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Félicitations.
Vous venez devenir 1 % plus cool.






Sommaire

Comment étre cool - 2
Une breéve histoire du rafraichissement du scrotum -4
La cool attitude pour la testostérone - 6
La cool attitude pour la fertilité
Les causes de linfertilité masculine - 11
Les veines en peine - 14
Connaitre ses spermatozoides - 16
Vivre en pleine forme - 18
La cool attitude pour la récupération - 21
Calendrier Cool/



Comment étre cool

Comment est-ce que je deviens cool ?

Mettez vos SnowWedges™ dans le congélateur pendant au
moins une heure. Mettez un de vos calegons Snowballs™, et
insérez un SnowWedge™ avec I'extrémité étroite vers le bas,
ce qui vous permettra de plier le coin autour de votre scrotum.
Continuez ensuite a faire ce que vous faisiez.

Front (Flat) View

Un SnowWedge™ devrait vous garder au frais jusqu’a 30 min-
utes. Passé ce délai, remplacez le SnowWedge™ désormais un
peu chaud par un SnowWedge™ provenant du congélateur.
Votre médecin pourra vous conseiller sur la durée optimale
des applications. Dans la plupart des cas, deux heures par
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jour est idéal (voir les différentes sections de ce guide pour en

savoir plus selon votre objectif spécifique, ainsi que le Calen-
drier Coolau dos de ce guide, moyen pratique pour le suivi de
votre programme).

Les Snowballs™ sont fabriqués a partir d'un coton biologique
léger, afin qu’ils puissent facilement étre portés toute la journée
comme tout sous-vétement. Vous pouvez donc insérer un Snow-
Wedge™ a n’importe quel moment : avant le travail, pendant le
déjeuner, aprés une séance d’exercices physiques, le soir, ou
méme au lit.

Les Snowballs™ peuvent étre lavés a la machine avec précau-
tion comme n’importe quel sous-vétement biologique de haute
qualité. Les SnowWedges ™ peuvent étre lavés a la main al’eau
et au savon.

Comment est-ce que je reste cool ?

Continuez de vous rafraichir. Evitez les douches chaudes (pré-
férez-les tiédes voire fraiches) et les bains chauds. Evitez de
dormir avec trop de couvertures la nuit. Evitez le stress. Profitez
de la vie. Flirtez avec votre femme. Regardez beaucoup de films
d’Humphrey Bogart et essayez quelques-unes de ses répliques.
Envisagez de porter un blouson en cuir.
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Une bréve histoire du rafraichissement du scrotum

Nous en avions assez d’utiliser des sacs de petits pois congelés
entre nos jambes. Ce n’était pas stylé, et cela nous avait rendus
étrangement méfiants envers les légumes. I'inconvénient - nous ne
pouvions faire ¢a qu’a I'abri des regards, chez nous, de préférence
cachés dans la salle de bain - nous a menés a cette conclusion logique :
il doit y avoir un meilleur moyen. Et donc, nous avons imaginé les
Snowballs™,

Nous nous rafraichissions déja pour la fertilité (et avec succés ! vous
trouverez plus d’'informations a ce sujet plus loin dans ce guide),
mais tandis que nous recherchions des informations sur les cotons
biologiques et les compositions de gel rafraichissant, nous avons
découvert que les bénéfices du « rafraichissement masculin »
étaient beaucoup plus vastes que nous avions prévu.

Désormais, cela nous semble évident : les testicules sont le centre
de commandement de pratiquement tout ce qui fait de nous des
hommes, y compris le sperme et la testostérone. Dans une époque
d’obsession vis-a-vis de la nourriture que nous ingurgitons, nous ne
pensons presque pas a nos testicules qui sont pourtant incroyable-
ment importants, excepté, bien entendu, que nous prenons soin
qu’ils ne prennent pas de mauvais coup. Les testicules sont si im-
portants que nous les appelons les « bijoux de famille », mais nous
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ne les traitons pas en conséquence. IIs sont tellement importants que

Dame Nature les a suspendus a I'extérieur du corps pour les gard-
er au frais. Alors, ne méritent-ils pas un meilleur traitement ? Nous
avons jugé que oui, et la science nous conforte dans notre approche.

