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Squeezie
Le youtubeur star est 
l’objet d’un documentaire, 
qui dresse aussi le portrait 
d’une génération P.10

                 L. Vu / NMA2020 / Sipa
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En manger, c’est tricher ?
Les végétariens s’autorisent parfois un petit écart, surtout en soirée,  

en craquant sur la viande. Mais rien de grave, même en plein Veganuary. P.6

FAKE  
OFF

Signalez une info qui vous 
paraît fausse au « Fake off » 
de « 20 Minutes » à : 
fakeoff@20minutes.fr

 SANTÉ
Sommeil, immunité, 
brûle-graisse…  
Le froid a (aussi)  
des bienfaits sur 
notre organisme P.12

PARIS
Voulu par Macron, 
le nouveau mode  
de scrutin des  
municipales 
fait débat P.3
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       Publi-communiqué

Gagner sa place pour les JO, c’est LABAZ
Oui, vous avez bien lu. L’application gra-
tuite de bons plans créée par la Région Île-
de-France pour les 15/25 ans offre 30 000 
places à gagner pour les Jeux 2024. Plusieurs 
centaines de jeunes ont déjà décroché leur 
précieux sésame, alors inscrivez-vous vite 
avant le 15 février pour participer ! LABAZ, 
c’est toute l’année des bons plans pour les 
jeunes d’Île-de-France (places de rugby, de 
concert…), ainsi qu’une aide allant jusqu’à 
600 euros pour s’acheter un vélo. La Région 
offre également aux plus jeunes, les 15/17 
ans, un coup de pouce de 100 euros pour 
s’inscrire dans le club de sport ou l’associa-
tion culturelle de leur choix. Alors bouger, 
c’est vraiment LABAZ !   

Vivez le rêve olympique de l’intérieur 
Et si vous faisiez partie de l’organisation 
des Jeux ? C’est une expérience qui n’ar-
rive qu’une fois dans une vie ! Actuellement, 
15 000 postes dans la sécurité sont à pour-

voir, que ce soit pour le contrôle des entrées, 
la surveillance, le gardiennage, la vidéopro-
tection ou encore la sécurité incendie. La Ré-
gion Île-de-France vous met le pied à l’étrier 
en proposant à toute personne motivée une 
prime pour se former, qui peut aller jusqu’à 

2 000 euros. La sécurité étant un secteur 
en pleine croissance, avec 10 000 postes 
à pourvoir au-delà des Jeux 2024. Pour 
vous inscrire, rendez-vous sur la plateforme  
www.oriane.info

Plus d’infos sur iledefrance.fr

Yes we can… avec QIOZ!
Les Jeux olympiques et paralympiques 
2024 vont attirer des visiteurs du monde 
entier en Île-de-France. Alors, pourquoi 
ne pas en profiter pour réviser vos acquis 
ou apprendre une nouvelle langue ? Rien 
de plus facile avec QIOZ ! Que vous tra-
vailliez dans la restauration, les transports, 
la sécurité ou encore la vente et le com-
merce, QIOZ vous aide à développer un 
vocabulaire professionnel qui vous servira 
pour échanger avec les nombreux fans de 
sports internationaux qui vont déferler 
dans la Région. Are you ready ?

Prêts pour une année olympique !
Pour fêter les Jeux 2024, la Région Île-de-France vous a concocté des surprises qui 
vous attendent sur LABAZ, QIOZ et Oriane. Hâtez-vous pour en profiter !
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La nouvelle ligne 4 automatique 
inaugurée ce vendredi 
Les usagers de cette ligne qui traverse Paris du nord au 
sud (et inversement) peuvent se réjouir. La ligne 4 est 
désormais entièrement automatisée. Un chantier enfin 
terminé et qui promet, selon Île-de-France Mobilités et la 
RATP, une plus grande fréquence des trains, une plus 
grande flexibilité, moins d’incidents… bref plus de confort. 
Cela valait bien un petit événement. Ce vendredi, à 11 h 05 
précisément, Valérie Pécresse, présidente d’Île-de-France 
Mobilités et Jean Castex, président de la RATP, monteront 
dans une rame pour un voyage inaugural entre les 
stations Denfert-Rochereau et Châtelet.

Dernier coup de 
froid avant le redoux
Que les amateurs de 
givre en profitent, la 
vague de froid touche 
à sa fin. Si ce vendredi 
matin reste frais (-3 °C 
à Paris et jusqu’à -5 °C 
dans le Val-d’Oise), cela 
ne devrait durer que 
jusqu’à samedi matin, 
avant de revenir vers des 
températures plus sai-
sonnières dès dimanche 
après-midi, où le mer-
cure devrait remonter 
entre 5 °C et 10 °C.

Saint-Denis veut endiguer  
la vague de violences

 Mercredi, Sedan, un jeune dyonisien de 14 ans, a été poignardé 
à mort sur les quais de la ligne 13, point d’orgue d’une vague d’af-
frontements violents qui se sont déroulés à Saint-Denis les jours 
précédents. Pour endiguer le phénomène, un dispositif de sécu-
rité « renforcé » a été mis en place. Mathieu Hanotin, le maire, a 
annoncé prendre un arrêté municipal « antiregroupement » d’une 
durée de quatre jours visant à donner à la police municipale les 
moyens juridiques pour disperser tout rassemblement suscep-
tible d’entraîner des confrontations entre bandes. L’ensemble 
des effectifs de la police municipale est déclaré d’astreinte sur la 
période. Il sera renforcé par une compagnie de forces mobiles et 
une dizaine d’équipages de la police nationale déployés par l’État.

Les Nuits de la lecture, 
en corps et en corps

 Organisées pour la troisième année 
consécutive par le Centre national du livre 
(CNL) pour célébrer le plaisir de lire, les Nuits 
de la lecture reviennent du 18 au 21 janvier 
2024. Cette 8e édition s’articulera autour du 
thème du corps pour faire écho aux Jeux 
olympiques. Le corps figuré dans l’espace 
littéraire propose une infinité d’avatars, de 
métamorphoses et de réflexions poétiques, 
littéraires, scientifiques, sociologiques et 
politiques. Infos sur  www.nuitsdelalecture.fr
Photo : Nuits de la lecture / CNL

Le Salon du mariage ouvre ses portes
C’est l’occasion de se dire oui ! Ce week-end, le Salon du 
mariage se tient au Parc des expos de la porte de Versailles,  
de 10 heures à 19 heures. Parce que l’organisation des noces 
peut devenir un enfer, les exposants proposent de  soutenir 
les futurs mariés. Choisir une robe, un groupe de musique,  
un photographe, des décors… même les enterrements de vie 
de jeune fille et de garçons ont leurs guides. L’occasion  
de s’y rendre en couple, avec ses témoins ou ses demoiselles 
et garçons d’honneur. Photo : L. Benhamou / Sipa
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Le mode de scrutin des 
élections municipales  
à Paris ne serait pas assez 
représentatif, selon les élus 
Renaissance

  Aude Lorriaux 

Emmanuel Macron a annoncé mardi 
vouloir « une réforme en profon-
deur de la loi Paris-Lyon-Marseille 

pour revenir au droit commun ». Cette 
loi PLM date de 1982 et organise un 
mode de scrutin un peu différent dans 
ces trois grandes villes. Il s’agirait donc 
de revenir à un régime plus proche de 
celui des autres municipalités.

COMMENT ÇA MARCHE AUJOURD’HUI
Actuelle- ment, à Paris, les 
électeurs votent pour des 

listes 
dif-

férentes dans chaque arrondissement. 
Si la liste d’un parti obtient la majorité 
absolue au premier tour, elle obtient 
automatiquement la moitié des sièges 
au Conseil de Paris, le reste étant dis-
tribué à la proportionnelle. Si une liste 
fait 50 % des voix, elle obtient donc 
75 % des sièges (50+25). Les premiers 
de chaque liste dans chaque arrondis-
sement sont désignés au Conseil de 
Paris, qui est à la fois un conseil mu-
nicipal et départemental. La suite des 
conseillers élus dans chaque arrondis-
sement (donc en queue de liste) parti-
cipe uniquement au conseil d’arrondis-
sement. Ensuite, les élus du Conseil de 
Paris élisent le maire de la ville, et les 
conseillers d’arrondissement le maire 
d’arrondissement.

CE QUE VEUT CHANGER LA RÉFORME
L’inconvénient de ce scrutin, dé-
noncent certains, est qu’il ne reflète 
pas le total des voix. En 1983, Gas-
ton Defferre, maire socialiste de Mar-
seille et artisan de la loi PLM, a rem-
porté l’élection dans la cité phocéenne 
avec un total de voix moins impor-
tant que son adversaire Jean-Claude 
Gaudin. Car, ce qui compte, ce ne 
sont pas les voix, mais le nombre de 
conseillers qui votent pour vous. D’où 

l’importance des arrondissements clés 
qui peuvent basculer d’un côté ou de 
l’autre, comme les swing states aux 
États-Unis. À Paris, ce sont les 12e, 
14e et les arrondissements centraux. 
L’autre effet néfaste de ce système, 
c’est que les candidats d’une famille 
politique ne sont pas très incités à aller 
s’intéresser aux arrondissements tra-
ditionnellement d’une autre famille. 
« C’est un scrutin qui crée une polarisa-
tion avec des partis qui ont intérêt à ne 
s’adresser qu’à une partie de la ville », 
résume David Amiel, député Renais-
sance de Paris.
La réforme qu’il porte propose d’orga-
niser deux élections distinctes le même 
jour, l’une pour les arrondissements, 
l’autre pour le Conseil de Paris. Le parti 
dont la liste arrive en tête n’obtiendrait 
que 25 % de sièges et non plus la moitié.

