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Pour votre sante, bougez.,

x LA SEDENTARITESt une cause majeure de déeces,

RS YIfIFIRAS Si RQAYO!l
/| QSadG dzy 3INI @S LINRPO6fSYS RS
Elle double le risque de
o Maladies cardiovasculaires
o Diabéte de type 2
o Obésité
Elle accroit le risque de
Cancer
HTA
Ostéoporose
Anxiété
Dépressiorg Stress

¢ ¢ © 0o o

comportements a risque comme

Le tabagisme, alcoolisme, la toxanie, la violence,
mauvaise alimentation, délinquancéghecdes résultats
scolaires.
Il assure un bon développement osseux, musculaire, articulaire, exp

o DSNBE I R2dzZ SdzNJ RS f QF NI KNP & SX
WSYF2NODS f QSljdzAf AGNBZ I BYNROANT yiOS XO02 2 NRAY | (i)
Prévoit la maladi& Alzheimeret la maladie mentale.
Améliore la circulation du sarggtous les tissus (méme le cerveau).
Développe le muscle cardiague (puissance et efficacité).
Améliore la capacité respiratoire.
Stimule la confiance en soi.
Procure une sensation de plaisir.
{GAYdzt S €t QSALINAG RS 3ANRAzZLISE fF+ @2ft2yasS Sa Sy
9y asSAaAaysS QI O0SLIFGA2Yy RS ft QSOKSO GSYLRNI ANB

Donc:

Restez actifs et faites du sport, mais faites vous controler

Vous ne pouvez aconnaitre le plaisir du sportQue si vous faites du sport.

Suivre la regle 0.5.30
E 0: pas de tabac ni autres produits toxiques.
E 5:5 fruits et légumes par jour.
E 30: 30 minutes de marche par jour

Par/ Dr Hayet Chaibeddra
Née Labdaoui
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PROGRAMME DES NATIONS UNIES POUR L'ENVIRONNEMENT
«[ Q9btLwhbb9a9b & DEVELOPBEMENT 9 5

DECLARATION FINALE DE LA CONFERENCE
DES NATIONS UNIES SUR L'ENVIRONNEMENT

TROISIEME PARTIE

Principes  Exprime la conviction commune que :

Principe 1
L'homme a un droit fondamental a la liberté, a I'égalité et a des conditions de vie
satisfaisantes, dans un environnement dont la qualité lui permette de vivre dans la dignité

et le bien -étre. Il a le devoir solennel de protéger et d'améliorer I'environnement pour les
générations présentes et futures. A cet égard, les politiques qui encouragent ou qui
perpétuent l'apartheid, la ségrégation raciale, la d iscrimination, les formes, coloniales et
autres, d'oppression et de domination étrangeres sont condamnées et doivent étre
éliminées.

Principe 2

Les ressources naturelles du globe, y compris l'air, I'eau, la terre, la flore et la faune, et
particulieremen t les échantillons représentatifs des écosystémes naturels, doivent étre
préservés dans l'intérét des générations présentes et a venir par une planification ou une
gestion attentive selon que de besoin.

Principe 3

La capacité du globe de produire des res sources renouvelables essentielles doit étre
préservée et, partout ou cela est possible, rétablie ou améliorée.

Principe 4

L'homme a une responsabilité particuliere dans la sauvegarde et la sage gestion du
patrimoine constitué par la flore et la faune sa uvages et leur habitat, qui sont aujourd'hui

gravement menacés par un concours de facteurs défavorables. La conservation de la
nature, et notamment de la flore et de la faune sauvages, doit donc tenir une place
importante dans la planification pour le déve loppement économique.

Principe 5

Les ressources non renouvelables du globe doivent étre exploitées de telle facon qu'elles

ne risquent pas de s'épuiser et que les avantages retirés de leur utilisation soient partagés

par toute I'humanité.

