Le Conseil de la Naturo
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Réussir sa scolarité et ses examens
Mai 2012, mis a jour le 8 septembre 2018.

De 6 a 16 ans, nous sommes tous tenus, en Fraecejods instruire :
I'instruction est obligatoire. C’est un devoir, maussi un droit et une chance
par rapport aux pays ou des enfants (200 millicssde monde !) sont encore
forcés de travailler avant de savoir lire, écrivecompter.

Il convient de tirer le meilleur parti possible de qui est enseigné a I'école, au
college et au lycée. Pour optimiser le temps passés ces établissements et
faciliter I'acquisition des savoirs et savoir-faimtiles et méme indispensables
pour la future vie d’adulte, certaines régles serespectées.

Que ce soit dans le cadre d’études courtes ou é&mgle bons résultats obtenus
lors des évaluations, contréles, examens ou coaqmrmettent d’accomplir une

scolarité satisfaisante et d’obtenir des dipldmeswe d’exercer une profession.

Nous verrons aussi comment envisager sereinemefiépeuves”.

Réussite scolaire : comment mettre toutes les chasde son coté ?

Attention et mémorisation sont les piliers de lassdte scolaire. Pour mémoriser
de nouvelles connaissances, il faut d’abord étentit a ce que le professeur dit
pendant le cours. Ensuite, il faut réviser, c’egira relire ou réécrire une

seconde fois ce que I'on a entendu et noté penel@ours, et faire des exercices.

Pendant les premieres classes de primaire, ceiltizsonnel, les “devoirs”,
sera fait de préférence avec l'aide individualid&m parent ou d’'un autre adulte
qui s’assurera que I'éleve a bien “appris sa legeinl'aidera a développer ses
propres stratégies d’apprentissage. Ensuite, & par® ou 10 ans, la plupart des
éléves peuvent se débrouiller seuls, ce qui lerm@ed’acquérir autonomie et
autodiscipline.

C'est ainsi que s'obtient la réussite scolaire ddgducation nationale : par la
répétition, le travail, I'effort et I'entrainementin peu comme dans le sport.
Elle se mérite, il n'y a pas de miracle. Par exemnplest en écrivant avec un
stylo sur une feuille de papier, et non en pianto$an un ordinateur, que I'éléve
développe la motricité fine qui confére la fluidité I'écriture®

! Qui a eu cette idée folle un jour de casser I'écBlnny Capel (Ramsay, 2004), p. 139-145.
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Les capacités d’apprentissage du cerveau sontitdls et les cours sont
organisés pour les développer de facon progresBiwar profiter pleinement

de ces apprentissages et en tirer du plaisir,nviemt de mettre en ceuvre une
tres bonne hygiene de vie. Un sommeil suffisantjokanuit, de I'eau tout au

long de la journée, une alimentation correcte, acivité physique réguliere,

la suppression ou la diminution de l'usage des g@d@lectroniques et la sérénité
d’esprit sont les principaux ingrédients d’'une leygs de vie propice a la réussite
scolaire.

1) Un sommeil suffisant chague nuit

C’est pendant le sommeil que les apprentissagesrsmlident en étant stockés
dans les aires cérébrales de la mémoire a longtetiast la raison pour laquelle
apres deux ou trois jours de sommeil insuffisantonstate une diminution de
I'attention et de la mémorisation.

Or, de nos jours, la majorité des enfants et dekeadents manque de sommeil.

Pendant I'enfance et I'adolescence, la durée dasr@pcturne nécessaire est de
10 a 11 heures en moyenne, ce qui implique deseheo tét, entre 20 h et 21 h,
en fonction de I'age.

Pour un prompt endormissement et un sommeil deit§udl convient de se
coucher a heure réguliere dans une chambre silseiet dépourvue de
pollution électrique. La sérénité de I'esprit pétre induite par une lecture calme
de quelques minutes avant I'extinction de la lumiérobscurité est nécessaire
au repos, les veilleuses ne doivent pas restanéés toute la nuit.

