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TELEX : les nausées du début de grossesse sont un signe favorable !
Les femmes qui en souffrent ont un risque de fausse couche réduit

de 55 %. Et si ces nausées sont associées a des vomissements, le risque
est divisé par quatre. Source : Jama internal medicine, 26 septembre 2016.

+ fie dbpclument

Bouger, ¢'est bon pour

les neurones !

Wendy Suzuki est professeur de
neurosciences a |'université de New
York. Elle excelle dans son travail,
mais elle ne méne pas sa vie avec
autant de succes : peu d'amis, pas
d’homme dans sa vie, peu d'activités
hors du contexte professionnel. Elle
décide alors de reprendre sa vie en
main en utilisant ses connaissances
scientifiques sur le cerveau. C'est ce
parcours gu'elle raconte avec humour
dans son livre, en insistant sur
I'importance de I'exercice physique
qui permet d'entretenir son corps,
mais aussi d'aller mieux dans sa téte
et d'avoir beaucoup plus d‘éneagi.e.
Quand on fait du

Di sty S bien a son corpséf_
le cerveau en profite
BWGE TON aussi ! ¥
(ERVEN’ ! “Bouge ton cerveau !
e igmm  Comment bouger nous
rend plus intelligent
et plus heureux”,
Dr Wendy Suzuki
avec Billie Fitzpatrick,

Fi' éd. Marabout, 17,90 €.

SIDA : OU EN EST LEPIDEMIE
EN FRANCE?

Le 1¢* décembre,
la traditionnelle

Journée mondiale
contre le sida, est
I‘occasion de faire

le point sur le

nombre de é;?gg ;

personnes infectées mie

en France. L'épidémie cachée” touct

ne faiblit pas. ces 3 régions,

mais aussi

Les derniéres l'outre-mer.
données de I'Agence Desl secte?rs
nationale de recherche 7 ?‘:‘lif esque 5"
sur le sida (Anrs) : - I'Anrs appeile
montrent que o a concentrer
7 100 personnes ont été Ies' efforts de
diagnostiquées en 2013, prévention et
contre 6 800 en 2012, de dépistage.

S 4

A Nombre de nouvelles

% \I™ infections en 2013

Trois régions cumulent plus de 50 % des
nouvelles infections : I'lle-de-France (42 %),
Provence-Alpes-Cote d'Azur (7 %) et

e <100
Rhoéne-Alpes (6%). Par ailleurs, une équipe e 100-200
de'lilhsennp%stime 424600 le nombre de s 200-300
personnes qui ignorent encore leur séropositivité. == 300-500
Une véritable “épidémie cachée”. 3000
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1. Garnier Ultra Doux _

Trésors de Miel Stick
Lévres Nourrissant,

Texture ultrasoyeuse,
2,20 € En GMS.

parfum addictif et envie dé
cocooner sa peau ? Passez
vite en mode miel,

1. Pour les lévres : un baiser
. doux a prix encore plus doux. j
~ . 2.Pour le corps : un gommag
gy sucre-sucré. Tout l'effortva
consister a ne pas le manger a
la petite cuillére...
3. Pour le visage : une loti
soin facon nectar, & appli
| bout des doigts - jetez-

ce coton ! - pour travailler &
la doucenir de can dnidar
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De nouvelles
stratégies
pour prévenir
le suicide
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Comment faire pour que 'activité physigque muscle nos neurones
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Comment faire pour que l'activité physique muscle nos neurones

‘Wendy Suzuld avait tout pour étre
heureuse : neuroscientifique accomplie,
elle excellait dans sa carriére, avait enfin
un laboratoire a elle et était professeur
titulaire a I'université de New York...

« Deux prouesses trés difficiles a réaliser,
pour plein de raisons, écrit-clle. Je
possédais tout ce que je pouvais désirer
aux yeux de beaucoup de gens. »

<« Sur le papier, j*ai mené une brillante
carriére et réussi un parcours impeccable.
T'at toujours adoré travailler dans les
sciences - viscéralement, sincérement.
Alors, en quoi avais-je échoué ?

Eh bien... En tout le reste. »

Car Wendy Suzuki a tout, sauf
I'essentiel : pas d’amis, pas d’amours,
une ambiance tendue avec ses collégues
de labo et une existence solitaire dés la
porte de son bureau passée. « Pour étre

assez
Alors elle a pris les choses en main,

ala fagon d'une chercheuse : «Que fait
une femme de science quand elle se rend
compte qu’elle a tout fawx, sauf en
sciences ? Je me suis prise pour sujet d'une
petite expérience, qui a modifié le cours de
maon existence. » Et de nous raconter son
histoire, ponctuée des connaissances
scientifiques sur le cerveau acquises

a fil de I'aventure, dans un livre
réjouissant : Bouge ton cerveau |, nous
enjoint-elle aux éditions Marabout.
Premiére étape : le corps. « Malgré mon
amour pour le cerveau et le profond
respect qu'il m'inspirait, je savais que
nous étions plus que de simples cervemix
- TIOUS aVons un corps, relié d ce cerveail,
qui nous permet d'entrer en velation avec

franche, je menais une existence
déprimante. »

LE PLAISIR
DES LIVRES

PAR SOLINE ROY
sroy@lefigaro.fr

le mongde. » Aprés ’avoir longtemps.
négligé, I'anteur s’est réapproprié ce
«corps. Et an fil des séances d’aérobic,
de yoga et gymmnastiques diverses, son
cerveau s'affiite 4 mesure que son corps
s'affermit. Elle compulse alors les
travaux de ses collégues sur les relations
entre sport et activité cérébrale.

"r ialiste des ismes régi

1a mémoire 4 long terme, elle infléchit
ses recherches et se met a travailler

sur I'effet de I'activité physique sur

le cervean, au point de lancer 4
I'université un curieux cours mi-sport,
mi-neuroseiences... Le tout aboutissant
aune étude scientifique grandeur
réelle avec des étudiants conguis.
Entre deux séances de sport, la

énaire cherche des amis, puis
I'amour ; Ia réussite n'est pas toujours
au rendez-vous, mais 1 encore
elle en profite pour s'interroger sur
1a neurobiologie de Ia vie & deux.
Devenue « forte, heureuse et motivée »,
1a désormais joviale Wendy Suzuki
embarque avec elle le lecteur, lui
permettant de naviguer an sein des
recherches les plus pointues sans
s’ enmuyer ni avoir le sentiment
de sonder les profondeurs de son
ignorance. Elle sait expliquer les
théories les plus ardues, puis propose

4 son lecteur des «jewx de neurones »
qui, en quelques minutes, savent donner
de I'air au cervean.

<« Lalecon la plus passionnante d retenir
de tout ceci, ¢'est que tout le monde peut
Suivre ce programme pour transformer
son existence », affirme-t-elle. Le désir
de changer plus quelques grammes de
CONNAISSANCES €11 NEUrosCiences pour
faire de la plasticité cérébrale le plus

beau piment de votre
ce.i O Wemdy Sunts
BOUGE TON CERVEAU! M%
«Comment bouger nous (ERVE TON
rend plus intellgent EAV/
et plus heureux ». P
Wendy Suzuki, .

avec Billie Fitzpatrick,

Ed. Marabout.




