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QUI a envie d’ être malade ?

Être malade est toujours

synonyme de difficult és et de d épenses. Non seule-
ment on ne se sent pas bien, mais parfois, on est dans
l’incapacit é d’aller au travail ou à l’ école, de gagner de
l’argent ou de s’occuper de sa famille. Et parfois m ême,
quelqu’un doit prendre soin de nous.


À cela s’ajoute le

co ût élev é des m édicaments et des soins.
« Mieux vaut pr évenir que gu érir », dit avec justesse

un proverbe. Si certains probl èmes de sant é sont in évi-
tables, il existe cependant de nombreux moyens de
freiner les maladies, voire de les pr évenir. Examinons
cinq mesures à prendre d ès à pr ésent pour être en
meilleure sant é.
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1 AYEZ UNE BONNE HYGI

ÈNE

SELON des professionnels de la sant é,
se laver les mains est un des meilleurs
moyens d’ éviter de tomber malade et de
propager des maladies. En effet, si vos
mains sont contamin ées par des germes,
il vous suffit de vous frotter le nez ou les
yeux pour attraper un rhume ou la grippe.
La meilleure fa çon de vous prot éger d’une
telle contamination est de vous laver les
mains r éguli èrement. Une bonne hygi ène
permet aussi de lutter contre la propaga-
tion de maladies plus graves, comme la
pneumonie ou les maladies diarrh éiques,
qui, chaque ann ée, causent la mort de plus
de deux millions d’enfants de moins de
cinq ans. M ême la propagation du virus
mortel Ebola peut être limit ée par le simple
r éflexe de se laver les mains.

Pour prot éger votre sant é et celle des au-
tres, il est particuli èrement important de
vous laver les mains à certains moments.
Faites-le...
˙ apr ès être all é aux toilettes.
˙ apr ès avoir chang é la couche d’un b éb é ou

avoir accompagn é un enfant aux toilettes.
˙ avant de soigner une blessure ou une cou-

pure, et apr ès.
˙ avant de passer un moment avec un malade,

et apr ès.
˙ avant de pr éparer, de servir ou de prendre

un repas.

˙ apr ès avoir éternu é ou touss é, ou apr ès vousêtre mouch é.
˙ apr ès avoir touch é un animal ou des d éjec-

tions d’animaux.
˙ apr ès avoir manipul é des ordures.

Ne partez pas du principe que vous
vous lavez les mains correctement. Desétudes ont montr é qu’apr ès avoir utilis é
des toilettes publiques, un pourcentage im-
portant de gens ne se lavent pas les mains
ou ne le font pas bien. Mais comment se la-
ver les mains convenablement ?
˙ Mouillez-vous les mains avec de l’eau cou-

rante et propre, et appliquez-y du savon.
˙ Faites mousser en vous frottant les mains,

sans oublier de nettoyer les ongles, les pou-
ces, le dos des mains et les espaces entre
les doigts.

˙ Frottez au moins 20 secondes.
˙ Rincez-vous les mains avec de l’eau cou-

rante et propre.
˙ S échez-vous les mains avec un linge propre

ou une serviette en papier.

Ces gestes sont simples, mais ils peu-
vent pr évenir les maladies et sauver des
vies.
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2 UTILISEZ UNE EAU SAINE

DANS certains pays, se procurer de l’eau
propre en quantit é suffisante fait partie des
corv ées r éguli ères. Mais l’acc ès à l’eau pro-
pre peut devenir une pr éoccupation dans
n’importe quelle partie du monde ; il suffit
par exemple d’une inondation, d’une tem-
p ête ou d’une rupture de conduite pour
contaminer une importante source d’eau
potable. Si l’eau ne provient pas d’une
source salubre ou n’est pas correctement
stock ée, elle peut causer une infection pa-
rasitaire, mais aussi le chol éra, une diar-
rh ée grave, la typho ïde, l’h épatite et d’au-
tres maladies. La consommation d’eau
contamin ée figure parmi les causes de
maladies diarrh éiques, dont on d énombre
chaque ann ée environ 1,7 milliard de cas.

Tr ès souvent, une personne contracte
le chol éra apr ès avoir consomm é des ali-
ments ou de l’eau contamin és par des ma-
ti ères f écales de personnes infect ées. Quel-
les mesures pouvez-vous prendre — m ême
imm édiatement apr ès une catastrophe —
pour vous prot éger d’une telle contamina-
tion ou de tout autre type de contamination
de l’eau ?

