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Evénement - 02-03

JOURNEE DU SOMMEIL: POURQUOI
TU AS BESOIN DE 8 HEURES PAR NUIT

France - 04-05
Appli: Cacadyvisor, le TripAdvisor des toilettes de restaurants

Monde - 06-07
Un labo va payer des cobayes pour leur inoculer le coronavirus




02 EVENEMENT

ILY A... 90 ANS Le Mahatma Gandhi langait une 1® campagne de désobéissance civile contre le pouvoir
colonial britannique aux Indes. Cétait la «marche du sel» (la récolte du sel était interdite aux Indiens).

CONTEXTE

L’INSV organise demain

la 18¢ Journée du sommeil.
Infos sur www.institut-
sommeil-vigilance.org.

Au cours d’une nuit

de sommeil, plusieurs
cycles alternent. Chacun
d’entre eux dure environ

une heure et demie et se
compose de deux grandes
phases: le sommeil lent

et le sommeil paradoxal.
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Les faits

res de 5 Francais
de 15-24 ans sur 10
(47 %) dorment
entre six et huit heu-
res par nuit en semaine, 1sur 5
moins de six heures. Ce n'est
pas suffisant, selon I'INSV.

Comprendre

Le besoin en sommeil est
sous-estimeé, notamment chez
les ados. Le sommeil favorise
'apprentissage et la mémori-
sation. En effet, pendant que
tu dors, ton cerveau «orga-

nise » les connaissances
emmagasinées dans la jour-
née. «/l @ aussi une fonction
de nettoyage des neurones »,
note Marc Rey, président de
'INSV et neurologue. Bien
dormir, c’est aussi se donner
plus de chances d’étre en
bonne santé. Le sommeil agit
sur le systéeme immunitaire.
Quand il en est privé, 'orga-
nisme est plus sensible aux

L eT € Bewma L eV uwes ve Svr!

infections. Lorsqu’une per-
sonne dort moins de six heu-
res par nuit, elle accroit ses
risques de souffrir de mala-
dies cardiovasculaires, de dia-
bete, de certains cancers. Le
sommeil joue aussi un role
dans la production d’hormo-
nes (comme I'hormone de
croissance), donc dans le
fonctionnement du métabo-
lisme. Durant le sommeil pro-

Le mangue de sommell est
mMauvais pour ta qualité de vie

De la capacité a apprendre au contrdle du poids, le sommeil joue un role
clé dans I’équilibre physique et psychique, notamment chez les ados.

fond (lire Contexte), le corps
reconstitue de nouvelles sour-
ces d’énergie pour le lende-
main. « Des études montrent
aussi que la privation de som-
meil favorise 'épidémie mon-
diale d'obésité, car elle modi-
fie I'équilibre entre deux hor-
mones: la leptine, qui coupe
l'appétit, et la ghréline, qui au
contraire 'augmente », ajoute
Marc Rey. Le spécialiste aus

99 % DES 15-24 ANS SE PLAIGNENT DES CONSEQUENCES

DU MANQUE DE SOMMEIL SUR LEUR JOURNEE.
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EVENEMENT 03

moment du réve: la
respiration et le rythme
cardiaque sont irréguliers,
et le cerveau est trés actif.

Le sommeil lent compte
deux temps: le sommeil
léger et le sommeil profond.
Le sommeil paradoxal est le

Nous passons environ
30% de notre vie
a dormir. Chacun a ses
rythmes et ses besoins.

Méme si le sommeil évolue
au fil des années, bien
dormir est indispensable
pour étre en bonne santé.

A faire/a ne pas faire
oour bien dormir

L’ACTU te donne quelques conseils pour
changer tes habitudes et améliorer ton sommeil.

a quantité de sommeil
|_ est essentielle, mais |l

faut aussi que le repos
soit de bonne qualité.

Les conseils

*De 'obscurité. Les sources
lumineuses (comme un ordi-
nateur en veille) perturbent
le sommeil. Car c’est I'obscu-
rité qui déclenche la sécrétion
de mélatonine.

