
LESLIVRES
ETLESFILMS

à nepasmanquercemois-ci
Chaquemois,nousvousproposonsdeslivres

qui vontvousfairedubienetdesfilmsànepasmanquer.
àdécouvrirsanshésiter...etàpartager.

Guiderando
Baladesauféminin
Combinantinfospratiques,don-

nées médicaleset témoignages,ce
livre prodiguedetrèsnombreux
conseilsauxfemmesqui souhaitent
randonner.Commentchoisirle bon
équipement,commentpréveninles
situationsà risqueet savoir réagir,
commentgérensesrègles,queman-

ger pendantl'effort?...S’appuyant
surdestextescourtsetdenom-

breuses illustrations,l’ouvrageest
unemined'informations.Lesautrices,
passionnéesdemarche,souhaitent
aussisensibiliseraurespectde la na-

ture. Accessible,il vousaidera,c’est
sûr, à préparenvosvacances!

Randonneuses.Leguide.Selibérer
surlessentiersensoloouengroupe,
ClémenceBlotetCamilleChrétien,
avecChloë Chaudemanche,éd.du
ChemindesCrêtes,24€ (mars2025).

Guide

Ménopausefaire
lesbonschoix
La ménopauseestuneétapenaturelle
pouvantse transformerenunevéri-

table tempêtehormonaleavecpas
moinsde77symptômespossibles!
“La ménopauseest inévitable,mais la
subirne l’estpas”, assurel'auteure,
gynécologue-obstétricienne,dansla
traductiondecebest-selleraméricain.
Pourcela,il fautcomprendrecequi
sepassedansle corps.Laspécialiste
donnetouteslesclés,dessolutions
validéespar la scienceet uneboîte
à outilsdétailléepoursoulagerles
désagréments,atténueret prévenin
lesrisquesdedévelopperdes mala-

dies, etadopterlesbonsréflexespour
améliorersavieauquotidien.

Thenewmenopause,
DreMaryClaireHaver,éd.Larousse,
24,99€ (avril 2025).

Essai

1mispounlavie
Dévouéet docile,le chiennous
accompagnedepuistrentemilleans.
L’éthologueJessicaSerraraconte
commentlechien adéveloppé,au
coursdesonévolutionaucontactde
l'homme,descomportementspour
sefaire comprendreainsiquedes
capacitésanatomiquescommeun
musclereleveurdesourcilsunique
qui lui permetd'agrandinsonregard
pours'exprimer.Odoratexceptionnel
– fonctionnantavantmêmela nais-

sance sensde l'orientation,expres-
sion desémotions..il comprend
toutdenousgrâceà sessenstrès
développés.Apprenons,nousaussi,
à mieux le connaître,grâceà cet ou-

vrage facileà lire et très documenté

Le mondesecretduchien,
JessicaSerra,éd. HumenSciences,
19,90€ (avril 2025).
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LESFILMS

Qu’est-cequ’un cerveauamoureux
dupointdevuebiologique?
Lecerveauamoureuxestuncerveauoù
lesrécepteursàocytocinefonctionnentde

manièredynamiquedansdesendroitsclés

pourcréerle lienamoureux: l’hippocampe,
l’amygdaleet le circuitdelarécompense.

La façondefonctionnerdu cerveau

propreàchacuna-t-elleun impactsur
notrecomportementamoureux?
Chaqueindividuauncerveaudifférentet
lagammedecomportementamoureuxest

vaste.Ellevadespersonnestrèsinfidèles

àcellesquigardentunpartenairetoute

lavieenpassantparcellesquiadorent
l’étatamoureuxparexemple.Quandon
tombeamoureux,onnefait pascette
distinction.Lesquizproposésdans

monlivrepermettentd’avoirunemeilleure
connaissancede soncerveauamoureux

etdedéterminersontypedecomportement

pouraméliorerainsilesrelationsavec

sonpartenaire.

Onpeutdoncagirsurlesentiment
amoureux?
Oui ! Puisquel’on connaîtmieuxlecircuit

cérébraldulienamoureuxetlesneurotrans-

metteurs impliqués,pourquoinepasagirsur

cesdifférentespartiesducerveau?Lesexer-

cices pourle reprogrammerafind’apaiser
la relationsontfonctiondesréponses
apportéesauxquiz,maisvoici unexemple

quimarchepourtous.Pourseremettredans
l’étatamoureux,onpeutactiverlesstimuli

sensorielsagissantsur l’hippocampeenré-

veillant lessouvenirsdutempsheureuxavec
son/sapartenaire,commeretournersur les

lieuxdevacances,écouterlesmusiques
del'époqueouretournerdansle restaurant
où il/elle vousadéclarésaflamme.

Comédiedramatique

Différente
De LolaDoillon

Mal à l'aiseensociété,
sensibleaubruit...Katia
s’est toujourssentieà

part.Elle n'atoutefois
jamaisréussià mettrede
motssurcettedifférence.La révélationarriveà 35ans,
dansle cadredesontravailde documentaliste,lors
d'unerencontreavecunespécialistedel'autisme.Et si
elleétait autiste? Abordantavecfnesselessymptômes
decettemaladie,le film, auxalluresdecomédieroman-

tique, expose,nonsanshumour,sesconséquencesau
seind'uncouple.Il reposeaussisur la prestation,tout
ennuances,desonactriceJehnnyBeth.

AvecJehnnyBeth,ThibautEvrard,MireillePerrier...

Comédie

fvignon
DeJohannDionnet

u festivald'Avignon,

Stéphanecroisepar
hasardFanny,unejeune
actriceenvoguequ'il
avaitrencontréelors
un stage.N’osantpaslui avouerqu'iljoue dansune
modestepiècedeboulevard,il prétendqu'il incarne
Rodrigue,dansLeCid. Sonmensongevavite le dépas-

ser et l'entraînerdansdessituationsembarrassantes.
Prônantla réconciliationentrelesdifférenteschapelles
de théâtre,cettecomédie invite aussichacunà assumer
sapersonnalitéet à resterfdèle à sesvaleurs.Revigo-

rant et formidablementdrôle.

Sortie-le18juir
AvecBaptisteLecaplain,ElisaErka,AlisonWheeler...

Interview

LucyVINCENTneurobiologiste

s6Onpeuthackersoncerveau
amoureux99

Intervenirsurle circuitneuronaldu lienestpossible.C’estl’objectif
decelivre interactif,pratiqueetétonnantpourretrouverlebonheur
d’êtreheureuxàdeuxen “reprogrammant”soncerveau.

1Lecerveaudes
amoureux,LucyVincent,
éd.OdileJacob,22,90€
(avril 2025).
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