˙ Veillez à ce que l’eau que vous buvez pro-
vienne d’une source saine. Ce conseil vaut
aussi pour l’eau avec laquelle vous faites de
la glace, vous faites la vaisselle, vous lavez
des aliments, vous cuisinez ou vous vous
brossez les dents. Utilisez par exemple de
l’eau convenablement trait ée et distribu ée
par un r éseau public, ou de l’eau en bouteille
conditionn ée par une entreprise s érieuse.

˙ S’il y a le moindre risque que votre r éseau
de distribution soit contamin é, faites bouillir
l’eau avant de l’utiliser ou traitez-la avec des
produits de purification.

˙ Si vous vous servez d’agents d ésinfectants,
par exemple de chlore ou de comprim és puri-
ficateurs d’eau, suivez de pr ès les instruc-
tions du fabricant.

˙ Utilisez des filtres à eau de qualit é, s’ils sont
disponibles à un prix abordable.

˙ Si vous ne pouvez pas vous procurer de pro-
duits de purification, utilisez de l’eau de Ja-
vel : mettez-en deux gouttes par litre d’eau à
traiter, m élangez bien et laissez reposer pen-
dant 30 minutes avant utilisation.

˙ Conservez toujours l’eau trait ée dans des r é-
cipients propres et couverts pour la prot éger
de toute nouvelle contamination.

˙ Quels que soient les ustensiles utilis és
pour prendre l’eau de votre r éserve (louches
ou autres), veillez à leur propret é.

˙ Ayez les mains propres lorsque vous ma-
nipulez des r écipients servant à recueillir de
l’eau. Ne plongez ni vos mains ni vos doigts
dans l’eau destin ée à la boisson.

Il existe de nombreux moyens
de freiner les maladies,
voire de les pr évenir.



3 SURVEILLEZ VOTRE ALIMENTATION

IL EST impossible d’ être en bonne sant é
sans une bonne alimentation. Et une
bonne alimentation passe par un r égime
sain et équilibr é. Vous devrez peut- être veil-
ler à la quantit é de sel, de mati ères grasses
et de sucre que vous consommez, ainsi qu’ à
la taille de vos portions. Mangez des fruits
et des l égumes, et variez votre alimenta-
tion. Si vous achetez du pain, des c ér éales,
des p âtes ou du riz, les indications sur les
emballages vous permettront de s élection-
ner des produits à base de c ér éales com-
pl ètes. Ces produits sont plus riches en él é-
ments nutritifs et en fibres que ceux à base
de c ér éales raffin ées. Pour ce qui est des
prot éines, mangez de petites portions de
viande ou de volaille sans gras, et, si possi-
ble, du poisson deux fois par semaine. Dans
certains pays, il existe aussi des aliments ri-
ches en prot éines d’origine v ég étale.

Si vous consommez trop de sucre ou
de mati ères grasses solides, vous risquez
le surpoids. Pour r éduire ce risque, rempla-
cez les boissons sucr ées par de l’eau, et
les desserts sucr és par davantage de fruits.
Limitez les apports en mati ères grasses so-
lides, pr ésentes notamment dans les sau-
ces, la viande, le beurre, les g âteaux, le fro-
mage et les biscuits. Et au lieu d’utiliser des
mati ères grasses solides pour cuisiner, ser-
vez-vous d’huiles, plus saines.

Une alimentation trop charg ée en sel,
ou chlorure de sodium, peut causer de l’hy-
pertension. Si vous y êtes sujet, lisez les
renseignements sur les emballages pour li-
miter votre consommation de sel. Assaison-

nez plut ôt vos plats avec des herbes ou desépices.
La quantit é d’aliments consomm ée im-

porte tout autant que les aliments eux-
m êmes. Donc, à table, lorsque vous n’avez
plus faim, arr êtez de manger.

Un des probl èmes li és à la nutrition
est le risque d’intoxication alimentaire.
N’importe quel aliment, s’il n’est pas pr é-
par é ou conserv é correctement, peut provo-
quer une intoxication. Chaque ann ée, un
Am éricain sur six en est victime. La plupart
des malades n’en gardent aucune s équelle,
mais certains en meurent. Comment limiter
les risques ?
˙ Les l égumes poussent souvent dans des

sols fertilis és avec des engrais. Lavez-les
donc soigneusement avant de les pr éparer.

˙ Avant la pr éparation de chaque aliment, la-
vez vos mains, ainsi que la planche à d écou-
per, les ustensiles, les plats et les plans de
travail, avec de l’eau chaude et du savon.

˙ Pour éviter les contaminations crois ées,
ne posez jamais d’aliments sur une surface
ou une assiette qui ont ét é en contact avec
des œufs crus, de la volaille, de la viande ou
du poisson et qui n’ont pas ét é nettoy ées.