LES SOCIALISTES NE SONT PAS POUR
Mais cette réforme est-elle réellement 
motivée par la nécessité de mieux re-
présenter les électeurs et électrices ? 
L’annonce a été faite par Emma-
nuel Macron dans la foulée de la no-
mination de Rachida Dati à la Culture, 
alors même que cette dernière, qui a 
reconnu briguer la Mairie en 2026, 
plaidait depuis longtemps pour une 

telle réforme. « Ils racontent qu’ils 
veulent mettre un citoyen une voix, 
mais ce sera un citoyen deux voix. Ils 
disent vouloir revenir au droit com-
mun, mais une prime de 25 %, ce 
n’est pas le droit commun », a critiqué 
Rémi Féraud, le chef des socialistes au 
Conseil de Paris, jeudi.
Les socialistes parisiens ont un peu 
de mal à faire entendre leur idée : 
avec une telle réforme, Anne Hidalgo 
n’aurait pas perdu, bien au contraire. 
Elle aurait obtenu 123 sièges au lieu 
de 97, selon leurs propres calculs. Ce 
qui permet à David Amiel d’afficher 
de bonnes intentions : « Rien n’au-
rait changé en 2020. Mais ça change 
la façon de gouverner des élus. Cela 
l e s  i n c i t e  à gouverner 
pour toute la ville. »

La Macronie veut ajuster la note des bulletins de vote

A. Coquet / Thenounproject
A. Coquet / Thenounproject

20 MINUTES PARIS 28, rue Jacques-Ibert, 92300 Levallois-Perret. Tél. : 01 53 26 65 65  
Contact commercial : Sonia Lopes. E-mail : slopes@20minutes.fr 
Vincent Plumot. E-mail : vplumot@20minutes.fr

TOUS LES JOURS, SUIVEZ L’ACTUALITÉ DE VOTRE RÉGION 
ET PARTICIPEZ ! PARIS@20MINUTES.FR

 WWW.FACEBOOK.COM/20MINUTESPARIS
 twitter.com/20minutesparis
 www.instagram.com/20minutesparis

Besoin de faire une pause

Plus de 20 jeux sont disponibles 
sur 20minutes.fr !

Scannez ce code pour accéder à notre espace jeux 
www.20minutes.fr/services/jeux

AUJOURD’HUI

EN FRANCE

DEMAIN
Matin MatinAprès-midi Après-midi

-3 °C 3 °C

LA MÉTÉO À PARIS

-2 °C 3 °C

Y a du soleil et du verglas, 
gla gla, gla gla gla gla 

Le soleil s'impose sur les trois 
quarts du pays. Un froid sec, 

sans dégel, persiste en Lorraine. 
Des Pyrénées au Sud-Est, le ciel 
est plus nuageux, mais le temps 

reste sec, sauf dans le 
Roussillon. Le vent souffle fort 
entre la Provence et la Corse.
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  Xavier Regnier

ÉDUCATION « Je vois que tous nos 
jeunes qui regardent les séries télévi-
sées où il y a ces remises de diplômes 
trouvent ça super. » Mardi soir, quand 
on lui demandait si les annonces sur 
l’uniforme à l’école et les cérémonies 
de remises de diplômes n’avaient pas 
un côté « vieux jeu », Emmanuel Ma-
cron a répliqué par l’exemple améri-
cain. Pourquoi ne pas ramener un peu 
d’American Dream dans notre système 
éducatif ? On a passé en revue les plus 
gros clichés des séries made in USA.

LA CÉRÉMONIE DE REMISE DE DIPLÔME
Emmanuel Macron rêve d’impor-
ter ce moment d’émotion en France, 

notamment au collège. « Ces cérémo-
nies sont courantes dans l’enseigne-
ment supérieur, note Esther Cyna, maî-
tresse de conférences en histoire des 
États-Unis à l’université de Versailles 
Saint-Quentin. Dans les lycées, la ques-
tion du calendrier se pose, avec le bac 
et les rattrapages. » Pas sûr qu’une céré-
monie le 15 juillet ait beaucoup de suc-
cès. « On peut imaginer une cérémonie 
de fin d’année, mais sans remise de di-
plôme », le joli papier arrivant avec plu-
sieurs mois de retard.

LES ÉQUIPES DE SPORT AU LYCÉE
Dans les séries, les athlètes et les cheer-
leaders sont des êtres à part. « Je ne 
vois pas comment ça serait possible 
en France », tranche Esther Cyna. Car, 
autour de l’équipe de sport, « il y a toute 

la question de l’identité d’un lycée, qui 
n’est pas aussi ancrée en France ». Alors 
qu’on peine parfois à se souvenir du 
nom de notre collège, « les Américains 
se considèrent ancien élève de leur éta-
blissement toute leur vie ».

LES LETTRES DES GRANDES UNIVERSITÉS
Aux États-Unis, Stanford, Columbia et 
autres envoient des lettres, qui peuvent 
autant signifier le refus que l’admis-
sion. Les mains moites, le cœur qui 
tambourine pendant qu’on ouvre fé-
brilement l’enveloppe… « C’est une 
image qui ne représente pas la réalité 
vécue par une immense majorité de ly-
céens, refroidit Esther Cyna. La plupart 
ne postulent pas aux universités presti-
gieuses et se contentent de recevoir un 
mail de la fac locale. »

Une école à l’américaine est-elle possible ?

Verdict attendu dans l’affaire Théo 
 Des peines de trois mois à trois ans 

de prison avec sursis ont été requises 
contre les trois policiers jugés aux 
assises de Seine-Saint-Denis pour 

l’interpellation violente, en 2017, de 
Théo Luhaka. Le verdict de cette af-

faire, érigée en symbole des violences 
policières, est attendu ce vendredi. 

 
 

Exercice militaire historique pour l’Otan 
 L’Otan a annoncé le lancement, la 
semaine prochaine, d’un exercice 
militaire d’ampleur, le plus impor-

tant depuis la guerre froide. Il impli-
quera 90 000 soldats de l’Alliance.

La diarrhée, symptôme du 
Covid-19 à ne pas négliger
Effet connu du coronavirus, 
la diarrhée semble un peu 
plus fréquente avec
le nouveau variant JN.1 

  Lise Abou Mansour

Si vous avez la diarrhée depuis 
quelques jours, c’est peut-être le 
Covid-19. Eh oui, cela vous avait 

possiblement échappé, mais cette per-
turbation intestinale fait aussi partie 
des symptômes du coronavirus. Et le 
nouveau variant JN.1, désormais majo-
ritaire, vient le rappeler. « On observe, 
depuis les premiers variants, que le 
coronavirus donne des diarrhées, rap-
pelle Antoine Flahault, épidémiolo-
giste et professeur à la faculté de mé-
decine de l’université de Genève. Ce 
symptôme semble un peu plus fré-
quent avec le nouveau variant, mais il 
n’est pas nouveau. »
Pas de panique : « cela ne va pas entraî-
ner de formes plus graves » du Covid-19 
pour autant, assure l’épidémiologiste. 
On le sait car le nombre d’hospitali-
sations reste très faible avec JN.1. Ce 

nouveau variant est d’ailleurs « en pé-
riode de décroissance épidémique », 
selon le médecin.
Peu de risques, donc, sauf pour cer-
taines catégories de la population. Chez 
les nourrissons, les personnes âgées ou 
très fragiles, la diarrhée peut provoquer 
une déshydratation, mais aussi « des 
malaises et des [problèmes] pouvant 
aller jusqu’à l’insuffisance rénale », 
selon Benjamin Davido, médecin infec-
tiologue et directeur médical respon-
sable du Covid-19 à l’hôpital Raymond-
Poincaré de Garches (Hauts-de-Seine).