Apprendre a étre cool

Les hommes ont une connaissance intuitive de I'importance des
testicules : depuis notre enfance on nous dit que les calegons font
plus virils que les slips, et que les jacuzzis étaient la méthode de
contraception des playboys. Nous avions entendu parler des pro-
grammes de rafraichissement du scrotum des grands haltérophiles
russes, et nous avions des amis alités aprés des chirurgies incon-
fortables, surtout des vasectomies et des hernies inguinales. Mais
beaucoup de ces sujets étaient nouveaux pour nous : nous avons
ensuite découvert des dizaines d’études scientifiques menées
depuis les années 60 reliant le rafraichissement a la fertilité, ainsi
qu’a I'amélioration de la testostérone naturelle. Nous avons lu au
sujet des rituels bizarres (pour nous) de bain de glace des Scan-
dinaves et des avantages surprenants des douches froides pour la
santé. Nous avons alors commencé a prendre des douches froides
et nous nous sommes sentis plus en forme et plus alertes. Et plus
nous découvrions et apprenions sur ces sujets, plus tout commen-
¢ait a nous sembler évident. Nos parties étaient trés certainement
destinées a rester cool. Aprés tout, elles avaient été concues de
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cette facon. Et dans nos temps modernes, avec le chauffage central, les

multiples couches de vétements, et les emplois sédentaires, elles
avaient bien besoin d'un peu d’aide.

Les avantages du rafraichissement masculin ne sont plus anecdotiques
et seulement empiriques. Il y a de nombreuses études montrant
comment le rafraichissement peut bénéficier a la fertilité, ainsi qu’a
la production de testostérone, la guérison post-chirurgicale, et la
bonne santé de maniére générale. Ce guide vous donnera une in-
troduction a certains de ces avantages. N’hésitez pas a nous con-
tacter si vous souhaitez en savoir plus.



La cool attitude pour la testostérone

Tous les jours, des publicités pour des « boosters de testosté-
rone », en particulier pour des médicaments et des complé-
ments alimentaires, sont diffusées abondamment. Nous aimer-
ions tous étre un peu plus forts (peu importe d’ott nous partons),
et nous pourrions avoir envie d’améliorer nos désirs et « per-
formances » sexuels, mais ce qui n’est pas souvent mentionné,
ce sont les différences fondamentales entre la testostérone
endogéne (produite en interne) et la testostérone exogéne
(produite synthétiquement). Ne pas connaitre ces différences
peut nuire sérieusement a votre santé a lona terme.

Les dangers de la testostérone exogéne

N’importe quel culturiste utilisant la testostérone exogéne a
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connaissance des risques qu’elle comporte. 'un des dangers les

plus notables est la réduction de la taille des testicules. La testos-
térone synthétique signale a vos testicules d’arréter la production
de testostérone (pourquoi en produire plus s’il y en a déja assez
dans le corps ?). Avec le temps les testicules commencent a se
rétrécir, ce qui bien entendu réduit drastiquement la quantité et la
qualité du sperme. Bien évidemment, plusieurs études ont prouvé
que la testostérone exogéne nuit grandement a la fertilité. Des re-
cherches ont méme été effectuées sur l'utilisation de la testosté-
rone exogene comme moyen de contraception !

Vous n’avez peut-étre pas encore envie d’un enfant.Vous voulez
peut-étre continuer a vous amuser aussi longtemps que pos-
sible, et nous vous comprenons. Mais un jour, vous serez peut-
étre enfin prét a avoir des enfants. Vous serez probablement
encore en grande forme physique, du moins en apparence, et
vous allez aussi peut-étre découvrir qu’apres plusieurs années
a avoir maltraité vos testicules avec de la testostérone exogeéne,
votre fertilité aura été sérieusement compromise, et ce, sur le
long terme. Ne devenez pas cet homme.

Nous passons tellement de temps a réfléchir au carburant que
nous ingérons et comment il affecte notre santé et notre perfor-
mance générale. Nous avons quelques notions sur la décomposi-
tion des graisses et des sucres, et comment les muscles se forment,



9

mais nous ne savons presque rien sur l'usine a sperme et a testos-
térone, tellement essentielle a notre bien-étre que nous’appelons
« bijoux de famille ». Tout cela est un peu étonnant, non ?

