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Rima Hassan

«|l faut tenter de sauver
un Etat palestinien, aux
cotés d'un Etat israélien »,

; plaide la candidate LFI
e duxeuropéennes P6
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PARIS 2024

Les organisateurs

des JO voient plus loin
pour le sport santé P.3

TEMPO

Les remeédes de grand-
mere pour (enfin)
dormir pépere P.I3
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H Une fillette
Premier roulage du T Zen 4 en Essonne recherchée
i _ __ | aprés une chute
a» Ce vendredi, le nou- _—— i dans un canal

Vers 18 h 30 mercredi,
trois petites filles
jouaient sur le quai
de I'écluse en bord
d'Oise a Saint-Ouen-
I'Auméne (Val-d'Oise)

allures ultramoderne va
effectuer son premier
roulage. Laligne Zen4,
qui reliera Viry-Chatil-
lon a Corbeil-Essonnes

serala premiére au lorsque deux d'entre
monde a bénéficier elles ont chuté dans
de ce matériel roulant I'eau. Une des fillettes
100 % électriques avec a pu étre repéchée,
un systeme de recharge mais la seconde était
rapide au sol, en moins toujours recherchée
de cing minutes. jeudi par unimposant

Photo: R Le Dourneuf/20 Minutes dispositif.

Des assos attacquent qn 1ustice I'interdiction
des regroupements lies a la drogue

Un arrété de la préfecture de Police du I4 février interdit les
«regroupements des personnes sous 'empire de cocaine
base, dit “crack”, ou en mancue de ce produit stupéfiant »,
dans prés d'une centaine de lieux de Paris et de la proche
banligue. Mais pour les associations c'aicie aux personnes
accros, ces mesures sont contre-productives et portent
atteinte aux libertés fondamentales de ces populations
déja fragiles. « Cela entrave le travail de réduction des
risques, et nous empéche de faire des entretiens per-
sonnalisés, de compter les personnes, de faire du suivi>,
critiquent les associations qui ont déposé un recours

en justice contre ces arrétés. Michaél Balandier, juriste
d'Opélia, une de ces assos, estime que I'enjeu réel n'est pas
la sécurité publique, mais plutdt « donner un bel aspect a
une ville pour les Jeux olympiques ».

La philharmonie
souvre aux petits

a= Lesenfantsde O a12 ansont leur festival ala
Philharmonie : Le Petit Grand Festival, samedi
etdimanche. Au programme, deux jours de
concerts qui feront voyager les enfantsen
Grece avec Le Feuilleton dArtémis, en Ama-
zonie ou au Burkina Faso avec Une journée a
Takaledougou. Des concerts-promenades au
musée sont aussi de la partie pour faire décou-
vrir aux enfants des instruments, des exposi-
tions ou des artistes dans un environnement
inhabituel. Un bon moyen d’esquiver la pluie
qui devrait de nouveau pourrir le week-end.

tacles a destination des tout-petits, de 0 & 3 ans. C'est

dimanche (de 10 heures a I7 heures). Au programme, de

collections du musée. Et le tout... gratuitement !
Photo A Jocard / AFP

Un week-end en famille au musée Carnavalet
Des contes, des visites, du thétre, mais aussi des spec-

ce que propose le musée Carnavalet (3¢ arrondissement)
pour passer un week-end au sec et en famille, samedi et

nombreux ateliers et activités ludiques pour en faire profi-
ter les petits comme les grands, en découvrant toutes les
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Paris 2021 veut jouer
les prolongations

Les organisateurs des JO
veulent ancrer les différents
programmes initiés

en faveur du sportsanté

@ Laure Gamaury

Avec «Trente minutesdesportquo-

tidien al’école», «1,2,3,nagez!»,

«Paris + sportive », I’organisa-
tion de Paris2024 a misé S0 millions
d’euros sur I’héritage olympique. Et a
choisi de 1éguer les programmes qu’il
ainitiés des a présent pour éviter que
I'enthousiasme de I'événement ne re-
tombe des la cérémonie de cloture. Ce
sont 4,4 millions de personnes qui bé-
néficient de prés de 1100 projets Im-
pact 2024.
On ne parle pas ici de performance,
seulement du sport santé, qui pour-
rait étre prescrit sur ordonnance a tous
les Francais, en proie a la sédentarité
propre aux modes de vie du XXI¢siecle.
«On est en train de se préparer une gé-
nération d’infarctus a 30 ans», s’agace
Michel Cymes, consultant pour le
Cojop en matiére de sport santé. Il re-
laie une étude de ’'OMS qui classe la

France 119¢ sur 146 en matiere d’acti-
vité physique des enfants et des ado-
lescents. Pourtant, selon notre panel
#MoiJeunes, les18-30 ans considérent
a76 % qu’ils sont en bonne, voire en
trés bonne condition physique, mais
12 % ne font jamais de sport et 21 %,
moins d’une fois par semaine, tandis
que 55% d’entre eux avouent avoir du
mal a sortir de chez eux pour faire du
sport.

Engagement et passation

La stratégie XXL des organisateurs
enregistre des premiers succes : selon
une étude Harris Interactive, 70 % des
bénéficiaires des programmes se sont
durablement mis au sport, 90 % dé-
clarent que leur bien-étre s’est amé-
lioré depuis leur participation aux
projets. « Pour nous, acteurs de la
santé, les Jeux sont plus qu’un accé-
1érateur, c’est inespéré », résume le
médecin.

Et Paris 2024 veut étre siir de pérenni-
ser cet élan dans le temps. «On a acté,
dés leur lancement, la reprise des
programmes par un certain nombre
de nos parties prenantes. Ils ont pris

Dans le Ile, une association organise des matchs de foot grace au fonds du Cojop. L Gamaury /20 Minutes

I’engagement de poursuivre les pro-
grammes initiés avec Paris 2024, dé-
veloppe Marie Barsacq directrice exé-

cutive Impact

«Pour nous, et Héritage au
acteursdela Cojop. On s’est
sante, les Jeux rendu compte
sontplusqu'un  qu’en ne plani-
accelerateur » fiant pas suf-
Michel Cymes, fisamment &
consultant sport  I'avancelareprise
santé au Cojop des programmes,

ils avaient ten-
dance a étre plus facilement abandon-
nés. On fait doncla passation des main-
tenant, plus de quatre mois avant. »

TOUS LES JOURS, SUIVEZ L'ACTUALITE DE VOTRE REGION

Sans attendre les résultats des études
d’impact, nombre de programmes
devraient assurer leur continuité :
«1,2,3,nagez!» que le département de
Seine-Saint-Denis veut faire perdu-
rer, la semaine olympique et paralym-
pique dansles écoles qui sera reprise par
le CNOSF, «pour aider 'Education na-
tionale a I'intégrer dans le calendrier »,
en plus de la demi-heure de sport
quotidienne promise par I’Etat. «Au-
jourd’hui, grace a Paris 2024, on passe
de “sijaile temps” a “il faut trouver du
temps”, analyse encore Michel Cymes.
Les résultats devraient se ressentir a
moyen ou long terme, j’en suis str.»

ET PARTICIPEZ! PARIS@20MINUTES.FR
f WWW.FACEBOOK.COM/20MINUTESPARIS
o twitter.com/20minutesparis
www.instagram.com/20minutesparis

minutes

20 MINUTES PARIS 159, rue Anatole-France, 92300 Levallois-Perret. Tél.: 015326 6565
Contact commercial : Sonia Lopes. E-mail : slopes@20minutes.fr
Vincent Plumot. E-mail : vplumot@20minutes.fr
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Le samedi 16 mars,
ne manquez pas
NOTRE NUMERO SPECIAL

SECOURSHE

20 Minutes dresse le portrait du secourisme sous toutes ses formes
dans un numéro exceptionnel a paraitre ce samedi
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FRANCAISE e b

LA METEO A PARIS
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EN FRANCE
Quand y en a pluie
yenaencore

Le temps instable persiste sur
les trois quarts du pays avec
éclaircies et passages nuageux

s‘accompagnant parfois
d'averses. Elles prennent
localement un caractere

orageux. Les températures

restent supeérieures de 2 °C
aux normales de saison.
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Poutine

Renversé un jour ?

Candidat a saréélection,

le président russe de 71 ans
apparait plus fort que jamais.
Reste a savoirjusqu’a quand

a CécileDe Séze

pposition muselée, multiplica-
tion des lois liberticides, pré-

sident tout-puissant... En Rus-
sie, la démocratie n’est plus qu'une
facade, derriere laquelle se cache un
régime de plus en plus autoritaire. A
sa téte, celui qui ceuvre a incarner
la figure de '’homme tout-puissant,
Vladimir Poutine. Al'issue de
I’élection présidentielle, dont
le vote se déroule jusqu’a di-
manche, il sera sans aucun
doute reconduit pour la troi-
sieme fois d’affilée & la téte du
Kremlin, et pour la quatriéme
fois de sa carriére politique. A court
et moyen terme, I'espoir d’'un change-
ment de ton et de visage parait inat-
teignable. Comment imaginer la Rus-
sie sans Poutine?