(Pour plus d’'informations sur les facons de superifa pollution électrique dans
les chambres, se reporter au chapitre “Protégemeniet adolescents” du livre
La fée électricitéde la journaliste scientifigue Annie Lobé, SantdRwe
éditions. Si I'enfant n’a pas sommeil avant unerbeiardive, des explications
permettant de retrouver naturellement un rythmesfssgant figurent sur le
CD audioLa mélatonine et le sommeiu méme auteur).

2) De I'eau tout au long de la journée

Tous les échanges ioniques au niveau cellulaionypris ceux qui induisent la
sécrétion de I'acétylcholine, le neurotransmetiewliqué dans l'attention et la
mémorisation, passent par I'eau. Le cerveau a thesoin de beaucoup d’eau,
tout particulierement pendant I'enfance et 'adoéage, en hiver comme en éte.

Il convient de boire de I'eau tout au long de larjeée. L'utilisation d’'un verre
permet en général d’absorber une plus grande dq@al®au (sept a huit gorgées)
que lorsque I'on boit au goulot de la bouteilleuxi@ trois gorgées).
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L’eau ingérée 1/2 heure avant les repas aura duiji# dlestomac avant I'arrivée
des premieres bouchées, ce qui est préférable.

L'eau bue pendant les repas favorisera la digedes glucides (sucres), car
c’est I'eau qui permet la séparation des moléculesglucose en éléments
simples.

En revanche, mieux vaut éviter, sauf si I'on a soi€e moment-la, de boire
pendant 1 h 30 apres les repas, car I'eau dilual@is tous les sucs gastriques et
la digestion perdrait de son efficacite.

De maniere générale, on retiendra qu’il faut baisa soif et de préférence quand
I'estomac est vide si c’est en grande quantitér etie raison, I'enfant devrait
avoir a sa disposition, en toutes circonstances, petite bouteille d’eau qui
devrait étre bue ou changée tous les jours poterdei développement de micro-
organismes.

(Pour plus de précisions, se reporter, au chagitBrivez préférentiellement
de I'eau » de mon ouvragee Conseil de la naturgparu chez SantéPublique
éditions.)

Boire un verre d’eau avant de faire ses devoirdiareda concentration.
Autre astuce pour boire régulierement : I'enfargnoira I'habitude de boire un

verre d’eau a chaque fois qu'il se lave les mamstamment aprés chaque
passage aux toilettes, ce qui permet de remplaaer ¢ui vient d’'étre évacuée.

Pour faire passer le mal de téte, boire deux ois wwerres d'eau a la suite,
sans se presser. Le résultat se manifeste au hwougulart d’heure.

Les personnes qui travaillent avec des enfantsiféinuité le disent : boire de
'eau lorsque l'on a pleuré permet de retrouvers@énité plus rapidement.
Quand des enfants sont agités ou se chamaillamt,pl®poser un verre d’eau
a un effet calmant quasi instantané.

3) Une alimentation correcte

Pour assurer leur développement tant physique cgrébial, I'enfant et
I'adolescent ont besoin d’absorber deux fois par joes protéines de qualité
(ceufs ou poisson ou viande ou fruits de mer).

Afin d’éviter toute carence nutritionnelle, leurnagntation sera également riche
en vitamines (légumes et fruits crus) et en oligwpé&nts (zinc, magnésium...)
présents en plus grandes quantités dans les asindntqualité biologique.
(voir ci-aprés p. 9)

Cette nourriture doit étre digérée rapidement : digestion laborieuse empéche
le bon fonctionnement du cerveau. Lorsque la digesse ralentit, il y a un
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afflux de sang au niveau de I'estomac pour aidelidastion. Cet afflux de sang
est soustrait au cerveau, ce qui entrave son fam@iment et diminue sa capacité
d’attention et de mémorisation.

Cette hyperhémie (afflux de sang) a I'estomac @gesdre par voie de contiguité
a l'oesophage et aux voies respiratoires et ORL-rfgtm-laryngologiques),
amenant une production importante de mucus sueldmactéries et virus vont
proliférer, entrainant les maladies chroniques d@es ORL (otites, rhinites,
bronchites). Ces maladies sont invalidantes et isetht un absentéisme
préjudiciable au bon déroulement de la scolarité.