˙ Faites cuire les aliments à la bonne tem-
p érature et mettez rapidement au r éfrig éra-
teur toute denr ée p érissable qui ne sera pas
consomm ée imm édiatement.

˙ Jetez les denr ées p érissables rest ées plus
de deux heures à temp érature ambiante, ou
plus d’une heure si la temp érature est sup é-
rieure à 32 degr és Celsius.
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Votre sant é est soumise à des facteurs ind épendants de
votre volont é, comme la situation économique, la disponibi-
lit é des produits de premi ère n écessit é, etc. Mais vous pouvez
sans doute suivre certaines des suggestions de ce dossier.
Comme l’a dit un sage des temps anciens, « il est astu-
cieux celui qui, ayant vu le malheur, s’est alors cach é »
(Proverbes 22:3).

PR

ÉSERVEZ

VOTRE
SANT


É !

4 FAITES DE L’EXERCICE

QUEL que soit votre âge, vous devez prati-
quer une activit é physique r éguli ère pour
rester en forme. Aujourd’hui, beaucoup ne
font pas assez d’exercice. Mais pourquoi
est-ce important de faire de l’exercice ?
Parce que cela vous aidera...
˙

à bien dormir.
˙

à rester actif.
˙

à garder des muscles et des os solides.
˙

à atteindre ou à garder un poids normal.
˙

à r éduire le risque de d épression.
˙

à r éduire le risque de mort pr ématur ée.

Si vous ne faites pas d’exercice physique,
vous risquez davantage d’avoir...
˙ une maladie cardiaque.
˙ un diab ète de type 2.
˙ de l’hypertension.
˙ un taux élev é de cholest érol.
˙ une attaque c ér ébrale.

Le type d’activit é physique qui vous sera
b én éfique d épend de votre âge et de votre
sant é ; il est donc sage de consulter votre
m édecin avant de vous lancer dans un pro-
gramme d’exercice physique. D’apr ès diver-
ses sources, les enfants et les adolescents
devraient consacrer au moins 60 minutes
par jour à une activit é physique mod ér ée
ou intense. Les adultes devraient faire
150 minutes d’exercice mod ér é ou 75 mi-
nutes d’exercice intense chaque semaine.

Choisissez une activit é qui vous procure
du plaisir. Pensez au basketball, au tennis,
au football, à la marche rapide, au v élo, au
jardinage, à la coupe de bois, à la nata-
tion, au cano ë-kayak, à la course à pied
ou à toute autre activit é qui stimule le cœur
et les poumons. Comment d éterminer si
une activit é est mod ér ée ou bien intense ?
D’une mani ère g én érale, une activit é est
mod ér ée si elle vous fait transpirer, et in-
tense s’il est difficile de tenir une conversa-
tion en la pratiquant.



Les lecteurs des Saintes

Écritures sont r éconfort és par cette

promesse digne de confiance, qui se r éalisera bient ôt :
« Aucun habitant ne dira : “Je suis malade�” » (Isa ïe 33:24).
En attendant, faites tout ce que vous pouvez pour pr éserver
votre sant é et celle de ceux que vous aimez. ˛

� Pour plus de renseignements, voir le livre Qu’enseigne r éellement la Bible ?,
publi é par les T émoins de J éhovah, ou consulter notre site jw.org.

5 DORMEZ SUFFISAMMENT

LES besoins en sommeil varient d’une per-
sonne à l’autre. La plupart des nouveau-
n és dorment de 16 à 18 heures par jour,
les enfants de 1 à 3 ans environ 14 heures,
et ceux de 3 à 4 ans entre 11 et 12 heures.
G én éralement, les écoliers ont besoin d’au
moins 10 heures de sommeil, les adoles-
cents de 9 à 10 heures, et les adultes de
7 à 8 heures.

Dormir suffisamment ne devrait pas être
consid ér é comme facultatif. Selon des sp é-
cialistes, c’est important pour...
˙ la croissance et le d éveloppement des en-

fants et des adolescents.
˙ l’apprentissage et la m émorisation de nou-

velles informations.
˙ l’ équilibre hormonal, qui influe sur le m éta-

bolisme et le poids.
˙ la sant é cardiovasculaire.
˙ la pr évention des maladies.

On a établi un lien entre le manque de
sommeil et l’ob ésit é, la d épression, les ma-

ladies cardiaques, le diab ète ou encore les
accidents tragiques. Voil à une bonne raison
de prendre assez de repos !

Mais que faire si vous vous rendez
compte que vous ne vous reposez pas
suffisamment ?
˙ Efforcez-vous de vous lever et de vous cou-

cher chaque jour aux m êmes heures.
˙ Veillez à ce que votre chambre soit calme,

reposante et bien sombre, et à ce qu’il n’y
fasse ni trop chaud ni trop froid.