LES ELITES. Certains ont beau avoir
vu leur style de vie dégradé par les
sanctions occidentales, «il ne reste
plus que ceux qui soutiennent Pou-
tine et croient en lui, estime Carole Gri-
maud, fondatrice du Creer (Center for
Russia and Eastern Europe Research)
a Geneve. Ils sont préts a couler avec
le navire et son capitaine ». Les autres,
« ceux qui étaient proches du pouvoir
etsesontexprimés contrelaguerre, ont
quitté le pays, poursuit-elle. On ne voit
pas de contradicteurs a I'intérieur du
Kremlin». Toutefois, depuis quelques
mois, un changement s’opére. Cer-
taines personnes de I'administration
parlent, sous couvert d’anonymat, au

site Meduza, média indé-
pendant russophone, dé-
claré «indésirable » par
Moscou. «Cela sous-entend
que certains s’opposent
au régime, du moins a la
guerre en Ukraine », souligne la
chercheuse.

LE PEUPLE. Difficile toutefois de
trouver une voix dissonante en Russie.
Lopposition claire a Poutine se trouve
principalement «en exil, en prison ou
tuée», résume Cécile Vaissié, profes-
seure en études russes et sovié-
tiques al'université Rennes-2.
D’autant que I’ex-agent du
~ KGB bénéficie d’un vrai
) - soutien populaire. Ce-
A pendant, les funérailles
d’Alexei Navalny, mort en
colonie pénitentiaire mi-février,
ont été I'occasion pour des milliers de
personnes de montrer leur soutien a
l'opposant. De quoi montrer «que la
société civile existe encore en Rus-
sie, et qu’il y a peut-étre 15 a 20 % de
la population qui est contre Poutine,
sans pouvoir le manifester publique-
ment», soutient un journaliste et polé-
miste russe. « L'opposition est de plus
en plus forte, car elle est de plus en plus
brimée, mais il y a trés peu de possibi-
lités d’action », constate pour sa part
Carole Grimaud.

L’ECONOMIE. Faut-il alors compter
sur un déclin de I’économie russe pour
voir vacillerPoutine? A priori non. Siles
sanctions internationales prises a I'en-
contre du régime ont bien participé a
une baisse du PIB jusqu’a - 2,1% enre-
gistrée al'automne 2022, selon les don-
nées du Fonds monétaire international,
lacroissance aremisla marche avanten

2023 4 3,6 %,
d’aprés Ross-
tat. Elle a été
boostée par la
guerre elle-
méme, no- /o«
tamment i
les sec-
teurs de
I'indus-
trie de la
défense,

ce qui a per- A 7

mis de faire .

baisser le taux ’1

de chomage et

d’augmenter les sa-

laires. «A la fin de 'opération militaire

spéciale, il y aura un changement de

cadre, beaucoup de gens vont démis-
sionner [du sec-

«L'opposition  teur militaro-in-
estdeplusen  dustriel];ily aura
plus forte, mais  des correctifs éco-
ilyatres peu nomiques, maison
de possibilités  nepeut pas prévoir
d'action. » un effondrement»,

assure Carole Gri-
maud.Ilyanéanmoins quelqueslueurs
d’espoir pour les anti-Poutine, surtout
sur le temps long. Notamment le défi-
citdémographique. «Il y aura de moins
enmoins de main-d’oeuvre qualifiée en
Russie», prédit lejournaliste. Un défaut
quiempire avecla perte de centaines de
milliers d’hommes en Ukraine.

RT France et Sputnik se tournent vers [Afrique

Mathilde Cousin

MEDIAS pour sa campagne, Vladi-
mir Poutine peut asseoir sa propagande
via de nombreux relais. Parmi eux,
RT -anciennement Russia Today —etsa
branche francophone. Deux ans apres
les premieres sanctions européennes
contre RT France a la suite du déclen-
chement de la guerre en Ukraine, les
équipes locales ne sont plus 13, licen-
ciéesapres le gel des avoirs de lachaine
début 2023. Le site survit dans I'Hexa-
gone en contournant le blocage grace
a des sites miroirs. Mais cette tactique
de contournement des sanctions nera-
mene pas les audiences d’autan, et la

cible semble avoir changé. Avec un re-
portage sur les électeurs russes au Bur-
kina Faso, une interview du Premier
ministre de la Centrafrique ou du mi-
nistre malien des Affaires étrangeres, la
tentation pour RT est-elle de se tourner
vers 'Afrique francophone ?

Jouer sur les deux tahleaux

« Je ne serais pas aussi catégorique,
répond Maxime Audinet, auteur de
Un média d’influence, Enquéte sur la
chaine russe RT (éd. INA). Il y a une
volonté claire, chez RT, de continuer
la couverture de I'actualité francaise. »
Cette couverture se fait dorénavant
depuis Moscou, ol est installée RT en
francais, le nouveau nom de RT France.

La chaine s’est recentrée sur un « pu-
blic de niche », ajoute le chercheur a
I'Institut de recherche stratégique de
I’école militaire.

Le virage vers les audiences africaines
est beaucoup plus visible chez Sput-
nik, également visée par des sanctions
en France et dans I'UE, et qui partage
la méme rédactrice en chef - Marga-
rita Simonian - que le réseau RT. Le
site francophone de Sputnik s’est re-
baptisé Sputnik Afrique, ne laissant
aucune ambiguité sur sanouvelle cible.
RTen francais et Sputnik Afrique « sont
une forme de complémentarité pour
le pouvoir russe, analyse Maxime Au-
dinet. Ils continuent a diffuser des
contenus qui visent a discréditer les

LA FIN INCERTAINE.
L’apres Poutine reste difficle a
appréhender. «Cela dépendra de la

* facon et du moment ol ¢a se pas-
- sera, affirme Cécile Vaissié. «Ce

. moment n’est pas clair du tout,
abonde Carole Grimaud. Cette
période pourrait méme étre plus
dangereuse que la situation ac-
tuelle». En attendant, Poutine
est dans les starting-blocks pour
© un nouveau mandat. Probable-

ment pas son dernier, puisqu’il a

fait voter une loi l'autorisant a étre
élu pour deux mandats supplémen-
taires. Le chef d’Etat de 71 ans pour-
rait rester a la téte du Kremlin au
moins jusqu’en 2036, a condition que
son état de santé, objet de rumeurs,
lui permette. photo: /. Pitalev / Sputnik / AFP;
picto : WiStudio / The Noun Project

Macron tient sa ligne

Interviewé aux « 20 Heures » de TFl et
France 2, le président de la République a
affirmé que la « sécurité » des Francais
passait par la « défaite de la Russie » en
Ukraine et que les Occidentaux devaient
étre « préts a répondre » en cas d'« esca-
lade » russe en Europe. « Si la Russie gagne
cette guerre, la crédibilité de I'Europe sera
réduite a zéro », a-t-il averti, estimant que
Cceux qui posent « des limites » au soutien
a I'Ukraine « ne font pas le choix de la paix
mais [celui] de la défaite ».

gouvernements occidentaux libéraux
et, en méme temps, ils vont essayer de
séduire des audiences en Afrique ».
Ces sites concentrent particuliére-
ment leurs efforts sur les pays du Sahel,
ainsi que la Centrafrique ou certains
pays d’Afrique de I’'Ouest, comme la
Cote d’Ivoire et le Cameroun, note le
chercheur. Et les contenus ne laissent
aucun doute sur la ligne éditoriale.
Dans un reportage au Burkina Faso sur
lesRusses quiy votent de maniére anti-
cipée pour la présidentielle, on entend
ainsila consule lancer au micro du cor-
respondant local de RT : « Choisissez
le candidat qui vous plait, puisqu’il y
a quatre candidats. » Il n’y a guere que
chez RT que l'on présente I'illusion
d’une pluralité pour cette élection, qui
s’annonce comme une simple forma-
lité pour Vladimir Poutine.
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Le contexte: La juriste en droit international et activiste franco-palestinienne Rima Hassan donne son premier entretien depuis qu'elle a intégré Ia liste LFI
pour les européennes (7¢ rang). Elle revient sur sa participation a cette campagne, et sur ses positions controversées sur le confiit israélo-palestinien.

Rima Hassan candidate LFI aux européennes

« Il faut tenter
de sauver un Etat
palestinien »

Propos recueillis par
Rachel Garrat-Valcarcel
ﬁ etLina Fourneau

'est peu de dire que la pré-
sence de Rima Hassan sur la
liste de La France insoumise
pour leseuropéennes a tendu
ses adversaires. Pas une voix « de paix »
pour Fabien Roussel (PCF). Une can-
didature qui « drague I’électorat anti-
sémite » selon le chef des députés Re-
naissance Sylvain Maillard. Certes, la
juriste spécialiste des migrations et ac-
tiviste franco-palestinienne a des posi-
tions sur le conflit israélo-palestinien
trés éloignées de celles généralement
défendues parici. Mais elle assure par-
ler 1a langue du droit international et
porte la voix des réfugiés oubliés.