* Pas d’écrans. «// est essen-
tiel de ne pas utiliser les écrans
au lit lors du coucher, a cause
de leurs effets stimulants pour
la rétine et le cerveau », rap-
pelle la pédiatre Marie-José-
phe Challamel, spécialiste du
sommeil de I'enfant. De plus,
garder son téléphone allumé
a coté du lit a un effet psycho-
logique négatif: le cerveau
reste en alerte.

e Des heures de coucher
réguliéres. Les chronobiolo-

gistes recommandent de se
coucher entre 22h et 23h. Et
de ne pas trop s'écarter de ce
créneau le week-end.

* Un carnet de réves. «Jaime
bien écrire mes réves. Le soir,
Jje me couche en me disant
que je vais m'en souvenir, j es-
pere aussi replonger dans
certains réves, raconte Anais,
14 ans. Je m'endors mieux!»

*Une bonne hygiéne de vie.
Avoir une alimentation équili-
brée, ne pas boire d’alcool, ne
pas fumer: cela favorise un
sommeil de qualité. Faire du
sport aussi permet de bien
dormir. Mais pas le soir, car
celaaugmente la température
du corps et retarde I'endor-
missement.
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88 %

des 15-24 ans
disent manquer

de sommeil,

selon une enquéte de
'INSV datant de 2018.

839
heures
C’est la durée

de sommeil

recommandée

chaqgue nuit pour les
13-16 ans. En moyenne,
un Francais dort
environ 7 heures par
nuit (en semaine),
selon I'INSV.

83 %

des jeunes ont
une activité

sur un écran
dans leur lit avant
de s’endormir.

=== alerte particulierement les
adolescentes surveillant leur
poids, qui manquent souvent
de sommeil. Enfin, les effets
se ressentent sur le psychis-
me: 99 % des 15-24 ans se
plaignent des conséguences
du mangue de sommeil sur
leur journée: de la fatigue
(pour 82 % d’entre eux), un
manque d’attention (52 %),
de l'irritabilité et de la nervo-
sité (40 %), une somnolence
(35%)... Et un jeune sur cing
déclare gue le manque de
sommeil le rend triste. S L.

MOTS CLES

Cardiovasculaire

Qui concerne le cceur

et la circulation sanguine.
Chronobiologiste
Scientifique étudiant

les rythmes biologiques
et leurs perturbations.
Diabéte

Maladie caractérisée par
une trop grosse quantite
de sucre dans le sang.
Hormone

Substance chimique
produite par le corps et

agissant sur des organes.
INSV

Institut national du
sommeil et de la vigilance.
Association de médecins
et de chercheurs ayant
pour but de sensibiliser
et d’informer sur les
troubles du sommeil.
Mélatonine

Hormone jouant un

role dans les rythmes
biologiques («horloges
internes» du corps).

Métabolisme

Ensemble des change-
ments produits dans le
corps par la transformation
des aliments en énergie.
Neurone

Cellule de base du systeme
nerveux. Interconnectés,
les neurones transmettent
des signaux électriques
(influx nerveux).

Systéme immunitaire
Capacité du corps a
combattre les maladies.
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Cette vidéo montre a quoi ressemblait Paris a la fin des années 1890.

Vitaa et Slimane ont repris la téte des ‘ : Un homme a été sauvé in extremis de la noyade par
ventes cette semaine avec leur album trois policiers, lundi, a Blagnac (Haute-Garonne),

VersusS, devant le groupe de K-pop BTS f alors qu’il s’était jeté dans la Garonne. Il avait
(Map of the Soul: 7) et Angele (Brol). “T%8 annonceé sur Facebook son intention de se suicider.

VILLE LA PLUS

PHOTO DU JOUR PARIS CHAUDE
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Cherbourg
Manche (50)

Regards.

Le Président
Macron a inaugure
le 5¢ Café Joyeux,
un café-restaurant
employant des
personnes atteintes
d'un handicap
mental, lundi, sur

les Champs-Elysées.

Saintes 1

Charente-Maritime (17)

AFP/Yoan Valat

SAINTES FRANCE .
Pedophilie: premier proces pour Ciné: la frequentation a

baissé de 20% en février

'ancien chirurgien Joél Le Scouarnec Une conséquence du coronavirus ?