De plus, lorsque la digestion est ralentie, leslpits de la digestion ne sont plus
des nutriments qui nourrissent les cellules viventeis des poisons issus de
particules non digérées qui produisent fermentatignputréfaction génératrices
de toxines. Ces toxines intestinales seront dégyaar le foie, s'il est en bon état.
Mais un foie malmené par les poisons chimiqueséteuid plus les toxines, qui
passent alors dans le sang et empoisonnent leaterve

Les poisons chimiques les plus consommés par lemntsnet les adolescents

sont :

- les additifs alimentaires : colorants (E 102 al&) dans les bonbons,
aspartame (E 951) dans les chewing-gums et lessstsins sucre”,
glutamate (E 621) dans les snacks apéritifs, lasspgbréparés, etc. (Voir
a ce sujet la nouvelle édition 2012 de I'excellewte de Corinne Gouget
Additifs alimentaires Dangegditions Chariot d’'Or) ;

- la caféine, présente dans le Coca-Cola, les Hiesveboissons dites
« énergisantes » et le Nescafé ;

- les médicaments, notamment les antibiotiques ;

- lalcool. Si les adolescents étaient pleinemearibrmés des ravages qu'il
produit dans leur jeune cerveau, ils trouveraiéatittes facons de s’amuser
qgue lebinge-drink qui consiste a absorber la plus grande quanttéabl
possible en un minimum de temps.

Le ralentissement de la digestion induit aussi wineaphénoméne empéchant la
détoxination du sang et ralentissant la circulasamguine cérébrale expliqué
par Robert Masson dans son livieiététique de I'expérience(éditions
Guy Trédaniel, 2005, p. 41) :

“La digestion laborieuse s’accompagne d’un afflaxpiortant de sang
(artere meésentérique) au niveau du tube digestit’'ahe relative
stagnation au niveau du systeme porte car le faiesddlicité
(métabolisme et détoxication) est en hyperhémid¢te Ge/perhémie
retentit sur la veine porte [qui draine vers ledde sang de la rate et
des organes digestifs].
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La pression augmentée dans le systéme porte va enéedérivation
sur le systéme circulatoire Azygos [qui assure ilasbn entre le
systéme cave inférieur et le systeme cave supEseyetant non pas
dans la veine cave inférieure [grosse veine draifanmajorité du
sang de la partie du corps située sous le diaphejgmais dans
la veine cave supérieure recevant le sang de ldigoaupérieure
du corps, cerveau et membres supérieurs.

Quelles en seront encore les conséquences ? Unée pdu sang
ne sera pas deétoxiqué [au niveau du foie]. Cetteivdon sur
la veine cave supérieure va ralentir le retour g cérébral et partant, le
drainage du cerveau, et du fait de Ila stagnation dang
au niveau ceérébral, sa nutrition et son oxygénatioAinsi
de nombreuses dysfonctions, baisse de lintelleadeela mémoire etc.,
auront une origine hépatique.”

Autrement dit, I'afflux de sang au niveau du for@yoqué par le ralentissement
de la digestion ralentit le drainage du sang aeauvdu cerveau, qui se trouve
donc irrigué par un sang non détoxiné.

Quelles sont les causes du ralentissement dedatiig et comment y remédier ?

- Les sodas, jus de fruit, limonades et autrespsjranéme biologiques,
inhibent, c’est-a-dire bloquent, la digestion. 8us les donnons a boire a
nos enfants pendant les repas, la digestion skematiea Pendant les repas,
la seule boisson indispensable est I'eau.

- Lorsqu’ils sont pris aux repas contenant riz @aep ou pommes de terre
ou autres céreéales ou légumineuses (lentilles,cdtariblancs, pois
chiches...), les fruits crus bloquent totalementi¢gestion de ces aliments.
Pour ne pas entraver la digestion, les fruits ser®nt donc consommés
dans un estomac vide, en guantité raisonnable 1vérs

- Certains aliments sont intrinsequement difficiled digérer, ou
“surindigestes” : charcuteries et patisseries durerce, miel pendant les
repas (a cause de l'acide formique qu’il contidatmiel doit étre pris
en dehors des repas), les mueslis constitués deges de céréales et de
fruits. Il convient de les éviter.