Principe 6

Les rejets de matiéres toxiques ou d'autres matieres et les dégagements de chaleur en
des quantités ou sous des concentrations telles que I'environnement ne puisse plus en
neutraliser les effets doivent étre interrompus de fagon a éviter que les écosystémes ne
subissent des dommages graves ou irréversibles. La lutte Iégitime des peuples de tous les
pays contre la pollution doit étre encouragée.

Principe 7

Les Etats devront prendre toutes les mesures possibles pour empécher la pollution des
mers par des subs tances qui risquent de mettre en danger la santé de I'homme, de nuire
aux ressources bhiologiques et a la vie des organismes marins, de porter atteinte aux
agréments naturels ou de nuire a d'autres utilisations Iégitimes de la mer.

Principe 8

Le développe ment économique et social est indispensable si l'on veut assurer un
environnement propice a l'existence et au travail de I'homme et créer sur la terre des
conditions nécessaires a 'amélioration de la qualité de la vie.

Principe 9

Les déficiences de I'en vironnement imputables a des conditions de sous - développement
et a des catastrophes naturelles posent des problemes graves, et le meilleur moyen d'y
remédier est d'accélérer le développement par le transfert d'une aide financiére et
technique substantiell e pour compléter [l'effort national des pays en voie de
développement et I'assistance fournie en tant que de besoin.

Principe 10
Pour les pays en voie de développement, la stabilité des prix et une rémunération
adéquate pour les produits de base et les ma tieres premieres sont essentielles

pour la gestion de I'environnement, les facteurs économiques devant étre retenus
au méme titre que les processus écologiques.

A SUIVRE..
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STOCKER DES FICHIERS SUR INTERNET

Pour éviter de perdre des fichiers importants en
cas de probléme sur votre ordinateur, pour
pouvoir y accéder n'importe quand depuis
n'importe ou, pour des documents de travail par
exemple, ou bien pour partager des donné es

avec d'autres personnes, vous pouvez passer par '97 bisaue virtiel steekR

un site de stockage en ligne. isque Virtuel Steek® 7] selectionner 2 éléments Ti:
Vous disposerez ainsi d'un espace de stockage

virtuel  sécurisé ou vous pourrez copier et MesDonenk: ,

. . S jw] Optimiser Internet Ex...docx
récupérer des fichiers comme bon vous semble : ™ O ‘ﬂ] v

au travail, au bureau, il vous suffit s implement
d'avoir une connexion a Internet, & haut débit de
préférence.  Plus besoin donc d'emporter

avec soi ses fichiers importants , sur une clé
USB par exemple !

o0 Ma musigque
D Mon PC en ligne D

P Mes photos

ﬁ Mes vidéos
-y

MonsteekR Y [ Mes partages

1

@;] Redimensionner ses ph...docx

Parmi les nombreux services de ce type qui existe sur
Internet, SteekR est l'un des rares  sites qui offre
gratuitement 1 Go de stockage pour mettre vos
fichiers, qui est compatible PC et MAC et qui est en
francais. Il vous permet en plus d'écouter et de
visionner vos fichiers multimédias ou et quand vous
voulez depuis un simple navigateur Web .

Bref que de bonnes raisons pour disposer gratuitement

d'un espace de stockage en ligne.

Créer un compte SteekR

Pour disposer gratuitement d'un espace de stockage en

ligne de 1 Go, vous devez créer un compte SteekR.

1. Dans votre navigateur Web, rendez
l'adresse http://www.steekr.com

2. Déroulez la liste English en haut a droite de la
page et choisissez l'option Francais pour changer
la langue du site.

3. Cliquez ensuite sur le bouton
gratu it. Créer un compte

4. Dans la page qui s'ouvre, sélectionnez ['offre
gratuite de stockage de 1 Go pour 12 mois. Si
vous souhaitez un espace plus conséquent, mais
payant, sélectionnez simplement l'offre qui vous
intéresse.

