
PROPRIETAIRE

a SAINT-DENIS

BB 3 Reéscdence Jabine

Batiment
Basse
Consommation

m Une écriture architecturale contemporaine,
s'ouvrant sur un jardin intérieur.

m Du studio au 5 pieces avec balcon, terrasses
ou jardin privatif.

m Des prestations pérennes et de grande
qualité.

Espace de vente :
Angle rue Proudhon /Av. du Président Wilson
93210 La Plaine Saint-Denis

a BUSSY-SAINT-GEORGES
Reéscdernce & wugérnce

BBC

Batiment
Basse
Consommation

m 3 petis immeubles a |'architecture moderne.

m Du studio au 5 piéces avec balcons ou
terrasses sur un jardin intérieur.

m Des prestations de grande qualité aux
derniéres normes environnentales.

Espace de vente :
Boulevard des Genéts
77600 Bussy Saint-Georges

Prét a taux

PTZ +

ST GERMAIN

PROMOTEUR IMMOBILIER

19, avenue James de Rothschild - 77164 Ferriéres-en-Brie

01 64 66 05 54

www.groupestgermain.com
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Free China : le monde se mobilise pour une Chine

libre

ANNIE WU

ee China : le courage
de croire couvre la vie de
deux personnes ayant été,

de mémoire récente, la cible d’une
des campagnes politiques les plus
extrémes du Parti. Aprés une avant-
premicre a Los Angeles le 31 mai,
le film est diffusé au grand public
dans les salles de cinéma a New
York depuis le 7 juin. Une projection
publique sous-titrée en frangais aura
lieu le 17 juin a I'Entrep06t, lieu des
cultures, a Paris 14¢.

Auparavant, le film a été diffusé
lors d’événements privés — environ
400, selon les estimations du réali-
sateur, de par le monde, notamment
dans des campus universitaires, dans
des locaux d’entreprise et des bureaux
officiels.

Le documentaire relate les histoires
de Jennifer Zeng et du Dr Charles
Lee, deux personnes qui auront subi
I’emprisonnement et la torture en
Chine pour leur foi dans la pratique
spirituelle du Falun Gong, pratique
qui a gagné en popularité dans le pays
durant les années 1990, mais qui a été
séverement réprimée depuis 1999.

Depuis ses débuts en avril 2012 au
Palm Beach International Film Festi-
val, le film a remporté plusieurs prix
sur le circuit des festivals du cinéma,
notamment le 45¢ WorldFest Houston
International Film Festival, et I’ Ame-
rican Insight Free Speech Film Festi-
val. Il a remporté le premier prix de
sa catégorie a I’ Awareness Film Fes-
tival in West Hollywood en mai 1’an-
née derniere.

Kean Wong, le producteur exécu-
tif, a déclaré que sa sortie en salles
vise un objectif double: d’une part,
il s’agit d’ouvrir la voie a sa candida-
ture vers une nomination aux Oscars,
d’autre part, il s’agit d’aider un mou-
vement mondial qui appelle aux droits
de ’homme pour tous en Chine, a

(Edward Dai/Epoch Times)

Photo de groupe au 45¢ World-Fest Houston International Film Festival le 23 avril 2012. De droite & gauche : le réalisateur Michael Perlman, Jennifer Zeng,
Margaret Chew Barringer, Kean Wong, le président de NTD Zhong Lee, et les parents de Kean Wong. A 'extréme gauche Charles Lee. Free China vient
récemment d’entamer sa sortie en salle aux Etats-Unis.

prendre de I’ampleur.

« Nous avons pris conscience que
ce n’est pas seulement un film, c’est
ce que vous faites avec le film », a-t-
il déclaré lors d’un entretien dans son
bureau de Manhattan. « Nous savions
que ce film pourrait vraiment don-
ner les outils nécessaires pour valori-
ser les milliers de militants du monde
entier qui veulent défendre de plus
grandes libertés en Chine. »

Tout en propageant I’information a
travers le monde, Kean Wong prévoit
également des diffusions via satel-
lite et des émissions sur Internet en
Chine. Ainsi, il espére que cela aura
un effet boule de neige, amenant les
gens en Chine a défendre la justice et
la liberté.

Jennifer Zeng, qui fait I’objet du
film, a déclaré qu’avec 1’impor-
tance mondiale de la Chine, ce qui

s’y déroule est de la responsabilité de
tous. « Si nous ne faisons pas quelque
chose pour arréter cela, je ne sais pas
comment nous pourrons regarder nos
enfants en face dans quelques années,
quand ils nous demanderont : "Pour-
quoi n’avez-vous rien fait ?" »
Charles Lee a mis a profit sa parti-
cipation a la production pour aider a
informer le gouvernement américain
sur « la vraie nature du Parti commu-

niste chinois », de sorte que les res-
ponsables américains seront mieux
équipés pour traiter avec leurs homo-
logues chinois.

Alors qu’il était emprisonné,
Charles Lee a été forcé de produire
des pantoufles Homer Simpson et
autres babioles destinées a I’exporta-
tion vers des pays comme les Etats-
Unis. Il pense que des chroniques de
ce genre vont réhabiliter a sa juste

place la réalité de sanctions allant
jusqu’a la persécution en Chine.

«Ily ale coté plus sombre » de
la Chine, a déclaré M. Wong. « Le
régime utilise la persécution et la
violence comme un mécanisme pour
générer la peur sur toute la popula-
tion. » L’objectif, dit-il, est d’em-
pécher que les gens se 1évent pour
réclamer justice.

Wong avoue espérer que la visite
de Xi Jinping sera liée aux préoccu-
pations et inquiétudes concernant les
violations des droits de ’homme en
Chine.

Free China: le courage de croire a
été coproduit par la télévision NTD,
télévision indépendante en langue
chinoise située a New York, avec
qui Kean Wong est en relation, et
World2Be Productions, société fon-
dée par le réalisateur Michael Perl-
man, qui a également dirigé le film
Tibet : Au-dela de la peur.

Jusque-1a, les réalisateurs ont main-
tenu leurs efforts pour attirer I’atten-
tion du public concernant les droits de
I’homme en Chine.

Le 4 juin 2013, le prix Nobel de
la Paix Desmond Tutu et I’avocat
des droits de ’homme chinois Chen
Guangcheng ont publié une décla-
ration qu’ils ont écrite ensemble,
exhortant les dirigeants mondiaux a
soutenir les droits universels pour tous
des citoyens chinois, et a parler a Xi
Jinping pour mettre fin a « la répres-
sion brutale de la liberté de pensée, de
conscience et de parole », en Chine.

Le communiqué, publié au pre-
mier plan dans le Huffington Post,
renvoyait a un lien vers une péti-
tion en ligne élaborée en collabo-
ration avec les producteurs de Free
China, permettant au public d’expri-
mer son opposition a un ensemble
de violations en Chine, notamment
I’esclavage et « la pratique presque
incompréhensible du prélévement
d’organes des prisonniers exécutés ».

M. ARCHEVEQUE DESMOND
TUTU ET M. CHEN GUANGCHENG

De juin 2013 a juin 2014, le monde
s’approchera du 25¢ anniversaire
du massacre de la place Tiananmen en
1989, quand les militaires chinois ont
ouvert le feu et tué des milliers d’étu-
diants et d’autres manifestants paci-
fiques.

Aujourd’hui, des messages du nou-
veau président Xi Jinping appellent
aune « renaissance » en Chine et a la
réalisation du « réve chinois ». Paralle-
lement, de nombreux médias et des diri-
geants chinois ont reconnu que le réve
chinois ne pourra pas devenir une réalité
sans des réformes politiques et sociales.

Nous avons pris la déclaration du
président Xi Jinping comme une petite
opportunité pour que la Chine, dans son
role grandissant de puissance mondiale,
commence a rejeter certaines de ses pra-
tiques les plus oppressives.

11y a lieu de croire que lui et d’autres
a la téte de la Chine, pourront entendre
la voix des citoyens ordinaires a travers
le globe, quand nous disons que le réve
chinois ne peut pas et ne pourra pas étre
réalisé tant que ses citoyens seront sou-
mis a la « transformation de la pensée »
dans le systeme oppressif des camps de
travaux forcés, les laogais.

Depuis la Révolution culturelle en
Chine, des millions de citoyens chinois
au sens propre du mot, ont été empri-
sonnés dans des camps de rééducation
par le travail pour des infractions en
relation avec la pensée et 1’expression.

Une année pour les droits de ’'homme en Chine

Déclaration de I'archevéque Desmond Tutu, prix Nobel de la paix 1984 et du dissident
chinois Chen Guangcheng

(AFP PHOTO/Shaun Curry et AFP PHOTO / Saul LOEB )

M. I'archevéque Desmond Tutu, prix Nobel de la Paix 1984, pour son combat pacifiste contre le systéme de 'apartheid en Afrique du Sud et Chen
Guangcheng, avocat chinois aveugle qui a défendu des dizaines de milliers de cas de violations des droits de ’lhomme en Chine, ont signé une déclaration
commune le 4 juin 2013 en faveur des droits de ’lhomme en Chine.

Ces derniers temps, ces citoyens com-
prennent un nombre croissant d’inno-
cents, y compris des avocats, qui ont
essay¢ de défendre leurs propres droits
et les droits d’autrui, des gens ordinaires

qui ont essay¢ de faire valoir leurs droits
et se sont vus kidnappés et envoy¢s en
prison pour y étre persécutés ; et ceux
qui n’ont rien fait d’autre que de décla-
rer leur loyauté en leur chefreligieux, sa

sainteté le Dalai Lama, ceux qui parti-
cipent a la foi chrétienne qui n’est pas
«autorisée » par le parti communiste,
ou ceux qui pratiquent le Falun Gong,
une méditation spirituelle basée sur les

anciennes traditions de la Chine.

Les témoignages d’anciens détenus
des laogais révelent des prisonniers au
seuil de I’épuisement et de la famine,
vivant dans des environnements €pou-

vantables et infestés, et que 1’on force
a fabriquer des produits pour le com-
merce — des produits que nous achetons
anotre insu dans les magasins en Occi-
dent. Un nombre incalculable de prison-
niers, vraisemblablement des dizaines
de milliers, ont été exécutés et leurs
organes prélevés pour la vente — une
pratique tellement ignoble qu’elle est
au-dela de notre compréhension.

Comme nous approchons de cet anni-
versaire historique, les dirigeants actuels
a travers le monde ont I’opportunité de
se distinguer des dirigeants du passé qui,
dans I’intérét du progrés économique
ou au nom de la sécurité nationale, ont
fermé les yeux devant les atrocités com-
mises par les dirigeants chinois contre
leurs propres citoyens. Nous deman-
dons a nos dirigeants de parler en notre
nom au président Xi Jinping et au Parti
communiste chinois. De leur dire ce
qu’ils savent déja — c’est-a-dire, que
le réve chinois ne peut étre réalisé que
lorsque la dignité et les droits humains
universels de leurs propres citoyens
sont soutenus et respectés. Et que le sys-
téme des laogars, tout comme la répres-
sion brutale contre la liberté de pensée,
de conscience et d’expression, les droits
de I’homme les plus essentiels, reste-
ront une blessure purulente pour le réve
chinois, jusqu'au moment ou ils seront
abordés et éliminés.

Que Dieu vous bénisse. l

Ajoutez votre voix a leur appel en
signant la pétition disponible sur : http.://
[freechina.ntdtv.org/petition/ ou sur the-
community.com
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Les consommateurs chinois coinces par l'inflation

RENYI

e fait que la Chine ait officielle-

I ment démenti 1’existence d’une
inflation dangereuse ne trompe

pas les consommateurs assaillis sur tous
les fronts par la hausse des prix. Bien
que les médias contrdlés par le Parti
communiste chinois (PCC) essaient
de contrer les rumeurs de hausse des
prix, les prix des denrées alimentaires,
de I’énergie, de I’eau et du logement
sont indéniablement a la hausse. Cer-
tains experts et des intellectuels se
demandent si le PCC ne publie pas de
fausses statistiques a des fins politiques.

Les Chinois deviennent trés prudents
dans leurs dépenses et de plus en plus
cyniques au sujet de la fiabilité des don-
nées officielles. Selon un rapport de
Xinhua, porte-parole de I’Etat, parmi
plus 20 millions de participants a un
sondage en ligne effectué en novembre
2010, 86 % trouvaient que les données
sur I’inflation des prix a la consom-
mation ne correspondaient pas a leur
propre connaissance des prix, et que ces
derniers augmentaient beaucoup plus
vite que le prétendaient les chiffres de
I’inflation.

Chen Ziwu, professeur de finances a
I’université de Yale, a écrit le 12 mars
dernier qu’il est difficile de se fier aux
chiffres de I’inflation. Selon lui, « /e
régime chinois est en train de créer une
image superficielle de prospérité éco-
nomique, tandis que grdce a l'inflation
provenant de I'impression artificielle
de monnaie, le gouvernement, en fait,
reprend l’argent des mains des parti-
culiers. Du pillage en quelque sorte ».

Hausse des prix des produits
de premiére nécessité

La hausse du prix du carburant a tou-
ché le secteur des transports chinois.
Ainsi les chauffeurs de taxi ont com-
mencé a se plaindre et se sont mis en
greve le 1 mai dans la province du
Zhejiang. Effrayés par les rumeurs
d’une augmentation substantielle des
prix, les consommateurs se sont préci-
pités pour acheter du gaz naturel, avant
que les prix n’augmentent. Dans la soi-
rée du 27 mars, la Commission natio-
nale du développement et de la réforme,
contrdlée par le PCC, a nié les rumeurs
d’une forte augmentation des prix du
gaz naturel, mais par la suite, les a sou-
dainement augmentés, et ce jusqu’a
40 % dans certaines régions.

L’augmentation du prix de ’ecau a
également été prédite. Le média officiel
arapporté que Wang Wenke, président
de la compagnie China Water Industry
Investment, prévoyait une multiplica-
tion par 10 du prix habituel de I’eau, soit
de 30 a 40 yuans par tonne. Xinhua a
également précisé que les autorités trou-
vaient que les consommateurs devraient
s’attendre a une augmentation de 36 %.

Fu Tao, directeur du Centre de
recherche et de controle de 1’eau de
Tsinghua, a avoué a Time Weekly que
des ajustements du prix de I’eau ont été
effectués partout dans le pays. Selon
lui, les gens ne peuvent pas tirer grand
chose des publications officielles, mal-
gré des audiences qui avaient I’air d’étre
publiques.

Les prix des aliments qui dépendent
directement du prix du carburant et de
I’eau ont augmenté en conséquence.

(Peter Parks/AFP/Getty Images)

Le 18 octobre 2012, un marchand vend des légumes au marché de Shanghai. Selon des statistiques récentes et des
analyses d’experts, le prix des produits de consommation est a la hausse dans tout le pays, ce qui affecte une grande

partie de la population chinoise.

Le 9 mai, le Bureau des statistiques a
publié les informations économiques
du mois d’avril qui montraient une plus
forte augmentation dans les prix des
légumes, des fruits et des fruits de mer
—le prix de certains Iégumes ayant aug-
menté de plus de 24 % au début du mois
d’avril.

Les prix des produits non alimen-
taires continuent ¢galement d’augmen-
ter. Comme le montrent les chiffres

récemment publiés par le Centre ban-
quier de la recherche financicre, de
nouvelles restrictions sur le marché
immobilier pourraient inciter certains
acheteurs a se tourner vers le marché de
la location, faisant grimper le prix des
loyers.

Zhang Xu, analyste du marché immo-
bilier, a déclaré a la presse chinoise que
la hausse rapide des loyers depuis 2009
a projeté les prix des loyers a la limite

de ce que la majorité des familles a
faible revenu peuvent se permettre. En
2012, I’augmentation a chuté de pres de
10 %, mais il a remarqué que les aug-
mentations annuelles allaient se stabili-
ser a peu pres a ce niveau.

Les augmentations font mal
Selon les personnes interrogées,

I’augmentation continue du cott de la

vie oblige le citoyen moyen a faire trés

Investisseurs et capitaux fuient la Chine

Les Chinois se précipitent pour acheter 'immobilier en Europe, aux Etats-Unis et au Canada

REN YI

Depuis 2011, on constate une forte
augmentation de 1’acquisition de
biens immobiliers dans les pays occi-
dentaux par des Chinois et des trans-
ferts de leurs capitaux hors de Chine,
effectués parfois illégalement. Une
analyse du secteur des finances iden-
tifie quatre groupes de personnes qui
transférent actuellement leurs capi-
taux a I’étranger afin d’éviter des pertes
liées aux troubles sociaux en Chine : les
immigrés, les investisseurs, les proprié-
taires d’entreprises et les célébrités. Il y
a aussi la catégorie des « fonctionnaires
nus » —ceux qui envoient les membres
de leurs familles a 1’étranger en restant
seuls en Chine — ou des fonctionnaires
corrompus qui transferent des capi-
taux obtenus illégalement a 1’étranger,
au cas ou ils devraient fuir la Chine a
la hate.