Pourquoi avez-vous

décidé d’étre candidate

aux élections européennes ?
Cafaitdesannées quejesuisducotéde
la société civile. Passer du coté des dé-
cideurs, c’est un renoncement et aussi
un commencement. Il y a une urgence
aagirsur les sujets queje porte. D’abord
la question palestinienne: il y a un
risque de génocide réel et imminent,
selon la Cour internationale de justice
(C1J). Et puisje m’engage aussi faceala
montée del'extréme droite, qui impose
un narratif & 'encontre de tout ce que
défendre sur 'immigration.

Un accord a été trouvé sur le pacte
asile et migration. La ques-
tion de « I’encampement »,
c’est votre spécialité. Pourquoi
est-ce une mauvaise idée ?

C’est un vide juridique. Aucun des
textes qui traitent de la migration ne
définit ce qu’est un camp, comment
on l'installe, a
quelle condi-
tion, pour
combien de
temps, et
pourquoi, on
doit le démanteler et quelles garanties
pour les personnes exilées. Le risque,
c’est d’abord d’avoir des dérives sur
la maniere dont ces camps sont gérés
et des atteintes aux droits humains.
L’ONU arappelé que les camps doivent
rester des lieux temporaires d’accueil et

«Les camps

sont des lieux
d'invisibilisation, de
deshumanisation. »

ne peuvent pas servir a la gestion des
flux migratoires a des fins politiques.
Or, aujourd’hui on voit bien que les
camps en Europe sont des lieux d’en-
fermement, et qu’ils ne sont plus du
tout temporaires.

Vous étes née dans un camp pres
d’Alep, en Syrie. Qu’est-ce que ca
change dans votre point de vue ?
Quand l'anthropologue Michel Agier
théorise le terme « d’encampement »,
il situe les encampés comme des in-
désirables. Je suis de ces indésirables,
je suis de ces personnes qui sont nées
dans des espaces ou il est trés com-
pliqué de se voir respecter ces droits
fondamentaux. [Les camps] sont des
lieux d’invisibilisation, de déshuma-
nisation. L'un des objectifs, avec beau-
coup d’humilité, de ’Observatoire des
camps de réfugiés, quej’ai fondé, c’est
d’étre les porte-voix des sans-voix.
Sur le conflit israélo-palestinien,
vous ne défendez pas la solution a
«deux Etats » mais a un Etat
binational. Pourquoi?

On ne peut pas me reprocher, en tant
que Palestinienne, d’avoir pris la parole
pourdire que, a cause de la politique is-
raélienne de colonisation, nous avons
matiere a peut-étre ne plus croire en
cette perspective. Mais mon discours
ne peut pas étre exactement le méme
en tant que militante de la société ci-
vile et responsable politique. Sion peut
agir politiquement au Parlement euro-
péen, il faut tenter de sauver un Etat
palestinien au coté de I’Etat israélien.
Par contre, si on n’arrive pas a sauver
la perspective politique palestinienne
pour un Etat souverain, il va falloir se
préparer a I'idée que les Palestiniens
eux-mémes finissent par réclamer
Iégalité de droit, un Etat binational et
le droit de circuler sur tout le territoire.
Dans une interview en novembre,
vous répondez « vrai » ala ques-
tion de savoir si I’action du Hamas
estlégitime. Dans quel contexte

ce groupe, responsable des at-
taques du 7 octobre, est 1égitime ?
Deux résolutions de 'ONU consacrent
la 1égitimité des groupes armés a opé-
rer dans un contexte de lutte pour I'au-
todétermination et contre une occupa-
tion ou une colonisation étrangere. Ces
résolutions précisent que le peuple pa-
lestinien [est dans ce cas]. Mais, il faut

bien distinguer la 1égitimité de ces
groupes armés et le caractére 1égal de
leur mode opératoire: Vous avez le
droit de vous défendre, méme par la
force, par contre, vous ne pouvez pas
tout faire et vous ne pouvez pas mas-
sacrer des civils, comme ce fut le cas le
7 octobre. C’est aux juridictions inter-
nationales de sanctionner leur mode
opératoire.

Considérez-vous le Hamas
comme un groupe terroriste ?
C’est tres simpliste comme question,
et le role du politique, c’est de laisser
un peu de complexité et d’étre tres pé-
dagogue. Ca ne veut absolument rien

dire dedire que le Hamas est un groupe
terroriste. On peut préciser que I'Union
européenne et d’autres Etats ont classé
ce groupe comme un groupe terroriste.
Par contre, il faut resituer ce qu’est le
Hamas: il a une branche politique qui
aétéélueetilaunebranche armée, qui
a notamment recours a un mode opé-
ratoire qui, lui, est terroriste.

-"-‘ < Lire I'intégralité
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ACTUALITE

TikTok perd des points
sur le permis de concduire

Sur les réseaux, des experts
improvisés donnent des
astuces, parfois hasardeuses,
pour contester les PV

@ Mikaél Libert

ussi efficaces que le marabout

vous assurant un «retour de I'étre

aimé» pourlamodique sommede
50 €, certains experts autoproclamés
des réseaux sociaux vous délivrent
leurs astuces imparables pour esqui-
ver la perte de points si vous faites une
bétise au volant. On vous aide a y voir
plusclair avec d’Antoine Régley, avocat
spécialiste en droit routier.

DENONCER OU NE PAS DENONCER ?

«Silacartegrise du véhicule estaunom
d’une personne physique, en aucun cas
vous n’étes tenu de dénoncer celui qui
conduisait vraiment », assure 'avocat.
Si le propriétaire du véhicule ne dé-
signe pas le conducteur, il sera tout de
méme redevable du montant du PV.
Enrevanche, s’il s’agit d’'un véhicule de
société dont la carte grise est au nom
d’une personne morale, le gérant est
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obligé de désigner le conducteur, sous
peine d’une amende de 675 €.

QUID DES SITES POUR CONTESTER UN PV ?
«De maniere générale, lorsqu’il y a un
avocat derriére, c’est fiable », assure An-
toine Régley. Selon lui, lorsqu’il s’agit
de radars automatiques de vitesse ou
de feu, le résultat est garanti de ne pas
perdre de point. Fuyez néanmoins ce
type de propositions si elles sont pos-
tées sur les réseaux sociaux. Des es-
crocs se cachent souvent derriére.

LE PRESIDENT PEUT-IL ME GRACIER ?

En théorie, oui. Dans les faits, non. « Il
n’existe plus de grace collective, encore
moins en matiere de droit routier, de-
puis Jacques Chirac », insiste 'avocat.

UNPERMIS ETRANGER EST-ILUNE PARADE?
Pour un conducteur étranger, en
quelque sorte, méme si ¢ca ne I'exonere
pas de sanctions, notamment finan-
cieres. « Si on veut circuler en France
avec un permis étranger, il faut habi-
teral’étranger, c’est-a-dire étre résident
fiscal hors de France », pose ’avocat.
Il précise aussi qu'obtenir un permis
belge si on vous a retiré votre permis
francais ne sert a rien, puisqu’il « ne
sera pas reconnu en France s’il a été
passé apres que votre permis francais
a été invalidé ».

PV ET AMENDE PAS PAVEE

Une autre légende veut que I'on ne peut
pas nous retirer des points si ce n’est
pas mentionné sur le PV. « C’est faux.
Pour toutes les infractions dont le Code
de laroute prévoit une perte de points,
[celle-ci] est automatique dés lors que
vous étes condamné. » Et ne pas payer
votre contravention n’empéchera ja-
mais le retrait de permis. « Si vous lais-
sez trainer et que I'amende forfaitaire
est majorée, vous perdez vos points »,
ajoute-t-il. Dans tous les cas, le mieux
reste donc de respecter le Code de la
route.

VENDREDI 15 MARS 2024 ;

Hanouna et I'« acharnement »
Auditionné par les députés, Cyril Ha-
nouna, animateur de « TPMP » sur
C8, s’est présenté en champion d’une
télé « populaire » et a dénoncé un
«acharnement » contre ses émis-
sions, en minimisant les polémiques.

LAssemblée nationale a adopté des
mesures visant a freiner la fast fashion,
notamment I'interdiction de la publicité
pour les vétements 4 prix cassés et un

malus environnemental renforce.