5. Choisissez alors un nom d'utilisate
passe et une adresse email valide.

6. N'oubliez pas de cocher la case J'accepte les
Conditions générales d'utilisation du service
et cliquez enfin sur le bouton Valider

7. Votre compte est alors créé et vous étes redirigé
vers votre espace sécuri  sé.

-vous a

1 Go de stockage

ur, un mot de

Envoyer des fichiers par votre navigateur Web

Pour envoyer des fichiers sur votre espace en ligne,

Vous pouvez passer directement par votre navigateur

Web (une opération que vous pouvez réaliser depuis
n'importe ou), utiliser le logiciel de transfert Steekr
Drive qu'il vous suffit d'installer sur votre ordinateur,

ou bien installer le logiciel Steekr Drive qui vous
permettra d'accéder a votre disque virtuel directement

dans I'Explorateur Windows, comme s'il s'agissait d'un
disque dur externe.

1. Dans vot re navigateur Web, rendez vous sur le site
de Steekr et mettez linterface en francais si ce
n'est pas déja fait.

2. Dans la zone connectez -vous, saisissez votre login
(nom d'utilisateur), votre mot de passe e t cliqguez sur
le bouton OK.

3. Une fois sur votre espace sécurisé, cliquez sur I'on
Mon SteekR puis sur le boutonAccéder a votre
disque

4. Dans la liste des dossiers virtuels qui apparait, cliquez
sur le dossier dans lequel vous souhaitez mettre des
fichie rs, Mes documents par exemple.

5. Un plugin Java doit étre installé s'il n'est pas déja
présent. Suivez les indications de votre navigateur
(voir la barre qui apparait e haut de la fenétre) pour
l'installer.

Méthode Glisser déposer

1. Vous pouvez alors mettre d  es fichiers dans le dossier
virtuel de votre espace disque en ligne en les faisant
simplement glisser a partir de votre disque dur dans
I'espace prévu a cet effet dans le navigateur.

2. Les fichiers sont alors envoyés sur votre disque en
ligne. Cliquez sur le  bouton OK une fois |'opération
terminée.

Méthode classique

3. Cliquez alors sur le bouton
dans votre espace de stockage
4. Cliquez sur le bouton Parcourir , sélectionnez le
fichier a envoyer sur votre disque dur et cliquez sur le
bouton Ajouter

5. Recommencez l'opération pour les autres fichiers a
envoyer et cliguez enfin sur le bouton Valider . Vos
fichiers sont alors copiés sur votre espace en ligne.

6. Les fichiers apparaissent alors sur votre espace en
ligne. Notez l'espace de stockage qu'il vous reste de
disponible en haut de la fenétre.

Déposer des fichiers
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Envoyer des fichiers par le logiciel SteekR Drive

Le logiciel SteekR Drive vous permet d'e nvoyer des

fichiers depuis votre ordinateur sur votre espace de

stockage en ligne et de les synchroniser

automatiquement : vous étes ainsi certains d'avoir les

derniéres versions de vos documents. Il vous permet

également de planifier des envois, pour des

sauvegardes par exemple.

1. Si vous étes connecté a votre compte SteekR,
déconnectez -vous en cliquant sur le lien Se

déconnecter Confirmez l'opération en cliquant
sur le bouton OK.
2. Sur le site de SteekR , cliquez sur le menu

Télécharger
Dans la colonne SteekR Drive, cliguez sur le
bouton Télécharger

3. Suivez alors les instructions données pour
télécharger et installer le logiciel SteekR Drive sur
votre ordinateur.

4. Lancez SteekR Drive en double cliquant sur son
icone sur le Bureau.

5. Saisissez alors votre nom d'utilisateur (login) et
votre mot de passe. Cliquez sur le bouton Save .

6. Vous pouvez alors envoyer des fichiers et mettre
en place une synchronisation en ouvrant l'onglet
Select , en choisissant les fichiers et dossiers a
synchroniser avec votre espace en ligne, en
cliquant sur le bouton Save puis sur Deposit

7. Pour envoyer simplement un fichier sans mettre en
place de synchronisation, sélectionnez -le dans
l'onglet Select , ouvrez l'onglet Home et cliquez
surle b outon Immediate Deposit

Envoyer des fichiers par l'explorateur Windows

Le logiciel SteekR Drive Drive vous permet d'ajouter

votre espace virtuel a I'explorateur Windows. Il sera

ainsi traité comme un disque dur et vous pourrez y

copier/coller des fichier s facilement, comme vous le

faites habituellement.

