de trouver un compromis entre vie privée et
personnalisation. Plus je révéle de choses sur
moi-méme, plus je recois des services person-
nalisés. Mais je peux aussi faire fonctionner
cela dans l'autre sens: si je souhaite fournir
des renseignements moins détaillés, je peux
quand méme recevoir des offres personnalisées,
quoique moins ciblées...

Les cyberattaques tendent a profiter
du caractére ouvert d’Internet, si bien
que la sécurité est largement laissée
ala charge des ordinateurs et autres
appareils qui se connectent au réseau.
Quel impact les réseaux d’information
auraient-ils sur la sécurité d’Internet ?

=» MARKUS HOFMANN : L'approche des réseaux
d'information apporte al'infrastructure globale
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davantage de connaissance sur le trafic du
réseau, ce quipourrait étre utile pouridentifier
etatténuer certains types d'attaques dirigées
contre Internet.

D’'autres facteurs pourraient compliquer
cela. Je suppose (etj'espére] que le trafic de
données sera de plus en plus crypté afin de
contribuer a apporter véritablement de la sécu-
rité et une protection de la vie privée. Bien
s(r, une fois que les données sont cryptées, il
devientdifficile d’en extraire de 'information.
C’estun défipourlarecherche:il faudrainven-
terde nouvelles méthodes cryptographiques,
lesquelles préserveraient le secret tout en per-
mettant de réaliser certaines manipulations
mathématiques sur I'information chiffrée.

Imaginez par exemple que le revenu de
chaque foyer d'une certaine région soit crypté
et stocké sur un serveur du nuage (du cloud),
de telle sorte que personne, a I'exception du

propriétaire autorisé, ne puisse lireles montants.
I seraitutile que ces montants soient cryptés de
telle fagon qu'un logiciel tournant surle nuage
puisse calculer le revenu moyen par ménage
de la région, sans identifier les foyers précis,
uniquement par des opérations portant surles
montants cryptés.

Une autre approche serait de développer
des moyens astucieux de gérer des clefs de
cryptage afin qu'elles puissent étre partagées
sans que ce partage compromette la sécurité.
Habilement fait, rien de tout cela ne devrait
étre une charge supplémentaire pour l'utilisa-
teur. Cet aspect est a la fois la clef et le défi.
Combien d'utilisateurs cryptent leurs courriels
aujourd’hui ? Presque personne, parce que c’est
du travail en plus. |

Propos recueillis par Larry Greenemeier,
journaliste a Scientific American.

Merveilleux nombres premiers

Voyage au cceur de larithmétique

Jean-Paul Delahaye
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Jean-Paul Delahaye
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nombres premiers

Voyage au cceur de I'arithmétique

Les nombres premiers fascinent. Connus

des les débuts de l'arithmétique, ils ont excité

a curiosité de milliers de mathématiciens.

Ils sont au ceeur de la science des nombres, w\,
car tout entier se décompose de facon unique /
en un produit de facteurs premiers. \
Dans cet ouvrage, l'auteur méle éclaircissements
théoriques et anecdotes piquantes.
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Faut-il s’étirer apres le sport ?

Ce n’est pas prouvé. Cela ne diminue presque pas
les courbatures et risque de nuire aux muscles. €n revanche,
des étirements plus réquliers peuvent étre bénéfiques.

Guillaume Millet

n préconise souvent de s’éti-

rer apres le sport. Certains

pensent que cela favorise la

récupération, en augmentant
le débit sanguin : des métabolites (petites
molécules produites par les cellules] qui
s’accumulent dans les muscles pendant
I'effort et qui perturbent leur contraction
seraientainsi évacués. Cependant, aucune
étude scientifique ne'a confirmé. Une se-
conde vertu communément attribuée aux
étirements est 'atténuation des raideurs
musculo-tendineuses (les courbatures) qui
surviennentapres les efforts soutenus. Est-
cevraimentlecas?

