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/I CHAPITRE 01 — PAGES 1A 5

La Science de la Récupération Cellulaire

Pourquoi le calor superficiel ne suffit pas — et comment FIR + PEMF agissent la ou les
thérapies classiques s'arrétent.

LA MITOCHONDRIE : CENTRALE ENERGETIQUE SOUS PRESSION

La mitochondrie produit 'ATP (adénosine triphosphate) via la chaine respiratoire mitochondriale — un processus
électrochimique qui nécessite un gradient de protons précis a travers la membrane interne mitochondriale. Ce
gradient est maintenu par les complexes | a IV de la chaine respiratoire, qui pompent des protons Hm de la matrice
vers l'espace intermembranaire. L'ATP synthase (complexe V) exploite ce gradient pour phosphoryler 'ADP en
ATP.

Sous inflammation chronique, surmenage physique ou stress oxydatif, ce processus se dégrade. Les especes
réactives de l'oxygene (ROS) endommagent les complexes enzymatiques, le gradient transmembranaire
s'effondre, et la production d'ATP chute de 30 a 50 %. C'est ce déficit énergétique cellulaire qui se traduit
cliniquement par fatigue, douleur musculaire chronique, inflammation persistante et récupération post-effort
prolongée.

NE SUFFIT PAS Un bain chaud, un sauna classique ou une bouillotte chauffent I
pénétration thermique par convection atmosphérique s'arréte a 0,5-1
(FIR), eux, péneétrent directement dans les tissus mous a 4—-6 cm par r
O-H des molécules d'eau intracellulaires. La différence n'est pas de de
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/I CHAPITRE 01 — PHYSIQUE DE L'INFRAROUGE LOINTAIN

Infrarouge Lointain (FIR) : La Physique

SPECTRE ELECTROMAGNETIQUE — LA ZONE THERAPEUTIQUE

Le spectre infrarouge s'étend de 0,75 pm a 1 000 um. On distingue trois sous-régions : le proche infrarouge (NIR,
0,75-1,4 um), le moyen infrarouge (MIR, 1,4-3 um) et le lointain infrarouge (FIR, 3-1000 um). La zone
thérapeutiqguement pertinente se situe dans la fenétre 4-14 um — précisément la ou le corps humain émet et
absorbe naturellement son propre rayonnement thermique.

Cette correspondance spectrale n'est pas une coincidence. Les molécules biologiques (eau, protéines, lipides
membranaires) possedent leurs pics d'absorption vibrationnelle dans cette fenétre. Lorsqu'un photon FIR 4-14 uym
frappe un tissu biologique, il entre en résonance avec ces modes vibrationnels moléculaires — produisant une
chaleur endogene (de l'intérieur du tissu) plutét qu'une chaleur exogéne par conduction.

PROFONDEU TISSU CIBLE EFFET BIOLOGIQUE

R

0-1cm Epiderme, mélanocytes Stimulation synthese collagene, détox superficiel
1-2cm Derme, capillaires Vasodilatation, amélioration microcirculation

2-4 cm Tissu sous-cutané, fascia Lipolyse thermique, relachement fascial

4-6 cm Muscle strié, artérioles Réparation fibres, réabsorption lactates, ATP+

Tableau 1 — Pénétration tissulaire FIR selon la profondeur

VASODILATATION ET FLUX IONIQUE

L'activation thermique FIR des cellules endothéliales vasculaires déclenche la libération de monoxyde d'azote (NO)
via l'activation de la NO synthase endothéliale (eNOS). Cette vasodilatation médiée par le NO augmente le débit
sanguin capillaire de 30-40 %, améliorant I'apport en oxygene, glucose et substrats énergétiques aux tissus actifs
— tout en accélérant I'élimination des métabolites inflammatoires (lactate, acide urique, interleukines
pro-inflammatoires).
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/I CHAPITRE 01 — BIOPHYSIQUE DU PEMF

PEMF : Recharger le Voltage Cellulaire

LE POTENTIEL MEMBRANAIRE CELLULAIRE — FONDEMENTS

Chaque cellule vivante maintient une différence de potentiel électrique entre son intérieur et I'extérieur, appelée
potentiel de repos membranaire. Pour une cellule saine, ce potentiel se situe entre —70 et —90 mV (millivolts). Cette
valeur est maintenue activement par la pompe Nam/Km ATPase, qui transporte 3 ions Nam vers I'extérieur contre 2
ions Km vers l'intérieur, consommant 1 molécule d'ATP par cycle.