Le marché immobilier en
expansion

Les acheteurs chinois stimulent
les marchés immobiliers a travers le
monde. Selon le rapport annuel publié
par I’ Association nationale des agents
immobiliers (NAR) des Etats-Unis, en
2007, les achats des biens immobiliers
américains par les Chinois ne représen-

(AFP PHOTO / LOIC VENANCE;

Devant les Etats-Unis et Singapour, la France est la premiére destination des

Chinois dans le monde.

taient que 5 % des ventes internatio-
nales.

Cependant, vers 2011, ils ont atteint
11 %, et les Chinois (y compris les
acheteurs de Hong Kong) ont dépensé
9 milliards de dollars (6,9 milliards
d’euros) pour I’acquisition d’immo-
bilier. Pour la deuxiéme année consé-
cutive, la Chine reste le deuxieme plus
important acheteur étranger d’immobi-
lier aux Etats-Unis.

En 2010 et 2011, les acheteurs
chinois ont investi 4,09 milliards de

dollars australiens (3 milliards d’euros)
dans le marché immobilier australien
en devenant le deuxi¢me plus impor-
tant acheteur étranger en Australie.

Au début de 2012, 1a compagnie de
conseil immobilier Colliers Interna-
tional, a publié un rapport révélant une
nette augmentation des investisseurs
chinois dans I’achat de I’'immobilier
au Canada au cours des vingt derniéres
années. La part des acheteurs chinois a
Vancouver est passée de 29 % en 2011
aplus de 40 % en 2012.

Selon une enquéte réalisée par
Knight Frank, une compagnie de cour-
tage immobilier au Royaume-Uni,
en juin 2011 les acheteurs chinois ont
dépensé 139 millions d’euros pour
I’acquisition de biens immobiliers a
Londres.

Cependant, le Rapport sur la migra-
tion internationale chinoise (2012) dans
International Talent Blue Book a révélé
que la Chine connait actuellement une
troisieme vague d’immigration. En
2011, plus de 150 000 personnes ont
quitté la Chine pour s’installer de fagon
permanente dans plusieurs des princi-
paux pays a travers le monde.

Devant les Etats-Unis et Singapour,
la France reste la premicre destination
des Chinois dans le monde et le pre-
mier choix des investisseurs chinois
en Europe, selon une étude réalisée par
le Hurun Report 2013, société basée a
Shanghai. Les chiffres exacts des inves-
tissements chinois immobiliers et com-
merciaux en Europe s’élevaient a pres
de 16,3 milliards d’euros en 2010, selon
le Quotidien du peuple.

Les banques clandestines en
plein essor

Selon un rapport du China Economic
Weekly, dans le centre-ville de Shen-
zhen, dans le sud de la Chine, de nom-
breux magasins opérant sous fagade,

gerent des banques clandestines. Ces
banques permettent aux capitaux trans-
férés d’étre raccordés a un compte sur
le territoire. Par la suite, les banques
clandestines déposent 1’équivalent en
devises étrangeres sur un compte a
I’étranger ouvert pour le client.

En général, pour ne pas étre repérées,
elles gerent a la fois plusieurs comptes.
Les banques encaissent une commis-
sionde 0,8 a 1,5 % selon le montant des
transactions. L’argent est également
blanchi a travers des casinos offshore,
et des virements par carte bancaire ou
en especes sont effectués de la Chine
vers I’étranger sans passer par I'Admi-
nistration d'Etat des devises étrangéres
(AEDE).

Un président de la branche de la
Banque chinoise de construction a
confié a un journaliste d’Epoch Times :
« L économie chinoise a des problemes
et un grand nombre de capitaux licites
et illicites sont transférés a I 'étranger.
Nous avons beaucoup d’argent en cir-
culation chaque jour. Il y a un pro-
bleme évident, a en juger par le flux
des capitaux et on constate aussi une
anomalie par rapport aux montants
d’argent et la période du chiffire d’af-
faires ».

Le marché de I'import-export
Les compagnies commerciales

attention a son budget et ’amene a vivre
sous une pression sans précédent. Les
familles a faibles revenus sont parti-
culierement touchées et atteignent la
limite de ce qu’elles peuvent payer.

« Mes parents se rendent chaque
matin et chaque soir au supermarché,
parfois en prenant un bus pendant une
heure, juste pour acheter les légumes et
les fruits au meilleur prix », a déclaré
a Epoch Times M. Lin, un habitant de
Pékin.

Mme Guo, une habitante de longue
date de Shanghai ne cache pas sa frus-
tration : « Ces derniéres années, le prix
de 'immobilier a augmenté trop vite
pour que je puisse acheter, et les loyers
ont doublé. Le mois prochain, je vais
quitter la ville pour trouver un logement
encore plus loin ; cela me prendra plus
de temps pour aller au travail, mais le
loyer sera moins élevé. »

« Les salaires n’augmentent pas
aussi rapidement que les prix de la
consommation. Parfois je vais au
centre commercial, mais je ne peux
rien m’offrir. Apres avoir payé les pro-
duits de premiére nécessité, il ne me
reste plus beaucoup d’argent. Parfois,
je dois méme en emprunter », a expli-
qué a Epoch Times M. Shen, designer
a Suzhou.

M. Liu et son épouse de la ville de
Fushan ont un bébé de quatre mois. Il
avoue lors d’un entretien téléphonique
que « la vie n’est pas plus facile dans les
petites villes. Par exemple, acheter le
lait en poudre est dangereux en Chine,
aussi nous achetons une marque japo-
naise qui cotite 298 yuans (37,74 euros)
par boite ». Selon lui, plus de la moitié
de son salaire est consacrée au bébé. l

chinoises ont mis au point un moyen
pour augmenter les profits de leurs
comptes a 1’étranger en collaborant
avec des sociétés étrangeres. Les socié-
tés chinoises annoncent des prix a
I’importation plus ¢levés et des prix a
I’exportation plus bas, ce qui leur per-
met d’accumuler d’importants béné-
fices sur des comptes étrangers.

Ce phénoméne se refléte déja dans
les données commerciales officielles.
Selon les statistiques douaniéres offi-
cielles, au cours du premier trimestre de
cette année, les exportations de la Chine
vers Hong Kong ont atteint 105,6 mil-
liards de dollars (80,88 milliards d’eu-
ros), soit une augmentation de 74,2 %
sur la base annuelle.

Selon les experts, une augmenta-
tion d’exportations aussi importante,
qui dépasse de loin les prix a I’impor-
tation, est inhabituelle pour le premier
trimestre. Zhu Haibin, le principal éco-
nomiste pour la Chine de JP Morgan
a précisé a China Economic Weekly,
que leurs analystes « nexcluent pas la
possibilité que le capital et les profits
soient transférés a l’étranger a travers
les exportations a Hong Kong ».

De plus, les analystes estiment, qu’en
2011, le régime chinois a approuvé dix
fois plus d’investissements a I’étranger,
ce qui augmente aussi le montant des
capitaux transférés. ll

Depuis la publication des Neuf commentaires sur le Parti communiste en novembre 2004 par Da Ji Yuan (édition chinoise d’Epoch Times), plus de 139.789.000 personnes ont démissionné du Parti
Communiste chinois (PCC) et de ses organisations. Nous publions a nouveau, a chaque édition, une partie de ces commentaires ayant déja une portée historique. Leur intégralité est disponible

EXTRAIT DES NEUF COMMENTAIRES

sur le site www.epochtimes.fr.

Suite du cinquieéme
commentaire

Depuis que la Russie et la Chine ont com-
mence a surveiller leur frontiere commune en
1991, Jiang Zemin a pleinement reconnu les
conséquences des invasions de la Chine par le
tsar et I’ancienne Union Soviétique, et a accepté
totalement tous les traités inégaux entre la Russie
et la Chine depuis le Traité d”Aigun, tirant ainsi
un trait définitif sur des terres chinoises de plus
d’un million de kilometres carrés.

Par son histoire personnelle, prétendant étre
I’orphelin d’un martyr du PCC alors qu’il était en
fait le fils ainé d’un traitre chinois, Jiang Zemin a
personnellement suivi I’exemple de supercherie

donné par le PCC. Par son soutien au massacre
du 4 juin, par la répression des mouvements
démocratiques et des croyances religieuses, il a
personnellement adopté les pratiques meurtriéres
du PCC. Le PCC, en tant que branche extréme-
orientale de I’Internationale communiste, avait
obéi a tous les ordres de 1’Union Soviétique ;
de méme Jiang Zemin distribue a présent gra-
tuitement des terres, une pratique de trahison si
typique du PCC.

Jiang Zemin et le PCC partagent une sem-
blable origine, une semblable histoire honteuse,
raison pour laquelle ils partagent tous deux un
sentiment aigu d’insécurité au sujet de leur pou-
VOIr.

II. Authenticité, compassion, tolérance : des

mots qui effraient Jiang Zemin et le PCC
L’histoire du mouvement communiste inter-
national a été écrite avec le sang de centaines de
millions de gens. Quasiment chaque pays com-
muniste a traversé un processus similaire a la
répression contre-révolutionnaire menée par
Staline dans 1’ancienne URSS. Des millions,
voire des dizaines de millions de personnes
innocentes ont été assassinées. Dans les années
1990, 1’'Union Soviétique s’est dissoute et I’Eu-
rope Orientale a traversé des changements radi-
caux. Le bloc communiste a perdu plus de la
moitié de son territoire en I’espace d une nuit. Le
PCC en a tiré une legon : il a réalisé que stopper
la répression et autoriser la libre expression reve-
nait a courir a sa propre perte. Si on permettait

aux gens de s’exprimer librement, comment le
PCC pourrait-il cacher ses sanglantes atrocités ?
Comment pourrait-il justifier son idéologie trom-
peuse ? Si la répression s’arrétait et que les gens
se libéraient des menaces et de la peur, ils ose-
raient adopter des styles de vie et des croyances
autres que le communisme, n’est-ce pas ? Alors,
comment le Parti communiste maintiendrait-il la
base sociale essentielle a sa survie ?

Le PCC demeure essentiellement le méme en
dépit de tous les changements superficiels qu’il
a pu opérer. Apres le massacre du 4 juin, Jiang
Zemin a réclamé qu’on « élimine tous les fac-
teurs instables dans leur phase embryonnaire ».
Tres effrayé, il a décidé de ne jamais renoncer a
mentir au public, et de continuer a réprimer les

gens jusqu’a ce qu’ils soient complétement assu-
jettis.

C’est durant cette période que le Falun Gong a
été introduit en Chine. Il a d’abord été considéré
par beaucoup comme une sorte de gigong , tres
efficace dans sa faculté de maintenir les gens en
forme et en bonne santé. Par la suite, les gens ont
graduellement compris que 1’essentiel du Falun
Gong n’était pas dans ses cinq séries d’exercices
faciles. L’essence du Falun Gong est d’enseigner
aux gens a devenir meilleurs sur la base des prin-
cipes d’ Authenticité, Bienveillance, Tolérance.

Pour en savoir plus :
Les neuf commentaires sur
www.epochtimes.f
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L’'Inde, cible permanente du terrorisme

La lutte contre 'extrémisme des terroristes et des maoistes

ARSHDEEP SARAO

es sources indiennes ont

continué a attribuer violence

et morts dans le Jammu et le
Cachemire a des groupes terroristes
transnationaux soutenus par le Pakis-
tan.

Les rapports nationaux 2012 du
Département d’Etat américain sur
le terrorisme.

Un rapport américain a déclaré que
I’Inde demeure exposée aux attaques
terroristes de groupes transnationaux
comme le Lashkar-e-Taiba (LeT). En
méme temps, elle doit faire face aux
menaces de sécurité interne dues au
Parti communiste d’Inde.

Selon les rapports nationaux 2012
sur le terrorisme, environ 805 per-
sonnes ont €té tuées a la suite d’at-
taques terroristes en Inde en 2012,
marquant une baisse de 25 % par rap-
port a I’année précédente.

« Sont inclus dans le nombre total,
les 364 déces attribués a l’extrémisme
de gauche violent, presque 80 % sont
dus au Parti communiste d’Inde ou
naxalistes, que le gouvernement indien
considere aujourd’hui comme étre la
plus grave menace pour la sécurité
intérieure. A ce jour, ces groupes n’ont
pas spécifiquement ciblé les Etats-Unis
ou d’autres intéréts internationaux », a
indiqué le rapport.

En 2012, les sources indiennes ont
continué d’attribuer la violence et les
déces dans la région de Jammu-et-
Cachemire a des groupes terroristes
transnationaux apparemment sou-
tenus par le Pakistan. Les deux pays
voisins ont tenté d’atténuer les ten-

Indranil MUKHER)EE/AFP

Les amis et les membres de la famille console leur jeune frére cadet aprés une série d’attentats a la bombe qui a tué 17 personnes 8 Mumbai en Inde le 13 Juillet

2011.

sions dans leurs relations bilatérales
en renforcant le dialogue officiel
entre les deux gouvernements, dimi-

nuant les restrictions commerciales
et en assouplissant certaines exi-
gences en maticre de visa. Toutefois,

le rapport dit qu’en raison des viola-
tions persistantes de fronti¢res dans
la région du Jammu-et-Cachemire, «

les préoccupations indiennes a pro-
pos des groupes terroristes basés au
Pakistan restaient des obstacles a la

normalisation des relations ». Alors
qu’en méme temps, « les opposants
terroristes a de meilleures relations
indo-pakistanaises, y compris LeT et
son chef Hafiz Saeed, ont continué a
appeler a de violentes attaques contre
U'Inde ».

Dans le cadre de la stratégie visant
a accroitre la sécurité a la frontiére
de I’Inde, le ministére de I’Intérieur
et du Département de la gestion des
fronti¢res lance la construction de
clotures et de routes, ainsi que 1’ins-
tallation de projecteurs le long des
frontiéres indo-pakistanaise et indo-
bangladeshi.

« L’Inde est un membre fondateur
du Forum mondial contre le terro-
risme (GCTF - Global Counterter-
rorism Forum) et était un participant
actif des instances de I’ONU et du
GCTF sur le contre-terrorisme depuis
des années », y est-il écrit.

Cependant, les efforts de I’Inde
pour mettre en place un centre natio-
nal de lutte contre le terrorisme ont
¢été bloqués lorsque les principaux
ministres de plusieurs Etats indiens
s’y sont opposés en disant que cela
« portait atteinte aux droits et respon-
sabilités constitutionnelles des Etats
pour maintenir la loi et ['ordre ».

Les Etats-Unis et I’Inde sont tom-
bés d’accord pour accroitre leurs
capacités de lutte contre le terrorisme
et renforcer la coopération. Les deux
pays ont mené des discussions sur les
perspectives et les politiques antiter-
roristes de la future coopération, sur
la cybersécurité, la contrefagon moné-
taire indienne qui pourraient étre uti-
lisés pour financer le terrorisme, et
enfin la sécurité portuaire.

Les défis de la Russie

PAR DR. CESAR CHELALA

éme si elle appartient prati-

quement au groupe des pays

les plus riches au monde,
la Russie reste confrontée a plusieurs
défis qui entravent son développement,
comme I’émigration de masse de ses
jeunes, les problémes de démographie
et de santé publique.

L’absence d’opportunités et les
difficultés économiques croissantes
poussent de nombreux jeunes a émi-
grer, principalement vers I’Europe et
les Etats-Unis. Les émigrants ambi-
tionnent d’élargir leurs horizons et
d’accéder a de meilleures possibilités,
mais ils constatent que le climat actuel
de la corruption du pays limite énormé-
ment leurs chances.

Environ 1 250 000 Russes ont ainsi

Le 1" juin dernier, un jeune homme fume sa cigarette sur la Place Manezhnaya
aux abords du Kremlin & Moscou. L’ambitieux projet russe d'interdiction de
fumer, qui vise a réduire de moitié le nombre de fumeurs, afin d’améliorer la
santé publique, est entré en vigueur. Des doutes planent sur son application
réelle.

quitté le pays entre 2008 et 2011, soit
plus d’émigrés que lors des départs
apres I’effondrement de I’Union sovié-
tique. En 2010, une enquéte révélait
que 21 % des Russes voulaient émi-
grer, contre 5 % en 1991, I’année de
I’effondrement de 1’Union soviétique.
Au cours des vingt derniéres années,
le vieillissement de la population et
son impact sur la société russe a été
largement débattu. Tant que la Russie
n’aura pas résolu ces défis, son statut
de puissance mondiale sera sérieuse-
ment compromis. Le pays a récem-
ment rencontré un probléme identique
a celui d’autres pays développés, le
vieillissement rapide de sa population
et une baisse constante du taux de nata-
lité. Si I’espérance de vie des citoyens
de la plupart de ces pays industrialisés
a augmenté, ce n’est pas le cas en Rus-
sie, a cause de 1’état relativement faible

de la santé publique.