Les salles de ciné ont attiré 17,6 mil-
lions de spectateurs le mois dernier,
contre prés de 22 millions un an plus
tot. Cest le score le plus bas depuis
2014. Février 2019 avait bénéficié des
succes de Qu'est-ce qu'on a encore
fait au bon Dieu ? et de Dragons 3.

‘est 'un des pires criminels — . h
pédophiles. L’ex-chirur- A (€ DU Cov'p'/’el 1 FWT £
Cgien Joél Le Scouarnec, [LAVER LES AvnhS AVET DV ¢
69 ans, sera jugé devant les assi- Hf P MCMUQDG,'
ses de Saintes, de demain a mardi,

pour des viols et des agressions SUL—(WT ‘PUM on (wcHe L /
sexuelles sur quatre mineures Sale PoSsict Y€ L€ Secouml NEC.
(LACTU n°6078). Ce n'est proba-
blement pas son dernier proces.
Joél Le Scouarnec n'a été dénon-
cé qu’'en 2017, par la fille de voi-
sins, a Jonzac. Mais les enquéteurs
le soupconnent désormais d’avoir
fait environ 350 victimes dans la
vingtaine d’hépitaux ou il a exerceé
a partir de 1983. lls ont découvert
ses journaux intimes, ou il consi-
gnait les sévices, commis lors
d’opérations, en salle de réveil...
Il est présumé innocent tant
qu'il n'a pas été condamné.

C’EST DINGUE

SISTERON
Il laisse sa voiture sur
les rails aprés un accident

Un TER reliant Gap a Marseille a per-
cuté une voiture abandonnée sur la
voie ferrée, dimanche, a Sisteron. lIn’y
a pas eu de blessés. L'automobiliste
avait fini sa course sur les rails apres
une sortie de route et avait fui sans
alerter les gendarmes. Il a été inter-
pellé chez lui par les forces de I'ordre.

Jeudi 12 mars 2020 UNIQUEMENT PAR ABONNEMENT
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«Régle d'optique: tout semble plus grand de loin.» Stanistaw Jerzy Lec (1909-1966), poéte et écrivain

FRANCE 05

Greta Thunberg, qui devait participer demain et

samedi a des «march

es pour le climat» en France,

ne viendra pas. La jeune militante suédoise a invo-
qué, mardi, sur Twitter, «des raisons familiales ».

Un automobiliste a été tué par balles et I'un de

ses passagers a été grievement blessé, dimanche, a
Besancon (Doubs). Des reglements de comptes entre
trafiquants ont lieu dans la ville depuis plusieurs mois.

ILE-DE-FRANCE

2,3

millions
de Franciliens ont le droit
de se faire rembourser
leur Pass Navigo de
décembre, mois durant
lequel les transports ont
été fortement perturbés
par les gréves contre la
réforme des retraites. Les
retardataires ont jusqu’a
ce soir pour déposer leur
demande sur le site www.
mondedommagement

navigo.com.

LYON
Manif de «gilets
jaunes»: un ado blessé

Un garcon de 16 ans a eu la
machoire fracturée lors d’une
manifestation de «gilets jau-
nes», samedi, a Lyon. Il dit avoir
été victime d’'un tir de LBD.
L'IGPN, la « police des polices »,
a ouvert une enguéte. Depuis
le début du mouvement, fin
2018, 337 enquétes ont éteé
confiées a 'lGPN et 23 a 'lGGN
(inspection des gendarmes).
Elles ont aboutia la condamna-
tion de deux policiers a deux et
guatre mois de prison avec sur-

Jonzac

Charente-
Maritime (17)

LA QUESTION

sis (sans interdiction d’exercer).

Rhéne (69)

Sisteron

Alpes-de-
Haute-
Provence
(04)

Montpellier
Hérault (34)

FRANCE

Que signifie le mot «huis» dans
’expression «huis clos»?

Contexte. Tous les matchs de
la Ligue 1 et de la Ligue 2 de
football prévus d’ici au 15 avril
auront lieu a huis clos, a
annoncé mardi la Ligue de
football professionnel.