Ce gradient électrochimique est fondamental pour deux raisons : il conditionne la production d'ATP par I'ATP
synthase mitochondriale (qui exploite un gradient similaire a travers la membrane interne mitochondriale), et il
régule la perméabilité des canaux ioniques transmembranaires — déterminant ainsi la capacité cellulaire a

absorber les nutriments, éliminer les déchets et transmettre les signaux.

ETAT CELLULAIRE POTENTIEL MEMBRANAIRE CONSEQUENCES

Cellule saine —-70a-90 mV ATP optimal, signalisation normale, récupération
rapide

Fatigue / Stress -50a-70 mV Déficit ATP partiel, inflammation légere,

récupération ralentie

Inflammatoire chronique -30a-50 mV Douleur chronique, fatigue persistante, réparation
compromis

Cellule cancéreuse -15a-20 mV Dysfonctionnement majeur, prolifération
anarchique

Tableau 2 — Potentiel membranaire et état cellulaire

MECANISME D'ACTION PEMF SUR L'ATP

Les impulsions électromagnétiques PEMF (0,1-100 Hz) induisent des micro-courants dans les tissus biologiques
par induction électromagnétique (loi de Faraday). Ces micro-courants, de l'ordre de quelques microamperes,
activent les canaux ioniques voltage-dépendants (Ca2m, Nam, Km) et stimulent 'activité de la pompe Nam/Km
ATPase. Le résultat : restauration du potentiel membranaire vers =70 a —90 mV, augmentation du flux de calcium
intracellulaire (signal de réparation), et stimulation directe de la synthése d'ATP de 30-38 % selon les
méta-analyses disponibles.
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/I CHAPITRE 01 — RESONANCE DE SCHUMANN

Résonance de Schumann : 7,83 Hz

En 1952, le physicien allemand Winfried Otto Schumann prédit mathématiquement I'existence d'ondes
électromagnétiques résonantes dans la cavité formée par la surface terrestre et l'ionosphere. La fréquence
fondamentale de cette résonance est 7,83 Hz (premiere harmonique). Cette fréquence est générée principalement
par I'activité des éclairs (environ 2 000 orages actifs en permanence sur Terre) et propagée globalement dans cette
cavité résonnante.

ANN 1ére harmonique : 7,83 Hz - 2éme : 14,3 Hz - 3éme : 20,8 Hz - 4éme :

CORRELATION AVEC LES ONDES CEREBRALES

La premiere harmonique de Schumann (7,83 Hz) se superpose précisément a la frontiére des ondes théta (4-8 Hz)
et alpha (8-12 Hz) cérébrales. Des études en EEG ont montré que l'exposition a des champs PEMF calibrés a 7,83
Hz modifie mesurable les patterns d'ondes cérébrales vers une dominance alpha-théta — un état associé a la
relaxation profonde, la créativité et la transition vers le sommeil. L'hypothése de bio-résonance terrestre suggére
que l'organisme humain, ayant co-évolué dans ce champ électromagnétique, utilise cette fréquence comme signal
de régulation du systéme nerveux autonome parasympathique.

La réduction de I'exposition aux champs naturels de Schumann (urbanisation, immeubles, véhicules) est corrélée
dans certaines études avec une augmentation des marqueurs de stress autonomique (VFC réduite, cortisol éleveé).
Les protocoles PEMF calibrés a 7,83 Hz tentent de restaurer cette exposition de référence — particulierement
pertinent dans un contexte d'hyperconnectivité numeérique et de vie en intérieur.
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/I CHAPITRE 01 — BIO-RESONANCE CRISTALLINE

Ameéthyste, Tourmaline & Jade : La Physique
des Cristaux

EMISSION FIR SOUS ACTIVATION THERMIQUE

Les cristaux semi-précieux utilisés dans les tapis thérapeutiques (améthyste, tourmaline noire, jade néphrite)
émettent dans le spectre FIR lorsqu'ils sont chauffés. Ce phénomene releve du rayonnement de corps gris —
tout matériau a température supérieure au zéro absolu émet un rayonnement électromagnétique dont le spectre est
déterminé par sa température et son émissivité spectrale.