- Le grignotage ou alimentation non-stop en deld®s repas. Voir a
ce sujet le Conseil de la Naturo de juillet 20(Bvitez le grignotage,
mangez a heures réguliereboutes les maladies peuvent étre induites par
le grignotage. Il provoque la mal-digestion quiraiite I'intoxication et
I'intoxination. Le passage de macromolécules toggjinduit les maladies
inflammatoires et auto-immunes.
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Sous l'influence des aliments “surindigestes”, adsbiteurs de digestion et du
grignotage, notre écolier, notre étudiant, verna dement scolaire diminuer.
Le rbéle des poisons chimiques de l'agriculture nstee et de l'industrie agro-

alimentaire, ainsi que des carences en vitaminesligb-€léments, ont été
documentés dans la genése de I'hyperkynésie, egjitation incontrolée et

incontrblable qui empéche le jeune de se concemtfraede fournir un travail

scolaire satisfaisant. Le recours a une alimemta@rclusivement biologique

permet de soulager parents, enfants et professsurmtténuant ces troubles qui
peuvent rendre la vie si difficile.

4) Une activité physique réquliere

Des exercices physiques, a I'extérieur de préférdjadin, parc...) ou a défaut
dans un lieu bien aéré, permettent une bonne oayig@ndes tissus, y compris
du tissu cérébral. De plus I'acétylcholine, newaosmetteur de la concentration
dont nous avons déja parlé, est sécrétée par legamznts.

C’est ainsi que depuis la création de I'écoleelgfants courent, jouent & chat perché
ou a la balle pendant la récréation. Cela permietua cerveau d’étre ensuite
plus réceptif aux apprentissages. Ces jeux physideeraient étre encourages.

De méme, les heures de cours d’éducation sporéveomt pas une perte de
temps car le mouvement rend les enfants intellgye@test pourquoi il faut
encourager les enfants et les adolescents a peatigne activité sportive
hebdomadaire, en dehors de I'école, pendant legdoidans toutes les villes
méme les plus petites sont proposeés a petit pexcdars de danse, gymnastique,

judo, football, handball...

Vos enfants peuvent en profiter et cela sera aamnemplus bénéfique pour leur
équilibre physique, émotionnel et nerveux que déeredevant un ordinateur ou
une console de jeux. Si vous ne pouvez pas lesrguagmer vous-mémes, il est
toujours possible de s’arranger avec d'autres par@ont les enfants pratiquent
les mémes activités.

Des exercices spécifiquement concus pour le cempeavent aussi étre pratiqués
chaque jour, en début de journée et/ou avant lemide le Brain Gym
Le livre de Gail et Paul Dennisdue mouvement, clé de I'apprentissdgditions
Le Souffle d’Or) propose ainsi des exercices sisiplesant a rétablir la
connexion entre cerveau droit et cerveau gaucheoss-craw] éléphant,
huit couché, etc. Agréables a faire, ils peuvent étilisés en classe comme
a la maison.

5) Suppression ou diminution de l'usage des gadgetectroniques

De plus en plus, I'exercice physiqgue est remplag [@s jeux vidéo,
la télévision, l'ordinateur et le téléphone por&abC’est malheureux car au
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contraire de I'exercice physique qui développede/eau et le corps, ces gadgets
détruisent le cerveau et le systeme immunitairetugeent le sommeil en
empéchant la sécrétion de mélatonine et condusseilrs déséquilibres nerveux,
et ce d’autant plus qu’ils sont susceptibles de@uoer une addiction.