Optimiser la bonne testostérone

La philosophie Snowballs™ - que vous la pratiquiez pour la guéri-
son, la fertilité, ou la testostérone - est de permettre au corps, en
particulier aux testicules, de faire leur travail avec un rendement
optimal. Votre propre corps est la meilleure source au monde de
production de bonne testostérone, faite sur mesure pour vous. Al-
ors, au lieu d’'ingérer de la testostérone exogéne, potentiellement
néfaste, pourquoi ne pas optimiser votre production de bonne et
inoffensive testostérone endogéne ?

Voici le secret des grands culturistes russes des années 70 et
80, dont certains détiennent encore aujourd’hui des records du
monde : rafraichir vos parties intimes crée les conditions op-
timales pour une production supplémentaire de testostérone
endogeéne, et cela améliore aussi la performance. Les grands
culturistes russes étaient reconnus pour pratiquer ce rituel
juste avant une compétition, véhiculant ainsi I'information que
cela leur conférait un avantage immédiat, mais il est plus prob-
able que ce soit I’application de glace de maniére réguliére
qui permettait a leurs « usines » a testostérone de fonctionner
au maximum, améliorant ainsi leurs performances en général.
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Des recherches ont montré cet effet, y compris une étude effectuée
par Nakamura et al. démontrant que les testicules ont un fonc-
tionnement optimal entre 31 et 36°C (87-96°F) — notez la tem-
pérature légerement inférieure a celle typique du corps — et
que des températures plus élevées affecteraient non seule-
ment la production de sperme mais également la synthése
de ’ADN et la production de testostérone. Une autre étude a
montré qu'une élévation de la chaleur dans les testicules de
rats pendant une période de seulement 15 minutes réduisait
considérablement la testostérone (une réduction de 65,4 % du
poids des testicules !). Des résultats terrifiants.

A mesure que nous vieillissons notre niveau de testostérone
baisse, mais une étude récente de I'Université de Sydney a dé-
montré que la baisse de testostérone apres 40 ans peut étre da-
vantage imputée a des habitudes plus qu’a I’4ge. Ce n’est pas tant
que nous somines vieux ; c’est que nous vivons comme des vieux.
Alors ne soyez pas vieux. Restez cool, et soignez votre corps — les
Snowballs™ sont un bon début pour maximiser votre virilité.

Testostérone et fertilité

La testostérone produite naturellement présente un autre avan-
tage incontournable. Alors que la testostérone exogéne détruit
la fertilité, la testostérone endogéne est un facteur important
dans la création de la fertilité. Les mémes hormones précurseurs
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(la LH et la FSH) qui déterminent le début de la production de

sperme, déterminent également le début de la synthése de la
testostérone - les deux procédés se complétent, et I'un n’existe
pas sans’autre. Donc en vous rafraichissant avec les Snowballs ™
vous étes non seulement en train d’améliorer votre sperme, mais
vous aidez également a maximiser la production naturelle de
testostérone. Et vice versa. Cool, n’est-ce pas ?

La bonne testostérone pour la bonne santé

La production optimale de testostérone peut changer le corps
d’'un homme, mais elle peut aussi changer son attitude. Oui, cela
peut vous aider a perdre du poids, briiler des graisses et aug-
menter votre masse musculaire, mais la conséquence de ces
changements physiques, en particulier lorsqu’ils sont combinés
avec une libido exacerbée, peut vous mener a vous balader dans
la rue plus confiant. Et plus on se sent bien, plus on augmente sa
confiance en soi et plus on a tendance a prendre soin de son corps.

Les Snowballs™ peuvent vous aider pour cela. Nous avons res-
senti la différence et nous pensons que vous la sentirez aussi.
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Les causes de Ninfertilité masculine

Voici la statistique qui nous choque depuis le début de nos re-
cherches:environ 40 % del'infertilité totale est due a I'infertilité
masculine, et 20 % est imputable au couple. Croyez-nous : tout
ceci est incroyablement commun, et de plus en plus d’hommes
en parlent. Dans la plupart des cas, des solutions peuvent étre
trouvées. Imaginez 'infertilité comme une entorse a la cheville
ou une allergie alimentaire : pour guérir, vous aurez juste besoin
de vous éduquer et de vous laisser un peu de temps.

L'éducation, c’est la premiére étape. Alors, quelles sont les causes de
I'infertilité masculine ? Généralement, elles sont classées en fonction
du moment ot elles compliquent le processus de grossesse.