Ces facteurs, en plus d’une politique
d’immigration restrictive et d’un taux
de fécondité bas, ont provoqué en Rus-
sie, un processus constant de dépopula-
tion. Entre 1993 et 2010, la population
russe est passée d’environ 149 mil-
lions de personnes a 142 millions. Si
les tendances actuelles se poursuivent,
en 2050, la population de la Russie sera
comprise entre 100 et 107 millions, soit
un désastre démographique pour un si
grand pays.

Les taux ¢élevés de tabagisme, d’al-
coolisme et le grand nombre de séro-
positifs ou de personnes atteintes du
SIDA, créent de graves problémes de
santé au sein de la population russe.
Aujourd’hui, plus de deux millions
d’hommes seraient séropositifs dans
le pays et I’épidémie progresse sans
cesse. 80 % des personnes infectées par

le VIH ont moins de 30 ans, I’épidémie
est étroitement liée a une consomma-
tion accrue de drogues par intravei-
neuse.

Selon I’OMS (Organisation Mon-
diale de la Santé), chaque année, les
maladies cardiaques, aggravées par
I’alcool et le tabac, tuent 1,2 million de
personnes. A 1’échelle nationale, des
recherches montrent que 1’augmen-
tation de la consommation d’alcool
depuis 1987 a provoqué plus de trois
millions de morts. Un décés sur huit
serait ainsi attribuable a des maladies
liées a I’alcool.

Lire la suite sur Epochtimes.fr
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Réussir dans les affaires sans renier ses valeurs

Suite de la premiére page

En Ouganda, la famille Thakkar
commence a gagner de nouveau sa vie.
Désireux de lancer sa propre affaire
des 15 ans, le jeune Ashish convainc
ses parents de 1’autoriser a quitter
I’école afin de créer sa propre affaire.
Thakkar réussit a emprunter 1’équi-
valent de 4 600 euros. I1 loue un petit
magasin dans un centre commercial
a proximité ou il débute en vendant
des ordinateurs. Il entreprend de fré-
quents allers-retours entre I’Ouganda
et Dubai afin de se procurer des fourni-
tures informatiques, revendues ensuite
en Ouganda.

Finalement, Ashish Thakkar s’ins-
talle a Dubai ou il fonde le groupe
Mar. Exceptionnellement compé-
tent en affaires, il agrandit progressi-
vement son groupe. Aujourd’hui, il
est présent dans 26 pays, dont 19 en
Afrique et il emploie plus de 7 000
personnes. Les dix filiales exercent
leurs activités dans les secteurs des
technologies de la communication, de
I’immobilier, de 1’hotellerie et de la
manufacture.

Cependant, bien qu’il dirige un
conglomérat de plusieurs millions
de dollars et envisage de devenir une
force majeure dans le renforcement
de la puissance économique africaine,
Ashish Thakkar n’est pas un entrepre-
neur ordinaire.

Avoir des bonnes intentions
dans les affaires

Au cceur de sa conception person-
nelle et professionnelle, sont ce qu’il
décrit comme les valeurs fondamen-
tales : « la vérité, I’amour et la com-
passion ».

« Les gens ne devraient jamais sous-
estimer ces valeurs. C’est tellement
important. Ces valeurs étaient appli-
quées il y a une centaine d’années et
elles le sont encore aujourd ’hui », a-t-
il ajouté.

« Quand vous faites les choses avec
une intention pure et un ceeur pur, cela
marche toujours. Je crois fortement a
cela. »

Selon lui, ces valeurs proviennent
de sa croyance spirituelle, ainsi que
de ce qu’il a compris quand il était
adolescent. Cela 1’aide aujourd’hui a
gérer les problémes rencontrés dans
les affaires.

« Certaines choses ne fonctionnent
pas et elles ne sont pas censées fonc-
tionner. Les choses qui fonctionnent
sont censées arriver. Je pense qu’étre
honnéte, transparent, sincere consti-
tue réellement une clé », précise-t-il.

Ashish Thakkar, le « plus jeune milliardaire africain », & San Francisco aux Etats-Unis, le 18 mai 2013. C’est une vision singuliére des affaires qui lui a valu le succés.

Les premiéres années de sa carriére
étaient consacrées a progresser vers
les sommets. A ce jour, Ashish Thak-
kar dit que sa démarche s’est trans-
formée en I’idée de se différencier et
de trouver le moyen de « véritable-
ment déplacer ’aiguille » en faveur de
I’Afrique, a I’échelle mondiale.

Et c’est cette aiguille qu’Ashish
Thakkar tente désormais sans relache
de déplacer, dans 1’espoir de donner
aux jeunes entrepreneurs africains les
mémes opportunités que celles qu’il a
regues.

« Sivous disposez des outils néces-
saires pour aider les autres, alors vous
ne devez pas attendre pour les aider »,
s’est-il exprimé.

Soutenir la jeunesse affi-

caine

Un rapport publi¢ le mois dernier
par I’Organisation Internationale du
Travail des Nations unies (OIT) éta-
blit qu’en moyenne 12 % des jeunes en
Afrique sont au chdmage, un nombre
qui dépasse plus de 50 % dans certains
pays africains. C’est un nombre que
I’OIT ne s’attend pas a voir évoluer
prochainement.

Ashish Thakkar croit que 1’avenir
de I’ Afrique réside dans ses petites et
moyennes entreprises. Bien que les
entreprises privées disposent du poten-
tiel pour fournir un grand nombre
d’emplois, beaucoup échouent. Ashish
Thakkar souhaite améliorer le taux de
réussite de ces entreprises en les gui-
dant et en les préparant au succes.

En 2009, Ashish Thakkar a créé la

fondation Mara afin d’aider les jeunes
entrepreneurs a trouver les connais-
sances dont ils ont besoin pour réussir
en Afrique, le but étant de les aider a
trouver I’inspiration, tout en leur don-
nant le sens des responsabilités. Une
partie du programme de la fondation
consiste a réunir des entrepreneurs
seniors talentueux en position de men-
tors vis-a-vis de nouveaux entrepre-
neurs.

«Je suis un produit made in Africa.
Donc je ne suis pas quelqu 'un qui s est
fait a la Silicon Valley et qui a rapi-
dement amassé une impressionnante
somme d’argent en créant la bonne
application. J’ai vécu une rude forma-
tion en Afrique », dit-il.

Mais la derniere chose qu’Ashish
Thakkar a envie de voir est que la

richesse devienne un but en soi pour
ces jeunes entrepreneurs.

« Avoir pour critére la richesse
est la pire des choses. Avoir juste la
richesse comme force motrice, je ne le
congois pas. Cela ne me motive pas »,
a déclaré Ashish Thakkar.

Selon lui, I’impact positif, et non la
richesse, devrait étre le facteur déter-
minant qui inspire les jeunes entrepre-
neurs. « Je tiens a rendre hommage
aux personnes qui ont généré le plus
d’impact », confie-t-il.

A ce jour, Ashish Thakkar est fré-
quemment appelé « le plus jeune mil-
liardaire de I’ Afrique », un titre qu’il
qualifie lui-méme de malheureux. « I/
v a certaines choses que vous pouvez
contréler, d’autres non », a-t-il déclaré
a propos des listes publiées sur Inter-

Jasper Fakkert / Epoch Times

net qui le qualifient de milliardaire.
Lorsqu’on lui demande si la déclara-
tion est vraie, Ashish Thakkar refuse
de la commenter.

« Nous sommes sur la liste des plus
grands philanthropes d’Afrique, ¢ est
cela le plus intéressant pour moi. Cela
peut inspirer les autres, alors je veux
bien étre sur cette liste. »

Ashish Thakkar croit que le fait que
la richesse ne constitue pas un facteur
motivant pour lui, provient de ce que
lui et sa famille ont vécu.

« Peu importe combien d’argent
J aurais pu avoir, j ‘aurais toujours été
un réfugié. Je n’aurais pas été capable
d’arréter cela avec ma richesse. J au-
rais encore pu étre tué par un tir
croisé ». « L’argent ne peut pas tout
acheter », conclut-il.

L’économie dirigée cause des pénuries au Venezuela

Suite de la premiere page

Le gouvernement a annoncé dernié-
rement qu’il allait importer 760 000
tonnes de nourriture et 50 millions
de rouleaux de papier hygiénique. Le
ministre du Commerce, Alejandro
Fleming, a déclaré que la « demande
excessive » de papier avait explosé en
raison d’une « campagne médiatique
orchestrée pour perturber le pays ».

Il a mentionné que la consommation
mensuelle de papier hygiénique était
normalement de 125 millions de rou-
leaux, mais que la demande actuelle «
nous porte a croire que 40 millions de
plus sont requis ».

« Nous allons en importer 50 mil-
lions pour montrer a ces groupes qu’ils
ne nous feront pas abdiquer », a-t-il
affirmé. Quant a ce qui motive la déva-
luation de la devise, James Rickards,
auteur du livre a succeés Currency
Wars, affirme que les pays pratiquent
la dévaluation pour augmenter la crois-
sance grace aux exportations et pour se
débarrasser de leurs dettes.

« Quand vous avez une économie
mondiale qui n’a pas assez de crois-
sance, les pays sont tentés de subtili-
ser de la croissance a leurs partenaires
commerciaux en dévaluant leur mon-
naie. »

Le probléme est que les colits a
long terme sont plus importants que
les avantages a court terme, comme le
démontre I’exemple du Venezuela.

y

Leo RAMIREZ /AFP

Les consommateurs Vénézuéliens ont envahi les magasins pour acheter aprés I'annonce de la dévaluation de la

monnaie de 32 %.

« Peut-étre que les exportations sont
plus faciles, mais les importations sont
plus dispendieuses. Cela entraine un

cott pour I’économie. Ce n’est pas une
passe gratuite [comme le pensent cer-
tains]. Peut-&tre que c’est une bonne

affaire [pour les compagnies qui
exportent] [...] pour le reste du monde,
les conséquences sont négatives. »

Turquie, une remise
en question pour le
gouvernement

EMEL AKAN

4 tait-ce les prémices des mani-
Efestations anti-gouvernemen-
tales qui ont cours depuis
début juin en Turquie? L’affaire du
célébre musicien turc, condamné a
une peine de prison avec sursis pour
avoir posté des tweets jugés blas-
phématoires, avait provoqué en avril
un malaise parmi les utilisateurs des
médias sociaux. L’affaire impliquant
le pianiste de renommeée mondiale,
a débuté I’année derniére apres que
quelques personnes aient déposé des
plaintes au sujet d’une série de tweets.
Le 15 avril, un tribunal turc I’avait
déclaré coupable d’avoir «insulté
ouvertement les valeurs religieuses de
la populationy.

Sur son site internet, Say a déploré
sa condamnation. «Je suis extréme-
ment décu par les restrictions de la
liberté de pensée et d’expression. Le
fait que j’ai été condamné et puni en
dépit du fait que je sois totalement
innocent est alarmant, non seulement
au niveau personnel, mais en termes
de liberté d’expression et de croyance
en Turquiey, déclare t-il.

Say a émis des critiques sur la pra-

tique religieuse, la société et le gou-
vernement. Dans un de ses tweets, il
se moque d’un muezzin qui appelle
les musulmans a la priére. Le Pre-
mier ministre adjoint, Bulent Arinc,
a demandé a Say de s’excuser aupres
des musulmans. Un des tweets, mis en
cause du pianiste, citait un poeme du
philosophe Omar Khayyam, mathé-
maticien et poéte persan du Xle
siécle : «Vous dites que des riviéres
de vin coulent dans le ciel, le ciel est-
il une taverne pour vous? Vous dites
que deux houris y attendent chaque
croyant, le ciel est-il un lupanar pour
vous?»

La décision du tribunal a été sou-
tenue par de hauts responsables
politiques, le vice-président et porte-
parole du parti AK, Huseyin Celik,
qui lors d’un entretien avec le journal
local Habertuk a commenté «Vous
pouvez étre un célébre musicien mon-
dial, mais ce succeés ne vous donne
pas le droit d’insulter les croyances
des autres. »

C’est bien 1a le défi de la Turquie
au Moyen Orient, coincée entre une
jeune génération souhaitant plus d’ou-
verture en termes de liberté d’expres-
sion et de croyance et une sensibilité
religieuse majoritaire dans la région.
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Le jeu de I’évasion fiscale des entreprises

Les failles : les gouvernements les créent, les compagnies les exploitent

FRANKYU

'évasion fiscale des entreprises
I s’est répandue dans tous les sec-
teurs majeurs de 1’économie. A
présent, c’est un domaine désormais
lucratif auquel participent des entre-
prises, des banques et des sociétés de ser-
vices professionnels tels que les cabinets
d'avocats et de comptables.
Les entreprises, par nature, cherchent
a maximiser le profit des actionnaires.
L'indicateur le plus fréquemment utilisé
pour évaluer la rentabilité d’une compa-
gnie est le revenu net apres impdts. Bien
qu'il existe des moyens certainement plus
précis et plus efficaces pour mesurer la
performance financiére d'une entreprise,
tels que le free cash flows, les marges
brutes..., les investisseurs et les ana-
lystes continuent a considérer le revenu
net comme ’outil de mesure essentiel de
la performance financiere.

Une pratique répandue

Ce principe attise le désir des entre-
prises de payer moins d'impdts. Il existe
de nombreux moyens pour y parve-
nir. Les méthodes les plus populaires
impliquent le transfert des revenus vers
des entités enregistrées dans des juridic-
tions ou la fiscalité est plus légere, Apple
en est un exemple parmi d’autres.

Apple dispose d’une montagne de
trésorerie dont la plus grande partie est
cachée a I'étranger, non imposée par le
gouvernement américain. Une bonne
part des entités d'Apple générant la
majeure partie de son chiffre d'affaires
international est enregistrée en Irlande,
un pays avec un taux d'imposition trés
bas de 12,5 %. 1l faut ajouter a cela,
qu’un nombre élevé d’entreprises enre-
gistrées en Irlande vont organiser cet

ensemble d’entités en une structure juri-
dique. De ce fait, ces entités, pour la plu-
part, payeront une taxe beaucoup moins
vigoureuse en raison de la compensation
des charges, crédits d'imp0t et autres.

Le gouvernement américain affirme
qu’Apple et I'Trlande ont négocié un taux
d'imposition de 2 % sur le revenu impo-
sable, tandis qu’en réalité 1'Irlande et
Apple ont démenti un tel accord. Sans
connaitre les détails de la structure fiscale
d'Apple, on ne peut que faire des estima-
tions floues.

Pour sa stratégie de planification fis-
cale, Apple emploie probablement une
structure qui gere son patrimoine de pro-
priété intellectuelle. Grace a cette struc-
ture, la société vend ses brevets et autres
droits de propriété intellectuelle a une
filiale étrangere située dans un pays a
faible imposition. D'autres filiales de la
société, situées dans des juridictions fis-
cales plus élevées, vont effectuer des
paiements a la filiale étrangere a titre de
compensation pour l'utilisation de la pro-
priété intellectuelle. Cette méthode est
appelée « prix de transfert ». Les flux de
trésorerie résultant sont tous internes, de
sorte que l'effet sur le résultat avant impot
est égal a zéro. Cependant, du point de
vue fiscal, le tableau est bien différent.

Dans une juridiction, la société déduit
les paiements de redevances, dans une
autre, elle paie I'impdt sur le revenu.
Dans l'exemple ci-dessus, les dépenses
seront déduites a un taux plus élevé, tan-
dis que le revenu est imposé€ a un taux
inférieur, ce qui présente un double avan-
tage. Cette pratique est courante dans les
secteurs technologique et pharmaceu-
tique, ot les transferts d'actifs dits incor-
porels sont faciles.

Des gouvernements respon-
sables de ces failles

4
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Tim Cook, le PDG d'Apple, a témoigné devant le Congrés le 21 mai sur le théme de I'évasion

fiscale des entreprises.

Nombreux sont les facteurs qui ont
contribué a I’engouement récent pour la
structuration de 1''mp06t des entreprises,
le plus important d’entre eux étant les
lois fiscales internationales créées par les
gouvernements mondiaux.

L'évasion fiscale est un type d’arbi-
trage, semblable & I'arbitrage écono-
mique classique, qui cherche a profiter
des différences de prix d'un méme pro-

Plan social en préparation
chez Michelin

Suite de la premiére page

C’est un des trois leaders mon-
diaux du pneumatique avec environ
14,6 % de part du marché (166 mil-
lions de pneus vendus), a quasi égalité
avec le japonais Bridgestone et I’amé-
ricain Goodyear. Fin 2012, Michelin
employait 113 400 salariés dans 69
sites de production situés dans 18 pays
et une présence commerciale dans 170
pays. En France, Michelin emploie
pres de 20 000 salariés dans une quin-
zaine de sites de production et 3 000
dans son centre de recherches.