Réponse. « Huis» veut dire
«porte» en ancien francais.

Tombé en désuétude a partir
du XVllesiecle, le terme n'ap-
parait plus que dans la locu-
tion «huis clos», signifiant
«toutes portes fermeées, sans
qgue le public soit admis ».
On retrouve aussi ce mot
dans «huissier », littéralement
«gardien de la porte».

AFP

FRANCE
Cacadvisor, une app ou l'on

note les W.-C. des restaurants

. Tu FAl CPUoi_'V__
JESsaYE V€ (epree UNE MITE Sl “Cacanvisoe )
Y 0U Mal A /€ oV CENT
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Les faits

a propreté des toi-
K« |_ lettes refléte I'hy-
giéne en cuisine »,
affirme Cacadvisor. Cette
application gratuite, lancée le
mois dernier sur Google Play
et sur 'App Store, permet de
noter les toilettes des restau-
rants et des fast-foods!

Comprendre

Créée a Montpellier, Cacadvi-
sor attribue aux restaurants,
partout en France, des « bron-
zes» de bronze, d’argent ou
d’or, selon les notes laissées
par les utilisateurs. Les établis-
sements ou il est préférable
de ne pas pousser la porte des
W.-C. écopent d’un «caca».

CEST DIT

Les usagers notent la propre-
té, mais aussi la taille des toi-
lettes, leur équipement (papier,
seche-mains...) et leur confort.
IIs ne donnent pas d’étoiles,
comme sur TripAdvisor (dont
Cacadvisor s’inspire), mais
des... rouleaux de P.Q. L'appli
permet de préciser siles W.-C.
sont adaptés aux handicapés,
s’ils disposent d’'une table a
langer ou s'’ils sont accessibles
sans consommer. On peut
aussilaisser un petit mot a I'at-
tention des futurs clients.

LE SAVIEZ-VOUS ?

1 homme sur 3 ne se lave pas

les mains aprés un passage

aux toilettes. Vrai ou faux?
RIS2VAN

FRANCE

«On devrait entrer dans
un monde ou il est normal
denvoyer une photo de son zizi.»

Le dessinateur Joann Sfar (& Europe 1). « Dans l'affaire
Griveaux, je ne comprends pas qu’il n‘ait pas réagi en
disant: “Oui, cette femme a une photo de ma bite, malgré
tout je ne vais pas m’'empécher de vivre” », a-t-il ajouté.

WWW.PLAYBACPRESSE.FR
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06 MONDE

=:= VA VOIR AILLEURS
En Suede, au frukost (petit déjeuner), on mange des tartines de paté, du fromage, du poisson mariné...

SpaceX successfully launched another load of
supplies for the International Space Station late

Friday night in Cap Canaveral, Florida (USA),
and nailed its 50th rocket landing (with AP).

ROYAUME-UNI

Laboratoire cherche volontaires...
pour leur injecter le coronavirus!

itué pres de Londres, le
S laboratoire Hvivo cherche

24 volontaires acceptant
d’étre infectés par le coronavirus.
En échange de 4000 euros, ils
recevront une injection de souches
du virus moins virulentes que la
version actuelle de la maladie, mais
provoquant les mémes sympto-
mes respiratoires. L'expérience
aura lieu dans des locaux proches
de la capitale britannigue. Les
cobayes auront l'obligation d’y res-
ter en guarantaine pendant
14 jours, avec interdiction de tout
contact physique. Ils testeront dif-
férents traitements contre la mala-
die. Le but de I'expérience est de
mieux connaitre le coronavirus,
afin de mettre au point un médica-
ment et un vaccin.

| INOCUlAToON 0U Cofowa Vi Bus
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Le snowboardeur canadien Mark McMorris, _
26 ans, vient de gagner la 20¢ médaille de sa )
carriere aux Winter X Games, en Norvege. '
C’est un record dans cette compétition.