˙ Au lit, ne regardez pas la t él évision et n’utili-
sez pas d’appareils électroniques.

˙ Veillez à ce que votre lit soit le plus conforta-
ble possible.

˙ Le soir, évitez les repas copieux, la caf éine et
l’alcool.

˙ Si, apr ès avoir suivi ces conseils, vous avez
toujours des insomnies ou d’autres troubles
du sommeil — comme une forte envie de dor-
mir en journ ée ou des difficult és à respirer
durant le sommeil —, vous devriez peut- être
consulter un professionnel de la sant é.
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LE D

ÉFI

Le jour de votre mariage, vous
avez fait une promesse solen-
nelle, un vœu qui vous enga-
geait pour la vie. Vous avez pris
la ferme r ésolution de rester
aux c ôt és de votre conjoint et
de r ésoudre les probl èmes qui
pourraient surgir.
Cependant, au fil des ann ées,
les disputes ont fragilis é votre
union. Votre sens de l’engage-
ment est-il aussi fort qu’au
d ébut ?

CE QUE VOUS DEVEZ SAVOIR
L’engagement est la solution, pas le probl ème. Beau-
coup aujourd’hui doutent de la valeur de l’engagement.
Certains consid èrent que l’engagement est comparable à
la cha îne d’un boulet qui les lie à une mauvaise d écision.
Voyez-le plut ôt comme une ancre qui peut stabiliser votre
couple. « Pendant une dispute, confie Megan, le gros
avantage de l’engagement, c’est de savoir que ni vous ni
votre conjoint n’envisagez la s éparation�. » M ême si votre
mariage conna ît des orages, la confiance en la solidit é de
votre union peut constituer un fondement sur lequel vous
appuyer pour r ésoudre vos probl èmes (voir l’encadr é
« L’engagement et la fid élit é »).
En r ésum é : Si vous rencontrez des probl èmes de couple,
c’est le moment de renforcer votre engagement envers
votre conjoint, et non de le remettre en question. Com-
ment y parvenir ?

� La Bible autorise une personne mari ée à mettre fin à son mariage si son
conjoint lui est infid èle. Voir l’article « D’apr ès la Bible : L’adult ère » dans
ce num éro de R éveillez-vous !

D E L’ A I D E P O U R L E S FAM I L L E S � L A V I E D E C O U P L E

Comment
renforcer
votre sens de
l’engagement

% L’engagement est comparable à une ancre
qui peut stabiliser votre couple.

r Trouvez d’autres conseils pour les familles sur www.jw.org.

http://www.jw.org/finder?wtlocale=F&docid=1011203&srcid=pdf


« Si vous et votre conjoint êtes fi-
d èles l’un à l’autre, votre union
vous inspire un sentiment de per-
manence. En envisageant les
mois, les ann ées et les d écenniesà venir, vous vous imaginez en-
semble tous les deux. L’id ée de ne
plus être mari és l’un à l’autre vous
est compl ètement étrang ère. Cette
vision apporte de la s écurit é à vo-
tre couple. Une femme a confi é :
“M ême lorsque je suis tr ès irrit ée
contre [mon mari] et tr ès contra-
ri ée par ce qui nous arrive, je n’ai
pas peur pour notre mariage. Je
m’inqui ète de savoir comment les
choses vont se r établir. Je n’ai pas
le moindre doute que nous allons
nous r éconcilier, mais c’est juste
que, sur le moment, je ne vois pas
comment” » (extrait de La Tour de
Garde du 15 septembre 2003).