Avec la forte chute du marché
automobile en France et en Europe, et
un marché convalescent en Amérique
du Nord, Michelin fait en ce moment
face a une conjoncture difficile. Son
chiffre d’affaire a baissé de 8,1 % au
premier trimestre 2013, 2 4,9 milliards

d’euros, malgré une hausse des ventes
en Asie et en Amérique du Sud. Apres
les plans sociaux dans les usines de
Peugeot et Renault, la crise du secteur
automobile francais s’étend a présent
a Michelin. Le segment du transport
routier est particulierement touché
en 2012, avec une chute de 4 % du
marché européen des pneus de poids
lourds de premiere monte et de 14 %
des pneus de remplacement.

Le site de Joué-lés-Tours
sacrifié au profit de celui de
la Roche-sur-Yon

En « concurrence » involontaire
avec celle de la Roche-sur-Yon,
I’usine de Joué-les-Tours, qui est éga-
lement spécialisée dans la production
de pneus de camions, subit donc de
plein fouet les restrictions nécessaires
chez Michelin. Les rumeurs couraient

déja depuis plusieurs semaines, mais
si cette annonce est confirmée, c'est
donc un nouveau coup de tonnerre
social en France.

Un premier plan social a déja tou-
ché l'usine de Joué-les-Tours en 2009
avec la suppression a 1I’époque de 340
postes. Selon le journal Le Monde,
malgré la relance du site a I’époque,
celui-ci ne tourne plus qu’a envi-
ron 60 % de sa capacité. Par ailleurs,
selon le quotidien Les Echos, sur les
700 postes supprimés a Joué-les-
Tours, 200 pourraient &tre concernés
par des mesures de départ a la retraite
anticipée et des propositions de
reclassement sur d’autres sites pour-
raient étre proposées aux 500 autres
salariés concernés. On peut se poser
des questions quant au sort a moyen
terme des 226 salariés restant sur le
site de Joué-1es-Tours. H

Paul Gilham/Getty Images

Avec la forte chute du marché automobile en France et en Europe, Michelin fait face a une

conjoncture difficile.

duit ou service dans différents endroits.
La personne qui exerce ces ajustements
vise a acheter des articles sur les marchés
a bas prix pour les revendre a prix élevé
sur les marchés, bénéficiant d'un pro-
fit sans risque. Il n'a qu'a payer les frais
de transaction, plus élevés pour les biens
physiques et beaucoup plus faibles pour
les actifs incorporels, tels que la propriété
intellectuelle.

(Justin Sullivan / Getty Images)

Appliquée a I'imp6t, une société cher-
chera a générer des revenus dans des
endroits a faible fiscalité, et payer les
frais dans les endroits a forte imposition.
Dans ce cas, méme si les recettes et les
dépenses sont les mémes avant impot,
la société va encore dégager un bénéfice
en raison d'une différence dans les taux
d'imposition. Généralement, plus la dif-
férence des taux d'imposition entre les

pays est grande, plus sont nombreuses
les possibilités d’un ajustement fiscal.

Mais ce n'est pas tout. Souvent les
nations considerent les nombreux types
de revenus d’une maniere hétéroclite,
et traitent différemment ces types variés
d'entités et d’industries. Les pays ont sou-
vent des priorités divergentes et c’est tout
autrement que leurs électeurs et les gou-
vernements considerent les imp6ts. Elles
peuvent méme présenter des méthodes
diamétralement opposées concernant les
moyens d'augmenter les impdts.

Dans l'ensemble, cet environnement
mondial extrémement complexe incite
Iarbitrage fiscal en présentant une mul-
titude de possibilités de profit. Et c'est la
motivation et la raison ultime des éva-
sions fiscales des sociétés.

Des solutions difficiles a appli-
quer

Tl existe des moyens pour dissuader les
entreprises de s'engager dans ces straté-
gies fiscales. D’une facon générale, une
loi d'imposition simple offrira moins
de failles a exploiter. Une autre solu-
tion est de standardiser les taux d'im-
position mondiaux, ce qui les rendrait
quelque peu uniformes. L'élimination ou
laréduction des écarts des taux d'imposi-
tion mondiaux serait le meilleur moyen
pour freiner l'arbitrage fiscal. Il permet-
trait tout simplement de se débarrasser de
la capacité & en tirer profit, en éliminant
la tentation de s'engager dans ces straté-
gies pour les entreprises.

Lameilleure idée réside probablement
en une combinaison associant harmoni-
sation des taux d'imposition et simplifi-
cation des lois fiscales. En raison de la
nature localisée de la collecte des impdts
et des intéréts correspondants, la ques-
tion demeure : qui fera le premier pas ?
|
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Liberté de la presse et humanité sont les principes fondateurs d’Epoch Times.

Epoch Times est né afin de combler le vide d’informations objectives concernant
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Les bons réflexe

CATHERINE KELLER

ette année, on peut vraiment

dire que 1’été est le bienvenu.

On a envie de soleil, de cha-
leur, de lumieére. Attention, apres
un hiver rigoureux et un printemps
assez maussade, nous sommes encore
moins préparés aux rayons du soleil.
Les vacances approchent et c’est le
moment de prendre soin de sa peau
pour la préparer au bronzage. Un exces
de soleil est dangereux pour la santé,
mais en manquer 1'est tout autant, que
ce soit pour le corps ou pour le psy-
chisme. Les conséquences peuvent
nous faire sombrer dans la dépression.

Selon la qualité de la peau (tres
claire qui ne bronze pas, claire qui
bronze difficilement, mat ou noire),
on peut s’exposer sans probleme entre
10 a 30 minutes par jour aux heures ou
le soleil est au zénith. Certains préco-
nisent de s’abstenir de prendre le soleil
entre 11 heures et 15 heures, méme
pour les peaux qui bronzent tres faci-
lement. Or, c’est justement durant ces
heures que notre corps fabrique le plus
de vitamine D grace au soleil. Un quart
d’heure a vingt minutes d’exposition
quotidienne du visage, des bras et des
jambes suffisent.

Des études révelent que la majo-
rité des gens manquent de vitamine
D et de plus en plus de personnes
sont sous complémentarisation. Plus
qu’une vitamine, c’est une hormone
qui permet I’assimilation du calcium
et du phosphore. Elle joue un rdle dans
la structure de ’ADN. Un manque
entraine une décalcification osseuse,
des douleurs musculaires, de la fatigue
et fragilise le systéme immunitaire.
Plusieurs études tendent a prouver
qu’une carence en vitamine D aug-
mente de 26 % le risque de mortalité
par cancer (colon, sein) et maladies
cardiovasculaires.

Profiter du soleil en limitant les
risques

Doris Gattari Meyer!, nutritionniste,
conseille de prendre des antioxydants
et des caroténoides pour préparer la
peau a recevoir le soleil. Elle préconise
de commencer la cure trois semaines
avant I’exposition au soleil. « Mangez
des fruits et des légumes de saison et
du terroir, gorgés de soleil, pour avoir
assez d’antioxydants qui vous pro-
tegent, comme la vitamine C (cassis,
groseille, citron, kiwi...) et E (huiles
par exemple d'olive ou tournesol), des
lycopénes (tomates, pastéque) ainsi
que des caroténoides qui favorisent
le bronzage (carottes, abricots, man-
gues, melons...) », précise-t-elle.

Les gélules Opaxill Skin a base
d’huile de krill, d’extrait de tagete et
de tomate et les capsules Sun de Bur-
gerstein a base d’extrait d’algue, de
tomate apportent les nutriments néces-
saires.

On peut aussi faire une cure de cacao
pur. Si vous trouvez du cacao cru, c’est
encore mieux car il contient sept fois
plus d’antioxydant que le cacao tor-
réfié : deux cuilleres a soupe dans de
I’eau en édulcorant au sucralose pour
celles et ceux qui sont au régime ou
dans du lait avec du sirop d’agave,
avec une pointe de piment qu’il faut
mixer pour obtenir un frappé. La spiru-
line et les graines de chia consommées
régulierement aident également le
corps a affronter le soleil.

Pensez a boire suffisamment d’eau
pour vous hydrater. « Choisissez une
eau peu minéralisée pour ceux ou
celles qui ont tendance a faire de la
rétention d’eau. La meilleure solution
est de boire I’eau du robinet filtrée.
C'est économique, écologique et pra-
tique ! Sachez que le café et I’alcool
vous déshydratent », conseille Doris
Gattari Meyer.

Pour garder votre bronzage plu-
sieurs semaines, pratiquez un gom-
mage sur I’ensemble de votre corps

EDITION FRANCAISE

dls ait

n élément d’adoration.
Il est devenu un danger,
a cause de la pollution
mais aussi parce que nous
nous sommes coupés
de la nature. Nous
ne la connaissons plus
et oublions les régles qui
nous permettent de vivre
en harmonie avec elle.

une fois par semaine. Il existe plu-
sieurs techniques : le savon noir, le
gant de crin, les gommages du com-
merce qui contiennent du sable fin ou
des noyaux d’abricots moulus, le but
étant d’enlever les cellules mortes par
frottement.

Exposez-vous au soleil trés progres-
sivement. Si vous choisissez d'appli-

och Life

Photos.com

quer une creme solaire, sachez qu’elle
ralentit les effets du soleil, mais ne les
annule pas. Une créme ne vous pro-
tégera pas des coups de soleil si vous
n’en mettez qu’une fois pour toute la
journée. Elle permet juste de rallonger
le temps d’exposition d’environ une
demi-heure a une heure.

Choisissez une créme avec un indice

Changer sa facon
de vivre pour

perdre du poids

p.14
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de protection élevé et privilégiez les
cremes minérales et bio comme la
creme a I’edelweiss de Weleda. Elle
donne un aspect blanchatre a la peau,
peu esthétique, mais ne pollue ni les
lieux de baignade, ni notre organisme.
Il est bon de rappeler que les cremes
chimiques provoquent des troubles
hormonaux pouvant étre a ’origine de
stérilité ou de cancers. La gamme Sun-
Guard contient de 1'hélioguard, extrait
de l'algue rouge Porphyra umbilicalis,
de 1'huile de carotte, du maracuja, de
I'aloe vera et du kiwi pour une protec-
tion en profondeur sans I’aspect blan-
chatre. Il est possible de fabriquer son
huile avec de I’huile d’abricot et de la
poudre d’urucum?.

Protéger les cheveux

Souvent oubliés, les cheveux sont
aussi sensibles au soleil, d’autant
plus s’ils sont teints ou permanentés.
Les cures citées plus haut sont aussi
valables pour les cheveux. Assurez-
vous de consommer assez de vita-
mines du groupe B (levure de bicre).

Protégez vos cheveux avec des
huiles. Si vous avez le cuir chevelu
gras, n’en mettez que sur les pointes.
Dans un flacon a pompe de 100 ml
mettez 2 c. as.d’aloe vera,2 c.as. de
miel et de I’eau distillée ou de 1’hydro-
lat d’hamamélis.

Pour les cheveux secs et abimés,
I’huile de coco, riche en acide lau-
rique, possede une tres forte affinité
avec les protéines du cheveu. Elle agit
donc a la fois a I’extérieur du cheveu
(agent filmogene) en I’enveloppant
d’une gaine protectrice et lustrante, et
a I’intérieur, en comblant ses fissures.
L’huile d’olive est renommée pour
protéger la couleur capillaire, nourrir
et apporter de la brillance. On peut y
ajouter de I’huile essentielle de roma-
rin pour fortifier son effet. Dans tous
les cas, il est conseillé de n'appliquer
que trés peu d’huile avant le lavage ou
la baignade. Sinon vous n’en finirez

Wikipédia

plus de vous laver les cheveux.

Prendre soin des yeux !

A vos lunettes. .. de soleil. Les yeux
perdent de leur acuité a force de lutter
contre le soleil qui les éblouit et brile
la rétine. Choisissez des lunettes de
qualité sinon, bien qu’elles soient fon-
cées, s'il n'y a pas de filtre UV, elles
sont encore plus nocives pour 1’ ceil.
C’est en obscurcissant la vue, sans
filtre solaire, que 1’ceil se dilate, per-
mettant au rayon UV d’entrer et de
faire des dégats parfois irréversibles.
Pour étre str de la qualité, une éti-
quette au label CE suivi d’un chiffre
allant de 0 a 4 permet de choisir : entre
2 et 3 pour conduire et se promener
sous une exposition moyenne et 4 pour
la plage et la montagne.

Ménager la sensibilité
corporelle des enfants

IIs ont une peau plus sensible au
soleil et c’est pour cela qu’ils attrapent
facilement des coups de soleil, qui
provoqueront des années plus tard ces
fameux mélanomes si terrifiants, car
si difficiles a traiter. Pour les bébés,
absolument pas de soleil direct. Ils
doivent toujours étre protégés par
un parasol ou installés a I’ombre des
arbres. L’ombre diminue I’irradiation
solaire mais ne la supprime pas. Les
petits enfants doivent porter un cha-
peau, des lunettes et un T-shirt anti-
UV. Apprenez-leur a se badigeonner
de creme solaire. Utilisez une creme
minérale pour bien voir que 1’on n’a
pas oublié€ une parcelle de peau qui
deviendrait rapidement écrevisse et
surtout évitez les produits chimiques
qui font encore plus de ravages dans
ces petits corps en devenir. Apprenez-
leur les bons réflexes, dés leur plus
jeune 4ge. M

I'www .nutricoach.ch
2 www.aroma-zone.com/aroma/
fiche_extrait_urucum.asp
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Bien manger ou trop manger ?

TYSAN LERNER

ujourd’hui, nombreux sont

ceux qui mangent trop, régu-

lierement, sans s’en rendre
compte. La suralimentation devient
une habitude et on se sent alors frus-
tré dans cette lutte continuelle contre
le surpoids. Six erreurs courantes
sabordent souvent les efforts pour
maigrir.

Trop de grignotage

Ce n’est pas parce qu’on sent une
petite faim, qu’on s’ennuie, qu’on
a soif ou qu’on est fatigué, qu’on a
besoin d’une collation. Les collations
sont faites pour les moments ol 1’on
a trés faim mais qu’il n’est pas encore
I’heure de s’alimenter. Nous avons
alors besoin d’un petit quelque chose
pour tenir jusqu’au repas.

Cependant, beaucoup de gens ont
I’habitude de grignoter du popcorn,
des noix, du fromage ou un fruit,
méme sans avoir faim.

Si vous vous sentez concerné,
videz vos placards et vos réfrigéra-
teurs de ces collations. Essayez de
vous reposer sans penser a manger
quand vous &tes fatigué ou quand
vous avez besoin d’une pause. Trou-
vez des activités nourrissantes non
alimentaires pour réduire le stress, et
n’oubliez pas de boire suffisamment
d’eau et d’étre actif tout au long de
votre journée.

Manger a sa faim

Si vous avez pris I’habitude de finir
votre assiette ou votre plat pour ne pas
avoir a le jeter, il est certain que vous
aurez tendance a trop manger. Habi-
tuez-vous a vous servir des portions
plus petites et prenez le temps de les
mastiquer soigneusement. Conservez
les restes de nourriture pour un autre

© Jacek Chabraszewski/fotolia.com

Grignoter par-ci par-1a peut facilement vous entrainer a manger des centaines de calories supplémentaires

repas, une soupe par exemple.

En finissant systématiquement
votre assiette ou en golitant les plats
de vos enfants ou de votre époux,
vous prendrez 1’habitude de tomber
dans I’exces. Dés que vous vous sen-
tez physiquement rassasié, évitez de
manger davantage.

Faire la féte

Manger, boire et faire la féte,
conduisent souvent a ingurgiter beau-
coup trop de calories. L’alcool et la
nourriture qui font partie de la féte
sont treés caloriques. Limitez votre
consommation d’alcool et buvez plus
d’eau.

Les lendemains de féte, prévoyez
de manger beaucoup de légumes
verts comme du chou, réhydratez-

vous avec beaucoup d’eau et prati-
quez un sport pour vous oxygéner.

Les produits allégés

Vinaigrette pauvre en gras, substi-
tuts du beurre, desserts et fromages
allégés sont encore moins satisfai-
sants que leurs formes riches en
matieres grasses. Par ailleurs, les
études montrent que les consomma-

teurs de ces produits mangent 50 %
de plus que ceux qui utilisent 1’alter-
native riche en matiere grasse.

Consommez de I’huile, du beurre
et du fromage, mais en quantité limi-
tée. Abstenez-vous des aliments a
forte teneur en sucre comme les bis-
cuits allégés, qui sont connus pour
étre particulierement mauvais pour le
tour de taille.

Sauter des repas

Passer toute une journée sans s’ali-
menter incite a se nourrir davan-
tage deés que 1’on peut manger, car a
ce moment-la, la faim se fait sentir
davantage. Si vous vous laissez avoir
trop faim avant de manger, il devient
plus difficile de faire des choix sains
et de modérer la quantité.

De plus, passer de longues périodes
sans manger puis se livrer a des exces
alimentaires entraine souvent une
léthargie et une indigestion.

Donc, n’oubliez pas de commencer
votre journée du bon pied en vous ali-
mentant quand vous avez faim, sans
attendre d’avoir une faim de loup.