Les facteurs pré-testiculaires interviennent avant méme que
les testicules soient impliqués et sont généralement causés par
une mauvaise santé générale, comprenant :

- Un trouble hormonal

- ’obésité

- Une mauvaise condition physique

- Le tabac, I’alcool, la drogue

- Certains médicaments

- Les anomalies génétiques

Ces facteurs sont généralement traités grace a un changement
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de mode de vie ou des médications appropriées.

Les facteurs testiculaires interviennent dans les testicules
pendant la production de semence et peuvent amener a
produire un sperme de faible qualité ou en faible quantité.
C’est 1a que les Snowballs™ peuvent apporter des solutions.
Les causes connues les plus courantes sont :

- La chaleur scrotale

- La varicocéle (une veine élargie dans le scrotum, qui

apporte plus de sang et plus de chaleur)

- ’hydrocéle (une accumulation de fluide autour d’un

testicule)

- La vieillesse

- Les maladies antérieures (les oreillons, la malaria, le

cancer...)

- Des chromosomes anormaux

Ces facteurs sont généralement traités grace a un changement
de mode de vie et par intervention médicale.

Les facteurs post-testiculaires interviennent apres que les sper-
matozoides, supposés en bonne santé, ont quitté les testicules.
Ceux-ci comprennent :

- 'impotence
- L’absence ou I'obstruction du canal déférent (deux
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tubes permettant au sperme de se déplacer pendant
I’éjaculation)
- I’éjaculation rétrograde (le sperme est anormalement
éjaculé dans la vessie plutot que par l'urétre)
- I'infection (par exemple la prostatite, etc.)
- I’obstruction des canaux éjaculateurs

Ces facteurs peuvent étre améliorés grace a un changement de
mode de vie, mais vont nécessiter en général une intervention
médicale plus spécifique.

Comment pouvez-vous commencer a réduire les facteurs con-
tribuant a l'infertilité ? Mangez sainement, faites de 1’exercice,
et essayez de réduire vos mauvaises habitudes. Utilisez Snow-
balls™ aussi souvent que vous le pouvez. Et comme toujours,
consultez votre médecin afin de déterminer lequel de ces
facteurs s’applique a votre situation et comment il pourrait étre
corrigé.
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Les veines en peine

Si vous étes un homme et que vous avez des problémes de fertilité,
vous avez probablement une varicocéle. 40 % des hommes qui
éprouvent des difficultés a concevoir en souffrent. 15 a 20 % de
tous les hommes en souffrent. C’est une bonne nouvelle. Pourquoi ?
Parce que le probléme peut généralement étre résolu.

Alors, qu’est-ce exactement une varicocele ? Vous avez peut-
étre entendu parler de varices, souvent présentes sur les jambes. Et
bien, un probléme similaire peut se développer dans le scrotum : des
veines se dilatent et causent des anomalies de température dans
les testicules (car une veine dilatée transporte plus de sang et
apporte plus de chaleur). De plus, parce que la veine est dilatée,
la valve qui empéche le sang de stagner dans la veine ne peut
pas se fermer complétement, ce qui entraine le sang en exceés a
rester dans le scrotum et se traduit donc en chaleur supplémen-
taire. Et la chaleur est ’ennemi du bien-étre des testicules.

Comment savoir si vous avez une varicocele ? Dans 85 % des cas,
la varicoceéle se situe sur le c6té gauche du scrotum. Vous pouvez
ressentir une légeére douleur aprés de longues périodes passées
en position assise ou debout. Notre médecin a décrit la sensation
comme toucher « un sac de vers », il fallait oser I'image ! Les veines
peuvent bifurquer et s’étendre comme une corde effilochée.Vous
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pourriez également étre en mesure d’observer cette texture de
« corde effilochée » sur une petite zone a la surface du scrotum.

Pour traiter une varicocéle, les options sont une intervention chirur-
gicale ou une embolisation de la varicocele. La chirurgie (la vari-
cocélectomie) est une intervention peu invasive et elle posséde un
taux de réussite élevé (97 % des hommes retrouvent une circulation
sanguine et une production de sperme normales), mais cette inter-
vention peut étre cofiteuse. Iembolisation de la varicocéle est un
processus aussi efficace que la chirurgie, et ne nécessitant aucune in-
cision sur le scrotum ni anesthésie générale. Elle est sans douleur et
les patients peuvent généralement retourner au travail le lendemain.
Le cofit est toutefois aussi élevé que I'option chirurgicale.