Un nouveau Premier ministre palestinien
Le président palestinien Mah-
moud Abbas (a gauche) a nommé un
de ses fidéles, I'’économiste Moham-
mad Mustafa (a droite), comme nou-
veau Premier ministre. Photo: PP0/AFP
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Stéphane Marie vient de publier « Adapter mon jardin au changement climatique », aux éditions Marabout . knaub / FTv

« Un jardin, ce n'est
pas du pret-a-planter »

Le présentateur de « Silence,
capousse ! », Stéphane Marie,
dévoile ses conseils pour
adapter sonjardin au
réchauffement climatique

» Propos recueillis par
Jérome Gicquel

quiet de voir que le thermomeétre
peut parfois dépasser les 40 °C dans
son jardin du Cotentin, comme a I’été
2022. « Avant, on passait rarement les

Il se dit lui-méme éco-anxieux, in-

25°C », assure Stéphane Marie. Face
a ce changement climatique et a ses
conséquences sur les végétaux, le pré-
sentateur de «Silence, ¢ca pousse ! » sur
France 5 vient de publier Adapter mon
Jardin au changement climatique (éd.
Marabout), un ouvrage dans lequel il
délivre ses conseils pour adapter et
concevoir différemment son jardin.

Comment bien choisir ses
plantes, a I’heure du réchauffe-
ment climatique ?

11 faut déja harmoniser le choix des

plantes avec la qualité de son sol. C’est
un fondement du jardinage de bien
connaitre son sol pour savoir s’il est
acide, neutre ou calcaire. A partirdela,
on peut varier avec des plantes locales
ou sauvages et les laisser pousset, évo-
luer et s’égrainer pour enrichir le mi-
lieu. Par contre, on oublie les plantes
exotiques et invasives ou les plantes qui
demandent trop de soins ou d’arrosage.
Et on plante surtout au bon moment.
On nous vend désormais des choses
toutes prétes, mais un jardin ne se
consomme pas, et ce n'est pas du prét-
a-planter. Il faut, de toute facon, tou-
jours se poser des questions avant de
planter, savoir ce que I’'on veut et pour-
quoi on le veut. Mais c’est vrai qu’il y
a des questions supplémentaires qui
doivent étre prises en compte.

Vous parliez de I'importance du
sol. Comment I'améliorer ?

On commence déja par virer tous les
insecticides et les engrais chimiques
pour permettre aux vers de terre de
retrouver un peu de place la-dedans.
Je conseille de pailler, de maniére a ce
que la terre ne soit jamais nue. Sinon,
elle va cuire au soleil et étre lavée par

la pluie, alors

P

«lahase,c'estdeja qu'une terre
derecupeérerl'eal  couverte par
de pluieen de la paille est
installant des cuves labourée par
ou un bhassin. » lesvers de terre

qui vont I’enri-

chir. Par contre, je déconseille les ga-
lets et les pierres, qui tassent les sols.
Face au manque d’eau, comment
faire pour arroser son jardin ?

La base, c’est déja de récupérer I'eau
de pluie en installant des cuves ou un
bassin d’eau dans son jardin. Quand
on connait la rareté de la ressource, il
faut tout faire pour essayer de la pré-
server en faisant des réserves. Le fait
d’ombrager permet aussi de moins
consommer d’eau. En plantant des
arbres, notamment, méme s’il faut
bien réfléchir a la dimension de I’en-
droit ou on les plante.

Vous appelez donc a une forme de
responsabilisation des jardiniers ?
Non, car les vrais jardiniers le sont
déja. Le jardin, c’est une école de la
responsabilisation. Il faut sans cesse
s’adapter. Mais le jardinier est astu-
cieux. Il est tout le temps en train de
chercher des solutions.

Pour ceux qui vivent en apparte-
ment, quels conseils pour leur
jardiniére surle balcon ?

Déja, tout dépend de I’exposition. Si
on est plein sud, qu’il fait tres chaud
et que 'immeuble en face est blanc
et renvoie toute la lumiere, il vaut
mieux planter des succulentes. Si on
est a mi-ombre, il faut surtout veiller
ace que les pots ne chauffent pas trop
car, quand la terre est plus chaude que
I’atmosphere, ce n’est pas bon du tout,
et les plantes meurent.

La fin des abricots a cause du changement climatique ?

Mathilde Fulleringer-Roy

CULTURES Que ce soit dans des confi-
tures sucrées, dans une bonne tarte de
grand-meére ou dans des pates de fruits,
’abricot Bergeron, qui représente 15 %
de la culture abricotiere en France, est
partout. Partout, sauf dans sa région
d’origine, la vallée du Rhone, de la-
quelle il pourrait disparaitre a cause
du changement climatique. « Cette
variété a besoin de huit cents heures
de froid par an pour fleurir au prin-
temps », détaille Serge Zakka, docteur
en agroclimatologie.

Le Bergeron n'est pas la seule variété
touchée par le réchauffement clima-
tique. « Les hivers sont plus doux, ce
qui accélére la floraison de toutes les

espéces abricotieres et augmente le
risque de gel sur le fruit déja formé »,
précise Raphaél Martinez, directeur
del’Association d’organisation de pro-
ducteurs péches et abricots de France.
«Lasécheresse de certainesterresetles
températures tres €levées en plein été
peuvent [aussi] rendre la croissance des
fruits difficile », observe Jean-Marc Au-
dergon, chercheur de'Institut national
de la recherche agronomique (Inrae).

Transition et diversification

Pourtant, Raphaél Martinez tem-
peére : « Le Bergeron est une des varié-
tés d’abricots la moins touchée par ces
bouleversements. » En effet, « les mo-
difications climatiques de la vallée du
Rhoéne sont moindres » par rapport aux
autres régions abricotiéres, plusau sud.

Les producteurs rhodaniens se dirigent
donc vers la culture d’autres variétés.
Selon Jean-Marc Audergon, «le Berge-
ron ne va pas disparaitre, mais sera peu
a peu complété par des variétés plus
compatibles avec le climat », comme
les abricots du Roussillon.

Serge Zakka va plus loin. « C’est une
transition qui demande de ’adapta-
tion, et non une rupture. Le Berge-
ron, qui ne sera pas rentable sur les
trente prochaines années, sera pro-
gressivement remplacé par d’autres
cultures moins demandeuses en eau,
comme l'olivier ou le pistachier. » En
fait, « a partir de 2050, le Bergeron mi-
greravers de nouvelles terres agricoles
non exploitées en abricots », défend-il,
«comme lavallée de la Sadne, I’Alsace,
et éventuellement le Bassin parisien ».

Les hivers plus doux, les fortes températures et la
sécheresse menacent le Bergeron. Ausioos /Sipa



La technologie,’ |

prise de

«20 Minutes» s’est penché
sur les effets des usages
numériques sur nos
capacités cérébrales

‘ Laure Beaudonnet

vec nos smartphones et nos
Aoreillettes dans nos conduits

auditifs, nous ressemblons a
des cyborgs. Fin février, Neuralink a
franchi un cap en langant sa puce cé-
rébrale Telepathy. Un premier patient
ayant recu le dispositif développé par
la start-up cofondée par Elon Musk
aurait été capable de contrdler une
souris d’ordinateur par la pensée. A
I'occasion de la semaine du cerveau,
une question se pose : et si une par-
tie de nos capacités cérébrales dispa-
raissait du fait de notre relation a la
technologie ?
«Dés lors qu’on se repose sur une
technologie, on perd potentiellement
lafonction correspondante », concede
Raphaél Gaillard. Dans L’homme aug-
menté, Futurs de nos cerveaux (éd.
Grasset), le responsable du pdle de
psychiatrie de I’hopital Sainte-Anne
a Paris décrit « ’effet Google », un

tete
erveau

phénomene
d’amnésie nu-
mérique. Une
expérience menée
sur des étudiants
d’Harvard (Etats-
Unis) a montré que le
cerveau oublie plus fa-
cilement une information si elle est
sauvegardée quelque part. Les éléves
devaient répondre a un questionnaire
sur un ordinateur et les chercheurs
indiquaient a la moitié d’entre eux
que le fichier contenant les bonnes
réponses serait supprimé, et a l'autre

moitié, qu’il serait conservé.