L'améthyste présente une émissivité particulierement élevée dans la fenétre 4-16 um lorsque sa température
atteint 40—70 °C. La tourmaline possede en plus une propriété pyroélectrique : sous variation de température, elle
génere une charge électrique de surface qui produit une émission permanente de 0,06 mA de courant électrique et
une ionisation négative de l'air environnant (-6 000 a —10 000 ions/cm3/s selon la densité du matériau).

CRISTAL PROPRIETE PRINCIPALE SPECTRE FIR IONS

(um) NEGATIFS
Améthyste FIR haute émissivité, ancrage psychologique 4-16 pm Modéré
Tourmaline noire Pyroélectricité, ionisation négative maximale 4-14 ym —10 000/cm?/s
Jade néphrite Emissivité FIR stable, conduction douce 5-14 pm Faible

Tableau 3 — Propriétés FIR des cristaux thérapeutiques

La récupération cellulaire optimale nécessite une action simultanée s
flux vasculaire et de I'oxygénation tissulaire via le FIR, et (2) la restaur.
synthése ATP via le PEMF. Ces deux mécanismes sont complément
conditions thermiques et vasculaires optimales dans lesquelles
électrochimique avec une efficacité maximale.
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/I CHAPITRE 02 — ANALYSE COMPARATIVE

Analyse des 3 Leaders : Données Brutes

Philosophies produit distinctes, profils utilisateur différents. Ici, les données techniques sans
concession marketing.

METHODOLOGIE D'ANALYSE

L'analyse comparative qui suit est structurée autour de 4 axes d'évaluation : (1) densité et qualité des
capteurs/émetteurs FIR, (2) capacités PEMF actif et gamme de fréquences, (3) matériaux et certifications, (4)
rapport densité technologique / investissement. Pour chaque marque, nous établissons le profil idéal d'utilisateur et
les cas d'usage pour lesquels le produit est optimisé.
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/I ANALYSE 0 — HIGHERDOSE SAUNA BLANKET V4

HigherDOSE : Le Luxe Fonctionnel

Positionnement : Statut - Esthétique - Détox systémique

TECHNOLOGIE FIR — FORMAT COUVERTURE

Le HigherDOSE Sauna Blanket V4 adopte un format d'enveloppement total (couverture du cou aux pieds) qui crée
une chambre thermique micro-climatisée autour du corps. Ce design maximise la surface de contact FIR et
simule les conditions d'un sauna infrarouge personnel sans I'encombrement structurel. La couche chauffante en
carbone produit un spectre FIR dans la fenétre 4-14 um avec une densité thermique pouvant atteindre 110 °C a la
sortie, régulée par un thermostat digital.

MATERIAUX & CRISTAUX

La couche cristalline intégre un mélange d'améthyste broyée et de tourmaline noire encapsulées dans un
substrat PU (polyuréthane) certifié sans phtalates, sans BPA, sans métaux lourds. Cette certification toxicologique
est critique pour un dispositif utilisé a haute température — a 70 °C+, un matériau plastique non certifié peut libérer
des composés organiques volatils (COV) potentiellement perturbateurs endocriniens. Le HigherDOSE a
documenté cette certification — avantage notable sur les concurrents de moindre gamme.

Note technique sur les cristaux broyés vs entiers : I'améthyste broyée offre une surface d'émission FIR plus
importante par unité de volume, mais avec une cohérence spectrale légerement inférieure aux cristaux entiers
(structure cristalline préservée). En pratique, la différence d'efficacité thérapeutique est mesurable mais non
significative cliniquement pour un usage de récupération standard.

PEMF INTEGRE

Le PEMF du HigherDOSE V4 couvre la plage 0-30 Hz avec une intensité réglable. Cette gamme couvre les
fréquences les plus pertinentes  cliniquement : 05-3 Hz (anti-inflammatoire), 7,83 Hz
(Schumann/parasympathique), 10 Hz (alpha/douleur chronique), 20-30 Hz (activation légere). Limitation :
I'absence de fréquences >30 Hz exclut les protocoles d'activation gamma (40 Hz, cognition) — non pertinent pour
la récupération mais a noter.