Des risques pour les personnes âgées
La diarrhée peut aussi venir désta-
biliser l’état de santé des plus fra-
giles. « Parfois, les personnes âgées ne 
meurent pas de l’infection au Covid-19 
ou d’insuffisance respiratoire, mais de 
décompensation de leur maladie pré-
existante en raison du déséquilibre 
d’un état de santé précaire », explique 
Antoine Flahault. Les médicaments 
pris pour une maladie chronique, par 
exemple, peuvent être difficiles à as-
similer en cas de diarrhée. « Dans ces 
cas, on voit très souvent des personnes 
âgées qui chutent à domicile, digèrent 
mal, sont patraques et se retrouvent à 
l’hôpital sans cette caricature de signe 
d’épuisement respiratoire, ajoute Ben-
jamin Davido. À l’inverse, il peut aussi 
s’agir de signes initiateurs de la mala-
die, avant la défaillance respiratoire. »
Selon lui, les urgentistes et méde-
cins infectiologues connaissent par-
faitement ces cas pouvant facilement 
être confondus avec des infections à 
la légionelle ou des gastro-entérites. 
Ce qui ne serait pas le cas des autres 

professionnels. « Avec tout le respect 
que j’ai pour mes collègues, si on est 
face à un patient âgé qui, dans un dé-
sert médical, appelle son médecin pour 
venir à domicile et lui dit qu’il a la diar-
rhée, le médecin ne va pas penser à un 
Covid-19, estime l’infectiologue. Sur-
tout en période hivernale, avec les épi-
démies de gastro-entérites. »
Pourtant, le diagnostic est important. 
S’il n’est pas posé à temps, cela peut 
empêcher la prise de médicaments 
adéquats. « On dispose désormais de 

traitements efficaces, souligne le mé-
decin. Plus on fait le diagnostic pré-
cocement, plus on démarre le traite-
ment tôt, plus on diminue le risque de 
se retrouver à l’hôpital. » Car, même en 
l’absence d’insuffisance respiratoire, 
les personnes âgées ayant des formes 
quasi exclusivement gastro-entérolo-
giques du Covid-19 peuvent finir aux 
urgences et venir « encombrer » les hô-
pitaux. En période de triple épidémie 
grippe, Covid-19 et bronchiolite, mieux 
vaut tenter d’y échapper.
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Grippe, bronchiolite et Covid-19
L’épidémie de grippe saisonnière conti-
nue d’affecter la quasi-totalité de la 
métropole et une partie de l’outre-mer, 
tandis que le reflux de la bronchiolite, 
maladie qui touche essentiellement les 
bébés, se poursuit, a indiqué mercredi 
Santé publique France. Quant au Covid-19, 
le virus continue de circuler activement, 
mais la baisse observée depuis plusieurs 
semaines s’est poursuivie, en médecine 
de ville et à l’hôpital.
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Purée de pommes 
de terre en fl ocons,

4x125g
Le Kg : 3€18

1,59

Compote de pommes
allégée en sucres, 720g

Le Kg : 1€18

0,85

Cordons bleus de
poulet x2, 200g

Le Kg : 7€90

1,58

Pointe de brie 
31% de Mat.Gr. 200g

Le Kg : 6€45

1,29
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Veganuary
Pris la main dans la barbaque
Faire une entorse à son 
régime végétarien, surtout 
après un verre, n’est pas la fin 
du monde pour certains 

  Lise Abou Mansour

Dimanche, 2 heures du matin. Vous 
avez enchaîné les pintes toute la 
soirée et vous mourrez de faim. 

Vos amis se jettent sur le dernier kebab 
encore ouvert. Problème : vous êtes vé-
gétarien. Deux choix s’offrent alors à 
vous. Le premier : prendre votre mal 
en patience et attendre le retour à la 
maison pour engloutir une plâtrée de 
pâtes. Le second : écouter votre ventre 
qui gargouille et mettre vos principes 
dans votre poche.
Plus d’un végétarien sur trois (37 %) a 
déjà opté pour le second choix, d’après 
une étude réalisée sur 1 800 Anglais en 
2015. Lina, 27 ans, en fait partie. « Sou-
vent, quand on boit des coups avec mes 
potes, on commande une planche pour 
imbiber l’alcool. Quand je vois les ril-
lettes et que je me dis : “Je dois me 
contenter du camembert rance”, je 
craque un peu », reconnaît la « pescéta-
rienne » (qui ne mange plus de viande, 
mais encore du poisson) depuis un an 
et demi.
Cette envie s’explique physiologique-
ment. Selon une étude australienne 
réa lisée en 2022, l’alcool augmente le 
niveau de l’hormone donnant envie 
de protéines et de « mauvais gras ». Un 
appel du corps donc, mais aussi de ses 

pairs. « La consommation de viande est 
souvent associée à une certaine convi-
vialité », explique Claire Petin, psycho-
logue clinicienne et psychothérapeute. 
Par ailleurs, « l’alcool est une substance 
psychoactive ayant un effet dé-
sinhibant et pouvant pro-
voquer une altération du 
discernement », rappelle 
la psychologue.

Donner du sens
Prendre de la viande 
quand on est pété, 
Perrine, 31 ans, « pes-
cétarienne » depuis ses 
11 ans et végétarienne de-
puis un an, le comprend.  « Les 
gens qui sont susceptibles de craquer 
sont, selon moi, ceux qui ont arrêté de 
manger de la viande pour des raisons 

rationnelles, no-
tamment envi-
ronnementales. 
Quand ils sont 
b o u r r é s ,  l e u r 
cerveau oublie 
cette partie ra-
tionnelle, donc 
il faut avoir une 
s a c r é e  f o r c e 

mentale pour ne pas craquer », es-
time-t-elle. D’autant plus difficile 
si on est un ancien viandard. « Le 
cerveau se souvient de la notion de 
plaisir associé à la viande, et on peut 
avoir cette sensation de manque », 
analyse Claire Petin.

Si certains culpabilisent d’avoir cra-
qué, Lina n’en fait pas partie. « Il faut 
arrêter de se faire du mal. Si tu fais 
déjà des efforts au quotidien, tu as 
le droit à des petits kifs de temps 

en temps. Les conséquences 
ne sont pas très graves. » 

Selon Claire Petin, pour 
tenir sur le long terme, 
le régime doit avoir du 
sens pour soi. « Il faut 
peut- être accepter 
d’y déroger de temps 

en temps sans que 
cela soit pris comme 

un échec ».
Ces entorses au régime sont 

vues d’un mauvais œil par cer-
tains végétariens. « Ils ne sont juste 
pas végétariens, quoi », balance Cé-
line, 32 ans, qui n’a plus consommé de 
viande et de poisson depuis six ans.
Si les craquages sont très fréquents, 
Claire Petin conseille un chan-
gement de régime alimen-
taire : « Plutôt que d’être 
un végétarien frus-
tré, on peut devenir 
un flexitarien as-
sumé. » Et si on est 
terrorisé à l’idée 
de consommer de 
la viande quand 
o n  e s t  b o u r r é , 
cela peut aussi 
être l’occasion de 
moins consom-
mer d’alcool.

« Si tu fais déjà 
des efforts au 
quotidien, tu as le 
droit à des petits 
kifs de temps 
en temps. »
Lina, végétarienne 
sauf en soirée

37 %
des végétariens interrogés 

lors d’une étude de 2015 
ont déjà consommé 

de la viande lors 
d’une soirée.

Revenir 
à la viande 
après un mois 
de végétarisme

NUTRITION Pression sociale, problèmes 
de santé, ras-le-bol… Les raisons pour 
lesquelles des végétariens aban-
donnent leur régime pour retrouver 
une alimentation à base de viande et 
de poisson sont variées. À l’occasion 
du Veganuary, le défi annuel encoura-
geant les gens à adopter un mode de 
vie végétalien pendant le mois de jan-
vier, on s’est demandé comment réa-
gissait le corps.

L’ O R G A N I S M E  D ’ U N  V É G É T A R I E N 
PEUT-IL ASSIMILER DE LA VIANDE ?
Sans aucun problème, répond Laurent 
Chevallier, médecin nutritionniste au 
CHU de Montpellier. D’après lui, si on 
arrête de manger de la viande et qu’on 
en reprend, il ne se passe pas grand-
chose. Toutefois, selon le nutrition-
niste Raphaël Gruman, les protéines 
animales sont plus difficiles à absor-
ber que les végétales. Cela prendra 
juste plus de temps.

RE MA N G E R  D E  L A  V IA N D E  PE U T - I L 
NOUS RENDRE MALADE ?
« Il n’y a aucune raison que la personne 
tombe malade », tranche le médecin 
nutritionniste. Pour Raphaël Gruman, 
la personne modifiant son régime vé-
gétarien peut toutefois ressentir un in-
confort, notamment après avoir mangé 
une viande grasse. Cela peut générer 
des ballonnements, des gaz, des consti-
pations, mais « rien de plus grave ».

COMMENT REPRENDRE SANS RISQUE ?
Le nutritionniste conseille plutôt une 
ou deux doses de protéine animale par 
semaine pour commencer. « La quan-
tité de graisse dans les protéines ani-
males joue aussi », répète le nutri-
tionniste. La viande rouge, l’agneau, 
le saumon, par exemple, sont riches 
en graisse et ne sont pas à privilégier. 
L. A. M.