Une forme de « sauvegarde d'urgence »
«Ceux pour lesquels on a supprimé le
fichier ont de bien meilleures capaci-
tés de remémoration », explique Ra-
phaél Gaillard. Le seul fait de savoir
qu’ils ne pourraient plus disposer de
I'information a boosté leur mémoire,
comme si le cerveau avait opéré une
forme de «sauvegarde d’urgence ».
«La meilleure restitution mné-
sique des étudiants [qui pouvaient

SCIENCE ET FICTION
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conserver I'information] était la lo-
calisation du fichier informatique,
observe le psychiatre. On ne retient
plus le contenu, on retient la fagcon
dont on accede a I’'information. »
C’est «I’effet Google ». D’autres com-
pétences cérébrales pourraient suivre
le triste destin de notre capacité de
mémorisation. « Le risque de I'intelli-
gence artificielle concerne la capacité
a construire des modeles mathéma-
tiques indépendamment de ’obser-
vation, s’inquiétait Patrick Perrot,
coordinateur pour I'IA de la Gendar-
merie nationale, lors du Forum Intel-
ligence artificielle en décembre 2023.
Albert Einstein a théorisé les ondes
gravitationnelles en 1916, on les a
observées en 2016. L'IA fait I'inverse,
elle observe et, de I'observation, elle
donne non pas une théorie mais un
résultat. Si on ne travaille que sur I'TA,
on va finir par ne plus étre capables
de théoriser. »

Des capacités psychiques atrophiées
De méme, craignait-il, a force de se
laisser guider par des GPS, notre sens
de l'orientation n’aura plus de raison
d’étre. Et d’insister sur I'importance
de « perdre les en-

bien possible. «L'intérét de I’appren-
tissage d’'une langue étrangere, n’est
pas de parler couramment une autre
langue, s’alarme le psychiatre, pour
qui apprendre une langue struc-
ture la facon

n’apprend
pas un ins-
trument
de mu-
sique a un
enfant pour
en faire un prodige.
L’intérét, c’est 'effet de ces ap-
prentissages sur le cerveau. Se pri-
ver de cet effet est dangereux, c’est
une atrophie d’une partie de nos ca-
pacités psychiques. » Il poursuit: « La
preuve la plus forte de l'effet sur un
cerveau de l'apprentissage de la lec-
ture, par exemple, vient de l'intelli-
gence artificielle ». ChatGPT, dont le
fonctionnement s’inspire de celui du
cerveau humain, est devenu «intelli-
gent», selon le psychiatre, «carilaeu
acces ades millions de pages de textes
de littérature ».
L’IA générative fonctionne a partir de
réseaux de neurones

fants dans les bois », ChatGPT, dont artificiels qui lui per-
en les supervisant le fonctionnement mettent de générer du
(nous ne sommes pas s'inspire de celui contenu inédit. Grace
des monstres), pour du cerveau humain, a des algorithmes ul-

les aider a développer
leur sens de l'orien-
tation. Sur le méme
principe, pourquoi ap-
prendre de nouvelles
langues si les traducteurs automa-
tiques se chargent de tout ? A terme,
«certaines connexions neuronales
qui nous permettent I'apprentissage
des langues étrangeres ne fonction-
neront plus», soulignait-il. Le cerveau
humain pourrait-il voir disparaitre
completement certaines de ses apti-
tudes? A ’échelle de ’humanité, pro-
bablement pas, rassure Raphaél Gail-
lard. A I’échelle individuelle, c’est

est devenu «intelligent »
car «il a eu acces a des
millions de pages
de textes.»

trasophistiqués, elle
apprend a partir de
quantités astrono-
miques de contenus
(images, textes, audio)
eten crée de nouveaux de facon auto-
nome. « ChatGPT est la plus belle dé-
monstration des effets de la lecture
sur notre cerveau », se réjouit Ra-
phaél Gaillard. La lecture s’impose
comme I'une des seules armes pour
rester au niveau d’une technologie,
elle-méme devenue «intelligente »
grace aux textes.

Photo. iStock / Getty images plus;
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L'EVA League, la compétition mi-sport mi-e-sport

E Quentin Meunier
L=

a» C’est ’histoire
d’un e-sport pas si
virtuel qui veut peser
gros. UEVA League
a lancé sa deuxieme sai-
son de compétition, le 5 mars.
Moitié e-sport, moitié
vrai sport (ou air-
soft), EVA fait

s’affronter des équipes dansunjeude
tir. Sauf qu’ala différence d’Apex Le-
gends ou Counter-Strike, pour se dé-
placer, il faut aussi bouger son corps
pour de vrai.

Le titre EVA est en fait un acronyme
pour « E-sports Virtual Arenas ».
Deux équipes de quatre s’affrontent
dans des matchs en trois manches.
Lebutest de capturer I'un des points
clésdelacarte et de le défendre pen-
dant un certain temps pour rempor-
ter la victoire.

De grandes ambitions compétitives

EVA s’organise en effet autour d’'un
., réseau d’un peu moins de trente
" salles en France, de Lille & Mar-
seille en passant par Strasbourg

etla Rochelle. D’autres ont aussi ou-
vert en Belgique, au Texas et au Bah-
rein. Quarante salles sont en cours
d’ouverture.

Selon Jean Marriotte, cofondateur du
projet, le succes de ce nouveau venu
tient a deux principaux facteurs.
D’une part, la dimension compéti-
tive a toujours été primordiale dans
le concept : Le fonds Trust eSport fait
partie des investisseurs. D’autre part,
le concept se veut quand méme ou-
vert a tous et toutes. « Beaucoup de
néophytes viennent jouer. Jamais je
n’aurais pu faire faire tester Counter-
Strike a mon pére !, estime Jean Mar-
riotte. A travers le cdté physique, on
réconcilie deux types de popula-
tion. » Photo: SmartVR Studio
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«Ga fait plaisir que le
peuple nous soutienne »

Implanté a Lille, le duo
Jaklin Baghdasaryan

et Louis Thomas, alias
Ladaniva, représentera
PArménie a I’Eurovision

Fabien Randanne

entonne Louis Thomas. «C’est

la ville ou je me suis installée
et qui m’a fait grandir», embraie I’ar-
méno-biélorusse Jaklin Baghdasa-
ryan. C’est aussi dans la cité du Nord
que les deux artistes de 36 et 26 ans
se sont rencontrés et ont donné nais-
sance, en 2019, a leur duo, Ladaniva.
Leur musique méle sonorités folklo-
riques et instruments des Balkans. Le
duo a sorti son premier album épo-
nyme ’an passé, sur lequel figure
Jako, la chanson avec laquelle il re-
présentera ’Arménie a ’Eurovision,
en mai, a Malmo (Suede), en mai.

lille est la ville ol je suis né»,

Racontez-nous «Jako »...
J. B.: Louis a composé la musique et
j’ai écrit le texte en arménien. «Jako »,

c’est mon surnom. Petite, je faisais
un peu tout ce qui me passait par
la téte et, parfois, ¢ca dérangeait.
Quand les hommes discutaient
autour de la table, on me disait :
«Jako, tais-toi! N’entre pas dans les

Photo. Pias / Eurovisionty

discussions». Quand on est une fille
en Arménie, il faut se comporter
d’une certaine fagon, s’habiller d’une
certaine maniére. A 13 ans, je n’avais
pas envie de tout ca. Quand la tradi-
tion devient un obstacle a la liberté
des femmes, je ne I’accepte plus.
Représenter ’Arménie a ’Eurovi-
sion est une maniére de vous
reconnecter a vos racines ?

J. B. : Pas vraiment, parce que je le
fais déja en composant et en chan-
tant. On ne ressent pas ’Eurovision
comme une compétition, on veut y

aller pour faire kiffer les gens, les Ar-
méniens, les Européens, étre dans
la bonne humeur. Cela me fait plai-
sir que le peuple arménien nous sou-
tienne et nous encourage. Petite, je re-
gardais ’Eurovision avec ma soeur et
ma meére, je ne m’imaginais pas m'y
retrouver un jour.
Et vous, Louis, vous regardiez
I’Eurovision?
L.T.:Pasdu tout. Je vois cela comme
une sorte de Coupe du monde de la
musique, comme un événement
sportif un peu compétitif. Ce coté
concours ne correspond pas & mon
approche de la musique, mais bon,
cava étre marrant.
Vous participerez ala seconde
demi-finale de ’Eurovision,
le 9 mai. La France pourray
voter. Vous attendez-vous a ce
que la diaspora se mobilise ?
J. B.:Oui. Notre passage sur scéne va
durer deux minutes trente, ca va étre
tres court. Mais on espére que ce mo-
ment valeur plaire, et méme les amu-
ser. On les remercie d’avance pour le
soutien.
Vous pensez contacter Slimane
qui, lui, représenterala France ?
J. B. : Nous, on est d’accord pour
rencontrer tout le monde. Si les gens
sont ouverts, les rencontres se fe-
ront naturellement. On apportera nos
instruments, on fera de la musique
afond, et ¢a peut réunir les gens.

Cmma.
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Le « 333 challenge » ou se plier
en trois pour reduire son dressing

TENDANCE Avec seulement

trois hauts, trois bas et trois paires de
chaussures, combien de tenues sympas
pensez-vous pouvoir créer ? C’est le défi
lancé par la créatrice de contenu Rachel
Spencer. Passionnée de mode, elle a
convié ses 185000 abonnés sur TikTok
etses 329000 followers sur Instagram a
essayer laméthode minimaliste du 333.
Ce défi a été validé par Vogue.

Onne porte que 32 % de notre garcde-rohe
«Ce concept existe depuis une dizaine
d’années. Il a été rafraichi et a atteint
les réseaux sociaux avec une autre
appellation, méme si I’'objectif reste
d’avoir moins de choses», explique
Kamila Boudova, slow fashion coach.
Bien avant la version TikToK, le projet

333avaitvulejour
«Se contenter avec le livre Pro-
de peu de pieces ject 333, The Mi-

pour s'habiller nimalist Fashion
toutel'année.» Challenge That
Proves Less Really

Is So Much More (éd. TarcherPerigee),
de Courtney Carver. Celui-ci, différent
de challenge 333, consiste a sélection-
ner trente-trois pieces de vétements
pour s’habiller pendant trois mois, dans
le but d'obtenir une garde-robe parfaite.