Manger ses émotions

Manger, c’est amusant, parfois
malicieux et certainement anesthé-
siant. Si vous remarquez que vous
mangez souvent compulsivement,
prenez une grande inspiration et
regardez sincerement et objective-
ment I’émotion qui 1’a provoquée.

Cela peut étre quelque chose d’im-
portant, par exemple se faire licencier
ou perdre un étre cher, ou faire par-
tie des petites choses du quotidien qui
s’accumulent et vous conduisent a...
la créme glacée. Peut-tre étes-vous
fatigué, ennuyé, triste ou en colere ?

Quoi qu’il en soit, vous devez créer
des outils pour maitriser les stress
quotidiens, ou vous vous retrouverez
chroniquement a composer avec les
habitudes de sabotage. ll

Tysan Lerner est coach agréée
pour la santé et le sport. Elle
s’est spécialisée dans I’aide a
la perte de poids sans se priver
ni passer des heures au fitness.
Pour en savoir plus :

www .lavendermamas.com

Se libérer de la dépendance au sucre

TYSAN LERNER

Pour vous aider a perdre du poids,
étre en bonne santé et se sentir
mieux, réduisez votre consommation
de sucre. Bien sir, c’est plus facile a
dire qu’a faire puisque, de surcroit,
les sucreries créent une dépendance.

Pire, le sucre est ajouté a tant d’ali-
ments quotidiens, y compris aux
sauces tomates, aux Yyaourts, aux
céréales, aux substituts de lait, au
pain, au ketchup et méme a certains
cornichons.

Lire les listes des ingrédients et
regarder la quantité de sucre (y com-
pris le sirop de mais riche en fructose,
le sucre de mais, le sucre de canne,
le nectar d’agave, le fructose) et com-
bien de grammes de sucre sont réper-
tori€s. En général, 4 grammes de
sucre équivalent a environ 1 cuilleére
a café de sucre.

Se libérer du sucre

Le docteur Jingduan Yang, expert
en médecine traditionnelle
chinoise, donne cinq
conseils pour aider
a se sevrer du
sucre.

» Dormir suffisamment

La fatigue rend vulnérable et amene
a céder a nos envies de sucre. Si vous
n’avez pas assez dormi et que vous
avez une envie soudaine de choco-
lat pour rester éveillé, buvez de 1’eau
et faites une sieste de 10 minutes a
la place. Non seulement vous vous
réveillerez revigoré, mais vous n’au-
rez plus envie de sucre !

» Remplacer le sucre par des fruits
Les fruits sont doux et a haute
teneur en fructose, mais parce qu’ils
ont une bonne valeur nutritive et
qu’ils sont riches en fibres, ils ne sont
pas mauvais pour la santé, contrai-
rement au sucre. Les fruits aideront
a satisfaire cette envie, lorsque vous
désirerez ardemment un dessert.

Lorsque vous étes sur le point de céder a une gourmandise
sucrée, optez pour des fruits. La fibre naturelle aide a digérer le
fructose.

» Consommer des légumes verts

Selon la médecine chinoise tradi-
tionnelle, le vert est la couleur asso-
ciée au foie. Manger des légumes
verts permettra de reconstituer votre
foie qui, a son tour, calmera vos
envies de sucre.

Les légumes a feuilles vertes fon-
cées comme le chou frisé, le chou
vert, le cresson et le bok choy sont une
excellente option. Faire revenir avec
de T’ail, du gingembre, des oignons
verts, de la sauce soja et de I’huile
sésame pour un plat chinois, ou I’ail,
le citron et I’huile d’olive pour une
touche plus méditerranéenne.

» Pratiquer une activité physique
réguliéere

Non seulement les exercices aident
votre métabolisme a digérer plus effi-
cacement le sucre que vous mangerez,
mais ils stimuleront aussi votre éner-
gie et votre humeur.

» Résoudre le probléme a la racine

Quand j’ai demandé a Jingduan
Yang comment arréter de consom-
mer autant de sucre, sa réponse a été :
« Qu’est-ce qui vous pousse a en
manger ? »

Nous avons tous nos problémes et
il est fréquent de compenser avec la
nourriture. Certains se nourrissent
pour le plaisir, certains pour se libé-
rer du stress et certains mangent pour
combler un vide dans leur vie. Si vous
suspectez que vous avez recours au
sucre comme automédication, cher-
chez l’origine de ce probleme pour
tenter de le résoudre en profondeur.

Une fois sevré du sucre, découvrez
quelles sont pour vous les douces
choses de la vie. Vous apprécie-
rez alors d’avoir un ventre plus plat,
un corps plus mince, plus d’énergie,
moins de sautes d’humeur et par des-
sus tout, une meilleure santé. Il

Le gingembre, une plante aux
multiples vertus

LUKE HUGHES

I e gingembre est une plante
asiatique particulierement

bien connue en Occident. Au fil
du temps, ses propriétés stimu-
lantes et sa saveur piquante ont été
intégrées dans nos recettes médi-
cales et dans notre cuisine.

Le gingembre est originaire
des régions tropicales de I’Asie
orientale. Ses propriétés sont bien
connues dans les cultures asia-
tiques, et il dispose d’une tres
grande place dans la cuisine et les
traditions médicales de 1’Orient.
Dans le systeme médical chinois
traditionnel, le gingembre est
répertorié comme une plante
«réchauffante ». Ce terme est éga-
lement présent dans les médecines
classiques occidentales et ayurvé-
diques. « Réchauffante » signifie
généralement que la plante est uti-
lisée pour traiter des maladies qui
conduisent a des symptomes de
« froideur »,y compris les mains
ou pieds froids et pales, I’aversion
pour I’environnement froid, pour
les boissons froides et le besoin de
dormir couvert.

Il est a noter que les doses
nécessaires pour soigner effi-
cacement les Occidentaux sont
beaucoup plus faibles que celles

données dans la médecine tradition-
nelle chinoise.

En tisane, la racine de gingembre
est particulierement utile a ceux qui
ont un estomac hyperactif et de la
difficulté a produire une quantité suf-
fisante d’acide chlorhydrique, néces-
saire pour digérer les aliments.

Cela est souvent le cas pour les
personnes qui ne prennent pas le
temps de s’asseoir et de se détendre
suffisamment pour bien digérer leur
repas. L’issue d’un repas pris de cette
fagon, surtout si le contenu est riche
en glucides, entraine une mauvaise
digestion et des flatulences pendant
des heures.

Si vous mangez toujours sur le
pouce ou si vous avez un enfant qui
avale sa nourriture sans la macher
correctement, le gingembre peut étre
d’une grande utilité, car il favorise la
digestion et dissipe les gaz accumu-
Iés.

Pour infuser une tasse de thé au
gingembre, laisser infuser une demi-
cuillere & café de racine de gin-
gembre en poudre ou deux cuilleres a
café de racine fraiche dans une tasse
d’eau bouillante. Consommer quatre
tasses par jour.

Depuis D’antiquité, le gingembre
est également utilisé contre les nau-
sées matinales. Une tasse de
thé a partir de la
racine

fraiche peut étre bue selon les besoins
pour apaiser en toute sécurité les nau-
sées. La médecine traditionnelle
chinoise met en garde contre des
doses trop élevées (3 a 9 g par jour)
de la racine seche. C’est pourquoi,
dans ce cas, la racine fraiche convient
mieux.

Depuis les temps bibliques, le gin-
gembre a contribué au commerce
des épices. Les Romains 1’utilisaient
pour élaborer des vins épicés visant a
traiter les maux d’estomac. Ils impor-
taient de grandes quantités depuis les
Indes orientales. Le gingembre était
lourdement taxé en raison de sa forte
demande et commercialisé dans toute
I’Europe du sud-est.

A la chute de I’empire romain, le
gingembre a presque disparu d’Eu-
rope. Ce n’est qu’avec Marco Polo,
qui a découvert une source bon mar-
ché en Chine, qu’il a regagné une
popularité en Europe, quoique res-
tant accessible uniquement pour les
classes sociales aisées.

Au Moyen-age, les Européens pré-
paraient aussi des vins épicés et des
cidres au gingembre, divers poivres
et piments pour soulager ces états
provenant des humeurs « froides ».
Le gingembre est resté populaire
dans de nombreux pays européens,
y compris 1’ Angleterre, qui a trouvé
une offre abondante en Inde. Plus
tard, les colons anglais ont emmené
le gingembre avec eux en Amérique,
ou il reste le favori pour épicer les ali-
ments et les boissons.

Luke Hughes est herboriste clas-
sique occidental et horticulteur. Il vit
a Sydney en Australie. Bl

<« Depuis les temps bibliques, le
gingembre a contribué au commerce des
épices. Les Romains ['utilisaient pour
élaborer des vins épicés et pour traiter
les maux d’estomac.
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La 25° heure de Valérie : seulement

<< Les hommes

préferent manger et
bouger, ils

sont plus axés sur le
sport, contrairement
aux femmes qui
privilégient le
régime.

»

CATHERINE KELLER

aire du sport n’est pas la prio-
Frité de la majorité des femmes.

Pour garder la ligne, elles pré-
ferent souvent faire des régimes.
Pourtant, faire de I’exercice permet
de garder un corps ferme et tonique
sans se priver, de temps en temps,
d’un bon petit plat. Valérie axe son
programme surtout sur les femmes :
« Les hommes préferent manger
et bouger. Ils sont plus axés sur le
sport contrairement aux femmes qui
privilégient le régime ».

Concernant le sport, la premiére
excuse qui détrdne toutes les autres,
c’est « je n’ai pas le temps ». Avec
la 25° heure de Valérie, on trans-
forme chaque lieu en salle de sport
et chaque moment d’inactivité en
temps d’exercices.

A T’approche des vacances, il est
bon de tenir compte de ses conseils
pour la maison et les loisirs. Au
lever, la premiére piece que 1’on uti-
lise, c’est la salle de bain. C’est 1’oc-
casion de faire des pompes debout :
placez-vous face au mur, les bras

tendus a hauteur des yeux, paumes
contre le mur. En appuyant avec tout
le poids du corps, pliez les coudes
puis tendez lentement les bras pour
faire vos pompes une vingtaine de
fois et ce, chaque fois que vous avez
I’occasion d’entrer dans la salle de
bains.

En se brossant les dents, gardez
les genoux légerement fléchis, les
abdos contractés et le dos droit. Bas-
culez le bassin en avant en contrac-
tant les fessiers, puis revenez a la
position de départ. Faites ce mou-
vement durant les trois minutes que
dure le brossage des dents et ce, a
chaque fois.

Aprés avoir bu un jus de citron
avec de I’eau a température ambiante
pour se désintoxiquer, il est recom-
mandé de s’activer vingt minutes
avant le petit déjeuner. Sortez mar-
cher, faire du vélo ou nager. Par
temps pluvieux, dansez ou faites un
sport avec la Wii. L’important, c’est
d’étre actif, de transpirer car c’est a
jelin que le corps, en bougeant, briile
ses graisses. Cette activité dyna-
mise le métabolisme pour la jour-
née. Mais attention, ce n’est pas une

excuse pour dévorer des croissants
au retour !

Ala cuisine, utilisez vos boites de
conserve comme des halteéres et toni-
fiez vos bras par des exercices. Pla-
cez des objets usuels en hauteur pour
vous obliger a vous étirer régulire-
ment. Chaque fois que vous vous
baissez, épargnez votre dos et ren-
forcez vos adducteurs en pliant les
genoux tout en veillant a ce qu’ils
ne partent pas en avant, ce qui pour-
rait étre douloureux avec le temps.
N’hésitez pas a sortir les objets de
votre lave-vaisselle les uns apres les
autres pour en guise de mouvements
du corps.

Quand vous marchez, rentrez le
ventre en contractant les abdomi-
naux depuis le plancher pelvien
jusqu’au nombril puis jusque sous
les cotes comme si vous vouliez
coller votre ventre a votre colonne
vertébrale. Vous pouvez aussi en
profiter pour contracter vos sphinc-
ters afin de les renforcer.

On ne peut pas travailler ses abdo-
minaux en permanence. Alors,
Valérie donne quelques idées.
Contractez-les aux feux rouges si

Photos.com

Quand vous marchez, rentrez le ventre en contractant les

abdominaux

pour le plaisir

vous &tes en voiture ou méme a pied.
Dans les transports publics, choisis-
sez les arréts. Dans les magasins,
profitez de la queue a la caisse. Vous
pouvez aussi contracter vos fes-
siers. Pour étre discréte, vous passez
d’un pied a I’autre ou maintenez la
contraction une minute.

Utilisez les temps d’attente a 1’aé-
roport ou a la gare pour arpenter les
couloirs avec deux petites valises.
Vous allez tonifier vos bras et vos
jambes. Vous passez beaucoup
de temps au téléphone ? profitez-
en pour marcher ou pour le moins,
restez debout et passez d’un pied a
I’autre avec des contractions de fes-
siers ou d’abdos.

Utilisez les escaliers. Pour toni-
fier votre cceur et les muscles des
cuisses, montez-les deux par deux,
en posant bien le pied a plat, en vous
tenant droite, les abdos rentrés, en
évitant de vous pencher en avant.
Mettez le poids sur les cuisses tout
en contractant vos fessiers. Avant
la montée, placez la pointe de vos
pieds au bord de la marche, met-
tez-vous sur vos pointes quelques
secondes puis laisser descendre vos

talons en dessous de la marche une
vingtaine de fois. Ces étirements
affineront vos mollets.

La poussette est un merveilleux
engin pour se promener, courir ou
faire du roller. Utilisez les parcs pour
vous activer, seule ou avec d’autres
mamans. Quand les enfants sont plus
grands, jouez avec eux. Ils adorent
¢a, tout le monde est gagnant.

La télévision, ennemie du sport ?
Pas pour Valérie qui utilise chaque
publicité pour faire des exercices ou
danser. Elle préconise aussi le vélo
d’appartement, en regardant un film
tout en pédalant. On se fait double-
ment plaisir sans s’en rendre compte.

Outre les publications de Valérie
Orsoni, vous pouvez suivre son pro-
gramme complet et vous faire coa-
cher sur www.LeBootcamp.com.
Chaque jour, de nouvelles idées
pour mieux manger, mieux bouger,
mieux vivre et un accompagnement
personnalisé trés disponible. M

Pour en savoir plus : La méthode
Orsoni et Secrets de Coach (épuisé
actuellement) aux éditions Sélection
du Reader’s Digest.

Lebootccamp

<« Valérie Orsoni est
coach. Elle vit a San
Francisco ou elle a fondé
LeBootcamp.com. Cette
Francaise, au dynamisme
hors pair, regorge d'idées
pour retrouver la forme.
Elle aborde les domaines
de la nutrition, du sport

et du mental. Elle défend
lidée que la conception
du bien-étre est holistique.
« Ma premiere priorité, au
quotidien, est d’apprendre
quelque chose pour mon
bien-étre », dit-elle. Parmi
les points forts de Valérie
Orsoni, la variété tant des
exercices que des menus,
le professionnalisme de
son équipe et par-dessus
tout, sa disponibilite,

son enthousiasme et sa
proximité.

Montbovon-Alliéres

Entre les chaines de la Dent de Lys et de Vanil
Noir Montbovon

Pierre Gendre vous propose 14 itinéraires sur
80 km de sentiers pédestres,

pour une grande varjété de randonnées, des
plus abordables

aux plus exigentes, avec des vues
exeptionnelles.

Pour tous renseignements

Pierre Gendre
+41079 283 8901
+41 (0) 26 92 81 84
www.montbovon.ch

Pierre Beaud, beaudp@bluewin.chi
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Changer sa facon
de vivre pour
perdre du poids

CATHERINE KELLER

Vous vous sentez mal dans
votre corps, trop a I’étroit
dans vos vétements et sans
énergie ? C’est le moment
de vous prendre réellement
en main. Voyez cela comme
une nouvelle facon de vivre
et non comme un régime,

le énieéme qui va vous faire
craquer et vous démotiver.

Oublier le mot régime

Régime signifie privation et priva-
tion signifie échec. Perdre des kilos et
maintenir son poids santé ne doit pas
étre une punition. C’est un effort qui
conduit a modifier sa vie pour acqué-
rir un corps qui permet de vivre mieux.
Remplacez ce mot par « ma nouvelle
facon de vivre ». Le probleme du
surpoids et de 1’obésité est trés com-
plexe. Pour le résoudre, il faut adop-
ter une approche holistique. Si par le
passé, les médecins se contentaient de
vous envoyer chez un diététicien, les
spécialistes se sont apergus que le pro-
bleme est bien plus complexe.

A I’hopital universitaire de Geneve,
le service de diabétologie et d’obésité
est dirigé par le professeur Golay, pré-
sident du Congres européen sur 1’obé-
sité. Il a mis au point un programme
d’encadrement qui permet aux per-
sonnes en surpoids ou obeses, pouvant
avoir des troubles du comportement

alimentaire, d’acquérir les bonnes
habitudes qui leur permettront de vivre
dans un corps plus léger et en bonne
santé.