L’ENGAGEMENT
ET LA FID


ÉLIT


É

CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE
Analysez votre point de vue. « Mari és pour la vie. »
Ces mots suscitent-ils en vous le sentiment d’ être pris
au pi ège ou bien d’ être en s écurit é ? Quand des probl è-
mes surgissent, quitter votre conjoint vous semble-t-il
une solution envisageable ? Pour renforcer votre engage-
ment envers lui, il est indispensable que vous consid ériez
le mariage comme une union permanente. (Principe bibli-
que : Matthieu 19:6.)
Analysez votre pass é. Ce que vous avez observ é chez
vos parents influence peut- être votre vision de l’engage-
ment. « Mes parents ont divorc é durant mon enfance, dit
Lea, une femme mari ée, et j’ai bien peur que cela m’ait
donn é une mauvaise image de l’engagement. » Mais
soyez-en certain, vous pouvez faire en sorte que les cho-
ses soient diff érentes dans votre mariage. Vous n’ êtes
pas condamn é à reproduire les erreurs de vos parents !
(Principe biblique : Galates 6:4, 5.)
Analysez vos propos. Dans le feu de la dispute, retenez-
vous de dire des choses que vous regretterez plus tard,
comme : « Je vais te quitter ! » ou bien : « Je vais trouver
quelqu’un qui m’appr éciera à ma juste valeur ! » De tels
propos sapent l’engagement. Loin de r égler le probl ème,
ils ne font que mener à un échange de paroles blessan-
tes. Essayez plut ôt de dire quelque chose du genre :
« Apparemment, on est tous les deux contrari és. Com-
ment peut-on r ésoudre ce probl ème ensemble ? »
(Principe biblique : Proverbes 12:18.)
Donnez des signes de votre engagement. Au travail,
ayez une photo de votre conjoint sur votre bureau. Parlez
en termes positifs de votre mariage. Lorsque vous êtes en
d éplacement, fixez-vous l’objectif d’appeler chaque jour
votre conjoint. Utilisez souvent le « nous », et employez des
expressions comme « ma femme et moi » ou « mon mari et
moi ». Vous rappellerez ainsi aux autres — et à vous-m ême
— que votre mariage compte pour vous.
Choisissez de bons mod èles. Tournez-vous vers des cou-
ples m ûrs qui ont surmont é des probl èmes conjugaux.
Demandez-leur : « Pour vous, qu’est-ce que signifie votre
engagement, et comment vous a-t-il aid és dans votre vie
de couple ? » La Bible d éclare : « Le fer s’aiguise par le
fer. Ainsi un homme aiguise le visage d’un autre » (Prover-
bes 27:17). Ce principe à l’esprit, tirez profit des conseils
de ceux qui ont r éussi leur mariage. ˛

VERSETS CL

ÉS

« Que l’homme ne s épare [...] pas
ce que Dieu a uni » (Matthieu 19:6,
Segond 21).

« Chacun portera sa propre respon-
sabilit é » (Galates 6:5, Segond 21).

« Il existe tel homme qui parle
inconsid ér ément comme avec des
coups d’ ép ée, mais la langue des
sages est gu érison » (Proverbes
12:18).
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AVANT l’ époque de Galil ée, beaucoup pensaient
que le Soleil, les plan ètes et les étoiles tour-

naient autour de la Terre. Cette croyance était l’un
des dogmes officiels de l’


Église catholique.

Cependant, ce que Galil ée a observ é gr âce à
son t élescope contredisait des enseignements scien-
tifiques couramment admis. Par exemple, il a exa-
min é des taches solaires qui semblaient se d éplacer
sur la surface du Soleil et en a d éduit que cet astre
tourne sur un axe. Des observations de ce genre ont
grandement accru la connaissance de l’univers, mais
elles ont également amen é Galil ée à s’opposer à
l’


Église catholique.

SCIENCE ET RELIGION
Des dizaines d’ann ées plus t ôt, l’astronome polo-

nais Nicolas Copernic avait d évelopp é une th éorie se-
lon laquelle la Terre tourne autour du Soleil. Galil ée aétudi é les travaux de Copernic sur le mouvement des
corps c élestes et a r éuni des él éments soutenant
cette th éorie. Au d épart, il a h ésit é à faire conna ître
certaines de ses observations, craignant qu’elles ne
soient tourn ées en ridicule. Mais incapable de ma îtri-

P O R T R A I T S D U PA S S

É � G A L I L


É E

GALIL

ÉE

Entre les XIVe et XVIe si ècles, des scientifiques
et des philosophes europ éens ont acquis
une compr éhension de l’univers qui était
en contradiction avec les enseignements
de l’


Église catholique. Int éressons-nous à

un homme qui a regard é le ciel sous un jour
nouveau : Galileo Galilei, dit Galil ée.

EN BREF
) Galil ee est n é en 1564 à
Pise (Italie), ville c él èbre pour
sa tour pench ée. Il a enseign é à
l’universit é de Padoue et a plus
tard v écu et travaill é à Florence.

) Galil ee n’a pas invent é le
t élescope, mais il en a beaucoup
am élior é le grossissement et, par
cons équent, l’efficacit é.

) En raison de ses opinions
sur l’univers, Galil ée a comparu
deux fois devant l’Inquisition, le
tribunal catholique qui infligeait
des ch âtiments à ceux qui
s’ écartaient de la doctrine de
l’


Église.



ser son enthousiasme pour ce qu’il avait observ é
gr âce à son t élescope, il a finalement rendu publi-
ques ses d écouvertes. Des scientifiques ont jug é ses
conclusions provocantes, et les eccl ésiastiques n’ont
pas tard é à le d énigrer du haut de leurs chaires.