Les conséquences de cette addiction, quand ellavenke sommeil au moment
ou le cerveau est en plein développement, peutante&trémes. Il en fut ainsi
du viol, suivi de I'assassinat tres violent, aveénpéditation, d’'une adolescente
de 13 ans survenu dans un lycée privé en Hauteleir novembre 2011,
perpétré par un jeune homme de 18 ans déja autewar wol a 16 ans.
“Au college, il était completement accro aux jeuctéw, il y jouait toute la nuit.
Ses parents ont essayeé de le freiner, il jouait@rhette la nuit”,selon I'un de
ses amis d’enfance interviewé par le quotidierParisienle 24 novembre 2011,
qui était, depuis la petite enfance et jusqu’aitadu college,“voisin, ami,
camarade de classealu futur meurtrier.

L’ex-ami ajoute : Pendant cette période, il se maintenait la téteshae I'eau :

il s’habillait bien, avait des notes correctes,\&it notre bande. Au lycée, nous
n'étions plus dans la méme classe. C’est a ce mplaequ’il a commencé a

changer et s’est éloigné de nous. Il s’est mismaeiudu shit, beaucoup. Il a pris
un look de junkie. Il se vantait d’avoir essayétésules drogues : shit, colle,
champignons... Je crois qu’il inventait. Petit, ilagtvtendance a raconter par

exemple qu’il avait battu tel ou tel record a um jeidéo. Mais quand on lui

demandait de nous montrer, il en était incapalfle) Ses parents sont détruits
par cette affaire. Ce sont des gens adorables| oyt bien élevé.”

Dans ce cas particulier, I'addiction aux jeux vidéocausé un manque de
sommeil chronique au college. Lors du passage eeelyapres une perte de
repéres et d’amis, la prise de drogue s’est suiggoentrainant un changement
majeur de personnalité.

De facon plus courante, I'usage des gadgets étegtres provoque des maux de
téte et oculaires. C’'est une cause majeure d’ingoif@ndormissement de plus
en plus tardif, suivi de sensation de fatigue aeitét de somnolence pendant la
journée). Cela engendre des pertes de mémoire,caigl manque de sommeil

par le temps passé a utiliser ces appareils aumdétr des autres activités de la
vie quotidienne, qu’il faudra caser dans un emgilotemps non élastique : repas,
hygiéne, travail scolaire personnel, rencontres...

(Lire a ce sujet le livre J’aide mes enfants a décrocher des écrangcouter

le CD audio de la journaliste scientifique Anniebkea La mélatonine et le
sommeil ainsi que le livre audibes jeunes et le portable : Alzheimer a 35 ans ?
ou des études sont citées, des faits établis etusudes solutions pratiques sont
données aux parents pour aider les jeunes a keyéed).
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6) Une certaine sérénité de I'esprit

Des enfants bien entourés et soutenus par leuentgarqui ne se sentent ni
brimés ni avilis ni abandonnés a eux-mémes, sost aldants moralement
solides. Le manque d’amour, mais aussi le manquéegaés d’autorité font
souffrir les enfants. Inversement, des enfants sguisentent aimés par leurs
parents apprendront mieux a I'école car ils seimart confiants, épanouis,
et auront une bonne estime de soi.

Pour les adolescents, la compagnie et le dialogee las parents, la fratrie et les
camarades constituent un rempart contre le doaitdée¢ouragement ou le stress
face aux études ou aux questions propres a cetLégsentiment de se sentir
compris et accepté aidera grandement a abordeneserent les études.

L’écoute active permet de conserver, a tout age, retation satisfaisante avec
ses enfants. La lecture du livre de Thomas Gordoomment apprendre
l'autodiscipline aux enfantpermet de s’entrainer a cette forme d’écoute qui
n'est pas innée mais a laquelle on peut facilesentrainer.

La lecture du best-seller de Fitzhugh Dod3owt se joue avant six asgra une
aide précieuse pour les parents qui veulent sautefiicacement le
développement de leurs enfants. Ce livre est ucigané cadeau pour toutes les
femmes enceintes, au moment ou elles se projettaTs I'avenir et commencent
a aimer |'étre qu’elles abritent.
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L’'alimentation correcte de I'enfant et de 'adolesent

Revenons a présent, de fagcon concrete, a lalitientagu’il convient de
proposer pour assurer la réussite scolaire.