En 2011, Robert Herbert, de I'Institut
George pour la santé mondiale, a Sydney,
enAustralie, a publié une synthése portant
sur 12 études de la question. Lors de ces
études, les participants étaientinterrogés
surlintensité de leurs courbatures au len-
demain d'une séance de sport, suivie ou
non d’étirements. R. Herbert a conclu que
les étirements consécutifs au sportontdes
effetstrés faibles:enmoyenne, les douleurs
percues unjourapres I'effort diminuent de
moins de un pour cent.

Notons toutefois que l'une des 12 études
estimait cette diminutiona quatre pourcent,
ce quicommence areprésenterun soulage-
ment perceptible. Sa crédibilité estrenforcée
par le nombre élevé de participants (plus
de 1200, contre 10 a 30 habituellement
pour ce genre d’études), mais ses conclu-
sionssontanuancer:il étaitdemandé aux
participants de s’étirer avant et aprés le
sport, de sorte qu'on ne peutisolerles effets
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des étirements postérieurs alaséance de
ceux qui lui sont antérieurs.

Quoi qu'il en soit, cela suggere que les
étirements peuvent avoir des effets positifs.
Eten effet, certaines études indiquent que,
pratiqués régulierement, ils renforcent les
muscles.Lesdommages musculairesassociés
ausport et leurs conséquences (inflamma-
tions, gonflements des fibres musculaires)
serontalorsmoinsimportants.Cesdommages
sont, parexemple, des allongements excessifs
des sarcoméres, des enchevétrements de
protéinesinternes auxcellules musculaires;
dans ces derniéres, des enchainements de
sarcomeres se contractent par glissement
des protéines les unes le long des autres.

Moins de dommages
musculaires

En 2011, Huo-Cheng Chen, de I'Université
Chiayi,aTaiwan,etses collégues ont demandé
ades participants d’effectuer des étirements
réguliers pendantdeuxmois.lislesontensuite
soumis aun type d'efforts connus pour cau-
ser de grands dommages musculaires — et
donc d'intenses courbatures. lls ont ensuite
analysé divers paramétres physiologiques et
conclu a des dommages moins importants
par rapport a un groupe controle qui n‘avait
pas effectué d’étirements.

Comment ces derniers renforcent-ils
les muscles ? Des étirements assez régu-
liers pourraient augmenter le nombre de
sarcomeéres en série dans les fibres mus-
culaires;deslors, chaque sarcomere serait
moins sollicité. De méme, lalongueuretla

souplesse des tendons s’accroitraient. Les
caractéristiques des muscles et destendons
(et donc la propension aux courbatures)
étantvariables, lesbénéfices des étirements
seraient plus ou moins importants selon
les personnes. Sivous vous sentez souvent
raide aprées un effort, n’hésitez donc pas !
Enrésumé,ilsemble quelesétirementsne
diminuent pas notablementles courbatures
s'ils sont faits uniquement apres l'activité
sportive. Pire: étirer un muscle trop fatigué
et fragilisé risque de 'endommager encore
plus. Aprés une compétition ou une séance
épuisante, mieux vaut donc s’abstenir. D'au-
tant plus s'ilfait froid, car, aprés un exercice
physique, le systeme immunitaire est tem-
porairementaffaibli, etil estainsipréférable
de vite se changer et se mettre au chaud.
Enrevanche, des étirements réguliers
et progressifs, en dehors de toute séance
sportive ouaprésune séancelégere, seraient
bénéfiques. On peut les effectuer soit en
commengant par un petit échauffement
(dix minutes de vélo d’appartement, un peu
de corde a sauter, etc.}, soit a froid; dans
cederniercas,onveilleraas’étirerencore
plus progressivement que d’habitude. Les
effets restent a confirmer, notamment par
des études de plus longue durée: celles
évoquées ici ne s'étendent que sur trois
mois au maximum, de sorte qu’on ignore
les conséquences d’étirements réguliers
aplus long terme. u

Guillaume MILLET est professeur
de physiologie de I'exercice a I'Université
de Saint-Etienne.
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