"HigherDOSE n'est pas seulement un outil de récupération — c'est un artefact de positionnement dans
I'écosysteme biohacking premium. Sa présence dans les centres Upgrade Labs de Dave Asprey et les studios
de bien-étre new-yorkais haut de gamme crée une valeur de signal social que le HealthyLine, supérieur
techniquement, ne peut pas encore revendiquer. Pour le biohacker qui valorise autant I'image de son
investissement que sa performance, HigherDOSE est justifié."

elika.online — Matrice de Décision : Biohacking de la Récupération Cellulaire - 2025 Page 8



/I ANALYSE O — HEALTHYLINE TAO MAT PEMF

HealthyLine TAO : La Haute Technologie

Positionnement : Science - PEMF actif certifié - Densité cristalline maximale

9 KG D'AMETHYSTE NATURELLE — LA DIFFERENCE CRISTALLINE

Le HealthyLine TAO Mat utilise 9 kilogrammes d'améthyste naturelle (cristaux entiers, non broyés, non
encapsulés) comme couche émettrice primaire. Cette densité cristalline crée un champ FIR cohérent et uniforme
sur toute la surface du tapis (60 x 170 cm). La structure cristalline intacte de I'améthyste naturelle maintient une
émissivité spectrale stable dans la fenétre 4-16 um — mesurée et certifiée par des tests laboratoires indépendants
disponibles sur demande.

PEMF ACTIF — SPECTRE COMPLET

Le systeme PEMF du HealthyLine TAO est actif, multi-couche et programmable : plage 0,1-30 Hz avec réglage
d'intensité par couche. La basse fréquence (0,1 Hz) est particulierement précieuse pour les protocoles de
récupération cellulaire profonde — elle est absente de la plupart des concurrents dont les systemes PEMF
démarrent a 1 Hz minimum. La combinaison de PEMF actif sur des cristaux d'améthyste naturelle crée un effet de
potentialisation : les cristaux amplifient et diffusent le champ PEMF de facon plus homogéne que les substrats
synthétiques.

PHOTOTHERAPIE ROUGE ET PROCHE INFRAROUGE (OPTION)

Certaines configurations TAO intégrent des LED de photothérapie : 660 nm (rouge) pour la stimulation superficielle
des mitochondries cutanées et 850 nm (NIR) pour une pénétration jusqu'a 3—4 cm favorisant la synthése d'ATP
dans les fibres musculaires superficielles. Cette triple modalité (FIR + PEMF + photothérapie) n'existe pas chez les
concurrents dans cette gamme de prix.

CERTIFICATION FDA CLASSE I

Le HealthyLine TAO est enregistré comme dispositif médical de Classe Il aupres de la FDA américaine (510k
clearance). Cette certification implique que I'efficacité et la sécurité du dispositif ont été évaluées par rapport a des
dispositifs prédicats déja commercialisés. Pour un professionnel de santé, un kinésithérapeute ou un entraineur
sportif envisageant un usage professionnel, cette certification est un argument de poids que le HigherDOSE ne
possede pas.

"Sur la densité technologique pure, le HealthyLine TAO n'a pas d'équivalent dans sa gamme de prix. La
combinaison PEMF actif 0,1-30 Hz, 9 kg d'améthyste naturelle, photothérapie rouge/NIR, ionisation —10 000
ions/cm?3/s et certification FDA représente une valeur scientifique que HigherDOSE ne peut pas égaler
techniquement. La décision HealthyLine vs HigherDOSE est une décision entre densité technologique et
positionnement de marque."
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/I ANALYSE O — PHYMAT TAPIS INFRAROUGE

Phymat : La Récupération Thermique
Accessible

Positionnement : Entrée biohacking - Thermothérapie quotidienne - Budget optimal

FIR JADE + TOURMALINE — COMBINAISON EFFICACE

Le Phymat utilise une combinaison de jade néphrite et tourmaline comme couche émettrice. Le jade, moins
onéreux que l'améthyste, présente une émissivité FIR solide dans la fenétre 5-14 pm avec une bonne conduction
thermique — le jade est naturellement 3—4 °C plus frais au toucher que I'améthyste a méme température, ce qui
offre une sensation de fraicheur percue paradoxalement confortable. La tourmaline ajoute les propriétés
pyroélectriques et d'ionisation négative décrites précédemment.

THERMOREGULATION PRECISE

Le contrdleur Phymat permet une thermorégulation de 30 a 70 °C avec une précision de +1 °C. Cette précision est
supérieure a certains concurrents milieu de gamme qui présentent des variations de +3-5 °C. Pour les protocoles
de récupération progressifs (40-55-65 °C en séquence), cette précision thermostatique est opérationnellement
significative.