Aujourd’hui, ce mode devie
minimaliste pourrait bien
convenir aux Francais, qui
neportenten moyenne que
32% de leur garde-robe,
selon une étude menée
par Movinga. «On associe
souvent le dressing mini-
maliste & un look basique ==

et simple», explique la

styliste Alois Guinut. Pourtant, le 333 a
été vite relié au style chic décontracté,
basé sur des vétements unis,
simples et faciles a mixer
avec d’autres pieces.
Mais «on peut avoir

une garde-robe avec

des pieces trés colorées
etoriginales, tantquon

reste dans une palette

de couleurs et un style

qui vont ensemble», insiste Alois Gui-
nut, styliste. Enfin, les pieces plus
pratiques, comme les

pyjamas ou les man-

teaux, sont épargnés.

Le 333 se limite aux

hauts, bas et chaussures.

Léa Zacsongo-Joseph

Pictos : Llisole; | Hag, | Fish/

The Noun Project
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DANSE SIMON COLEMAN FLORENT MERCI POUR BDE THE DREAMER

AVEG LES STARS «le Saut de I'ange» Saison | RACONTE PAGNY LE CHOCOLAT Comédie de et avec Au début des années 30,
Présenté par 1 (3/3) Avec Jean-Michel D'Emmanuelle Cosso, Polar de Michaél Youn (2023). Dans | aprés avoir passé dix-
Camille Combal. Tinivelli, Flavie Péan. Simon | Erwan L'Eléouet. Claude Chabrol (2000). les Alpes, quatre anciens sept ans au Kenya a tenter
Malgré la blessure musculaire | et son équipe découvrent Florent Pagny a accepté Avec Isabelle Huppert. condisciples d'une école de de faire fructifier une

de James Denton, les autres gu'un accident en montagne de se raconter comme Une pianiste un peu trop commerce Se retrouvent exploitation de café au pied
candidats donnent tout cache en réalité un sordide jamais & son amie de curieuse simmisce dansune | embarqués dans un week- des Ngong Hills, Karen Blixen
pour montrer au jury quils meurtre aprés avoir constaté | trente ans,la romanciere famille perverse dans laquelle | end débridé avec une revient dans sa famille au
ont les qualités requises, que le parachute de la victime | Emmanuelle Cosso, pour mari et femme entament nouvelle génération Danemark, ruinée, malade,
et notamment Nico Gapone. avait 6té saboté. écrire son autobiographie. une seconde vie conjugale. détudiants. esseulée apres la mort

23 h 40 Emission | 22 h 50 Magazine | 22 h M0 Magazine | 22 h 50 Magazine | 23 h 05 Film accidentelle de 'homme de
DANSE AVEC BASIQUE, LE CONCERT | UN JOUR, UN DESTIN JEAN-FRANCOIS ZVGEL | FATAL sa vie. Elle finit par trouver la
LES STARS, LA SUITE Magazine musical (F, 2024). | «Alain Souchon, la bande ET ANDRE MANOUKIAN: | comédie de et avec force de coucher ses

Par Camille Combal. «Stephan Eicher». originale de sa viex». DUO AUX INVALIDES Michaél Youn (2010). souvenirs sur le papier.
ARTE CANAL+* w9 TMC TFX 20 MIN TV

20 h 55 Téléfilm 201h 10 Film 21 h 05 Magazine | 21 h25 Magazine | 21h 05 Emission 21 h 00 Série
TOUTE LA VERITE : MYSTERE A VENISE ENQUETE D'ACTION 90' ENQUETES SUPER NANNY LES MYSTERES
JUSTICE SERA RENDUE | Film policier de et avec «Police Secours de Plaisir: | «Accidents, alcool, «Notre fils est devenu le DE L'AMOUR

Téléfilm policier de K. Laser | Kenneth Branagh (2023). une unité a toute épreuve». | interpellations musclées: roi de la maison !». Saison 29. (2 épisodes).
(2023). Avec C. Hecke. Mohn | Venise, au lendemain de la APlaisir, dans les Yvelines, les | le quotidien explosif des Super Nanny vole au Avec Patrick Puydebat.

et Breyer enquétent surun Seconde Guerre mondiale. 10 agents de la brigade de gendarmes des Ardennes». | secours de parents qui Apres les révélations de
meurtre qui leur rappelle une | Poirot sort de sa retraite pour | Police Secours luttent contre | Présenté par doivent retrouver un peu Gabriella, Chloé, bouleversée,
affaire jamais élucidée. enquéter sur un assassinat. la délinquance et les trafics. Tatiana Silva. d'autorité sur leurs enfants. | fait un malaise a 'hopital.
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LE PLUS GRAND ESPACE GAIN DE PLACE A PARIS 2=

Tables relevables 3 en1
(table basse, bureau, table de repas),
Consoles extensibles jusqu’a 12 convives

wmn

Armoires lits Arlitec, Celio, Clei, Duebi Italia

Lit relevable seul, 2 en 1 avec canapé ou bureau, couchage
simple ou double... une solution pour chacun !

Nos armoires lits sont installées par des professionnels qualifiés.

ErpoceTopper”

Maison familiale depuis 1926

MOBILIER GAIN DE PLACE - 7J/7

147 rue Saint-Charles Paris 15 » 01 45 75 02 81 « M° Boucicaut
54 cours de Vincennes Paris 12 < 01 40 21 87 53 < M° Nation

ARMOIRES LITS « 7J/7

147 rue Saint-Charles Paris 15 » 0145 75 02 81 « M° Boucicaut

Canapés, literie, mobilier sur 3000 m? : toutes nos adresses sur www.topper.fr
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Remedes de grand-mere
pour dormir pépére

Aloccasion de la Journée du
sommeil, on a tenté d’évaluer
I’efficacité delatisane, de
lalavande ou encore du lait
chaud pour mieux faire dodo

- N
G’ Anissa Boumediene

ous avez I’envie d’avoir envie.
“De dormir, comme un bébé, de

vous réveiller le visage frais, l’es-
prit et le corps reposés. Sauf que vous
n’arrivez pas a fermer I'ceil. Selon une
récente enquéte de I'Ifop, vous étes
comme sept Francais sur dix, vous
souffrez detroubles dusommeil. Alors,
pourquoi ne pas tester les remedes de
grand-mére?
Les tisanes, «c’est probablement le
remeéde le plus ancestral », note Mi-
chel Pierre, fondateur de ’'Herboriste-
rie du Palais Royal a Paris et auteur de
La grande encyclopédie de I’herboris-
terie (éd. EPA). Ca fonctionne? «Oui,
répond-il. Il existe des plantes douces
aux propriétés apaisantes et relaxantes,
comme la mélisse et la marjolaine, qui
décontractent le systéme nerveux et

favorisent un sommeil plus profond. La
passiflore et la valériane procurent aussi
un bon sommeil.» Ces plantes «sont a
prendre en infusion, une demi-heure a
une heure avant de se coucher, préco-
nise Michel Pierre, afin de bien prépa-
rer le sommeil.

«Secréerunrituel»

Car au-dela de leurs vertus, il s’agit
de se créer un rituel propoice a I’en-
dormissement. Annabelle, 37 ans, a
opté «pour un mélange de plantes».
«J’ai mis en place ce rituel pour chas-
ser le stress et les ruminations du soir
qui m’empéchent de trouver le som-
meil, confie-t-elle. Je sirote

I'endormissement. En outre, «le lait
contient du tryptophane, un acide
aminé qui est un précurseur de la mé-

latonine, I’hormone du som-

ma tisane en lisant quelques «Le lait contient meil. Donc, en consommant
pages d’un livre. Camaide 2 du tryptophane, un laitage 4 la fin du diner,
m’endormir. » unacideaminé on prépare son sommeil »,
Autre rituel et autre remede uiestun indique Raphaél Gruman,
de grand-mere : le verre de  precurseur fde nutritionniste.

lait chaud avant le coucher.  I'hormonedu  Enfin, dans votre chambre,
Comme la tisane, il a des sommeil. » gardez une certaine frai-

propriétés relaxantes en ai-

dant le corps a réguler sa tempéra-
ture. Or, on sait qu’elle ne doit pas
étre trop élevée pour ne pas perturber

cheur. Vous pouvez y ajou-
ter une touche de lavande.
«De nombreux travaux ont étudié les
odeurs qui agissent sur le cerveau pour

favoriser I'en-
dormissement, pré-
conise Frédéric Saldmann,
cardiologue et nutritionniste et auteur
de Votreavenirsurordonnance (éd.Ro-
bert Laffont). La lavande a montré de
réels effets. Les sujets qui en respiraient
aplusieurs reprises sendormaient plus
vite quele groupe témoin quin’en inha-
lait pas. » Quelques inspirations le nez
au-dessus d’un flacon d’huile essen-
tielle de lavande suffisent pour profi-
ter de ses vertus antistress et rejoindre
au mieux les bras de Morphée.
Ilustration : Matsuriri / Getty images