Midi et soir

Crudités variées assaisonnées a I'huile de noxr-elte est riche en omeéga 3 et
parfaitement équilibrée en acides gras polyinsat(wénéga 3 : 14 %, oméga 6 :
60 %, omega 9: 20 %) — et vinaigre (bio, pour etvies sulfites, sources
d’allergies) ou jus de citron, plus quelques noix.

+

Riz ou pates ou autre céréale ou pomme de terreautte tubercule ou
légumineuse, avec des légumes verts cuits.

+

Viande ou poisson ou ceufs ou fruits de mer.
+

Compote ou chocolat noir ou tarte aux fruits cuits.
+
Eau

Gouter

Fruits de saison + oléagineux (noix ou noisetteaimandes ou noix de Cajou
non salées...)

Pour I'enfant sportif avec entrainement (asseenisif :
Bananes + oléagineux
ou fruits secs : dattes ou figues ou abricots s#cs,

Eviter : biscuits, pain et chocolat car leur digesne sera pas finie au moment
du diner.

Matin

Infusion ou malt ou chicorée ou lait d’'amande (iawu noisette)
+

Soit : Bananes + oléagineux

Soit : Pain + beurre ou oléagineux en purée oeemnti

Soit : Flocons d’'une céréale cuits 10 minutes danksit d’amande
Soit : Pain + ceuf coque ou viande froide

Eviter le Nescafé, qui contient de la caféine. l@rcaféine appelle la nicotine.
C’est ainsi que, parmi les fumeurs qui n'arriveas @ décrocher a I'age adulte,
nombreux sont ceux qui ont bu du Nescafé danseleiance ou leur adolescence

by

(plus d’informations a ce sujet danMécanisme d’action des ondes
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électromagnétiques sur les organismes vivap#és Annie Lobé, SantéPublique
éditions).

Que faire en période d’examen ?

De I'école primaire a l'université et aux grandeslés, le travail a fournir I'est
en continu. Des évaluations ou contrdles des cesaaces en cours d’année
valident régulierement les apprentissages. C'esytinme de croisiére soutenu.

Il y a des périodes ou les efforts intellectuelmdedés seront plus intenses ou
plus longs (par exemple révision en vue d’'un examesoutenance de thése ou
de mémoire, compte rendu divers, etc.)

Pour I'enfant, il s’agit plus d’'un rythme de cr@ge jusqu’en classe de troisieme,
ou un examen est programme en fin d’année scolaire.

C’est a partir de l'adolescence que les périodegaithen commencent. Si les
apprentissages ont été réguliers grace au respedixi éléments cités plus haut
(sommeil et eau en quantité suffisante, alimematiorrecte, activité physique
réguliere, évitement de gadgets électroniques réngé de I'esprit) les efforts

a fournir seront abordés plus sereinement.

La réussite des examens est le reflet du travarhieen amont régulierement.

Pour soutenir I'étudiant en période d’examen oealecours demandant de longs
efforts intellectuels, si la fatigue cérébrale stalle on peut utiliser des
compléments alimentaires qui n'ont pas d’effet apau accoutumant : pollen,
levure de biere, poudre d’huitres sauvages (POP).

En cas de stress invalidant, l'usage de plantesptagenes comme
I'éleuthérocoque et l'avoine, de I'homéopathie Eehium 9 CH), de la
relaxation, des massages, des oméga 3 sous fohmiedrégétale ou d’huile de
poisson ou de kril, ou des spécialités riches emospholipides et
phosphoprotéines nécessaires au bon fonctionnedoenerveau et du systeme
nerveux, apporteront les éléments permettant déndan ce stress et de mieux
gérer cette période. Une consultation avec un opathe permettra de
sélectionner les meilleures spécialités disponjbls fonction des besoins
spécifiques du jeune étudiant.

En période d’examen, révision, concours, le respedcemps de sommeil ne sera
pas une perte de temps, mais au contraire unegiécpsur reposer le cerveau
des efforts intellectuels fournis.