Yuliya Taba / iStock / Getty Images
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Laisse pas (trop) traîner 
ton fils devant l’écran
Emmanuel Macron n’exclut 
pas « des interdictions » et  
des restrictions dans l’usage 
des écrans par les enfants 

Laure Beaudonnet et Lisa Fourneau

Les écrans ont la vertu d’offrir un 
moment de répit à des parents au 
bord de la crise de nerfs. Mais pas 

beaucoup d’autres avantages. D’après 
une étude publiée par l’Ins-
titut national de la santé 
et de la recherche mé-
dicale (Inserm), datée 
d’avril 2023, le temps 
d’écran des enfants est 
en moyenne de cin-
quante-six minutes à 
3 ans et demi, contre une 
heure trente-quatre à 5 ans 
et demi. Lors de sa conférence 
de presse mardi soir, Emmanuel Ma-
cron a annoncé son intention de réguler 
l’usage des écrans pour « nos enfants », 
sur la base de préconisations d’experts 
qu’il a réunis la semaine dernière. Ces 
derniers devront rendre leur rapport en 
mars. Des « interdictions » et des restric-
tions ne sont pas écartées. Mais quels 
sont les réels dangers des écrans pour 

les enfants ? « Les risques les plus solide-
ment avérés sont liés au langage et à la 
concentration, avance Michel Desmur-
get, docteur en neurosciences et direc-
teur de recherche à l’Inserm et auteur 
de Faites-les lire ! Pour en finir avec le 
crétin digital (Seuil, 2023). On a des ef-
fets sur la santé mentale qui sont bien 
établis : dépression, anxiété, agressivité. 
Le fait d’être exposé à des images taba-
giques ou d’alcoolisation a un effet im-

portant sur le risque de conversion 
tabagique d’un adolescent ». 

La santé physique en prend 
aussi un coup. « En bout de 
chaîne, les résultats sco-
laires dépendent des com-
pétences sociales et intel-

lectuelles, du sommeil, de 
la capacité à être fonction-

nel », alerte le neuroscientifique.
La question de l’âge est primordiale. 

L’Organisation mondiale de la santé 
(OMS) recommande le moins d’écrans 
possible avant l’âge de 5 ans. « Les plus 
jeunes n’arrivent pas à prendre un objet 
avec leurs doigts parce qu’ils n’ont pas 
l’habitude, ils ont des difficultés à inte-
ragir, à reconnaître les émotions », sou-
ligne le psychiatre Serge Tisseron, au-
teur de 3-6-9-12 Apprivoiser les écrans 

et grandir (éd. Eres). Le langage et l’ac-
quisition de la reconnaissance des mi-
miques font partie des capacités que 
l’enfant doit acquérir entre 0 et 3 ans. 
« S’il ne les apprend pas au bon moment, 
il lui sera plus compliqué de les acquérir 
plus tard », souligne le psychiatre. 

La limite des 3 ans
Défendue par le Conseil supérieur de 
l’audiovisuel (CSA) depuis 2008, la  
limite des 3 ans n’a rien de très scienti-
fique. « La mémoire et la capacité des 
enfants à réclamer des produits inter-
viennent vers 3 ans, précise Michel Des-
murget. Donc, la capacité d’un enfant 
à être intéressant pour l’annonceur 
émerge autour de 2 ou 3 ans. Le seuil 
de 3 ans est un seuil économique. »
Dans le viseur du psychiatre, TikTok et 

son puissant algorithme ont rendu la 
dépendance des jeunes face aux écrans 
plus problématique. « Les algorithmes 
fonctionnent de manière plus contrai-
gnante sur les usagers, et pas seulement 
sur les enfants », souligne Serge Tisse-
ron. Dès lors, comment « resteindre » ? 
« Très tôt, il faut établir un accompa-
gnement, parler de ce qu’ils ont vu et ce 
qu’ils ont fait avec les écrans, préconise 
le spécialiste. Il ne faut pas choisir entre 
parler et limiter, il faut faire les deux ». 
Cette restriction peut s’accompagner de 
téléphones bridés par défaut. Mais « l’er-
reur serait de laisser croire aux parents 
que, si on interdit l’accès des enfants à 
certains programmes, tout va bien se 
passer. Non, les programmes auxquels 
ils n’auront pas accès avec les parents, 
ils y auront accès ailleurs ».

Mathilde Cousin

Deux communiqués, publiés le 
même jour. La famille royale bri-
tannique a pris tout le monde 

de court en annonçant, mercredi, 
l’hospitalisation de Kate Middle-
ton et la prochaine opération du roi 

Charles III. L’épouse 
du prince William 
a été hospitalisée 

mardi dans une cli-
nique de L ondres 

pour une « chirurgie 
abdominale ». L’opéra-

tion était prévue, a expli-
qué Kensington Palace, mais 

la princesse de Galles doit res-
ter à l’hôpital « entre dix à quatorze 

jours » et ne devrait reprendre ses en-
gagements publics qu’après Pâques. 
Quant à Charles III, il doit être opéré 
la semaine prochaine d’une hyper-
trophie de la prostate. « Ce dont  
est atteint Sa Majesté est bénin »,  
a précisé le palais de Buckingham.

« Ils n’avaient pas le choix »
Avec ces deux annonces, les com-

municants de la famille royale 
jouent, en partie, la carte 

de la transparence, 
surtout en an-

nonçant en 

amont l’opération du roi, un geste 
qui s’éloigne des usages en vigueur 
à l’époque de la reine Elizabeth II. 
L’exercice de transparence a toutefois 
ses limites. Il est très peu probable que 
Kensington Palace communique un 
bulletin de santé complet de la prin-
cesse de Galles ou du roi. Selon les  
informations de la presse britannique, 
Kate Middleton n’a pas été opérée en 
raison d’un cancer. C’est la seule in-
formation qui a filtré. D’ailleurs, dans 
le communiqué de Kensington, « il y a 
tout de suite un désir exprimé de res-
pect de la vie privée de la princesse de 
Galles », note Thomas Pernette, jour-
naliste à Point de vue. 
Si les communicants royaux ont an-
noncé ces opérations, c’est aussi parce 
qu’« ils n’avaient pas le choix », ajoute 
le journaliste. Kate est ainsi obligée 
d’annuler ses déplacements publics 
pour plusieurs mois. Charles III se 
voit aussi forcé de reporter des enga-
gements, afin de récupérer. Pour la re-
présenter, la monarchie devra donc 
compter provisoirement sur Camilla, 
les belles-sœurs de celle-ci, Anne et  
Sophie, et son beau-frère Edouard. 
Des fidèles de Charles, mais qui ne 
déplacent pas les foules.

L’OMS recommande le moins d’écrans possible avant l’âge de 5 ans. Photo : Geralt / Pixabay

La princesse de Galles doit rester à l’hôpital « entre dix à quatorze jours » . D. Leal / AFP / Pool

La famille royale en Kate de transparence

 
« Les risques  

les plus avérés sont 
liés au langage et  

à la concentration. »
Michel Desmurget,  

docteur en 
neurosciences

Picasso et Chagall ressuscités  
Deux tableaux, de Pablo Picasso 
et de Marc Chagall, avaient été 
volés à un collectionneur d’art 

dans une villa de Tel-Aviv (Israël) 
en février 2010. Quatorze ans plus 
tard, ils viennent d’être retrouvés 

dans un sous-sol à Anvers (Bel-
gique), rapporte The Guardian.

 
 

Princesse Leia zappée 
On en apprend de belles dans 

l’empire galactique. Ainsi, Princesse 
Leia, jouée par la regrettée Carrie 

Fisher, aurait bien pu être incarnée 
par… Jodie Foster ! « Je jouais  

dans un film de Disney et je ne 
voulais pas me retirer parce que 

j’étais déjà sous contrat », a raconté 
l’actrice, mercredi, 
dans The Tonight 

Show Starring 
Jimmy Fallon.  
Picto : E. Belyakov /  
The Noun Project
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Les ingrédients des meilleures 
aventures du Gaulois selon 
nos lecteurs : de l’humour, 
de l’aventure et un peu 
de critique sociale 

 Quentin Meunier

Astérix va vers un Agecanonix. 
En 2024, le héros de BD fête ses 
65 ans. Les festivités ont débuté 

mercredi avec la sortie d’une version 
enrichie et en tirage limité de la toute 
première de ses aventures, Astérix le 
Gaulois, qui avait commencé sa pré-
publication en octobre 1969 dans le 

magazine Pilote. Depuis, Astérix a 
vécu un total de quarante aventures 
en bande dessinée, et les lectrices et 
lecteurs qui ont répondu à notre appel 
ont leur préférée.
Les albums qui reviennent le plus sou-
vent sont « ceux de la grande époque 
Goscinny-Uderzo », comme le dit Va-
lérie. Son top 3 se compose d’Astérix 
en Corse, Astérix chez les Belges et As-
térix et Cléopâtre, des titres qui re-
viennent souvent. Les ingrédients 
pour réussir une histoire d’Astérix 
semblent simples : « Quelques ca-
lembours dans l’air du temps, des co-
miques de répétition, un fond de sa-
tyre sociale, un dilemme qui mène à la 
remise en question des protagonistes, 
un poil de parodie, de l’inédit et sur-
tout un véritable péril sur le village », 
expose Clément.
Selon la trentaine d’avis épluchés, le 
meilleur, cité par un tiers des contribu-
teurs, reste Le Tour de Gaule d’Astérix 
(ça tombe bien, c’est aussi le pré-
féré du journaliste qui écrit cet 
article). « Il représente 
vraiment la France, 
et surtout, il intro-
duit Idéfix », avance 
Thibaut. C’est aussi 
« un voyage à travers la 
France rempli de références 
culturelles et gastronomiques », in-
siste Franck. Fabien apprécie aussi le 
« côté road movie » de cette aventure 
dans les grandes villes de l’Hexagone.