LIMITATION PRINCIPALE : ABSENCE DE PEMF ACTIF

La limitation fondamentale du Phymat est 'absence de PEMF actif. La tourmaline génére un micro-courant passif
par pyroélectricité (0,06 mA) — mesurable mais d'une intensité insuffisante pour produire les effets biologiques
documentés des systemes PEMF actifs (restauration potentiel membranaire, augmentation ATP). Le Phymat est

un excellent outil de thermothérapie FIR — il n'est pas un dispositif PEMF au sens clinique du terme.

"Le Phymat est le point d'entrée rationnel dans la thermothérapie infrarouge sérieuse. Pour un utilisateur qui
découvre le FIR, souhaite tester I'impact sur sa récupération avant d'investir davantage, ou dispose d'un budget
contraint, le Phymat offre une qualité FIR réelle a un prix accessible. Pour tout utilisateur voulant les bénéfices
cliniques du PEMF actif, il faudra monter en gamme."
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/I CHAPITRE 03 — TABLEAU MAITRE

Tableau de Comparaison Maitre

10 critéres - 3 marques - Données brutes - Décision sans compromis

CRITERE

Format

FIR Spectre

Température max

PEMF Actif

Cristaux

Photothérapie

lons négatifs

Certification

Positionnement

Profil idéal

HigherDOSE V4

Couverture totale

4-14 ym

110 °C sortie / 74 °C corps

0-30 Hz

Améthyste + tourmaline
broyés

[\[e]g}

Oui (modéré)

PU toxin-free certifié

Luxe fonctionnel / Statut

Bien-étre premium,
esthétique, biohacker
lifestyle

HealthyLine TAO

Tapis plat pro

4-16 pm (améthyste)

70 °C contact

0,1-30 Hz avancé

9 kg améthyste entiére

660 nm + 850 nm (option)

—10 000 ions/cm?3/s

FDA Classe Il

Science / Médical / Pro

Athléte, pro santé, récupération
avancée

Tableau Maitre — Comparaison technique des 3 leaders du marché

Phymat FIR

Tapis plat

5-14 pym (jade)

70 °C contact

ABSENT

Jade + tourmaline

[\[e]g}

Oui (basique)

CE certifié

Accessible / Thermique

Débutant FIR, budget
optimisé

VOTRE OBJECTIF

Détox, esthétique, lifestyle

Récupération athlétique
avancée

Douleur chronique / sommeil

Premier investissement FIR

RECOMMANDATION

HigherDOSE V4

HealthyLine TAO

HealthyLine TAO

Phymat FIR

JUSTIFICATION

Format couverture, marque premium, cristaux detox

PEMF actif, cristaux entiers, FDA, triple modalité

PEMF 0,1 Hz + Schumann 7,83 Hz, certification médicale

FIR solide, budget maitrisé, découverte du protocole

Guide de décision rapide selon I'objectif biologique
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/I CHAPITRE 04 — PROTOCOLES D'USAGE EXPERT

Protocoles Circadiens : Synchroniser la
Thérapie avec la Biologie

L'efficacité des thérapies FIR et PEMF n'est pas constante. Le rythme circadien module la
réceptivité tissulaire, le tonus vasculaire et la sensibilité des récepteurs. Voici les protocoles
par phase et par objectif.

PRINCIPES CIRCADIENS FONDAMENTAUX

Le rythme circadien (circa dies = environ un jour) régule I'ensemble des processus physiologiques sur un cycle de
24 heures via l'oscillateur principal dans le noyau suprachiasmatique (NSC) de I'hypothalamus. Ce rythme module
le tonus vasculaire, la sécrétion de cortisol, la température corporelle centrale et la sensibilité des canaux ioniques
— tous des déterminants de la réponse aux thérapies biophysiques.

