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EN OCTOBRE, SAVOUREZ L'AUTOMNE !

Les feuilles changent de couleur, les jours raccourcissent et les températures baissent doucement.
Vous voila véritablement entré dans I'automne. Les beaux jours sont finis, les terrasses ferment...
Alors que vous voila pris de mélancolie en repensant a tous ces moments ol vous n‘aviez pas encore
a chercher votre veste pour ne pas avoir trop froid, alors que vous envisagez de sortir une derniére fois
seulement avec votre haut favori de I'été, rappelez-vous que I'automne, c’'est le moment idéal pour
renforcer ses défenses immunitaires avant I'hiver.

Voici les magazines de vos régions :

Métro Liege
Centre Liege, Burenville, Saint-Nicolas,Cointe,...

Mag Wallonie Huy/Seraing
Flémalle, Neupré, Nandrin, Jemeppe,
Waremme, Namur, Amay, St-Georges, Hannut, ...

Mag Wallonie Ans/Spa
Ans, Rocourt, Awans, Oupeye, Visé,
Verviers, Aywaille, Theux, Fléron, Soumagne,...
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TRAVERSER UNE RUE EN REGARDANT SON G3M

EST DEVENU UNE MAUVRISE HABITUDE !

La Nomophobie est le fait d'étre accro a
son téléphone.

Vous en souffrez peut-étre sans en étre
conscient ?

Cette contraction de «<no mobile phobia»
désigne la peur d'étre sans smartphone.
Ce petit objet fait désormais partie
intégrante de notre vie, et pour certaines
personnes, il est méme devenu vital.

Toutes les raisons sont bonnes

pour rester accroché a son portable, et
on a a portée de main tout ce donton a
besoin : plus besoin de carte pour se
repérer, on dégaine

I'appli GPS, adieu les annuaires, unpetit
tour sur internet et on obtient

le numéro d'un dentiste, sans parler des
cabines téléphoniques qui ne sont plus
qu’un lointain souvenir...

Pour savoir si oui ou non, vous étes
atteinte de ce trouble, des chercheurs de
l'université d’Etat de I'lowa aux
Etats-Unis ont réalisé

une étude et ont créé un questionnaire
(NMP-Q, Nomophobia Questionnaire) a
partir des résultats. Répondre aux 20
questions (Manquer de batterie vous fait
peur ? Vous sentez-vous anxieux si vous
ne pouvez pas vérifier vos mails ? Vous
sentez-vous bizarre sans portable ?) et
comptabiliser les points obtenus permet
alors de déterminer son degré de dépen-
dance au smartphone...

Un piéton qui utilise son téléphone

sera en effet moins prudent de maniére
générale, aura tendance a traverser plus
lentement et plus souvent alors qu’'un
véhicule est en approche.

Dans 94% des cas, les piétons qui
utilisent leur téléphone au moment de
traverser la rue répondent a un appel.
Viennent ensuite le fait de

lire ou d'écrire des messages, dans 83%
et 76% des cas respectivement, puis de
surfer sur internet (69%).

Bien que ces comportements ne soient
pas interdits par le code de la route, ils
peuvent mener a une sanction s'ils
conduisent a une infraction, comme
traverser alors que le feu est rouge.

Contrairement aux piétons, les cyclistes
et les utilisateurs de trottinettes sont
soumis aux mémes régles que les
automobilistes. Utiliser son téléphone
en le tenant en main a vélo ou a trotti-
nette n'est dés lors pas autorisé. L'étude
de 'AWSR révele pourtant que prés d'un
Wallon sur trois déclare manipuler son
téléphone lorsquil se déplace a trotti-
nette et un Wallon sur quatre lorsqu'il se
déplace a vélo.
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On utilise le terme fatigue mentale,
fatigue nerveuse pour décrire

une personne qui se sent fatiguée

a tout moment de la journée,

quand pourtant, elle n'a exercé

ni effort physique particulier, ni
travail intellectuel intense et que

cet épuisement perdure dans le
temps malgré le sommeil et le

repos. On parle également d’asthénie.