Si les albums où le trio de Gaulois part 
à l’aventure sont souvent cités comme 
les meilleurs, les aventures qui se dé-
roulent au village ont aussi leurs qua-
lités. Parmi eux, La Zizanie est un fa-
vori. « Je trouve l’humour bien présent 
dans cet album malgré une situation 
grave, engendrée par l’ennemi le plus 
redoutable, estime Xavier. C’est l’al-
bum où je trouve que le village est le 
plus près de tomber. »

C’est plus que de la BD
Certains regrettent toutefois une baisse 
de qualité progressive de la saga. Après 
le décès de l’auteur René Goscinny en 
1977, le dessinateur Albert Uderzo a 
d’abord repris seul les rênes de la série. 
« Les albums les plus récents sont déce-
vants, juge Valérie. L’humour de la fran-
chise semble s’être éteint avec ses deux 
créateurs. » Mais tout n’est pas à jeter. 
« Le dernier, L’Iris blanc, est peut-être 
celui qui se rapproche le plus de l’es-
prit de Goscinny, ce qui en fait un très 

bon opus », contredit Fabien.
Finalement, du haut de 
ses 65 ans, Astérix reste 
intemporel. Et si les pre-
miers albums sont souvent 
cités, c’est sûrement parce 
qu’ils ont marqué l’en-

fance de leurs lecteurs. « Au-
jourd’hui c’est moi qui fais décou-

vrir ce monde fascinant à mon fils 
de 6 ans », confie Florian. Par Jupiter, 
les Gaulois ont encore de la ressource.

Par Toutatis ! « Le Tour 
de Gaule » est le meilleur 
Astérix pour nos lecteurs
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SOIRÉE TÉLÉ

La série documentaire sur 
le vidéaste Squeezie parle à 
tous les ados des années 1990

  Quentin Meunier 

«Merci Internet », ce n’est 
pas seulement le titre de 
la série documentaire sur 

Squeezie réalisée par Théodore Bon-
net, qui sort sur Amazon Prime Video 
ce vendredi. C’est le message de toute 
une tranche d’âge. « Je voulais rendre 
hommage à cette génération de créa-
teurs et d’ados », explique le réalisa-
teur des cinq épisodes.
Théodore Bonnet réalise les vidéos du 
youtubeur aux 18,6 millions d’abonnés 
depuis 2013, et a commencé ce projet 
en 2019. « Lucas [Hauchard, le vrai 

nom de Squee-
zie] bossait sur 
son album de 
m u s i q u e ,  o n 
avait commencé 
à filmer dans ce 
cadre, raconte-
t-il. On a décidé 
d e  l ’é t e n d r e 

pour montrer les coulisses de ce mi-
lieu. Le documentaire parle aussi 
bien aux gens qui ne connaissent pas 
Squeezie qu’aux fans. »

Le premier épisode de Merci Inter-
net balaie ainsi les tout débuts du vi-
déaste. « On raconte une ascension, 
mais aussi l’histoire des ados de cette 
époque », explique Théodore Bonnet. 
Squeezie se présente comme « le gars 
le plus “normal man” du monde » avec 
« la vie la plus extraordinaire qu’on 
puisse avoir ». Dans ses toutes pre-
mières vidéos, on peut le voir lutter 
contre des tics gestuels. « À l’époque, 
je me dis : “Mon petit frère il est un peu 
différent de la norme, j’espère qu’il va 

s’en sortir dans la life parce que c’était 
pas gagné d’avance” », raconte aussi 
son grand frère, Florent Hauchard.

Le temps de faire une pause
En creux, c’est aussi toute une généra-
tion de youtubeurs dont Merci Inter-
net fait le portrait. Celle qui est partie 
de pas grand-chose, a rendu les vidéos 
sur Internet cool et en a fait un métier. 
Mister V, Natoo ou Hugo Décrypte in-
terviennent pour souligner leurs points 
communs avec Squeezie.

Plus la série avance, plus le contenu 
produit par Squeezie évolue. L’épi-
sode 4 correspond à « la période où 
Lucas voulait sortir de son studio, il y 
a deux ou trois ans, précise Théodore 
Bonnet. On a voulu péter le plafond 
de YouTube et proposer des contenus 
à plusieurs, plus humains. » Des pro-
ductions impressionnantes qui font de 
plus en plus penser à la télévision, une 
inspiration 100 % assumée par le réa-
lisateur de Squeezie.
Tous ces projets finissent-ils par peser 
sur les épaules de Lucas Hauchard, 
l’humain derrière l’écran ? De plus 
en plus de vidéastes parlent ouver-
tement du burn-out, l’un des fléaux 
de la profession. « Les youtubeurs 
sont leurs propres patrons, donc ils 
se mettent la pression eux-mêmes, 
commente Théodore Bonnet. Il y a 
des aspects négatifs, mais aussi de 
l’adrénaline. » Malgré cela, la chaîne 
Squeezie devrait prendre une pause 
de quelques mois à la sortie du do-
cumentaire. « On bosse depuis long-
temps sur ce projet, donc ça va faire 
du bien de prendre un peu de temps 
pour nous, pour se ressourcer, se 
changer les idées et se renouveler », 
justifie Théodore Bonnet. Avant de le 
voir revenir, probablement toujours 
numéro 1.

« Merci Internet », portrait d’une génération YouTube

Squeezie, adepte du casquette-chaussettes. T. Bonnet / Amazon Prime

« Je voulais 
rendre hommage 
à cette génération 
de créateurs et 
d’ados »
Théodore Bonnet, 
réalisateur
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21 h 10 Film

COCO
Animation, de Lee Unkrich, 
Adrian Molina (2017). 
Avec Anthony Gonzalez. 
Un petit  garçon qui voudrait 
devenir musicien est 
propulsé dans un monde 
parallèle plein de squelettes 
et y découvre les secrets
de sa famille.

TMC
21 h 25 Série 
BENOÎT GÊNANT 
OFFICIEL
« De l’art (délicat) d’être 
professionnel quand on  
est un professionnel ». 
Saison 1 (1/12). Avec Artus, 
Ornella Fleury, Estéban.

21 h 10 Émission

DREAM TEAM :  
LA RELÈVE DES STARS
Présenté par  
Hélène Mannarino.
Six artistes et leurs
équipes s’affrontent lors
de ce concours de talents. 
Chacune des six équipes
est composée de
cinq enfants fans d’un artiste.

ARTE
20 h 55 Téléfilm 
UNE FEMME  
DE CONFIANCE
Polar, de Julian Jarrold (2011). 
Avec Emily Watson,
Dominic West.
En 1994, un couple
est arrêté à Gloucester.

21 h 10 Série

CÉSAR WAGNER
« L’œil du lynx ».
Saison 1 (6). Avec Gil Alma. 
Dans la forêt vosgienne,
les autorités retrouvent  
le corps sans vie d’une 
journaliste et militante  
de la cause animale, ainsi 
que le cadavre d’un lynx tué 
avec un couteau de chasse.

CANAL+ 
21 h 10 Film
LES COMPLICES
Comédie, de  
Cécilia Rouaud (2023). 
Avec François Damiens. 
Un tueur à gages découvre 
que la vue du sang lui est 
devenue insupportable. 

21 h 10 Émission.

LA BOÎTE À SECRETS
Présenté par  
Faustine Bollaert.
Pour cette nouvelle 
émission de « La Boîte à 
secrets », Faustine Bollaert 
accueille  M. Pokora, Richard 
Cocciante et Sonia Rolland 
pour une soirée festive et 
émouvante.

20 MIN TV
21 h 00 Série 
LES MYSTÈRES  
DE L’AMOUR
« Retour inattendu ». 
Saison 26 (9/26).
Hélène invite Clémence
et Nicolas à dîner, car il est 
temps de tourner la page. 

21 h 10 Film

LES INTRANQUILLES
Drame,
de Joachim Lafosse (2021). 
Avec Leïla Bekhti,
Gabriel Merz Chammah. 
Une mère de famille tente  
de vivre normalement  
avec son mari bipolaire et 
leur enfant, malgré les 
crises de son conjoint. 

21 h 05 Magazine
ENQUÊTE D’ACTION
Présenté par  
Marie-Ange Casalta.  
Villeneuve-Saint-Georges  
est une ville d’une grande 
précarité et dans laquelle  
138 nationalités se côtoient. 

Film

CE QUI NOUS LIE
Jean a passé son enfance en 
Bourgogne, dans le vignoble 
de ses parents. Devenu adulte, 
il a voulu partir à l’aventure et 
a tout quitté pour faire le tour 
du monde. Après dix années 
sans donner de nouvelles,  
il rentre à temps pour assister 
à la mort de son père.

TFX
21 h 05 Magazine 
QUE SONT-ILS 
DEVENUS ?
« La nouvelle vie des stars 
des années 2000 ».
« Hit machine » ou
« Hot forme » ont marqué
les années 2000. 