En 1616, le cardinal Bellarmin, « un grand th éo-
logien de l’ époque », a inform é Galil ée de la publica-
tion d’un d écret catholique condamnant les id ées de
Copernic. Il a fermement encourag é Galil ée à s’y sou-
mettre. Durant les ann ées qui ont suivi, Galil ée n’a
pas soutenu en public que la Terre tourne autour du
Soleil.

En 1623, le pape Urbain VIII, ami de Galil ée, a
commenc é à r égner. En 1624, Galil ée lui a demand é
de r évoquer le d écret de 1616. Au lieu d’acc éder à
sa demande, Urbain a fortement conseill é à Galil ée
d’expliquer les th éories divergentes de Copernic et
d’Aristote sans prendre parti pour l’une ou l’autre.

Galil ée a alors écrit un livre intitul é Dialogue sur
les deux grands syst èmes du monde. Bien que
le pape lui ait ordonn é de rester neutre, Galil ée fai-
sait sentir dans ce livre qu’il d éfendait les conclu-
sions de Copernic. Les ennemis de Galil ée ont rapi-
dement pr étendu que cet ouvrage ridiculisait le
pape. Accus é d’h ér ésie et menac é de torture, Gali-
l ée a ét é contraint de renier les enseignements de
Copernic. En 1633, l’Inquisition romaine l’a assign éà r ésidence pour le restant de ses jours et a interdit
ses écrits. Il est mort chez lui à Arcetri, pr ès de Flo-
rence, le 8 janvier 1642.

Pendant des si ècles, certains des travaux de Gali-
l ée ont ét é à l’Index, une liste d’ouvrages que les ca-
tholiques n’avaient pas le droit de lire. Mais en 1979,
l’


Église a r éexamin é la mesure prise 300 ans plus t ôt

par l’Inquisition. Finalement, en 1992, le pape Jean-
Paul II a reconnu que l’


Église catholique avait con-

damn é Galil ée à tort. ˛

Le pape Jean-Paul II
a reconnu que l’


Église catholique

avait condamn é Galil ée à tort.
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L’Inquisition a-t-elle tortur é
Galil ée ?

Des historiens laissent entendre
que l’Inquisition aurait tortur é
Galil ée. Dans le jugement pro-
nonc é contre lui, on lit que, pour
conna ître ses v éritables inten-
tions, il a fallu le soumettre à un
« examen rigoureux ». Dans le
jargon inquisitorial, cette expres-
sion signifiait souvent « torture »
et sans doute au minimum « la
menace verbale d’une torture
physique ».
Des sp écialistes signalent qu’il y
avait diff érentes phases et diff é-
rents degr és de torture. Parfois,
on montrait simplement des ins-
truments de torture à la victime.
Mais elle pouvait aussi être
d éshabill ée, attach ée ou en-
core soumise à des souffran-
ces physiques d’une intensit é
croissante. La nature de l’« exa-
men rigoureux » subi par Galil ée
demeure un myst ère.
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È R E

L’ADULT

ÈRE

Beaucoup font l’ éloge de la fid élit é conjugale. Cependant, l’adult ère continue
de faire des ravages dans bien des familles.

Qu’est-ce que l’adult ère ?
CE QUE CERTAINS DISENT Dans certaines cultu-
res, il n’est pas mal d’avoir des relations
sexuelles en dehors du mariage, en particu-
lier pour le mari. Par ailleurs, tout le monde
ne consid ère pas le mariage comme une
union permanente.
CE QUE LA BIBLE DIT Dans la Bible, l’adult ère
d ésigne g én éralement des relations sexuel-
les volontaires entre une personne mari ée
(un homme ou une femme) et quelqu’un
d’autre que son conjoint (Job 24:15 ; Pro-
verbes 30:20). L’adult ère est une chose
d étestable aux yeux de Dieu. Dans l’Isra ël
antique, il était puni de mort (L évitique
18:20, 22, 29). J ésus a enseign é que ses
disciples doivent rejeter l’adult ère (Matthieu
5:27, 28 ; Luc 18:18-20).

POURQUOI C’EST IMPORTANT Une personne
qui commet l’adult ère rompt le vœu solen-
nel qu’elle a fait à son conjoint lorsqu’elle
s’est mari ée. Et elle p èche « contre Dieu »
(Gen èse 39:7-9). L’adult ère s épare des en-
fants de leurs parents. De plus, la Bible
avertit que « Dieu jugera [...] [les] adult ères »
(H ébreux 13:4).