\

C’EST DINGUE

USA
Un passager éternue,
ses voisins quittent I'avion

Un avion a fait une escale imprévue a
Denver (Colorado), le week-end der-
nier, pour laisser descendre trois pas-
sagers. Ces derniers suspectaient un
voyageur qui éternuait et toussait
d’étre porteur du coronavirus. lls ont
exigé que l'avion se pose en urgence
afin qu'ils puissent sortir. Examiné pen-
dant I'escale, 'homme n’avait pas de
fievre et souffrait d'une allergie. Il a été
autorisé a rester dans l'avion.

Etats-Unis

OCEAN

OCEAN ATLANTIQUE

PACIFIQUE )
'S

PHOTO DU JOUR

-

INDE

Venezuela

Verts de joie.

Ces fétards
participaient aux
festivités de Holi, le
festival des couleurs,
mardi, a Allahabad.

VILLE LA PLUS
CHAUDE

Khartoum
Soudan

VILLE LA PLUS
FROIDE

Anchorage
Etats-Unis
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MOT ANGLAIS DU JOUR avec MY WEEKLY

To sheeze: éternuer.

MONDE 07

Au moins 12 détenus sont morts lors de révoltes
ayant éclaté dans des prisons italiennes, cette
semaine, en raison de I'inquiétude liée au corona-

virus et de I'annulation des parloirs pour les familles.

Un groupe d’ados a été la cible de tirs a la suite d’une

4

altercation devant un studio de danse, dimanche, a
Baltimore (Etats-Unis). La fusillade a fait un mort, 4gé

de 13 ans, et cing blessés. Les tireurs ont pris la fuite.

LA QUESTION

AFRIQUE DU SUD

Pourquoi un Blanc a-t-il été condamné
pour avoir traité un Noir de «kaffir»?

Contexte. La justice sud-afri-
caine vient de condamner un
homme blanc a une amende
de 3000 euros. Il avait utilisé
une insulte raciste («kaffir»)
pour désigner les Noirs dans
une vidéo. Postée sur les
réseaux sociaux, elle a fait
scandale dans tout le pays.

Réponse. Equivalent de
«negre», kaffir était le terme

le plus insultant utilisé pour
désigner les Noirs pendant
'apartheid. Ce régime raciste
a été imposé par la minorité
blanche au pouvoir, entre
1948 et 1991 (LACTU n°6744).
Prés de 30 ans apres, les ten-
sions raciales restent vives en
Afrique du Sud. En 2018, une
femme avait écopé de deux
ans de prison pour avoir trai-
té un policier de « kaffir ».

'a‘.& Inde

Mozambique
Afrique du Sud

VENEZUELA

4,9

millions

de personnes ont fuile
Venezuela, pays touché
depuis fin 2015 par une
grave crise économi-
que et politique (L'AC-
TU n°6107). LONU l'a
annoncé lundi. La haut-
commissaire aux droits
de 'nomme a condam-
né les violences com-
mises dans le pays
contre l'opposition.

OCEAN
INDIEN

OCEAN

’ "1‘ PACIFIQUE
No#e iy SO
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AFRIQUE AUSTRALE
Un an apres, les effets
du cyclone bien visibles

Un an apres le passage du cyclone
Idai sur le Mozambique, le Zimba-
bwe et le Malawi (LACTU n°5868),
plus de 100 000 personnes vivent
encore dans des abris de fortune,
selon plusieurs ONG. Ces organi-
sations ont dénoncé mardi I'insuf-
fisance de l'aide internationale
envers ces pays pauvres. Idai a fait
un millier de morts, trois millions
de sinistrés et causé d’énormes
dégats a I'habitat, aux cultures et
aux réserves alimentaires.

IDEOGRAMME(S) CHINOIS DU JOUR

'k’E §$ [zha dan] = bombe

JAPON

Il'y a 75 ans, la capitale Tokyo
etait ravagee par les bombes

Le Japon n'‘a capitulé que le 2 septembre 1945

Les faits

ntre février et mai 1945,
E Tokyo a subi les bom-

bardements de l'avia-

tion américaine. Le raid du
10 mars contre la capitale japo-
naise a fait 100000 morts et a
constitué les bombardements

les plus meurtriers de la Secon-
de Guerre mondiale.