AMAZON



Les Soldes.
Moteur, action, 
ça tourne !

© 2024 Warner Bros. Entertainment Inc. Tous droits réservés.

Jusqu’à   -50%
Sur une sélection de coffrets vidéo
Retrouvez vos coffrets vidéo préférés  à petits prix en magasins 
et sur Cultura.com du 03/01/2024 au 29/02/2024.
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UNE MARCHE POUR LE FROMAGE,  
ÇA SENT LA TRÈS BONNE IDÉE
En cette saison de raclettes, fondues 
savoyardes et autres joyeusetés au 
fromage fondu, on vous propose de 
préparer déjà vos vacances d’été 
avec ce guide « Rando-fromage 
en France ». Un livre qui permet 
de concilier son amour pour la 
marche en pleine nature avec la 
découverte des procédés de fabrication 
du fromage et des bons plans pour déguster 
ces spécialités dans leur cadre naturel. C’est 
aussi l’occasion de découvrir de nombreuses régions 
françaises et des reliefs plus ou moins accessibles aux 
marcheurs débutants, de la Normandie aux Alpes en 
passant par les Cévennes. « Rando-fromage en France »,  
éd. Chemin des crêtes, 24 €.

À Boom Boom Villette, on s’prend pas la tête
 

 Un nouvel espace consacré aux divertissements ouvre ses portes en lieu et place de feu 
Vill Up’, le centre commercial accolé à la Cité des sciences et de l’industrie, à Paris (19e). Dès 
ce samedi, Boom Boom Villette investit cet espace, avec deux promesses : celle de nous faire 
bien manger et de nous 
amuser. Un food court de 
4000 m2 accueillera une 
vingtaine de kiosques pour 
se délecter de burgers et de 
cuisine indienne. Deux bars 
sont également prévus. Du 
côté du divertissement, on 
pourra, par exemple, faire 
du bowling, emmener les 
enfants au kids park ou se 
défouler au laser game.

Exit le nez rouge de clown !
L’hiver, ses virus et ses rhumes à 
répétition… Auquel il faut ajouter le nez 
qui devient rouge à force de mouchage 
intempestif et de de grattage de narine. 
Un petit tube de crème pourrait bien 
nous sauver la mise. La marque Stérimar, 
connue pour ses sprays d’eau de mer 
pour déboucher le nez, vient de sortir 
une crème spécifique en petit format, 
donc facile à emporter comme un 
baume à lèvres et spécifiquement  
destinée à la zone sensible du contour  
du nez. Elle est utilisable chez les 
enfants, à partir de 3 ans. Photo : Stérimar

83 %
des Français 

considèrent que le 
patrimoine culinaire 

se transmet avant 
tout en famille, bien 

avant les livres de 
cuisine, selon un 

sondage réalisé par 
Interbev, l’asso-

ciation nationale 
interprofessionnelle 

du bétail et des 
viandes.

Les températures basses 
actuelles sont une source 
de bienfaits inespérés

   Anissa Boumediene

Nous venons de passer une se-
maine... dans le frigo. Si la météo 
glaciale donne à beaucoup des en-

vies de cocooning, certains apprécient 
les balades au grand air très frais. De 
quoi activer le métabolisme et brûler 
de la graisse. Vraiment ?
Pour assurer toutes ses fonctions vi-
tales élémentaires, le corps doit main-
tenir sa température aux environs de 
37 °C. S’il est exposé à des tempéra-
tures basses, il va tout mettre en œuvre 
pour se réchauffer. C’est la thermogé-
nèse, par laquelle il va notamment gre-
lotter et ainsi se réchauffer grâce à ces 
contractions musculaires involontaires 
et répétées, qui vont aider l’organisme 
à produire de la chaleur. 

Des effets proches de la morphine
Le froid permet aussi de favoriser la pro-
duction de graisse brune, située princi-
palement sur les épaules et le haut du 
dos. Elle augmente les dépenses éner-
gétiques et aide l’organisme à lutter 
contre le froid. Une graisse qui, en pa-
rallèle, stimule le métabolisme et l’aide 

à brûler la graisse blanche, localisée sur 
le ventre, les fesses ou encore les cuisses 
et qui, elle, est responsable de maladies 
métaboliques telles que le diabète et les 
maladies cardiovasculaires.
Exit le Blue Monday. Se promener dans 
le froid aurait aussi un effet antidépres-
seur naturel. Quand on est bien cou-
vert, et quand le soleil brille pour pro-
fiter des bienfaits de la luminosité et 
faire le plein de vitamine D, on obtient 
des effets proches de la morphine. Les 
Scandinaves, champions du monde 
du bonheur sont, eux, adeptes de la 
nage hivernale. Selon Susanna Soberg, 
docteure en recherche sur le métabo-
lisme, « l’habituation physiologique à 
l’eau froide, par laquelle les effets de la  
réaction au choc thermique peuvent 
atténuer le stress mental et le senti-
ment de puissance intérieure et de 

réalisation sont 
deux aspects de la 
nage hivernale, qui 
agissent contre la 
dépression ». De 
quoi pousser aussi 
les adultes à prati-
quer les bains gla-
cés pour renforcer 

leur immunité. Selon l’université de 
Californie à Los Angeles (UCLA), « le 
choc de l’eau froide peut stimuler les 

cellules sanguines qui combattent les 
infections [les leucocytes]. » Une étude 
menée aux Pays-Bas a même révélé 
que les personnes qui ont opté pour 
des douches froides pendant trente, 
soixante ou quatre-vingt-dix secondes 
pendant quatre-vingt-dix jours ont dé-
claré être moins malades que les per-
sonnes qui n’ont pas choisi cette op-
tion. » Enfin, et c’est bien connu, pour 
mieux dormir, il ne faut pas que 
la température de la chambre 
à coucher soit trop élevée. 
Ainsi, s’il fait entre 16 et 19 °C 
dans votre chambre, vous 
rejoindrez plus facilement 
les bras de Morphée. 

Un oreiller dans le frigo
Mais certains vont 
plus loin. Frédéric 
Saldmann, médecin 
cardiologue et 
nutritionniste, 
recommande 
même, 
chaque 
matin,  
de « mettre 
votre oreiller dans un sac 
plastique au réfrigéra-
teur. Ressortez-le avant 
d’aller vous coucher ». La 

baisse de température opère 
comme un déclencheur 

de l’endormissement 
en agissant sur des 
zones cérébrales 
spécifiques. Le froid 

ralentit le cerveau, 
comme un engour-

dissement qui le fige 
et l’endort ». Ainsi, 

et même sous 
une couette,  

o n  s ’ e n -
dormira 
moins 
bête.

Quand le froid peut rebooster notre santé

Sortez quand  
même couverts.  
A. Krach / Pixabay ;  
iStock Getty Images

« Le choc  
de l’eau froide 
peut stimuler 
les cellules 
sanguines qui 
combattent les 
infections. »

Au ski aussi,  
mets ton gilet 

 Placer son enfant sur des skis sans un casque 
ne viendrait pas à l’esprit des parents les plus 

téméraires. On peut désormais aussi proté-
ger son dos grâce à un gilet de protection qui 

se présente comme une  dorsale souple et 
légère qui suit les mouvements et sait se faire 

oublier sous la doudoune. Et pour les têtes 
en l’air, elle peut se zipper dans les vestes 
de snowboard. Photo : Decathlon Gilet de protection 

DBCK 500, du 6 au 14 ans, 55 € chez Decathlon.
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Horoscope
Bélier DU 21 MARS AU 20 AVRIL 
La sphère amicale devrait bien favoriser 
l’épanouissement et la communication.  
Au travail, une promotion est possible.

Taureau DU 21 AVRIL AU 21 MAI 
C’est en dialoguant dans l’intimité  
que les choses sont tirées au clair.  
Apprenez à dire non sans culpabiliser.

Gémeaux DU 22 MAI AU 21 JUIN 
Vous accueillez tous les imprévus.  
Vous êtes bien décidé à vous investir  
totalement dans votre carrière.

Cancer DU 22 JUIN AU 22 JUILLET 
Il serait bon d’être plus spontané  
dans votre relation amoureuse.  
Gros désaccord avec vos supérieurs.

Lion DU 23 JUILLET AU 23 AOÛT 
La vie sentimentale reste secondaire,  
vous êtes occupé par la vie sociale.  
Vous construisez pas à pas votre avenir.

Vierge DU 24 AOÛT AU 23 SEPT. 
Vous avez envie de légèreté en amour. 
Votre budget reste à l’équilibre et vous  
allez tenter un pari sur le plan financier.

Balance DU 24 SEPT. AU 23 OCT. 
Ambiance morose parmi vos proches  
et dans vos relations personnelles.  
Votre intuition vous évite des pièges.

Scorpion DU 24 OCT. AU 22 NOV. 
Vous vous montrez possessif et jaloux.  
Contrats et transactions sont à privilégier.  
Vous concluez des accords constructifs.