« Que le mariage soit honorable
chez tous, et que le lit conjugal
soit sans souillure » (H ébreux 13:4).

r Trouvez d’autres r éponses à des questions bibliques sur www.jw.org.

http://www.jw.org/finder?wtlocale=F&docid=1011202&srcid=pdf
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L’adult ère met-il fin au mariage ?
CE QUE LA BIBLE DIT La Bible autorise
une personne mari ée à mettre fin à son
mariage si son conjoint commet l’immora-
lit é sexuelle (Matthieu 19:9). Cela signifie
qu’apr ès un acte d’infid élit é, le conjoint in-
nocent est en droit de d écider s’il restera
avec son conjoint infid èle ou s’il demandera
le divorce. Cette d écision est personnelle
(Galates 6:5).

Cela dit, aux yeux de Dieu, le mariage
est un lien sacr é permanent (1 Corinthiens
7:39). Dieu d éteste que quelqu’un chercheà divorcer pour des raisons futiles, par

exemple ne pas être heureux avec son
conjoint. Par cons équent, le divorce n’est
pas une d écision à prendre à la l ég ère
(Malaki 2:16 ; Matthieu 19:3-6).

« Eh bien, moi, je vous dis :
Celui qui divorce d’avec sa femme
— sauf en cas d’immoralit é sexuelle —
l’expose à devenir adult ère »
(Matthieu 5:32, Bible du Semeur).

L’adult ère est-il un p éch é impardonnable ?
CE QUE LA BIBLE DIT Non. La Bible dit que
Dieu est mis éricordieux envers ceux qui se
repentent et se d étournent de leurs p éch és,
y compris l’adult ère (Actes 3:19 ; Galates
5:19-21). La Bible parle en effet d’hommes
et de femmes qui ont cess é de commettre
l’adult ère et sont ensuite devenus des amis
de Dieu (1 Corinthiens 6:9-11).

Dieu s’est montr é mis éricordieux dans
le cas de David, un roi de l’Isra ël antique qui
a commis l’adult ère avec la femme d’un de
ses officiers (2 Samuel 11:2-4). La Bible dit
clairement que « la chose que David avait
faite parut mauvaise » aux yeux de Dieu
(2 Samuel 11:27). Apr ès avoir ét é repris,
David s’est repenti, et Dieu lui a pardonn é.
Toutefois, David a d û subir les tristes cons é-
quences de ses actes (2 Samuel 12:13,
14). Le sage roi Salomon a plus tard af-
firm é que « celui qui commet un adult ère
[...] manque de bon sens » (Proverbes 6:32,
Segond 21).
CE QUE VOUS POUVEZ FAIRE Si vous avez com-
mis l’adult ère, demandez pardon à Dieu et

à votre conjoint (Psaume 51:1-5). Appre-
nez à ha ïr l’adult ère comme Dieu le hait
(Psaume 97:10). Soyez r ésolu à rejeter la
pornographie, les fantasmes sexuels, le flirt
ou toute autre chose qui pourrait éveiller en
vous des d ésirs sexuels pour une personne
autre que votre conjoint (Matthieu 5:27, 28 ;
Jacques 1:14, 15).

Si votre conjoint a commis l’adult ère,
vous pouvez être certain que Dieu com-
prend vos sentiments (Malaki 2:13, 14).
Demandez-lui de vous consoler et de
vous guider, et il vous soutiendra (Psaume
55:22). Si vous choisissez de pardonner à
votre conjoint et de ne pas mettre fin à vo-
tre union, vous devrez tous les deux faire de
gros efforts pour reconstruire votre mariage
(

Éph ésiens 4:32). ˛

« J éhovah, de son c ôt é, laisse r éelle-
ment passer ton p éch é », a dit le pro-
ph ète Nath ân à David, qui s’est re-
penti de son adult ère (2 Samuel 12:13).
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Ù vient le sable ? Il a plusieurs origi-
nes. Mais celle dont parle cet article a de
quoi surprendre. Faisons connaissance
avec le poisson-perroquet, qui r éduit le
corail en sable fin.

Le poisson-perroquet vit dans les
eaux tropicales de diverses r égions du
globe. Apr ès avoir aval é du corail qu’il a
broy é, il en extrait de minuscules mor-
ceaux de nourriture puis expulse le reste
sous forme de sable. Pour broyer le corail,
il utilise ses puissantes m âchoires res-
semblant à un bec ainsi que ses solides
dents post érieures. Des esp èces de pois-
sons-perroquets peuvent vivre 20 ans,
sans user leurs dents.

Dans certains endroits, les poissons-
perroquets, qui s’affairent à m âcher
bruyamment le corail mort, produisent
plus de sable que n’importe quel autre
proc éd é naturel. Selon des chercheurs,
un poisson-perroquet peut produire
100 kilogrammes de sable par an.