1. Si vous étes connecté a votre compte SteekR,
déconnectez -vous en cliquant sur le lien Se

déconnecter Confirmez l'opération en cliquant
sur le bouton OK.
2. Sur le site de SteekR , cliquez sur le menu

Télécharger

3. Dans la colonne SteekR Driver Drive, cliquez sur le
bouton Télécharger

4. Suivez alors les instructions données pour
télécharger et installer le logiciel SteekR Drive
Drive sur votre ordinateur.

5. Lancez SteekR Drive Drive en double cliquant sur
l'icbne SteekR beta  sur le Bureau.

6. Dans la fenétre qui s'ouvre, saisissez votre login

(nom  d'utilisateur), votre mot de passe
(password), cochez la case Remember my
login/password et cliquez sur le bouton Submit

7. Un disque Steekrdrive lié a votre espace de
stockage en ligne est alors ajouté a l'explorateur
Windows. Vous pouvez naviguer dedans librement
et y copier des fichiers comme un disque dur

Récupérer des fichiers

Chez un ami, depui s votre I

depuis n'importe quel ordinateur qui dispose d'une

connexion a Internet, vous pouvez récupérer des
fichiers qui se trouvent sur votre espace de stockage

en li gne.

1. Pour récupérer des fichiers qui se trouvent sur
votre espace de stockage sur Internet, rendez vous
sur le site de Steekr et mettez linterface en
francais si ce n'est pas déja fait.

2. Dans la zone connec tez-vous, saisissez votre login
(nom d'utilisateur), votre mot de passe et cliquez
sur le bouton OK.

3. Parcourez alors les dossiers de votre disque virtuel
jusqu'a trouver le fichier que vous souhaitez
télécharger. Cliquez dessus.

4. Cliquez alors sur le bouton Enregistrer , choisissez
un emplacement ou mettre le fichier sur votre
disque dur et cliguez enfin sur le bouton
Enregistrer

5. Le téléchargement commence alors. Cliquez sur le
bouton Ouvrir une fois le téléchargement terminé
pour ouvrir le fichier télécharg é.

Partager des fichiers

Si vous souhaitez partager des fichiers qui se trouvent

sur votre espace de stockage en ligne avec d'autres

utilisateurs, vous devez leur envoyer une invitation. lls

pourront alors télécharger ces fichiers sur leurs
ordinateurs (i Is ne pourront pas les modifier).

1. Connectez vous a votre espace SteekR dans votre
navigateur Web et ouvrez l'onglet Contact

2. Saisissez alors l'adresse email de votre ami et
cliguez sur le bouton Ajouter Recommencez
I'opération pour vos autres amis.

3. Revene z a votre espace de stockage en cliquant sur
'onglet Mon SteekR et rendez vous dans le dossier
ou se trouve un fichier a partager.

4. Cochez la case devant le ou les fichiers a partager.

5. Cliqguez alors sur le bouton Cliquez ici pour
partager votre sélection

6. Choisissez la ou les personnes avec qui partager ces
fichiers puis cliquez sur le bouton Valider

7. Ecrivez un petit message a votre ami et cliquez sur
le bouton Valider

8. Un lien de partage a partir duquel votre ami pourra
télécharger les fichiers sélectionn és est alors créé et
envoyé a votre ami. Cliquez sur le bouton
Continuer

9. Votre ami recoit alors un email de SteekR avec un
lien de partage personnalisé. Il lui suffit alors de
cliquer sur ce lien pour accéder aux fichiers que vous
avez partagé.

10.1I pourra alors sélectionner les fichiers partagés qui
l'intéressent et cliquez sur le bouton Cliquez ici
pour télécharger votre sélection pour télécharger
ses fichiers sur son ordinateur.

normal. Les changements sont alors OUAAR Adel
immédiatement répercutés sur votre espace sur
Internet.
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