PROTOCOLE 1 — PHASE MATINALE (06h-10h) : Activation & Energie

PARAMETRE VALEUR JUSTIFICATION
PEMF fréguence 20-30 Hz (béta) Corréle avec ondes béta cérébrales de I'éveil
Température FIR 40-52 °C Vasodilatation sans surcharge sympathique matinale
Durée 20-25 min Au-dela : risque d'épuisement thermique précoce
Position Décubitus dorsal Maximise surface de contact FIR vertébrale
Post-session Eau + électrolytes (Mg, K) Compenser pertes ioniques par vasodilatation
Objectif biologique ATP+, éveil cognitif, Optimise la fenétre d'entrainement matinale
activation métabolique

PROTOCOLE 2 — PHASE VESPERALE (19h-21h) : Récupération & Sommeil

PARAMETRE VALEUR JUSTIFICATION
PEMF fréguence 7,83 Hz (Schumann) Transition parasympathique, alpha-théta cérébral
Température FIR 55-68 °C Pic de pénétration musculaire, HSP70 activation
Durée 30-45 min Fenétre optimale de réparation tissulaire
Timing sommeil Terminer 90 min avant coucher Permet la redescente thermique nécessaire au sommeil
Post-session Obscurité progressive, repas Favoriser transition mélatonine

léger
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Objectif biologique VFC+, réduction CRP, sommeil Métriqgues mesurables sur Smart Ring J+1
profond, REM+
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/I CHAPITRE 04 — PROTOCOLES D'USAGE EXPERT

PROTOCOLE 3 — DOULEUR INFLAMMATOIRE AIGUE

Contexte : utilisation dans les 6—24 h suivant un effort intense, une douleur articulaire ou musculaire d'apparition
récente. Contre-indication absolue : ne pas utiliser en phase hyperaigué (< 2h post-trauma) — le FIR aggrave
I'oedeme initial.

ETAPE DUREE PEMF Hz FIR °C OBJECTIF

Phase 1 — PEMF seul 15 min 0,5-3 Hz OFF Réduction IL-6, TNF-a avant chauffage

Phase 2 — Montée FIR 10 min 3 Hz 40 - 52 °C Vasodilatation progressive, réabsorption lactates
Phase 3 — Combiné 20 min 10 Hz 55-60 °C ATP+, réparation fibre, analgésie centrale
Phase 4 — Descente 10 min 7,83 Hz 40 - OFF Transition parasympathique, normalisation

INDICATEURS DE MESURE — CORRELATION SMART RING

Pour les utilisateurs de Smart Ring (Oura, Ultrahuman, Samsung Galaxy Ring), les effets des sessions FIR/PEMF

sont directement mesurables sur les biomarqueurs nocturnes suivants :

BIOMARQUEUR IMPACT FIR/PEMF ATTENDU DELAI DE MESURE
VFC nocturne +8 a +15 % vs baseline (session vespérale) Nuit J+0

FC repos —2 a -5 bpm (vasodilatation persistante) Nuit J+0
Température basale +0,1 & +0,3 °C (activation métabolique) J+1

Score sommeil profond +10 a +20 % (PEMF Schumann) Nuit J+0

Readiness Score +5 & +15 pts (récupération compléte) J+1 matin
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/I CONCLUSION — LA DECISION FINALE

Votre Decision d'Investissement Biologique

Ce document vous a fourni lintégralit¢ des données nécessaires pour un choix éclairé et défendable
scientifiquement. Récapitulon les trois axiomes fondamentaux qui doivent guider votre décision :

EST SUPERIEURE A CHAQUE MODALITE SEULE Le FIR crée les conditions vasculaires et thermiques optimales. Le PE
cellulaire. Les deux mécanismes sont complémentaires. Si votre
choisissez le FIR pour la récupération thermique, le PEMF pour la doul

= GUIDE L'INVESTISSEMENT, PAS LE PRIX HigherDOSE colte plus cher pour des raisons de marque et de positi
densité technologique supérieure a un prix inférieur. Pour un bio
biologique mesurable, HealthyLine TAO est le choix rationnel. Pour

positionnement dans un réseau social premium, HigherDOSE est justif

Intégrez vos sessions FIR/PEMF a votre protocole Smart Ring. La VFC
et le Readiness Score J+1 vous donnent une validation biométrique o
Ajustez les parameétres (fréquence PEMF, température FIR, durée,
données — pas de vos perceptions subjectives.

Matrice de Décision rédigée par I'équipe scientifique elika.online - 2025 - elika.online/pemf-mat - A titre éducatif uniquement. Non substitut
a un avis médical professionnel. Les informations présentées sont basées sur des données publiées disponibles a la date de rédaction.
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