Un diner étoilé, ca n'a pas de prix

«= Etsiles clients choisissaient le montant de ce qu’ils jugent
honnéte de payer aprés un diner étoilé ? En d’autres termes,
combien vaut un repas dans un établissement que le « Guide
Michelin» a décidé de féliciter d'un macaron ? Célébre pour
son passage dans I’émission « Masterchef», Georgiana Viou
va poser la question a ses clients les mercredis et jeudis,
jusqu’au 11 avril, lors d’un diner a Rouge, son restaurant situé
aNimes (Gard). Pour la cuisiniére, I'initiative prend la forme
d’une célébration du premier anniversaire
* # desapremiere étoile, mais aussi d'un moyen
de donner la parole aux consommateurs
pour qu’ils « élévent leur voix ». Un bon plan
- = donc, puisque le menu découverte est affi-
ché a110€ et le menu dégustation a160€.
Picto: Fajar Studio / The Noun Project

UN CHAMPIGNON VRAIMENT MAGIQUE ?
Apres le rouleau de jade et le gua sha, voici venu le temps
du mushroom. Cet accessoire serait-il magique ? S'il ne
peut assurer un rajeunissement spectaculaire, il permet
au moins de lisser les ridules et d'estomper les cernes.
Sa forme permet une

prise en main facile

pour lisser le contour

des yeux et améliorer

I'application d'un

anti-cernes. L'idéal

étant de le mettre au

frigo pour bénéficier de

son effet revigorant.

29,90 € Mushroom

en quartz rose Novex,

chez Monoprix.

1.4
ol %

_des(8-34ans
utilisent les réseaux
sociaux pour trouver

Bonne nuit
les petits

1 \' :r
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Mettez des paillettes dans votre vie

_ Ou plutdt dans votre assiette. Ces
. __;ﬂ{ paillettes de spiruline sont & sau-

poudrer dans des ceufs, du fromage
blanc, une salade... Ol vous voulez !
La spiruline est une micro-algue

leur destination de
vacances, selon une
étude de Webedia
Club. Parmiles
plateformes, c'est
Instagram qui
leur parait la plus
pertinente a 67%,
devant TikTok (44 %)
et YouTube (40%).

1

«=» La marque de thé et d’infusion
Kusmi Tea s’associe au laboratoire
Puressentiel - spécialisé dans les
huiles essentielles — pour proposer
L2 un kit pour bien dormir. Il contient

i un rooibos (naturellement sans théine)
enrichi avec un extrait de mélisse et
aromatisé a la mangue ainsi qu'un spray

composé de douze huiles essentielles qui aide a se détendre.
19,90€ laroutine sommeil disponible sur les sites de Kusmi Tea et Puressentiel. P/10t0. Kusmi Tea

i

riche en protéine, fer, acides
B0 aminés, chlorophylle... Autant ge
EP\R“\»\“E nutriments bons pour la santé qui
\:p.nNC‘“‘E‘ ui confare le privilege d'avoir été
identifiée par 'OMS comme I'un
. ‘ des aliments les plus efficaces
3 pour lutter contre la malnutrition.
¥ m A petite dose au quotidien, elle

al'avantage de compenser
certaines carences et écarts du
quotidien. 12,90€ en magasin bio
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Le Crunch de samedi sera
I'occasion pour les Anglais
de prouver qu’ils se sont
remis de la claque subie face
auXVdeFranceilyaunan

Jérémy Laugier et Nicolas Stival

la rouste infligée a I’Angleterre

(53-10), a été apprécié sous tous
les angles, on n’a pas réellement pris le
temps de se poser sur ses conséquences
outre-Manche. L'ancien international
anglais Steffon Armitage n’est pas pres
d’oublier ce match : « C’était un peu dur
devoir ¢a. Tout le peuple anglaisaeuun
sentiment de honte. Twickenham est la
maison du rugby, et on s’y est fait hu-
milier. Il y a une fagon de perdre, en se
battantjusqu’au bout, mais1a, I'’équipe a
laché, c’était inexcusable. Ce n’était pas
un match sur lequel tu peux faire de la
vidéo. Il était a oublier et a jeter directe-
ment a la poubelle. »
Ancien pilier international, devenu un
consultant écouté, David Flatman ac-
quiesce : « Un traumatisme ? Je pense
que caen était un, mais ce match a aussi
servia démontrer que I'équipe d’Angle-
terre n’était pas a la place ot elle devait
étre, au vu des joueurs dont elle dispo-
sait. Ce type de résultat peut faire mal
sur le moment, mais il peut aussi per-
mettre d’accélérer les changements
nécessaires. » Un avis appuyé par Stef-
fon Armitage: « La France était alors
parmiles meilleures nations mondiales,
etelle avait montré le chemin asuivre. Il
fallait changer beaucoup de choses dans
la mentalité. »

Si, en France, le 110¢ Crunch et

Borthwick le fantastique

Alors extrémement critiqué, le sélec-
tionneur Steve Borthwick, arrivé en
décembre 2022 sur les décombres de
I’ére Eddie Jones, a résisté a I'onde
de choc. « Borthwick est un entrai-
neur magnifique, studieux et méti-
culeux, mais il avait besoin de temps,
juge Charles Richardson, journaliste
au Telegraph. Or, il a tout de suite

La joie anglaise juste aprés le drop victorieux de Marcus Smith face a Irlande, samedi. G Bowden/ Sipa

été mis dans le bain, dix mois avant
la Coupe du monde. Il fallait trouver
une solution a court terme, et c’était ce
jeu minimaliste. Maintenant, il peut

construire une

«0navuque équipe dans son
I'équipe avait style, plus com-
envied'avancer pléte et ambi-
et surtout pas de tieuse.»

secontenterde « Le jeu a évo-
coups de pied. lué peu a peu,
Proposerplusde indique Armi-
jeu qu'une equipe tage. Contre I'It-

de la dimension
de I'lrlande, c'est

lande (le 9 mars,
23-22), alors que

une grande personne n’ima-
fierte.» ginait la victoire
Steffon Armitage possible, on a vu

que I’équipe avait
envie d’avancer et surtout pas de se
contenter de coups de pied. Propo-
ser plus de jeu qu'une équipe de la di-
mension del'Irlande, c’est une grande

fierté. » Si bien que, en pile un an, le
XV de la Rose est passé d’un des pires
cauchemars de son histoire a I'une de
ses victoires les plus éclatantes.

«Endiablés et souriants »

Au rayon des éléments clés de ce re-
nouveau, se distinguent le 3¢ ligne
BenEarl (26 ans, Saracens), les ailiers
Tommy Freeman (23 ans, Northamp-
ton), Immanuel Feyi-Waboso (22 ans,
Exeter) - forfait face aux Bleus, rem-
placé par Elliot Daly - ainsi que ’ar-
riere George Furbank (28 ans, Nor-
thampton). David Flatman avoue
avoir été « agréablement surpris»: «
Les joueurs pratiquent un rugby for-
midable en Premiership donc on sa-
vait tous ce dont ils étaient capables,
mais c’était énorme ! Ils étaient a la fois
endiablés et souriants. »

Pour sa part, Steffon Armitage est per-
suadé que les Anglais ont su profiter

Les pénos, le pré

FOOTBALL En prélude aux matchs face
al’Allemagne (le 23 mars) et au Chili
(le 26), le sélectionneur de I’équipe de
France Didier Deschamps, a donné
une conférence de presse sans grande
surprise. Sauf sur un point, le penalty.
Il a ainsi adressé un long tacle glissé a
son DTN (directeur technique natio-
nal), Hubert Fournier. «Je trouve dé-
placée la sortie médiatique du DTN,
et je dirais méme irrespectueuse, pas
par rapport a moi, mais a tous les en-
tralneurs nationausx, les gardiens de
but, les analystes vidéos.» En cause,
le discours de Fournier, le 9 février, sur
RMC, qui répondait du faible taux de
succés des équipes de France dans
I’exercice des tirs au but (finale du
Mondial perdue pour les A en 2022 et

pour les U17 en 2023, quart de finale
du Mondial perdu pour les féminines
en 2022). Pour remédier a cela, il a
demandé a tous les sélectionneurs de
«proposer un scénario
en essayant au maxi-
mum de contextua- &
liser la séance de tirs
au but». «Il est im-
possible de recréer 4
la méme situation |
sur un plan psycho-
logique et athlétique
dans une séance d’en-
trainement par
rapport a un

match», a ré-
pliqué DeS/’ L
champs.

carré de Deschamps

Pour sa derniére liste avant I’Euro
(14juin-14 juillet), le sélectionneur a
décidé de reconduire ses cadres (Pa-
vard, Tchouaméni, Rabiot...), mais
aussi le jeune Zaire-Emery et des re-
venants qui avait manqué le rassem-

"%, blement de novembre, & commen-
: cer par Konaté. Enfin, en I’absence

de Kingsley Coman blessé, c’est

¥ Moussa Diaby, plus habitué au

groupe France qui a été appelé,
au détriment notamment du jeune
Bradley Barcola. Ce groupe
pourrait ressembler for-
tement a celui que
%, Deschamps em-
meénera en Alle-

/ magne cet été.