Sagittaire DU 23 NOV. AU 21 DÉC. 
Vous êtes bien inspiré aujourd’hui.  
Concentrez-vous sur vos objectifs  
et ne laissez personne vous déstabiliser.

Capricorne DU 22 DÉC. AU 20 JANV. 
Cessez de poursuivre un rêve d’amour.  
Efforcez-vous de dompter votre cœur.  
Au travail, ne forcez pas les choses.

Verseau DU 21 JANV. AU 18 FÉVRIER 
Vous êtes confiant dans votre relation.  
En affaires, tenez-vous-en strictement  
à ce que vous avez récemment annoncé.

Poissons DU 19 FÉV. AU 20 MARS 
L’ambiance est favorable aux projets.  
Célibataire, l’âme sœur n’est plus très loin.   
Vous surmontez toutes les difficultés. 

RETROUVEZ L’HOROSCOPE 
COMPLET SUR NOTRE SITE  
ET NOS APPLICATIONS.
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« Minute papillon ! »
Les jeunes et l’alcool, 
une « bombe à 
retardement »
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AUSSI

2,3 millions de lecteurs par jour (journal),
21 millions de lecteurs par mois  
(tous supports, print et numérique).  
Source : étude ACPM OneNext 2022 S2.
Adresse : Carré Champerret,  
28-32, rue Jacques-Ibert, 92300 Levallois-Perret.  
E-mail : info@20minutes.fr Tél. : 01 53 26 65 65  

Édité par 20 Minutes France, SAS au capital
de 5 776 544 €, RCS Nanterre 438 049 843
Actionnaires : Société d’investissements et de 
participations (Sipa), Rossel France investissement
Directeur général, directeur de la publication :  
Ronan Dubois
Directrice de la rédaction : Fanny Annoot-Oualia

Conception graphique : Agence A noir www.anoir.fr
Impression : L’Imprimerie, Midi Print, Rossel  
Printing Company, Imprimeries CIMP. Imprimé sur  
du papier produit en France, Allemagne, Belgique 
et Espagne à partir d’au moins 95 % de fibres 
recyclées, papiers porteurs des écolabels FSC ou 
PEFC ou Écolabel européen, etc. 442 kg de CO2 émis 

par tonne de papier distribué.
© 20 Minutes France, 2023.  
Dépôt légal : à parution.  
Nos ISSN : 2269-1758, 2269-1790,  
2269-1812, 2269-1820, 2269-3211,  
2269-3238, 2269-3343.

SRPATV
MICHELCARGO

EROSIFBILL
ANONEMIRIE

NIEESFILS
SETSS

RLEE
ODER

AREG
DCASFLLE

QUAIRAISIN
VURJAVAET

OSAINOS
RIOOCCIS

SUDAERE

893546172
216387549
457129836
674891253
329754681
581632794
768413925
945268317
132975468

SOLUTION

TERRE... 
BRÛLÉE...

SON 
PRÉNOM

DÉPARTE- 
MENT DE 

LYON

GRANDIR

RANGÉS 
DANS LE 
PLACARD

EXISTES

SYMBOLE 
DE 

L’ACTINIUM

CLAS- 
SEMENT

AUVENT...

REPRISE 
PAR LOUANE 

(JE)
DÉRAPE

NAVIRE

BANDE 
POUR DES 

RADIOS

QUI EST 
USANT

PETIT GRIS

FAMEUX 
BUFFALO

ARBRE 
DE HAIE

C’EST LE 
ROI DU 

PÉTROLE
EN FIN 
DE VIE

RÉFUTÉES

SUR LA 
TABLE OU 
LE COURT

ROMAIN 
ET DAVY

ON A PU 
PROFITER 

DE SON 
RIRE

INITIALES 
PIEUSES

ENNEMI 
DE GRANT
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DEUX 
MOTS

PRIS LE 
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L’AIR

9 3 4
1 3 8

8 6
6 1 3

6 8 1
5 2 4

9 5
4 2 6
3 2 7

Mots fléchés

Sudoku
En partant des chiffres 
déjà inscrits, remplissez  
la grille de manière  
que chaque ligne, chaque 
colonne et chaque carré  
de 3 par 3 contienne  
une seule fois tous les 
chiffres de 1 à 9.

SOLUTION

L’UNIVERS SARDOU

MOYEN
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  William Pereira

EXPLOIT Le Français Arthur Cazaux, 
tombeur d’Holger Rune (n° 8 mondial) 
au 2e tour de l’Open d’Australie (7-6, 
6-4, 4-6, 6-3), a validé le bon début de 
quinzaine du tennis français en Austra-
lie. Dans la droite ligne de Clara Burel, 
qui a étouffé la 5e mondiale Jessica Pe-
gula (6-4, 6-2), avant de retrouver une 
compatriote, Océane Dodin. En 16es, 
Cazaux pourra faire étalage de sa prise 
de muscle, bien utile au moment de 
balancer des aces à 220 km/h, face au 
Néerlandais Tallon Griekspoor, pas en 
reste à ce niveau-là. C’est aussi la caisse 
du bonhomme qui impressionne de-
puis l’adolescence. « J’ai toujours eu 

des prédispositions physiques. Sur les 
tests de vitesse, endurance, je suis pre-
mier », raconte-t-il.
Injouable en défense, le finaliste 2020 
de l’édition juniors est encore perfec-
tible sur son jeu d’attaque. Face à Rune, 
titré à Bercy en 2022, il s’est parfois mon-
tré hésitant au moment de monter au 
filet pour conclure. « Ce qu’il essaie de 
travailler, appuie Philippe Reboul, ca-
pitaine de Cazaux au Stade Toulousain. 
C’est de prendre la balle plus tôt, de venir 
un peu plus à la volée. » Ce qui devrait 
lui permettre d’intégrer le top 50 ATP à 
court terme (il est 122e). « Arthur a passé 
beaucoup de premières à 210 km/h, en-
chaîne Reboul. Aujourd’hui, je l’ai trouvé 
super fort en revers. En coup droit, il est 
costaud aussi. » Bref, c’est complet.

Arthur Cazaux vous salue bien

E. 
Lin
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Les Bleus à l’arrache 
 Sur courant alternatif, l’équipe 

de France de handball s’est fina-
lement imposée face à la Croa-

tie (34-32) à l’Euro. Elle a un 
doigt de pied en demi-finale.

Les Éléphants se trompent à la maison  
La Côte d’Ivoire s’est compliqué la 

tâche en perdant le deuxième match 
de sa CAN face au Nigeria (0-1). Dans 
le même groupe, la Guinée équato-

riale a balayé la Guinée-Bissau (4-2).

À l’Open d’Australie, les 
supporteurs des Bleus sont 
bouillants, au point de faire 
basculer les rencontres 

  Antoine Huot de Saint Albin

Le portrait du Français en voyage à 
l’étranger n’est guère reluisant : ça 
parle fort, ça ne fait pas l’effort de 

discuter en VO et ça se croit supérieur 
à tout le monde. Melbourne n’échappe 
pas à la règle, à cela près que le com-
portement des Français y est loué et 
que nos compatriotes ne se croient pas 
supérieurs à tout le monde, ils le sont, 
tout simplement.

Car depuis le début de l’Open d’Aus-
tralie, dans la foulée des bonnes per-
formances des Tricolores, les specta-
teurs français retournent les tribunes 
du premier tournoi du Grand Chelem 
de la saison, avec une ambiance du ton-
nerre, pour pousser leurs compatriotes 
à se dépasser. Et ça marche, avec sept 
représentants au troisième tour. « Avoir 
autant de Français qui t’encouragent 
alors qu’on est à l’autre bout du monde, 
c’est vraiment bien, se réjouissait ainsi 
Luca Van Assche après sa victoire au 
deuxième tour. Ils nous poussent beau-
coup, on a presque l’impression de jouer 
à Roland-Garros. » Les panamas et les 
popopopopolololo en moins.

« Ils sont loin de France, donc on fait le 
maximum pour qu’ils se sentent comme 
à la maison, en confiance et soutenus », 
nous explique Loïs (23 ans), qui entame 
sa deuxième année de PVT (permis va-
cances travail) en Australie. Le jeune 
homme était déjà présent l’année der-
nière à Melbourne avec un autre fren-
chy, Maxence (22 ans), pour encourager 
les Français, et notamment Adrian Man-
narino : « C’est un peu là où tout a com-
mencé », nous raconte Maxence. De-
puis, des groupes se sont formés, entre 
ceux en PVT et ceux venus spécialement 
pour le tournoi, comme Antoine (27 ans) 
et Marius (22 ans), créateurs de la chaîne 
Twitch TweenerTime, qui ont gagné un 
concours pour venir en Australie.

« Un bordel monstrueux »
Demandez donc à Arthur Cazaux, qua-
lifié jeudi pour le troisième tour (voir ci-
dessous) : « Ils ont foutu un bordel mons-
trueux. Je sentais que Holger était tendu 
parce que les mecs, ils étaient au taquet. 