11 travaille sur trois points qui sont
liés les uns aux autres. Il s’agit de ’ali-
mentation, du sport et du psychisme.
Ce dernier étant déterminant.

La motivation

Elle permet de tenir le cap mais
est souvent tres difficile a maintenir
sur le long terme. S’y tenir serait, par
exemple, de mettre par écrit tout ce qui
vous pese, les kilos bien siir mais aussi
leurs effets sur votre corps, votre mobi-
lité, votre tonus et votre moral. Faites
une liste des avantages et des incon-
vénients que vous auriez a perdre du
poids ou a le conserver.

A partir de 1a, utilisez ce qui est le
plus important pour vous comme leit-
motiv. Par exemple, prenez-vous en
photo sans cacher vos défauts. Faites-
en un tableau que vous pourriez mettre
aux endroits stratégiques, pour vous
motiver et garder en mémoire ce que
vous ne voulez et ne serez plus jamais.
Si votre mobilité est entravée pas ces
kilos, lancez-vous le challenge d’arri-
ver un jour a vous bouger comme vous
I’entendez. Surtout, ayez de la patience
et de I’endurance, toute conquéte ne se
fait pas en un jour.

Plus on a de kilos a perdre, plus
il faut du temps. Mais au fil des
semaines, la différence se fait sentir.
Tenir un journal en prenant soin de
noter régulicrement ses problemes et
ses améliorations, permet d’appréhen-
der le chemin parcouru. Quand on se

Manger des fruits en
collation, choisissez-les de
saison et bien mars pour
qu'ils vous apportent le
plein de plaisir et d’énergie.
Vous pouvez en faire des
smoothies avec quelques
glagons, un peu d’eau et
du stevia, ou du sucralose
(sucre produit par synthése
grice a une chloration
sélective du saccharose,
sucré, il n’est pas absorbé

Far le corps), pour rehausser

a saveur des fruits.

décourage et que I’envie de retrouver
ses mauvaises habitudes vous taraude,
la lecture de ce journal constitue une
aide précieuse.

No stress

Facile a dire, mais c’est un travail a
faire sur soi qui prend aussi du temps.
La encore, I’écriture peut se révé-
ler une aide pour se recentrer, voir ou
on en est, décider ol on veut aller et

SEJOUR MAKILA ARGENT
3 jours / 2 nuits

INCLUANT 2 NUITS B&B EN HOTEL 4****
2 GREENS FEE
(MAKILA ET BIARRITZ PHARE)
+ UN DINER GOURMAND !

SEJOUR MAKILA OR
4 jours / 3 nuits

INCLUANT 3 NUITS B&B EN HOTEL 4****
3 GREENS FEE (MAKILA, CHIBERTA
ET BIARRITZ LE PHARE)

+ UN DINER GOURMAND !

Information/Renseignements : Office de tourisme de Bayonne - Tél : 05 59 46 01 41
Tous nos séjours golfs sur www.bayonne-tourisme.com

comment. On ne peut que rarement
changer les gens et les situations qui
provoquent du stress. Ce qu’on peut
changer, c¢’est sa propre fagon de voir
les choses.

@ Savoir déléguer

@ Développer 1’assurance en soi

@ Avoir de I’estime de soi

@ Se respecter

@ Se faire respecter sans rancune

ou agressivité

@ Apprendre a décompresser grice
au gi gong, au yoga ou a la méditation
# Etablir une routine permet d’acqué-
rir une certaine tranquillité

@ Le matin, établir une liste des choses
a faire sans trop la charger et s’y tenir
@ Apprendre a lacher prise quand on
ne peut faire autrement

S’aimer

Accepter son corps. Il n’est pas par-
fait, méme en perdant du poids, il est
fort possible que la silhouette de réve
ne soit pas au rendez-vous. Ce qui

est important, c¢’est d’étre bien dans
son corps, apprenez a I’aimer, a vous
aimer. Un test infaillible pour savoir si
vous vous aimez est de vous regarder
dans un miroir avec tendresse et de dire
« je t’aime » a votre reflet. Sachez que
si vous vous aimez, vous allez rayon-
ner et attirer I’amitié et I’amour des
autres. Un corps parfait ne rime pas
avec épanouissement, oubliez cette
idée, elle est fausse. Regardez autour
de vous et vous verrez que des femmes
et des hommes qui ont une bonne
estime d’eux-mémes attirent beaucoup
plus qu’une jolie silhouette mal dans
sapeau.

N’hésitez pas a vous faire aider,
il n’y a pas de honte a consulter un
psychologue. Un il extérieur per-
met d’y voir plus clair. Il connait des
astuces pour vous aider a avancer. Il
y a plusieurs thérapies utiles comme
I’hypnose médicale, la thérapie cogni-
tivo-comportementale, 1’art-thérapie,
la danse-thérapie. ..

 Arrétez

de vous

2 facher avec

~ votre balance.
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L’alimentation

Un diététicien adaptera un pro-
gramme alimentaire pour chaque
personne en fonction de ses besoins
calorifiques mais aussi de ses goits et
de ses habitudes. C’est le cas a I’hd-
pital universitaire de Geneve ou 1’on
oublie le steak grillé et les haricots
verts vapeurs.

Les derniéres découvertes ont modi-
fié la pyramide alimentaire. L.’apport
nutritionnel quotidien est constitué
d’une moitié de légumes et de fruits,
d’un quart de féculents, glucides et
d’un quart de protéines. Les personnes
qui suivent le programme établi par
I’hopital universitaire de Geneve
apprennent a cuisiner avec moins
de matieres grasses, mais davantage
de saveurs. Elles découvrent égale-
ment la composition des aliments, par
exemple, une poignée de cacahuetes
vaut deux cuilléres a café d’huile, une
canette de Coca-Cola équivaut a sept
morceaux de sucre.

Pourquoi manger difféeremment

Quand des aliments tels que le sucre
blanc, le pain blanc, I’alcool... arrivent
dans I’organisme, celui-ci envoie un
message au pancréas pour qu’il sécrete
de I’insuline afin de les digérer. On
observe alors un pic glycémique dans
le sang juste apres avoir mangé. Cela
se manifeste par de la somnolence et
dans le corps, les glucides en exces
seront stockés dans le foie, puis dans
les cellules adipeuses qui vont gros-
sir jusqu’a faire apparaitre des bourre-
lets. A la longue, cela peut provoquer
un diabete de type 2.

Quant aux graisses, nous avons
besoin de matieres grasses, mais en
quantité limitée (trois cuilleres a soupe
par jour). Il ne s’agit pas de n’importe
quelle graisse. Les graisses saturées
que 1’on retrouve dans les produits
industriels, comme les viennoiseries
et les plats pré-cuisinés ou dans les
viandes grasses sont a consommer le
plus rarement possible. On leur privi-
Iégiera des huiles de premiere pression
a froid comme 1’huile d’olive, de car-
thame, de noix...

S’il est recommandé d’éviter de
consommer ces aliments, c’est parce
que ce sont des calories vides. Elles
n’apportent que trés peu de nutriments
a I’organisme et vont méme lui nuire,
causant, par exemple, du cholesté-
rol ou du diabete. C’est pourquoi on
privilégie les aliments frais, non pré-
cuisinés, comme les céréales com-
pletes, les Iégumineuses, les Iégumes
et les fruits. Ces derniers ont un faible
apport calorique, remplissent 1’esto-
mac et apportent des fibres qui favo-
risent le transit intestinal, ainsi que des
vitamines dont la vitamine C. Les pro-
téines et les glucides de bonne qualité
sont aussi importants. Ils permettent
que le repas tienne au corps tout en

Suite a la page suivante P>
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nourrissant les cellules. L’idée est de
manger sainement pour retrouver et
garder un poids santé, en évitant la
frustration de manquer qui entrainerait
forcément 1’échec.

Savoir manger

Trop souvent, on avale son repas
sans s’en rendre compte. Dans le pro-
gramme de 1’hOpital universitaire de
Geneve, on prépare joliment les plats,
on dresse une jolie table. On s’assied
sans télévision, ni radio, ni lecture,
mais pourquoi pas en bonne com-
pagnie. Dans un premier temps, on
regarde son assiette en analysant ce
que I’on ressent avec les yeux, le nez.
Puis on déguste : chaque bouchée est
golitée. On recherche sa texture, sa
saveur, le plaisir que cela nous procure.
On mange lentement, en machant long-
temps et en posant fourchette et cou-
teau 2 chaque fois. A chaque bouchée,
on analyse ce que I’on ressent.

On sait qu’il faut vingt minutes au
cerveau pour enregistrer que 1’on a
mangé. Quand on mange trop vite,
on mange facilement trop et on oublie
les notions de faim et de satiété. Ce
moment arrive quand 1’aliment perd
de sa saveur, que 1’estomac se remplit,
c’est le moment d’arréter de manger.
Cette fagon de se nourrir permet de se
sentir rassasié, satisfait, limitant le gri-
gnotage entre les repas. Par ailleurs, la
digestion se fait mieux.

Le professeur Golay

a écrit plusieurs
ouvrages dont Maigrir
sans stress, paru

aux éditions Payot

et Bien vivre avec

sa maladie, coécrit avec
le professeur André
Giordan

aux éditions JC Lattes.

Se bouger

Meéme si au début, cela peut Etre tres
dur et démotivant, voire rebutant, c’est
un point trés important pour garantir un
bon état de santé. Plus on bouge, plus
on consomme de calories. De plus, le
systéme cardiovasculaire s’active et se
fortifie.

La patience et la persévérance seront
récompensées. L’idée est de se forcer
un peu, juste ce qu’il faut pour amélio-
rer ses capacités, mais sans se décou-
rager. On sort de son canapé pour se
bouger et faire des activités agréables.
La réussite réside dans le fait que 1’ac-
tivité devienne un plaisir avec la satis-
faction de se sentir plus léger, plus
souple, plus agile et finalement plus
jeune.

Il faut bouger selon ses capaci-
tés. Pour les personnes en surpoids,
I’eau est I’élément le plus accessible,
puisqu’elle porte le poids. L’idéal est
de se bouger au moins trente minutes
de suite par jour. Mais le plus impor-
tant est de ne pas étre sédentaire. Mon-
ter les escaliers au lieu de prendre
I’ascenseur, marcher a son rythme sur
de petites distances, descendre un arrét
de bus plus t6t, se donner a des activi-
tés agréables dans la journée.

Cherchez de I’aide, 1a encore. Trou-
vez un partenaire pour aller vous pro-
mener, nager, danser, inscrivez-vous
dans des cours de gym, de yoga, de
Pilate ou de salsa et entrainez vos amis
avec vous.

Une perte de poids durable
sans douleur, ni frustration.
Rencontre avec le

professeur Golay
Le professeur Alain Golay
est médecin-chef du service
d'éducation thérapeutique
pour maladies chroniques du
département de médecine com-
munautaire et premier recours
des hopitaux universitaires de

Geneve. Apres avoir suivi sa for-

mation de médecin diabé-

tologue a Lausanne, il a
travaillé a I’hopital uni-
versitaire de Stan-

ford en Californie,
aupres du profes-

seur Gerald Reaven

qui a découvert le
syndrome métabo-

i lique. De retour en

Suisse, il a travaillé

17 ans avec le pro-

fesseur Assal dans

le service de diabé-
tologie de 1’hopi-
tal universitaire de

Geneve.

A ses cotés, il a
collaboré au développement d’un sys-
teme éducatif thérapeutique aupres des
patients diabétiques. Les résultats sont
éloquents : les personnes ayant suivi
ces cours ont vu diminuer les compli-
cations dues au diabete — amputation,
cécité —, de 90 %. Ils ont remarqué que
la trés grande majorité des personnes
diabétiques de type 2 sont en surpoids,
voire obeses. Faisant le rapproche-
ment avec le syndrome métabolique,
la déduction était vite faite : pour pré-
venir le diabéte et autres maladies liées

HUG

Se motiver avec une amie, c’est plus facile.

au syndrome, il fallait lutter contre le
surpoids et I’obésité.

Etre centré sur la personne

Le service du professeur Golay
bénéficie d’une réputation mondiale.
En 17 ans, 53 séminaires sur le sujet
ont ét€ organisés. Une formation de 8 a
10 semaines a été proposée aux profes-
sionnels de la santé, au bout de laquelle
un diplome est délivré. Cette formation
permet de donner des cours d’éduca-
tion thérapeutique pour les différentes
maladies chroniques, prés d’une cin-
quantaine, dit le professeur Golay.
« Pour qu’un patient suive son trai-
tement, il faut qu’il y adhere. Le soi-
gnant doit étre centré sur l'individu,
ses besoins, ses ressources, ce qu’il
peut faire pour améliorer sa qualité de
vie. Nous avons entre 30 et 40 modeles
d’approches tant physiques que psy-
chologiques a adapter a chaque per-
sonne. En fait, nous négocions ce qu’il
peut faire sans que cela lui coiite trop
cher », explique le professeur Golay.

Cette méthode s’applique a toutes
les maladies chroniques, du fait que
pour chacune d’elle, il faut que le
patient change sa fagon de vivre, s’il
veut pouvoir vivre dans des conditions
acceptables malgré elle. « Vous prenez
le cancer, par exemple. Une fois traité,
pour éviter les rechutes, il est impéra-
tif que la personne modifie son hygiéne
de vie. S’il continue de vivre comme
avant, il y aura rechute puisqu’on n’a
pas enlevé la cause », dit-il.

« Nous proposons au patient de
repenser ses priorités de vie, de
prendre soin de tout son étre, de se
donner le temps de vivre. Trop sou-
vent, les personnes obéses ont une

pietre image d’elles. La plupart sont
timides, fragiles, c’est un parcours de
vie tres douloureux qui les a amenées a
l’obésité. Nous leur apprenons a cher-
cher le succes plutot que de rester sur
des erreurs. Je dis souvent que grdce a
la maladie nous pouvons faire mieux »,
précise le professeur Golay.

Régime signifie
privation

et privation
signifie €chec.
Remplacez ce mot
par « ma nouvelle
facon de vivre ».

Pour maigrir, il est nécessaire de
réduire son niveau de stress, car ce der-
nier non seulement fait grossir mais
tend en plus a empécher de maigrir.
«Il'y a quatre axes pour lutter contre
le stress » ,avance le professeur Golay.

1 - Planifier et anticiper. Faire la dif-
férence entre ce qui est urgent et ce qui
est important. Ce qui est urgent n’est
peut-&tre pas important, apprendre a
déléguer.

2 - Gérer son entourage, éviter les
gens qui nous stressent, apprendre a
leur répondre, détecter les saboteurs de
régime et les mettre face a leur anta-
gonisme : est-ce qu’on proposerait de

la cocaine a une personne en sevrage ?
Vous pensez que la comparaison est
un peu forte et pourtant c’est du méme
registre.

3 - Les trois R, des Repas équilibrés,
assez de Repos et de bonnes Relations.

4 - Travailler sur la distorsion cogni-
tive, comme ne jamais étre content,
mettre la barre trop haute, ce qui
entraine I’échec. Pour cette partie, il est
possible que le patient ait besoin d’un
professionnel.

Un parcours souvent semé
d’embiiches

Il y a principalement trois grandes
difficultés que les personnes en
surpoids rencontrent dans leur par-
cours. La discrimination, trés répan-
due. Les gens ne connaissent pas les
problémes qui entrainent 1’obésité et
pensent généralement que les obéses
sont négligés, voire dégotitants. C’est
pourtant souvent le contraire. Ils ont
besoin de tout maitriser et sont tres
sensibles, mais anesthésient leurs émo-
tions en mangeant. De ce fait, plus la
personne obese fait face a la discrimi-
nation, plus elle perd I’estime d’elle,
plus I’émotion sera forte et plus il sera
difficile de résister a la tentation.

La deuxiéme grande difficulté pour
perdre du poids est le sport. On sait que
sans activité physique, il est trés diffi-
cile de maigrir. Or, plus on est lourd,
plus il est difficile de se mouvoir.
L’eau est le seul lieu ou cela est pos-
sible mais le regard des autres freine la
majorité des obeses.

La troisieme grande difficulté vient
de notre société « obesogéne ». La mal-
bouffe est partout, dans les magasins,
a la maison, a la télévision, au travail.

Photos.com

C’est un peu comme si un alcoolique
décide d’arréter de boire, mais ren-
contre partout ou il va, un verre de
biere ou un verre de vin.