L.E.

au mieux du contexte a priori trés dé-
favorable qui entourait cet enchaine-
ment Mondial2023 - VI Nations2024:
«Si on sent que les autres pays ne nous
craignent plus, c’est typiquement le
challenge qu'on aime.» L'ex-Toulonnais
voit le rendez-vous de samedi comme
« le premier véritable Crunch depuis
longtemps ». Et une opportunité en or
de revanche, voire de rédemption.

Galthié ne change rien

COté XV de France, le sélectionneur

Fahien Galthié a décidé de reconduire les 23
hommes qui ont gagné avec la maniére au
pays de Galles (45-2u5). « C'est d'abord dil &
la performance du week-end dernier. C'est
ensuite le fait qu'il n'y ait pas de joueurs
blessés. Et c'est la possibilité d'enchainer
avec la méme équipe deux matchs en

six jours. Cette méme équipe a aujourd'hui
un nouveau challenge.»

L'OM passe dans la souffrance
Battus 3-1 a Villarreal, les Olympiens
se sont fait peur en 8¢s de Ligue
Europa. Il a fallu un but de Jonathan
Clauss a la 94¢ minute pour éteindre la
crainte d’'une remontada (5-3cumulé).

Les Bleues s'éloignent du gros globe
En remportant le sprint de biathlon
de Canmore (Canada), I'Ttalienne
Lisa Vitozzi revient a 7 points
d’Ingrid Tandrevold au général. Les
Francaises voient leurs chances se
réduire.




o I <«Ruminez-moi»,

un burger mémorable
Anthony Pautrat, chef de
cuisine du Up to You &
Montigny-le-Bretonneux
(Vvelines), a remporté la
9¢ Coupe de France du
burger. Avec sa création
Ruminez-moi, il s'est
«inspiré de I'alimentation
principale du boeuf et

de son lieu de vie pour
illustrer le Beef Spirit
[théme du concours].

Le foin sert a fumer
|égerement le steak et

le mais devient une sauce
chaude aromatisée au
whisky.>» Miam !

\:g._:;-" Photo : MediaPunch /Shutterstock / Sipa
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02 cat patrouille !

e C’est «une belle histoire»,
comme l’écrit la gendarmerie
del’Allier dans une publication
sur Facebook, repérée par Le
Parisien. Début octobre, une
patrouille découvrait sur un che-
min «quatre petites boules de poils
dans un état déplorable ». Selon le récit
publié sur le réseau social, ces chatons,
agés de deux ou trois jours, se trouvaient
dansun trou, entourés de frelons et mourants.
Les gendarmes ont décidé de les recueillir pour
tenter de les sauver. Ils se sont relayés, jour et
nuit, pour nourrir les chatons toutes les quatre
heures avec du lait maternisé. Sauvés ! Deux
chats ont méme été adoptés et sont devenus les
mascottes de la brigade. photo:iStock/Getty images Plus

KRISTEN STEWART,
\ SANS CHEMISE,
SANS PANTALON
Non, Kristen ne reprend
pas le tube de la regret-
tée Rika Zarai. La star
de Twilight suit plutot
la tendance lancée par
Kendall Jenner, la petite
soeur de Kim Kardashian,
en se rendant a des
rendez-vous pros sans
chemise et sans pantalon.
C'est donc en culotte que
I'actrice a assuré la promo-
tion de son dernier film,
Love Lies Bleeding !

Sidney Prescptt

et Scream, 7 ecrit
Neve Campbell en
personne a annoncé
son grand retour dans
la franchise « Scream».
L'actrice canadienne
reprendra le personnage
de Sidney Prescott
dans Scream 7.« Sidney

s'est-glle enthousiasmée
sur Instagram. picto. var-
lone Design/ The Noun Project

[!E L'IMAGE DU JOUR

A BALI, ILS ONT LE FEU SACRE

Par le photographe G. Sudika / Solent News / Sipa

Des étincelles et méme des flammes ont entouré les vil-
lageois a I'occasion du Siat Geni qui s'est déroulé dans le
village de Nagi, a Bali (Indonésie). Cet événement religieux
doit nettoyer 'aura négative de chaque adepte.

No preuves,
no gain

Une Londonienne de 69 ans ales boules.
Elle a pourtant gagné plus de 27000 €
dans sa vie en jouant a la loterie natio-
nale. Or, son dernier gain de 1000 € n’a
pas été validé par I'opérateur Allwyn,
rapporte le Daily Express. Un détective
améme enquété sur son cas. «J’ai été
traitée comme une criminelle, et le fait
que quelqu’un vienne chez moi m’a inti-
midée », a témoigné la sexagénaire, qui a
di fournir plein de documents. Malgré sa
bonne foi, elle attend toujours son gain.

QUEEN B,

TITRE 3, «ACTE 2>
Annoncé le jour du Super
Bowl, le prochain album
de Beyoncé sortira le

29 mars. Les deux singles
déja sortis, /6 Carriages
et Texas Hold'Em, qui
cartonnent, ont donné

le ton de ce futur opus,
avec un virage prononcé
vers la musique country.
Il ne manquait que le
titre, Cowboy Carter,
dévoilé mardi sur la page
Instagram de Parkwood
Entertainment, compa-
gnie fondée par QueenB.
Nul doute que ce titre

va ravir ses fans, qui
doivent encore attendre
deux semaines avant la
sortie d'dcte 2.
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Monolithe droit devant!

Un monolithe, haut de 3 m, a
mystérieusement été découvert
par des promeneurs sur une colline
prés de la ville de Hay-on-Wye, au
pays de Galles, rapporte Sky News.
Ce n'est pas la premiere fois que
de telles scénes sont rapportées.
Elles nourrissent de nombreuses
théories, dont celles qui feraient
de ces structures métalliques

des signes extraterrestres. proto:
AlexiaRFishwick / Cover-Images.com/Sipa

Rencontre
du deuxieme type

«» Deux britanniques répondant au
nom de Mark Garland, sans lien de
parenté, ont vécu récemment une

(3f drole derencontre 2 bord d’un vol en
direction de Bangkok (Thailande). Le
premier, chauffeur de busde 58 ans, a
dii se confronter au personnel de I'aéroport,
qui luiannongait qu’il était déja enregistré.
«Je suis resté au comptoir d’enregistrement
pendant quarante minutes pendant qu’ils es-
sayaient de résoudre le probléme », a-t-il relaté
au New Yorlk Post. Le personnel a alors décou-
vert qu’il y avait unautre Mark Garland, agé
lui de 62 ans, déja enregistre. La coincidence
nesarréte pas 1a. Chauves tous les deux, ils se
sont retrouveés assis cote a cote dans ’avion. Ils
ontréalisé qu’ils habitaient 415 minutes
I'undelautre, qu’ils avaient une
connaissance en commun et qu’ils
étaient tous les deux peres de quatre
enfants. pictos: Vectors Market / The Noun Project L 5

10 FAKE OFF!!

Par Guillaume Carlin

L'extréme droite américaine déterre une
théorie du complot autour de Brigitte Macron
La France n'exporte pas que du vin et des Airbus. Elle
exporte aussi des théories du complot. Ainsi, une fake
news concernant Brigitte Macron, lancée en France en
2021, vient de resortir aux Etats-Unis, relaie Numerama.
Candace Owens, une journaliste américaine proche de
Donald Trump, a récemment publié ce qui, selon elle, est le
«plus grand scandale politique de I'histoire de I'huma-
nité» : Brigitte Macron serait une femme transgenre.
Dans cette vidéo, visionnée 1,5 million de fois sur X, elle
reprend les informations parues dans Faits & Documents,
une publication réputée pour son antisémitisme, qui
avait lancé la fake news sur les réseaux sociaux. Ainsi, la
journaliste assure que Brigitte Macron serait née sous le
nom de Jean-Michel Trogneux et qu'elle aurait tout fait
pour le dissimuler, s'inventant un frére et un faux ex-mari.
Principal argument de la fake news : il n'y aurait que trés
peu de photos publiques de Brigitte Macron jeune.

20 Minutes lutte contre les fake news.

Un doute ? Ecrivez a fakeoff@20minutes.fr

S‘:.v PAGE REALISEE PAR JEREMY VIAL
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BOUTEILLES
& CAPSULES

TRIEZ-LES !

RETOURNER LA BOUTEILLE PELICAN PERMET DE REMUER
LES LEVURES ET REVELER LE CARACTERE DE LA BIERE NON FILTREE

LA BIERE PELICAN TIRE SON EMBLEME DE LA BRASSERIE DU MEME NOM.

LABUS D’ALCOOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION.
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