Une chose que vous pourriez faire immédiatement pour lutter
contre les effets négatifs d’une varicocéle ? Commencez a porter
des Snowballs™ réguliérement.

Varicocele
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Connaitre ses spermatozoides

Combien de temps faut-il & I'organisme pour former des sper-
matozoides ?

Environ 74 jours, ou une dizaine de semaines. Ce processus est
en perpétuel renouvellement, il faut donc que quel que soit le
traitement « biologique » utilisé pour lutter contre I'infertilité
masculine, il soit suivi pendant plusieurs mois.

Quel est I'impact de la chaleur sur la qualité du sperme ?

La chaleur peut tuer les spermatozoides. Et point tout aussi
important, la chaleur complique la capacité de votre corps a
produire efficacement du sperme, ce qui a pour conséquence
une qualité (« la motilité du sperme ») et une quantité (« le
nombre de spermatozoides ») moindres. Une augmentation de
la température du scrotum, ne serait-ce que d’'un degré Celsius,
peut nuire a votre production de spermatozoides.

Pourquoi abaisser la température ?

Les études démontrent que la réduction occasionnelle de la
température de la zone du scrotum peut inverser I'infertilité
masculine. Les enzymes responsables de la production de la
testostérone et du sperme travaillent plus efficacement a une
certaine température. Une augmentation d’un seul degré vous
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sort hors de la zone optimale. Restez cool, et votre corps fonc-
tionnera plus efficacement.

Puis-je observer des améliorations de mon sperme avec seule-
ment quelques heures de rafraichissement par jour ?

Oui. Votre corps produit en permanence du sperme, et plus souvent
vous vous placez dans des conditions optimales, meilleure sera la
production. L'objectif est de diminuer la température moyenne
quotidienne de votre scrotum.

En combien de temps les Snowballs ™ peuvent-elles influer positivement
spermatozoides ?

Plusieurs études effectuées sur des hommes utilisant des Snow-
balls™ chaque nuit ont montré une augmentation significative du
nombre de spermatozoides apres seulement huit semaines, et
une nouvelle augmentation aprés douze semaines. Ftant donné
le temps de production des spermatozoides, trois mois de traite-
ment est recommandé pour observer une amélioration notable.

Quelles autres mesures puis-je prendre pour réduire la température
de mon scrotum ?

La chaleur est votre ennemi. Nous vous conseillons de porter des
pantalons et des sous-vétements plus amples (idéalement com-
me les Snowballs™, minces et biologiques), d’éviter les saunas, les
bains, et les douches trop chaudes, de mettre votre ordinateur portable
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ailleurs que sur vos genoux (sur vos genoux, il peut augmenter

votre température de 2,8 degrés, ce qui est plus que suffisant
pour vous nuire), de passer de temps en temps de 1’eau froide sur
votre scrotum, et éventuellement, en accord avec votre médecin,
d’envisager une embolisation de la varicocéle ou une intervention
chirurgicale, lorsque cela est souhaitable.
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Vivre en pleine forme

Dans un monde ou nous ne prenons pas toujours soin de notre
santé comme nous le devrions, quelques petits changements
dans notre mode de vie peuvent aider a augmenter nos chances
de concevoir. Voici quelques suggestions :

Arrétez de fumer. Des études ont montré que le tabagisme endommage
le sperme, mais heureusement, la situation est réversible si vous vous
arrétez.

Consommez moins d’alcool, et évitez les alcools forts. La consom-
mation excessive d’alcool a également été reliée a la dégradation
du sperme. De la méme maniére, comme votre partenaire enceinte
ne doit pas consommer d’alcool non plus, c’est I’'occasion de trouver
une nouvelle boisson ensemble.

Réduisez votre temps d’utilisation de téléphone portable. Les
études a ce propos sont toujours en cours, mais au moins une
étude a démontré que les hommes qui utilisent un téléphone
portable plus de 4 heures par jour ont un nombre de spermatozoides
inférieur et une qualité de sperme plus faible.

Mangez sainement, particuliérement des produits biologiques.
Des recherches intéressantes ont été lancées sur les traces
de pesticides dans les fruits et légumes ainsi que sur les hor-
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mones ajoutées a la viande et aux produits laitiers. Ces additifs
peuvent avoir un effet significatif sur votre équilibre hormonal.
Détail intéressant, de nombreux pesticides imitent 1’cestrogene,
ce qui réduit le nombre de spermatozoides et la production de
sperme. Les fibres, que I'on retrouve dans beaucoup de graines et
de légumes, peuvent aider le corps a se débarrasser de I’cestrogéne
inutile.