A cela vient s’ajouter un surplus
de travail, une non-reconnaissance
de son travail, ou une perte d’emploi.
Certaines personnes obéses sont en
situation de précarité, ce qui entraine
volontiers la dépression. Comme c’est
le fait de notre société actuelle, per-
sonne n’est épargnée et le profes-
seur Golay et son équipe le subissent
de plein fouet. « Bien que notre pro-
gramme permette une perte ainsi
qu'une stabilisation du poids de 65 %
des patients sur plus de 5 ans, nous
rencontrons de grosses difficultés a
cause des coupes budgétaires. Pour
moi, ¢’est une non reconnaissance de
notre travail. Il est préférable d’édu-
quer un patient a vivre correctement
avec sa maladie que de le laisser
aller et de le revoir quelques mois ou
années plus tard pour I’amputer d’un
pied!»

Pour en savoir plus :
Service du professeur Alain Golay
www.hug-ge.ch/setmc

—— Publirédactionnel

et fortifie nos cheveux.

de la régularité de la prise.

Et si nous parlions de spiruline...

Connaissez—vous la spiruline ? C’est une micro-algue appartenant

ala famille des cyanobactéries. Elle se cultive dans des bassins situés
dans les zones tropicales. Récoltée, lavée, séchée, elle est conditionnée
en poudre ou en comprimés pour étre vendue dans le monde entier.

C’est un aliment tres riche en fer, protéines, oméga 6, magnésium,
calcium, phosphore, zinc, cuivre, vitamine A, E et toutes les vitamines B.
Elle contient de la cobalamine, essentielle pour le bon fonctionnement
du cerveau, de la phycocyanine et des caroténoides, antioxydants
puissants qui renforcent notre systéme immunitaire, protége notre peau

Avec une dose de 5 g par jour, elle aide a la perte de poids et régule
I’appétit, améliore la concentration et la mémoire, la résistance a I’effort,
lutte contre la fatigue, etc. Cependant, son efficacité dépend

11 faut étre attentif a la qualité de la spiruline, car cette algue absorbe les
métaux lourds et autres polluants. Une spiruline bio de haute qualité est
produite par le laboratoire BSS. L’eau dans laquelle elle est cultivée est
pure. Pour ne pas perdre les précieux éléments, le séchage se fait
a base température et toute la chaine de production est soumise a un strict
contrdle. Ces comprimés conservent toutes les propriétés d’une spiruline
a I’état naturel. Elle est diffusée en Suisse par monsieur Appréderisse qui
en a testé toute l'efficacité lors d'une grave maladie.

Ou trouver la spiruline du
laboratoire BSS a Geneve ?
Pharmacie Amavita Cornavin
Gare de Cornavin

Geneve

Tél: 058 878 10 00

Spécial féte des péres

Parcours
n CERNN Aguatonic®
' & Hammam

SPA AQ

PARIS VAL

ATONIC

D’

EUROPE

AQUATONIC SPA

OFFRE SPECIALE

98¢

Au lieu de 120€

14 espaces aquatiques, une eau de 31 a 33°, 200 jets de massage,
bains bouillonnants... 350 m? de détente et de vitalité.

3 entrées achetées

= la 4¢ offerte®

Soit 90 euros au lieu de 120 euros.

Spa Aquatonic Paris Val d'Europe ¢ 15, avenue des Frénes ¢ 77144 Montévrain
0160310101 « www.spa-aquatonic-valdeurope.com

Un modelage détente musculaire...
le plus beau des cadeaux bien-étre!

Ce modelage décontracturant aux manceuvres puissantes favorise la détente
musculaire et un reldchement profond. Cette alliance de mobilisations passives et
pressions est particulierement appréciée par les sportifs.

Ce modelage tonique délie les zones de tensions afin de redonner énergie et vitalité !

" Offre valable jusqu‘au 30 juin 2012

12" Entrée d’une valeur de 30€. Offre valable jusqu'au 30 juin 2012, sur présentation de cette annonce

ORME

Durée du
soin 1h10

© Création : Agence Bellecour et Pollen Studio. © Photos : J-Ch. Valienne
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Le naturel au quotidien

CATHERINE KELLER

n entend dire un peu par-
tout que nos cosmétiques
regorgent de produits

chimiques, sources de perturbateurs
endocriniens a 1’origine de certains
cancers, de troubles hormonaux et de
stérilité. Personne n’en veut mais il est
parfois difficile de savoir quels pro-
duits choisir... on préte souvent des
vertus naturelles a un grand nombre de
crémes, affirmant qu’elles contiennent
des huiles précieuses alors que la réa-
lité est tout autre.

Sur les étiquettes rédigées en carac-
teres si petits qu’il faut une grosse
loupe et un dictionnaire pour la déchif-
frer, on comprend que 1’huile d’argan
ou de grenade, trés a la mode, ne repré-
sentent que 3 ou 5 % de la composition
de la majorité des cosmétiques. Ceux-
ci sont composés en majorité de paraf-
fine, d’eau et d’agents de conservation.
D’autres ajouts sensés lifter la peau, la
nettoyer en profondeur sont ajoutés,
mais toujours en quantité minime.

Quelques conseils

Pour se laver, il est préférable de
choisir un savon de Marseille, d’Alep
ou les savons artisanaux ayant le label
bio comme pour les shampoings. Ne
les utilisez pas plus d’une fois par jour
pour éviter que la faune microbienne,
qui vit en symbiose avec la peau, soit
éliminée avec le savon, laissant la
place aux mycoses et bactéries patho-
logiques.

Pour rafraichir le visage le matin,
utilisez un hydrolat de fleur. Si vous
avez dans le jardin des roses non trai-
tées, des calendulas, des paquerettes,
ainsi qu’une cafetiere italienne réser-
vée a cet effet, remplacez le café par
des pétales de fleurs et vous obtiendrez
un hydrolat de fleurs que vous pourrez
conserver dans votre réfrigérateur une
quinzaine de jours.

Pour vous brosser les dents, utili-
sez de I’argile blanche, mélangée a un
peu de sel et a quelques gouttes d’huile
essentielle de thym par exemple, qui
agit comme antibactérien.

L’argile — blanche, verte, ou rose —,
sert aussi & gommer la peau. L'argile
verte, associée a de 1'hydrolat d'ha-
mamélis, est recommandée pour la
peau grasse et acnéique. L'argile rose
convient particulierement aux peaux
seches et matures. Ajoutez-y quelques
gouttes d'huile d'argan et de I'hydro-
lat de rose par exemple. Pour booster
votre peau, associez a l'argile, du kiwi
et du concombre mixé ainsi que deux
gouttes d'huile essentielle de lavande
vraie. Préparez le masque en mélan-
geant l'argile et les produits liquides
afin d'obtenir une pate de la consis-
tance d'un yaourt épais. Etalez sur le
visage en évitant les yeux. Vous pou-
vez en profiter pour mettre un sachet de
thé tiede ou une compresse d'hydrolat
de bleuet sur chaque ceil pour les repo-
ser. Allongez-vous un quart d'heure en

¢ Huile
d’avocat :
excellente huile

antiride avec des
propriétés pénétrantes
exceptionnelles.

6 Huile

d’abricot : riche en
vitamine A et E ainsi
qu’en phytostérols. C’est
un véritable coup d’éclat
pour les peaux fatiguées.
Huile anti-age et

apres-soleil.

4

méditant ou en écoutant une
musique douce puis rin-
cez-vous le visage avec de
I'eau tiede. Essuyez-vous
et appliquez votre créeme
habituelle.

Nourrir la peau

Quelle que soit 1’huile
que vous choisissez, prenez
une huile de premiére pression a
froid. Ce procédé d’extraction est le
seul qui permette a I’huile de conserver
toutes ses propriétés.

Soigner ses cheveux

Choisissez des shampoings naturels
comme Weleda, Lavera, Dr Hauschka.
Ce sont des produits doux sans additif
nocif. Si vous avez des cheveux cas-
sants, frisés ou teints, n’hésitez pas a
faire un masque d’huile de coco, de
karité ou d’olive désodorisée et lais-
sez agir une a deux heures ou la nuit si
vous le pouvez. N’en mettez pas trop et
si vous avez les cheveux gras, ne cou-
vrez que les pointes.

Fabriquer son shampoing
50 cl d’hydrolat de romarin, 50 gr
de savon de Marseille rapé, 10 gr de

d’argan : raffermissante,
assouplissante, antioxydante
et anti-age. Elle est tres utile
aux peaux seches, déshydratées,
matures et dévitalisées. Son odeur
particuliere peut €tre modifiée
a l’aide d’huile essentielle
comme la lavande qui est

¢ Huile
d’amande : riche
en oméga-9. Elle
nourrit les peaux tres
seches, fragiles ou
abimées.

6 Huile
d’argousier : a
mélanger avec d’autres
huiles. Elle protege la peau
du soleil, est un anti-age
puissant et a un pouvoir

adoucissant et
cicatrisant.

6 Huile de

coco : elle contient
de I’acide laurique qui a

des vertus antibactériennes,

antifongiques et antivirales.

Elle est donc idéale pour

soigner I’acné, I’eczéma
et les peaux fragiles.

6 Huile

Photos.com

réparatrice.

potasse. Faire bouillir I’eau et incorpo-
rer le savon puis la potasse et remuer
jusqu’a obtenir une émulsion homo-
gene puis laisser bouillir encore 30
mn pour épaissir le produit. Une fois
tiédie, ajouter entre 10 et 15 gouttes
d’huile essentielle de romarin pour
fortifier les cheveux, de lavande pour
les purifier ou de camomille pour don-
ner de la lumiére aux cheveux clairs.
Verser dans un flacon et utiliser rapi-
dement.

Apres avoir rincé les cheveux, faites
un dernier ringage a I’eau froide a
laquelle vous ajoutez du vinaigre ou un
jus de citron. Cela referme les écailles
du cheveu et le fortifie. l

- ]
Photos.com

— Publirédactionnel

Un magasin nommé
UneBonneSanté

Tout le monde le sait, une bonne
santé passe par |’estomac. Denyse
André-Charriere, thérapeute et co-res-
ponsable du magasin, explique : « La
nutrition joue un role essentiel dans
le maintien de la santé. C’est la base,
notre carburant peut-on dire. S’il est
de qualité, I’énergie sera au rendez-
vous.»

C’est pourquoi ce petit magasin,
situé a Geneve au cceur de la vieille
ville, propose une gamme de pro-
duits alimentaires de haute qualité.
Pour un petit creux, on y trouve des
soupes « crues chaudes ». Cuites a
basse température, elles conservent
un maximum de vitamines ainsi que le
croquant et la saveur des aliments qui
sont mis en valeur par des herbes et des
épices.

Les sandwiches chauds en forme de

L =
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ceeur, a base d’un mélange de farines
complétes et de graines, sont spécia-
lement congus pour le magasin et gar-
nis de légumes chauds, de protéines de
haute qualité (poissons du lac comme
la Fera...) et d’huiles rares (amandes/
curcuma/poivre, noix, lin, courge, ...)

Les desserts fruités sans produit
laitier sont trés peu sucrés, 1’idée
est de proposer des préparations qui
conservent toutes les saveurs des ali-
ments.

Parmi les smoothies aux laits végé-
taux proposés : le smoothie vert

Publirédactionnel

Les créations artisanes bio
de Sarah Aubert

arah Aubert, de par son métier de droguiste herboriste, connait les plantes et leur utilisation, les huiles essen-
tielles et les huiles de beauté. Passionnée par son métier, elle s’est apercue que les produits cosmétiques
trouvés dans le commerce contiennent peu, voire tres peu de principes actifs et beaucoup de paraffine ou de ses
dérivés. « La paraffine est un dérivé du pétrole et bien que certains dermatologues la prescrivent sous forme de
vaseline pour les personnes ne supportant pas les crémes ordinaires, elle a un inconvénient important : elle ne
pénétre pas dans la peau, ne la nourrit pas mais bouche les pores », explique Sarah qui a créé sa propre gamme
de produits.
Sa gamme s’étend des cosmétiques totalement naturels pour toute la famille aux petits plaisirs gustatifs. Parmi
ses produits aux noms évocateurs, on trouve :
La Formule magique, un mélange d’huiles précieuses qui ralentissent le vieillissement de la peau et qui
convient a tous les types de peau. Sa pénétration est trés rapide et ne fait pas briller.
La Baguette magique nous délivrera des imperfections du visage (boutons d’acné, manifestations hormonales).
En un jour, ils diminuent visiblement, nous précise la responsable d’ Amavita Nutri Bio.
Sarah a aussi créé les Fleurs de sucre aromatisées a la rose ou a la feve

UneBonneSanté

3, rue de la Boulangerie
1204 Genéve

Tél: 022310 15 86

www.unebonnesante.ch

contient du nopal (feuilles du figuier de
Barbarie) qui accélere le transit intesti-
nal et absorbe les graisses.

Vous 1’aurez compris, chez Une-
BonneSanté tout est pensé en termes
de bien-étre pour le palais et 1’esto-
mac. Les personnes qui y travaillent
apportent chacune leurs compé-

tences. IIs aiment a se définir comme de tonka, a base de xylitol (du sucre extrait du bouleau avec un faible indice Amavita NutriBio,
des « déployés », c’est-a-dire des gens glycémique), des ensorsels faits de sel marin et d’herbes aromatiques Place de la Palud 23,
responsables et créatifs qui déploient comme 1’ail des ours ainsi que des cacaos et des sucres bruns bio aroma- 1003 Lausanne,

Téléphone 058 851 3012
Tél: 058 878 10 00

leurs ailes afin de vivre une vie enri-
chissante et épanouie dans un esprit
slow food.

tisés... Ses créations de haute qualité sont efficaces, agréables a utiliser et
délicieuses. Ils sont a découvrir a la nouvelle enseigne Amavita NutriBio.
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L’architecture du batiment rappelle les vagues des thermes.
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Thermes de Divonne-les-Bains

Se retrouver grace aux thermes de Divonne-les-Bains

CATHERINE KELLER

u creux d’un écrin de verdure,

le centre thermal de Divonne-

les-Bains ne paie pas de mine.
Bien que son architecture soit intéres-
sante, mimant les vagues des thermes,
le béton est défraichi par le temps.
Pourtant, il ne faudrait pas se fier a
cette apparence désuete.

Le centre, géré par le groupe ValVi-
tal, a commencé la rénovation du bati-
ment de I’intérieur pour offrir tout ce
dont peut réver un curiste. Les thermes
bénéficient du savoir-faire du centre
de recherche médicale du docteur
Briancon, situé aux thermes d’Aix-
les-Bains. Divonne-les-Bains est

spécialisée dans les troubles psychoso-
matiques et tout est mis en ceuvre pour
que le client retrouve le moral, calme
Ses angoisses ou son stress, et quitte les
thermes, mieux dans son corps et dans
son ame.

L’effet d’une cure thermale se pro-
longe sur six mois au moins. Le centre
organise des ateliers thématiques et
prodigue des conseils en santé pour
apprendre a gérer son stress, savoir dire
non, avoir une bonne estime de soi...
La personne se sent de mieux en mieux
et peut, par la suite, gérer elle-méme
ses angoisses, son stress par exemple.
Ce traitement ne convient toutefois pas
aux personnes souffrant de pathologies
graves nécessitant une hospitalisation.

Le centre offre également un espace

Thermes de Divonne-les-Bains

En été, la détente s'accompagne d'un bain de soleil au milieu

d'un écrin de verdure.

détente Plus, avec piscine, jacuzzi,
hammam, sauna, solarium ou tout
un chacun peut venir se détendre ou
profiter de la salle de sport, de cours
d’aquagym ou de fitness. L’équipe,
sensibilisée par la spécificité de
sa clientéle curiste, est vraiment a
I’écoute de chaque personne, dans le
respect de ses besoins avec I’envie de
satisfaire ses attentes.

Pourquoi ne pas s’offrir une semaine
santé anti-stress ? Cette parenthese per-
met de décompresser pour revenir plus
serein en ayant fait le plein de vitalité.
La semaine comprend cinq soins ther-
maux par jour (pendant six jours), des
séances d’aquagym, de relaxation, de
yoga, quatre heures de formation sur la
gestion du stress, une ballade accom-
pagnée en nature et 1’acces illimité a
I’espace détente Plus. Pensez a réser-
ver assez tOt un petit appartement ou
un hotel surtout si vous projetez d’y
aller en été. Les sportifs, les joueurs,
les amoureux de la nature, les amateurs
de gastronomie pourront s’en donner a
ceeur joie.

Le cadre

Les murs des couloirs sont de cou-
leur jaune-orangé ou vert pomme. Ce
n’est pas un hasard. Des études tres
sérieuses ont été réalisées sur I’impor-
tance de la couleur sur le moral. Pour
exemple, on s’est apercu que le rose
fuchsia calme 1’agressivité. L’étude
a été réalisée avec des prisonniers
agressifs. Ce n’est qu’une référence
qui démontre I’'importance de la cou-
leur sur le psychisme. Le vert rassure
et conforte la personne, favorise la
confiance et ouvre ’appétit. Le jaune-
orangé stimule et motive, favorise
I’énergie, I’enthousiasme, la convi-
vialité, 1a gaieté et permet de mieux se
concentrer. La rénovation a également
porté sur I’équipement dont la chau-
diere, la récupération de 1’eau et I’iso-
lation, privilégiant le développement
durable.