On distingue différents types de
fatigue anormale, selon les facteurs
en jeu. Elle peut étre due a

une maladie, trouver son origine
dans des perturbations du mode
de vie, liée a la prise de substances
toxiques ou de médicaments, ou
encore étre due au stress eta
I'anxiété. Cette fatigue anormale
est souvent responsable d'une
baisse de moral, d'une perte d’
appétit ou au contraire d'une prise
de poids. Elle peut également
entrainer un sentiment de
désintérét général et/ou une baisse
de concentration. Les personnes qui
souffrent de fatigue mentale ont
I'impression que leurs fonctions
intellectuelles tournent au ralenti.

Elles ressentent souvent un
déséquilibre entre ce qu'elles
doivent accomplir et ce qu'elles se
sentent capable de faire.

Fatigue mentale :
d’ou ca vient et comment
s’en débarrasser ?

Comment sortir de la fatigue mentale ?
Le mot d'ordre pour se débarrasser

de la fatigue nerveuse : soigner

son hygiéne de vie.

Au programme :

Alimentation équilibrée, activité
physique réguliére,ralentissement de
son rythme quotidien, en consacrant
plus de temps a la détente, a I'activité
physique et a vos loisirs.

Dans certaines situations, si la fatigue
persiste malgré une bonne hygiéne de
vie, il faut impérativement consulter
son médecin traitant. Toujours sur

le site de I'assurance maladie, voici les
situations dans lesquelles il faut
impérativement prendre rendez-vous :
- votre fatigue persiste aprés plusieurs
jours ou semaines, malgré

de nouvelles habitudes quotidiennes ;
« vous vous sentez tellement épuisé
que vous étes incapable de

vaquer a vos occupations de tous

les jours ;

- votre état provoque chez vous

une certaine souffrance (angoisse,
déprime) ;

« votre fatigue s'accompagne

d’autres symptomes (fievre, perte

ou gain de poids non désiré, douleurs,
saignements menstruels

abondants, soif marquée, etc.)

Source : site de l'assurance maladie, 6
Ameli. www.femmeactuelle.fr



-~ 5 LUNIVERSELLE 1

NEW
NEW i

Motormotion dispaniibies ;

KONA 42




Trois amis prennent une pause dans la cafétéria de I'entreprise.
IIs discutent de la bétise humaine en général et de la stupidité de leurs épouses
respectives en particulier.

Le premier remarque:

- Les femmes sont surtout idiotes lorsqu’elles font du shopping. Elles croient au Pere
Noél.

Tenez ma femme a acheté une robe de haute couture a 3000 euros et elle ne peut
méme pas rentrer dedans.

Le second explique:
- Moi, ma femme vient d’acheter un coupé Mercédes et elle a négligé un détail, c'est
qu'elle n'a pas encore le permis de conduire...

Le troisiéme surenchérit:

- La mienne est sans nul doute la plus stupide des femmes ; elle a acheté une boite
de 100 préservatifs avant de partir en vacances au Mexique et je ne viens méme pas
avecelle...

LE TRADER

Devant sa banque, un trader gare sa Porsche flambant neuve, histoire de frimer
devant ses collégues.

Au moment ol il commence a sortir de sa voiture, un camion arrive a toute allure et
passe si prés qu'il arrache la portiére de la Porsche puis disparait aussi vite.

Le rader se rue sur son portable et appelle la police. Cing minutes apreés, les flics sont
la. Avant méme qu’un des policiers n‘ait pu poser la moindre question, le trader
commence a hurler:

- Ma Porsche turbo est foutue. Quoi que fassent les carrossiers, ce ne sera plus jamais
la méme ! Elle est foutue, elle est foutue !

Quand il semble avoir enfin fini sa crise, le policier hoche la téte avec dégodit et lui
dit:

- C'est absolument incroyable a quel point,vous autres banquiers, vous étes
matérialistes ! Vous étes si concentrés sur vos biens que vous ne pensez a rien
d'autre dans la vie.

- Comment pouvez-vous dire une chose pareille a un moment pareil ? sanglote alors
le propriétaire de la Porsche.

Le policier répond :

-Vous n'avez méme pas conscience que votre avant-bras gauche a été arraché
quand le camion vous a heurté.

Le banquier regarde son bras avec horreur et hurle :
- Noooooooooooooon, ma Rolex !







































































































