Le poisson-perroquet joue un autre r ôle
essentiel. Lorsqu’il broute avec ardeur le
corail mort recouvert d’algues et de ma-
ti ères v ég étales, il nettoie du m ême coup
les coraux. Cet étrange r égime alimen-
taire contribue ainsi à l’entretien du r écif
corallien. L à o ù ce poisson et d’autres
brouteurs (esp èces herbivores) sont ab-
sents, les r écifs coralliens sont rapide-
ment étouff és par les algues. « Certains
estiment que, sans les herbivores, les r é-

cifs n’existeraient pas dans leur forme ac-
tuelle », pr écise le livre La vie des r écifs
coralliens (angl.).

Notre poisson se d épense tellement en
journ ée qu’il a besoin de bonnes nuits de
repos. Et l à encore, il se distingue. Sur le
r écif, les nuits sont dangereuses, car les
pr édateurs ne manquent pas. Le poisson-
perroquet dort g én éralement cach é dans
une cavit é, mais un tel abri ne le prot ège
pas toujours d’un requin affam é. Pour
plus de s écurit é pendant la nuit, certai-
nes esp èces s écr ètent un mucus protec-
teur, une sorte de chemise de nuit trans-
parente, dont elles s’enveloppent. Les
biologistes pensent que ce mucus nau-
s éabond les prot ège des pr édateurs.

Le poisson-perroquet est l’un des pois-
sons les plus visibles et attrayants des
r écifs coralliens. Le m âle et la femelle ar-
borent souvent une large palette de cou-
leurs vives, qui changent jusqu’ à l’ âge
adulte. Mais surtout, le poisson-perroquet
s’apprivoise assez bien dans les r égions
o ù il n’est pas surexploit é. Il fait ainsi par-
tie des poissons tr ès facilement obser-
vables.

Pour un plongeur, s’approcher d’un
poisson-perroquet, l’observer et l’ écouter
broyer du corail est un moment inoublia-
ble. Et tout en paradant avec él égance,
cet animal entretient son environnement
pour le profit des autres habitants du r écif
et pour notre plaisir. ˛

LE POISSON-PERROQUET
Une machine à fabriquer du sable ?



Les poissons-perroquets (connus des
scientifiques sous le nom de scarid és)
constituent une grande famille de quel-
que 80 esp èces qui peuplent les r écifs
coralliens des tropiques. Ils doivent leur
nom à la forme de leur bouche, qui res-
semble au bec d’un perroquet. Ils mesu-
rent entre 50 et 100 centim ètres.

EN BREF

, Perroquet grand bleu.

/ Perroquet dorade.
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C O U P D ’Œ I L S U R L E MO ND E � L’ E N V I R O N N E M E N T

ZOOM SUR
L’ENVIRONNEMENT

Alors que la terre produit
de l’air pur, de la nourriture
et de l’eau douce, les humains
perturbent de plus en plus
ces processus naturels.
Les scientifiques cherchent
d ésesp ér ément des solutions
pour renverser la tendance.

SUJET DE R

ÉFLEXION : Pourquoi des personnes travaillant dur et

poursuivant de nobles buts ne parviennent-elles pas à stopper
la destruction de l’environnement ? (J ér émie 10:23).
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AUSTRALIE Environ 500000 kilo-
m ètres cubes d’eau à basse sali-
nit é reposeraient sous le plan-
cher des oc éans. « Le niveau de
la mer était [autrefois] bien plus
bas qu’aujourd’hui », d éclare
Vincent Post, de l’universit é
Flinders d’Ad éla ïde. Les terresétaient donc bien moins immer-
g ées. Les pluies « remplissaient
les nappes phr éatiques dans des
zones qui sont aujourd’hui sous
la mer ». Les scientifiques esp è-
rent que ces r éserves sous-
marines profiteront un jour à
une partie des plus de 700 mil-
lions de personnes qui ont un
acc ès limit é à l’eau potable.

SAHARA La moiti é des esp èces animales de grande taille autrefois
observ ées dans le Sahara ont soit disparu soit perdu 99 % de leur
habitat. L’instabilit é r égionale et la chasse à outrance ne sont
qu’en partie responsables de cette situation. M ême si la biodiver-
sit é des d éserts est aussi riche que celle des for êts, des chercheurs
admettent que « le manque d’int ér êt des scientifiques pour la biodi-
versit é des d éserts est le reflet d’un manque de soutien financier ».
En cons équence, il est difficile pour les d éfenseurs de l’environne-
ment de surveiller ces écosyst èmes menac és.

MONDE On a estim é qu’en 2012, 1 d éc ès sur 8 était d û à la pollution
de l’air. Selon l’Organisation mondiale de la sant é, « la pollution de
l’air est d ésormais le principal risque environnemental pour la
sant é ».
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