Lutter contre le sommeil est contre-productif et @®judiciable a une bonne
mémorisation et a une bonne réflexion.

Tout ceci impligue naturellement une bonne orgadimsaentre un sommeil
suffisant et des révisions bien réparties dansolaenge, en incluant bien sOr

Le Conseil de la Naturo © Sabine Campion. Mai 20&2w.santepublique-editions.fr p. 10



I'oxygénation par I'exercice physique, a I'exténielde préférence dans un parc
ou un jardin. Si aucun lieu n’est disponible a o€, on peut faire des
abdominaux, des pompes, des sauts, en gardam&ageuverte.

Il est préférable de se coucher tét (avant 22 ijeqa mettre le réveil a sonner de
bonne heure (6 h 30), la journée du lendemainasaefficace. En plus, on peut
prévoir de réserver des plages de sommeil daneulaée (sieste) lorsque le
besoin s’en fait sentir. Cela permet de se révdithas et dispo pour poursuivre
ses revisions.

Les repas seront pris a heure réguliere, ce gilitéala digestion. Le recours aux
compléments alimentaires recommandés par un natlm®p soutiendra
le cerveau pour lui permettre de fournir un efBmtitenu dans la durée.

Il conviendra aussi d’éteindre tous les gadgetst@riques :

- le téléphone portable, d’abord pour ne pas &rardé ni interrompu dans ses
révisions et ensuite car il émet non-stop, mémededrors de toute utilisation,
des micro-ondes pulsées qui empéchent la sécrégotiacétylcholine et
donc, diminuent la concentration et entravent lexgssus d’apprentissage
(voir la vidéo Le portable dans la pochesur le site Internet
www.santepublique-editions.fret le dossieMécanisme d’action des ondes
électromagnétiques sur les organismes vivarpar Annie Lobé,
SantéPublique éditions) ;

- le lecteur MP3, parce que le cerveau ne peut thaux choses a la fois et que
par conséquent le silence est la meilleure comdipour se concentrer ;
certains étudiants écoutent systématiguement deausique pendant leur
travail personnel. Elle diminue l'efficacité si@limplique les aires cérébrales
du langage en contenant des paroles en francais.

- la radio et la télévision, qui détournent égaletmattention pour la méme
raison ;

- l'ordinateur : par les ondes électromagnétiquesil gmet, il empéche
la sécrétion d’acétylcholine, le neurotransmettder I'attention et de la
mémorisation. De plus, le fait de regarder longtetrgrdinateur entraine des
douleurs oculaires et de la fatigue. C’est pourduest préférable d’utiliser
pour ses révisions des supports imprimés, que jpeuat éventuellement
surligner pour en accentuer les éléments importantsd’écrire des fiches
manuscrites (selon un dicton populaire : “Ecrirégst lire deux fois”).
Muni d’'un bon stylo, on écrit sur le papier plusevgque sur un ordinateur et
ainsi la pensée n’est pas ralentie.
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Avant et pendant le déroulement de I'examenl conviendra de :

1) Boire de 'eau, dont nous savons qu’elle eseggaire au fonctionnement de
toutes nos cellules y compris cérébrales. Exceltmriducteur d’énergie
électrique, elle rend efficace le stockage et bsca I'information cérébrale et
la connexion entre le cerveau et le corps. (Sucheix de l'eau, lire le
paragraphe “Quelle eau boire ?” du chapitre suau’ele mon ouvrage
Le Conseil de la naturaéja cite).

2) Faire les exercices drain Gymévoqués plus haut pour stimuler le cerveau
et permettre un acces rapide a toutes les donpgeses et assimilées, dont
nous avons besoin pendant I'examen (pendant lesueégs ces exercices
peuvent étre pratiqués dans les toilettes).

Si ces conseils sont suivis, la réussite sera maemvous, le cerveau et le corps
donneront le meilleur, au bon moment et au bonandr ne sera pas nécessaire
de recourir a la triche pour avoir du succes, edtime de soi sera renforcée par
I'obtention des dipldmes ouvrant les portes quéudiant aura choisies pour
s’établir dans la vie.
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