Essayez un complément de vitamines naturelles pendant 3 a 6
mois. Il existe quelques compléments pour la fertilité masculine
sur le marché, mais recherchez ces plantes et vitamines :

La maca : augmente la libido et la qualité du sperme ;

Le tribulus : augmente la testostérone et I'’hormone lutéini-
sante (LH) qui stimule la sécrétion de la testostérone par
les testicules ;

Le ginseng : augmente le nombre de spermatozoides et
leur motilité ;

Le zinc :important pour augmenter le niveau de testostérone ;

L’'acide folique : les hommes ayant un faible taux d’acide
folique ont un risque plus élevé de produire des sperma-
tozoides présentant un nombre de chromosomes anormal
(déficitaire ou en exces), ce qui peut conduire a des mal-
formations congénitales et a des fausses couches ;



22

+ La vitamine C : peut protéger les spermatozoides contre
les dommages de 'oxydation (particuliérement important
pour les fumeurs) ;

* Lavitamine Bl2 : peut augmenter le nombre de spermato-
zoides et leur motilité ;

+ L’'acétyl-L-carnitine : acide aminé essentiel a la formation,
la maturation et le maintien de la qualité du sperme ;

* Les antioxydants : ils aident a protéger le sperme des radi-
caux libres qui peuvent nuire a la santé des spermatozoides,
conduisant a des proportions plus élevées de malformations
congénitales et de fausses couches.

Essayez de faire de I'exercice au moins 3 a 4 fois par semaine
(évitez le vélo) : envisagez un programme d’entrailnement
fractionné de haute-intensité (H.I.L.T. en anglais), qui présente
trois grands avantages : c’est rapide, ¢a attaque la graisse, et
augmente la testostérone. Cherchez une application « 7 minutes
d’entrainement » sur votre smartphone ou votre tablette.

Un esprit sain dans un corps sain. Menez une vie saine, cultivez
des pensées positives, maintenez-vous en bonne santé pour
votre propre bien-étre.

Utilisez Snowballs™ quotidiennement et faites quelques
changements dans votre mode de vie, et vous allez presque
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certainement voir une augmentation du nombre et de la qualité

de vos spermatozoides, vous donnant ainsi de meilleures chances
pour concevoir, stimuler votre testostérone, et vous sentir bien.
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La cool attitude pour la récupération

Vous venez de subir une vasectomie ? Félicitations. Une bonne
chose de faite.

Mais est-ce que vous avez vraiment terminé ? En un sens, oui.
Mais d’abord, vous devez soigner une partie tres sensible du
corps (nous gringons des dents rien qu’en y pensant). C’est aus-
si le cas pour de nombreuses interventions chirurgicales « dans
cette zone sensible » - des hydrocélectomies, varicocélecto-
mies, hernies inguinales... jusqu’aux inversions de vasecto-
mie. Pendant la période de guérison, la plupart des médecins
vont probablement vous conseiller de faire ceci : appliquer un
sac de petits pois congelés sur votre intimité.

C’est tout simplement incroyable. L’humanité peut découvrir
des vaccins pour des maladies autrefois mortelles, inventer des
caméras microscopiques qui peuvent se déplacer a travers le
corps... mais nous traitons encore nos patients apres une vasectomie
avec des attitudes du Moyen-Age.

« Votre chirurgie a été un succés. Maintenant, voici un sac de petit
pois congelés & appliquer sur votre entrejambe ». Vous vous
attendriez presque a payer en coquillages ou en tétes de bétail.

Il y a une fagon beaucoup plus pratique pour faire cela, une
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meéthode qui vous permet de vous déplacer pendant la journée

et de vivre votre vie, qui vous permet de vous rafraichir partout
et sans géne. Cette méthode remplit son office plus rapidement
et plus facilement. Et c’est trés simple, vraiment. Il s’agit d’'un
sous-vétement biologique et confortable congu pour refroidir
exactement les parties qui ont besoin d’étre refroidies. Cool,
n’est-ce pas ?

Bienvenue dans le XXIe siécle.Vous pouvez garder vos coquillages.
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