Il les a chambrés, je ne suis pas sûr que 
c’était la meilleure idée. » Déjà, au pre-
mier tour, face au Serbe Laslo Djere, le 
public tricolore l’avait aidé à gagner son 
premier match dans un Grand Chelem. 
« À la fin, il est venu nous saluer, rap-

porte Antoine. 
Il nous dit qu’on 
avait fait tour-
ner le match et 
que, sans nous, il 
ne s’en serait pas 
sorti. »
Diane Parry peut 
également re -
mercier le kop 

français, venu à son secours alors qu’elle 
était menée 4-1 dans le premier set par 
Kamilla Rakhimova au deuxième tour. 
« On est rentrés dans la tête de la Russe, 
développe Loïs. La pauvre, elle a craqué. 
Sur le dernier jeu, on a fait “Qui ne saute 
pas n’est pas français” sur tout le chan-
gement de côté, tu vois la Russe dépitée, 
avec Diane qui est dans son match, qui 
ne fait pas de faute. »

Messages et invitations
À la fin du match, la Niçoise a même pris 
le téléphone de Maxence pour chan-
ter avec les supporteurs. « Les joueurs 
et joueuses sont hyper abordables, ils 
sont simples et tous nous remercient, 
témoigne le jeune homme. Ils chantent 
avec nous, font des vidéos. Je pense 
vraiment que ça leur fait du bien. »
Au point de tout mettre en œuvre pour 
que le kop soit à leurs côtés durant les 
matchs. « Parry et Dodin nous ont en-
voyé des messages pour qu’on soit pré-
sents, reprend Maxence. On a eu des 
invitations de Garcia pour son match 
face à Osaka, on a aussi eu trois invita-
tions de Cazaux pour son match face à 
Rune. » « Ils connaissent nos têtes, re-
prend Loïs. Ugo [Humbert] nous avait 
écrit, car il voulait une ambiance de 
Coupe Davis sur son match. » Et pas 
la Coupe Davis de Gerard Piqué. La 
belle, la grande, celle où la France 
remportait des titres. Ça peut donner 
des idées.

Diane Parry remercie le public à l’issue de son deuxième tour. A. Wallace / AFP

Les fans français ont pris 
Melbourne de court

« À la fin, Cazaux 
est venu nous 
saluer. Il nous a 
dit que, sans 
nous, il ne s’en 
serait pas sorti. »
Antoine, supporteur 
français
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Il a une dent 
contre aile

Un avion d’All Nippon Airways (ANA) se 
dirigeant vers les États-Unis a dû revenir 

se poser à Tokyo après qu’un passager 
a mordu une hôtesse de l’air, a rapporté 

la compagnie japonaise, mercredi. 
L’homme, un Américain de 55 ans, était 
« complètement ivre », précise le porte-
parole d’ANA. D’après le diffuseur japo-

nais TBS, le passager interpellé, qui  
ne manque pas d’air, a déclaré  

aux enquêteurs qu’il « ne se souvient  
pas du tout » de son comportement.

 Samsung se fait 
croquer par Apple 
Après un gros dernier 
trimestre grâce à son 
iPhone 15, Apple a dépassé 
Samsung sur les ventes de 
smartphones en 2023, 
indique le cabinet d’études 
spécialisé IDC. Le groupe 
californien a vendu plus de 
234 millions d’iPhone, soit 
20,1 % du marché mondial, 
contre 226 millions 
d’appareils écoulés par 
Samsung, soit 19,4 % du 
gâteau. C’est la première 
fois qu’Apple détient la 
plus grosse part du 
marché des smartphones.

« TPMP » passe  
en 7 sur 7
L’émission « Touche 
pas à mon poste » 
(TPMP) sera diffusée 
le week-end en plus 
de la semaine à partir 
du 3 février, a indiqué 
mercredi la chaîne C8. Le 
show de Cyril Hanouna 
ne fera donc plus de 
break, et ce, pendant dix 
semaines. Picto : Carpe Diem / 
The Noun Project

C’EST COOOAAA LE PROBLÈME ?
Par le photographe Ridho Arifuddin / Solent News / Sipa
Cette grenouille semble inconsciente de la situation 
périlleuse qu’elle est en train de vivre. Elle a été repérée 
sur le museau d’un crocodile estuarien qui se reposait 
dans une petite rivière au cœur d’une forêt proche  
de la ville de Balangan, en Indonésie. 

 Le roi Charles III 
en prend plein la tête 

 Alors que le nouveau portrait officiel du roi 
a été dévoilé, ça jase chez les sujets de Charles III. 
Créée pour être accrochée dans les bâtiments 
publics à travers le Royaume-Uni, l’œuvre a coûté 
au gouvernement la bagatelle de 9,3 millions 

d’euros. « Le gouvernement a perdu la tête s’il 
pense que les gens veulent que leur argent 

soit dépensé pour des photos de Charles, 
a tonné Graham Smith, directeur 

général de Republic, un groupe de 
campagne antimonarchique. Il 

doit supprimer ce projet et utiliser 
l’argent là où il est vraiment 
nécessaire. » Et God save the 
King. Photo : K. Wigglesworth / Pool / AFP

LE JAPON EN LUNE DE MIEL AVEC MOON SNIPER
Un mini-engin spatial japonais doit se poser sur la Lune 
dans la nuit de vendredi à samedi (heure japonaise), ce qui 
serait une grande première pour le pays qui rêve d’imiter 
les États-Unis, l’URSS, la Chine et l’Inde. Cet appareil non 
habité doit se poser avec un haut degré de précision, dans 
un rayon de 100 m par rapport à sa cible. D’où son surnom 
de « Moon Sniper ». Photo : iStock / Getty images plus

ON SAURA 
TOUTOUYOUTOU  
SUR GABRIEL ATTAL
Le Premier ministre a 
une famille surprenante.  
En effet, Breizh Info 
affirme que Gabriel 
Attal est le cousin de 
Véronique de Villèle, du 
duo Véronique et Davina. 
« Depuis une semaine,  
je reçois environ 
cinquante messages 
par jour. Alors oui, nous 
sommes cousins. Ça 
tombe bien, je l’adore », 
a réagi l’ex-présentatrice 
de « Gym tonique ».  
L’histoire ne dit  
cependant pas si elle  
a initié le locataire de 
Matignon à l’aérobic.

 
Par Mathilde Cousin

Marché européen de l’énergie ou taxe,  
à quoi est vraiment due la hausse des prix ?
Le ministre de l’économie Bruno Le Maire promet que  
la hausse du coût de l’électricité n’excédera pas 10 %, au 
1er février. À quoi ce paradoxe est-il dû ? Pour le député (LFI) 
Hadrien Clouet, le coupable est à chercher du côté du mar-
ché européen de l’énergie, a-t-il assuré, dimanche, sur le ré-
seau social X. Cette hausse, dont le pourcentage exact n’a 
pas encore été annoncé par le gouvernement, est due non 
pas à ce mécanisme européen dénoncé par l’élu, mais à la 
hausse d’une taxe. Dans le projet de loi de finances pour 
2024, l’exécutif a, en effet, prévu la possibilité de relever 
le montant de la fraction perçue sur l’électricité (FPE), le 
nouveau nom de la Taxe intérieure de consommation finale 
sur l’électricité (TIFCE). En 2022, le gouvernement avait 
abaissé cette taxe à 1 € le mégawattheure, une mesure qui 
faisait partie du bouclier tarifaire voulu pour protéger les 
ménages de la hausse des tarifs de l’électricité qui avait 
alors cours sur les marchés de gros. Cette taxe s’élevait 
auparavant à près de 26 € le mégawattheure.
20 Minutes lutte contre les fake news.  
Un doute ? Écrivez à fakeoff@20minutes.fr

Bobi, un âge pas si wouf que ça ?
La longévité de Bobi, mort à l’âge de 31 ans et sacré, en 2023, 
plus vieux chien de tous les temps, est remise en cause. Le 
« Guinness World Records » a décidé, mardi, de suspendre 
son titre le temps d’une enquête. L’âge de Bobi soulève des 
interrogations en raison de différences dans la couleur des 
pattes suivant diverses photos. Photo : P. De Melo Moreira / AFP

Les eaux usées, 
l’essence même 
d’un renouveau 

 Firefly a réussi à séduire la compagnie 
aérienne hongroise Wizz Air afin de tester son 
carburant innovant. La start-up britannique 
s’est distinguée en développant un procédé 
qui extrait du pétrole brut à partir d’eaux 
usées, rapporte L’Usine nouvelle. Le but : 
alimenter les avions en carburant alternatif.
L’approche de Firefly repose sur la liquéfaction 
hydrothermale en laboratoire. La biomasse 
(ici, les eaux usées) est mélangée à de l’eau sous 
haute pression et à une température élevée.  
Cette méthode permet l’extraction de bio-
char (du charbon d’origine organique) et de 
pétrole brut. Une innovation qui permet-
trait d’utiliser une matière première facile 
à obtenir, peu coûteuse, et qui réduirait les 
émissions de gaz à effet de serre de 92 % 
par rapport aux combustibles fossiles tels 
que le kérosène. Picto : C. Koetchuea / The Noun Project
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L’IMAGE DU JOUR 
FAKE OFF !!!
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