Historique

Début 1945, les Etats-Unis veu-
lent pousser le Japon a capitu-
ler. Ils bombardent plusieurs
villes du pays, se concentrant
sur la capitale politique et éco-
nomigue, Tokyo. Le 10 mars,
'aviation américaine déverse
1700 tonnes de bombes, dont
de nombreux engins incendiai-
res, sur la ville. Les quartiers

CEST DIT

populaires, ou beaucoup de
maisons sont en bois, se trans-
forment en gigantesque bra-
sier. 100 000 habitants meu-
rent et plus du quart de la ville
(dont la moitié de la vieille ville)
est détruit. Les Japonais sont
« bralés, bouillis et cuits a
mort», selon le général améri-
cain Curtis LeMay, I'organisa-
teur des raids. Le Japon conti-
nue de refuser la capitulation
sans conditions exigée par les
Etats-Unis. Début ao(t 1945,
les Américains lancent des
bombes atomigques sur Hiroshi-
ma et Nagasaki. R V.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Quelle ville a été la capitale
du Japon de 794 4 1868°?
"010AY

AFGHANISTAN

«Je n'al pas de gilet pare-
balles. Je resterai méme
si je dois me sacrifier!»

Ashraf Ghani, annoncant sa victoire a la présidentielle,
lundi, lors d’'une cérémonie a Kaboul, tandis que deux
explosions retentissaient dans la capitale afghane.
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08 INTERVIEW BD

LUCRECE ANDREAE

Lucrece Andreae est née en 1988 a Bordeaux
(Gironde). Apres un bac arts appligués,

elle a fréquenté I'’école des Gobelins, a Paris,

puis I'école de la Poudriere, a Valence (Dréme).

En 2017, elle a signé un court-métrage
d’animation, Pépé le morse, récompensé par
un César. Sa premiere bande dessinée, Flipette
et Vénere, est sortie en février chez Delcourt.

difficile de faire le tri et d’'agir”

Qui sont Flipette et Vénére, les deux personnages de votre BD? -
Lucrece Andreae: Ces deux sceurs sont en froid depuis quelgques années.

Lainée, Clara, est artiste-photographe. Elle a un caractére doux, posé, .

et se pose plein de questions. Axelle est tout le contraire. Elle est moins

mature, elle est aussi plus tranchée et radicale. Elle est en colere, révol- oy
tée par I'injustice. Activiste politisée, elle est de tous les combats. Elles
vont devoir cohabiter durant un moment. Axelle ayant une jambe dans
le platre, Clara valaremplacer dans ses activités militantes au sein d’'une
association. Elle va se confronter au «vrai» monde, elle qui se tenait
éloignée des choses difficiles et qui font mal.

Etes-vous plus proche d’Axelle ou de Clara?

C’est un livre autobiographique. Je n‘ai pas de soeur, mais elles sont deux
parties de moi. Il y aun céoté Clara en moi: elle n'ose pas trop se mouiller,
fait de I'art pour se sentir utile, tout en se demandant si cela sert a quel-
gue chose. Mais jai aussi un coté Axelle: révoltée, politisée. Ces deux
personnages expriment mon conflit intérieur, mes questionnements.

Vous montrez aussi les contradictions de ces héroines...

Oui, car le sujet du livre, c’est la complexité. On se pose tous des ques-
tions, mais dans notre monde saturé d’'informations, avec les réseaux
sociaux, Internet, il est difficile de faire le tri et de savoir comment agir.

C’est une BD trés colorée. Pourquoi?

Je sortais de la réalisation d’un film d’animation trés gris. La, jai eu envie
de me faire du bien avec les couleurs! J’ai eu besoin aussi de ce coteé
pop, pour rendre plus accessible un propos qui peut étre aride.

Comment étes-vous passée de I’'animation a la bande dessinée?

Mon court-métrage d’animation durait un quart d’heure, mais il m’a pris
quatre ans! C’est trés lourd, il faut gérer une équipe, réunir des finance-
ments... J'étais épuisée. Pour une BD, on travaille chez soi, a son rythme.
J'avais prévu d’'y consacrer un an et demi, mais j'ai eu un bébé. Celam’a
pris un an de plus! Par Audrey Nait-Challal
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