Les salles de soins ont été en partie
rénovées et ne ressemblent pas a celles
d’hopitaux sans ame. La lumiére bleu-
tée, les matériaux adaptés en font un
endroit cocooning. La piscine, avec
vue sur le parc, est séparée. D’un coté,
elle accueille I’aquagym et de I’autre,
bulles et jets a 32 °C en font un coin
détente. Le hammam, nouvellement
rénové, est trés spacieux et magnifi-
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Thermes de Divonne-les-Bains

Les entraineurs sont a |'écoute de chaque personne avec sourire et gentillesse.

quement décoré de mosaique. Il peut
accueillir une quinzaine de personnes.
Le sauna est traditionnel et plus petit.

Les curistes peuvent se reposer dans
deux salles. L une est plutdt sombre
car le plafond possede un disque géant
qui illumine la piece des couleurs de
1’arc-en-ciel. L’autre, lumineuse avec
une vue magnifique sur le parc, dégage
les senteurs de I’aromathérapie. L’es-
pace détente Plus dispose aussi d’une
grande salle avec chaises longues et
vue sur le golf. Celui-ci a été créé voici
plus d’un siecle et son créateur, amou-
reux des arbres, a planté des especes
rares qui ont maintenant une prestance
majestueuse. Un vrai régal pour les
yeux.

A I’étage, un long couloir aux
murs vert pomme et au plafond vitré
en volte, donne acces aux salles de
sport ol une vaste gamme d'appa-
reils de musculation est a disposition
avec un entraineur a I’écoute de vos
limites. « Nous avons plusieurs abon-
nés qui ont plus de soixante-dix ans. Ils
viennent pour garder la forme. Nous
ne sommes pas un centre tourné vers
le commercial. De par la particula-
rité de nos curistes, nous avons acquis
une bienveillance naturelle vis-a-vis du

client », précise Monsieur Besnier, le
responsable du site.

Les soins

L’équipe médicale est composée
d’un médecin, d’un psychiatre, d’un
infirmer, de cinq hydrothérapeutes
et de six kinésithérapeutes. « Il regne
une trés bonne ambiance au sein de
I’équipe » , explique monsieur Besnier.
« Les clients le ressentent aussi et ¢’est
un bien pour tout le monde ». En sou-
riant, il ajoute : « Ce doit étre I’eau qui
estal’origine de cela ! »

La gamme de soins d hydrothérapie
est adaptée aux différentes affections
psychosomatiques. L’eau, faiblement
minéralisée avec une prédominance
bicarbonatée calcique et oligo-métal-
lique, est riche en fluor et magnésium.
Elle est puisée a 124 métres de profon-
deur, a une température de 14 °C puis
réchauffée. Elle a un effet calmant et
régulateur pour 1’organisme.

Les bains d’eau thermale avec des
bulles d’air ont un effet massant qui
détend le corps et diminue les dou-
leurs. Les bains d’eau avec des jets
d’eau multidirectionnels permettent
un massage plus puissant qui entraine
une décontraction absolue. Pour un

traitement plus spécifique, I’hydrothé-
rapeute utilise le jet d’eau sous I’eau,
dans une baignoire ou en douche. Le
soin est soit tonifiant, soit sédatif.

En complément, dans I’espace
détente, des entraineurs sont la
pour donner des conseils et dispen-
ser des cours d’aquagym, de fitness,
de yoga, de sophrologie, de relaxa-
tion, du Pilate. Le dimanche, la pis-
cine accueille les parents et leurs bébés
nageurs, accompagnés de profes-
sionnels qui leur apprennent les bons
gestes a adopter afin que I’enfant n’ait
pas peur de I’eau et apprenne a flotter.

Comme tout centre de remise en
forme, les thermes disposent aussi
d’un centre esthétique qui présente une
gamme de soins compléte : des pro-
duits ValVital aux eaux thermales,
Esthederm pour la micro-nutrition de
la peau et Algotherm pour les bien-
faits de la mer. Les soins du visage, du
corps et de modelage sont 1a pour vous
détendre.

Pour en savoir plus :

www .valvital .fr/stations-ther-
males/divonne-les-bains/accueil-
divonne-les-bains.html
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Colt d'un appel local depuis un poste fixe
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Yao, trois sens pour évoquer la
médecine traditionnelle chinoise

Histoire des caracteres chinois en matiere de médicaments

EPOCH TIMES

La partie supérieure, 1, est le
radical chinois signifiant I’herbe
et les plantes apparentées, notamment
les plantes médicinales. La partie
inférieure, 4% (prononcer : yué ou ¢),
est un caractere chinois a part entiere. Il
a deux sens : 1a musique et le bonheur
(les délices).

Ces deux éléments et leurs trois
significations donnent un apercgu de
la maniere dont I’ancienne médecine
chinoise était appréhendée.

Le caractere originaire £% de la partie
inférieure témoigne de I’ utilisation de
la musique pour guérir les maladies
depuis 1’antiquité chinoise, avant
méme la découverte de la médecine a
base de plantes.

Bataille de ’'empereur Jaune
avec Chi You

Selon la mythologie chinoise,
Huang Di, le 1égendaire empereur
Jaune vénéré comme 1’ancétre du
peuple chinois, a d relever le défi d’un
combat contre Chi You, le terrible chef
d’une ancienne tribu.

Béni par la divine fée Xuan Nii pour
promouvoir la vertu et condamner la
tyrannie, I’empereur Jaune a eu une
révélation lors d’un réve. Seul le bruit
assourdissant d’un tambour fait de
la peau du Kui, un monstrueux beeuf
sauvage qui résidait sur les rives de la
mer occidentale, pourrait oter le métal
de la téte de Chi You et de sa tribu.

Au réveil, I’empereur ordonna
immédiatement la capture du Kui. Sa
peau fut ensuite utilisée pour produire
80 tambours.

Lorsque les soldats de I’empereur
ont fait retentir les tambours sur le
champ de bataille, la terre s’est mise
a trembler dans toutes les directions et
Chi You et ses soldats furent abattus,
le métal se fissurant sur leur téte en
provoquant d’atroces douleurs.

Cependant, plusieurs des soldats
de I’empereur furent assourdis par le
bruit et tomberent aussi, inconscients.

A
<

L’empereur appela a I’aide son maitre
de musique, qui se hata d’improviser
un remede.

L’instrument du sauvetage

Le mafitre de musique délia
les cordes des arcs de ’armée de
I’empereur et les attacha sur un
morceau de bois creux. Il prit ensuite
un petit morceau de métal et affleura
méticuleusement les cordes, produisant
une musique magnifique. Peu a peu, les
soldats blessés reprirent conscience.

Inspiré par cet instrument, Cang
Jie, le fonctionnaire en charge de la
création des sinogrammes construisit
le caractére %% pour la musique.

La moitié supérieure représente [
(bai) au centre, avec une « chaine »
de chaque coté. [ désigne la couleur
blanche, qui, dans ce contexte, fait
référence au plectre, petit outil plat
utilisé pour pincer les instruments a
cordes. La moitié inférieure est le A<
(mur), ce qui signifie bois.

Ainsi, on peut voir que le sino-
gramme %% offre une représentation
habile et parfaite d’un instrument de
sauvetage. Du fait que la musique
a d’abord servi a guérir les blessés,
le caractere de la musique a ensuite
été intégré dans le sinogramme %%
représentant les médicaments

De 'amertume a la joie
Le caractére chinois pour la
musique a une autre signification : la

joie, le bonheur. Bien que la relation
soit évidente, la bonne musique
peut procurer du plaisir, la notion de
plaisir a ici un réle particulier pour la
médecine chinoise.

Etre malade, c’est étre dans
I’amertume, un patient n’est capable
de retrouver la santé et le bonheur
qu’apres avoir souffert. Ce paradoxe a
saracine dans La Doctrine du milieu,le
classique confucéen qui enseigne que
pour gagner une position invincible, il
faut décider puis tenir le juste milieu
entre les deux extrémes.

De 1a, on peut retrouver 1’espoir dans
I’adversité et faire preuve de sagesse
au milieu de la prospérité. A partir de
ce principe on peut voir pourquoi le
bonheur, %%, est un des éléments du
sinogramme de médicament 4.

Le radical ™ en haut de 2%, se réfere
a I’herbe et aux plantes apparentées,
notamment les plantes médicinales.

Selon la mythologie, Shen
Nong, considéré comme le pere
de 1’agriculture en Chine, aurait
échantillonné des centaines d’herbes
pour tester leurs valeurs médicinales.
Il est également celui qui aurait établi
une base complete pour la médecine
traditionnelle chinoise, plus tard
compilée dans le premier ouvrage de
la Chine sur la pharmacologie, appelé
Le Classique de la phytothérapie de
Shen Nong. C’est pourquoi on trouve
le radical ™ dans le caractére chinois
pour la médecine. M

Shen Nong, le pére de I'agriculture et de la médecine.

Shen Nong,
pere de I’'agriculture
et de la médecine

DAVID WU

pres que Fu Xi a institué
le mariage dans la société,
la population de la Chine

ancienne commenga peu a peu
a croitre. Les gens rencontrérent
alors de nouveaux problemes. Ils ne
savaient pas comment s’alimenter. Ils
ne savaient pas non plus se soigner.
Beaucoup seraient morts de la peste
en ces temps-la.

Selon la 1égende, Shen Nong était
né avec un ventre clair comme le cris-
tal et tous ses organes étaient clairs et
visibles. A trois jours, il savait parler.
A cing jours, il était capable de mar-
cher et a sept jours, toutes ses dents
étaient sorties.

Pour résoudre les problemes de
nourriture et de guérison, Shen Nong
est parti dans les montagnes cueil-
lir des plantes et des herbes comes-
tibles. Selon les plantes qu’il cueillait,
il tombait malade. D’apres la 1égende,
il est tombé malade soixante-dix fois
en un seule journée. Il a pu vaincre le
poison des plantes grice a son ventre
de cristal, les regardant travailler dans
son corps. Il savait lesquelles il pou-
vait manger et connaissait leur pou-
voir de guérison.

Au total, Shen Nong trouva 365
herbes guérisseuses. Il établit une
base approfondie pour la médecine
chinoise, en répertoriant toutes les
herbes. Les milliers d’années d’évo-
lution de cette médecine proviennent
des découvertes de Shen Nong. I fut

llustré par ]ess\ca Chang/ET staff

célébré comme le pere de la médecine
chinoise.

Shen Nong confectionna aussi un
banjo pour embellir la vie des gens
griace a la musique. Il a inventé la
charrue pour développer 1’agricul-
ture. Il a enseigné a faire de la pote-
rie, a faire cuire la nourriture et de la
soie a partir de vers a soie. Ainsi, c’est
Shen Nong qui a fait entrer le peuple
chinois dans une société tribale agri-
cole.

De plus, il a organisé des marchés
ol on pouvait échanger des biens.
Cela améliora substantiellement la
vie des gens, qui avaient alors toute
une variété de produits a disposition.
Depuis, des générations de fermiers
et de médecins ont vénéré Shen Nong
comme une déité. M

Faawibes japaeais=s failes main

[, i B
E AENDR
B T e el

i e
EOEDaE

P e Bt BT

[eS———

i s ol em

[ = g
u o e ol o =

el ket

L. P = Epowno

Rhgmige |40
[

P
(B o R ol o B

B . e e
i g

= T i
EEEHDN

= gy

S e .
WhALAKU

o e Bl ] e
lmmmcn emen B i e
[y ey

[=
FEHO

0 i i & W

AT

[ == ey £
raat o i

e g Y
Ak

SRS FEEE
il raa s Rar=aa
= e = R
H e A
g

iimy Rrpmd
AT

ELIE PR

ML el Tl

niam| EmIE
= iy e, B gy

a = REEE RE . . R [ R |

b e Mo

[1FARGLAL

e T P

RESTALIRAMNT IMDEA

e ey e el i

L. e P,

DL ] e e e 5 e
P i Lt

ERTINTY [ B
SNNELINS [ LN T
B e e e e Vi e i
i B = Pt
wid Cmewan b Cresres N

'::| K

|| . | .[““Llllll

.-_|.' Py W, T

LA TS

Lt MELLEURE SORUFE
WETUEMIEvwE PHO

W pin 13 com

L1 - L il Fwa
A BwEE

i o Ly ey T 1 Pl

e w e |0 T
S E==

D s T i,
ST FRIEIL

hs pmed [ w
ey
g

N AR
e e |




20 ‘ Cinéma 16 — 30 JUIN 2013

Paroles de conflits: 10 000 km a vélo

MICHAL BLEIBTREU NEEMAN

Pas loin de chez nous, des esprits
<< vivent avec le conflit. Et les dou-

leurs ont pris bien des visages,
des visages qui témoignent que la
guerre ne s'arréte pas pour autant
lorsqu'elle disparait des colonnes de
l'actualité. »

Entre Srebrenica et Hiroshima, huit
conflits, parfois brouillés par le temps,
parfois pas assez connus, nous sont
rapportés par le journaliste Raphaél
Beaugrand.

Raphaél Beaugrand part a vélo a
la rencontre de ces témoins. Il tra-
verse I'Europe puis I'Asie. Il prend des
risques pour écouter et nous faire par-
tager les souvenirs et la générosité de
ceux qui attendent toujours que justice
soit faite, et que la paix et la stabilité
regnent.

Raphaél Beaugrand décide de
devenir journaliste apres des études
d’histoire, de droit et de langue. Le
mandarin, il I’apprend sur place a
Pékin et se promet d’y retourner un
jour, a vélo... Dés son retour a Paris,
il fait un stage de journalisme et des
reportages pour le magazine Le Point.
Les dépéches pour le journal ne lui suf-
fisent plus. Intrigué par les gens qui ont
survécu aux conflits, il décide d'allier
sa passion pour le voyage a son métier.

Le 3 mars 2010, il reprend enfin la
route : 10 000 km en 10 mois « la oul

le conflit et la guerre ont eu lieu, il y
a quelques jours, quelques mois ou
quelques années. »

Apres avoir écouté les témoins, son
voyage devient une mission. Faire pas-
ser leurs paroles devient une forme de
reconnaissance envers leur générosité.

Pourquoi a vélo ? Tout d'abord par
passion, mais il remarque aussi que les
gens ouvrent plus facilement leur ceeur
en le voyant arriver a vélo. Ainsi, cet
étrange pelerin est accueilli chaleureu-
sement par les réfugiés, les victimes et
les pauvres de Bosnie, de Moldavie,
d'Ukraine, de Géorgie, d'Azerbaid-
jan, de Chine, de Corée du Sud et du
Japon. IIs ouvrent a la fois leur cceur
et leur maison a celui qui a tracé des
milliers de kilometres pour venir a leur
rencontre.

Ce film hybride, entre récit de
voyage et documentaire, nous présente
tantot les péripéties d'un cycliste — une
panne, un mal de mer ou tout simple-
ment un trop plein de solitude, tantot
les ruines des guerres, des terres per-
dues, des cimetieres remplis brusque-
ment, mais aussi des visages pleins
d'espoir.

Certains de ces conflits sont plus
connus, comme la bombe a Hiroshima,
ou le massacre en Bosnie. D'autres un
peu moins, comme la revendication de
la Transnistrie soutenue par les troupes
russes en Moldavie, ou les émeutes
entre les Ouighours persécutés par le
régime chinois et les Han. D'ailleurs,

a son passage dans ces deux pays,
Raphaél Beaugrand a dii prendre des
précautions pour ne pas se faire arréter.

Plus que les horreurs de la guerre,
ce film inspire l'espoir et la généro-
sité. En février 2013, Chapeau melon
distribution, la sarl Cinéma Chaplin,
décide de distribuer le film au cinéma.
Le projet Paroles de conflits a, en par-
tie, été financé par un systeme de pla-
teforme participative, le crowdfunding
(collecte de dons): plus d'une centaine
d'internautes ont pu investir pour sou-
tenir financierement la réalisation du
documentaire. Une somme de 185 000
euros a pu étre réunie.

Le film est sorti en mars 2013 et
aujourd'hui, il est diffusé au cinéma et
sur la chaine Toute I'Histoire.

Paroles de conflits a été congu pour
étre un web documentaire, et pour
cette raison, le regarder en tant que
tel sur le site est une expérience dif-
férente mais non moins passionnante.
La, le lecteur-spectateur peut profiter
des trois médias utilisés : la vidéo, la
photo et le texte. Il pourra choisir les
épisodes a son rythme, se retrouver
plus facilement sur la carte géopoli-
tique, se renseigner plus profondément
sur les conflits et connaitre mieux les
paysages. Il pourra ainsi profiter des
témoignages et des anecdotes qui n'ap-
paraissent pas toujours dans le film.

Merci Raphaél pour ce beau et grand
web documentaire a partager sans
modération. Il
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Srebrenica, Paroles de conflits Raphael Beaugrand.

conflits Raphael
Beaugrand.
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