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Les MEILLEURS
LOGICIELS
pE HACKING

Les programmes présentés dans les pages
suivantes sont compatibles avec Windows,
ce qui n'est pas forcément le cas de tous les - )
outils utilisés par les hackers éthiques. Ce

sont les plus populaires et les plus puissants LOGIN -

du moment. Certains sont bien sur réserves PASSWORD &
aux experts mais notre sélection prend

notamment en compte leur ergonomie et un
minimum d’accessibilité pour que chacun puisse s'y former.

HOIC — ATTAQUES PAR DENI DE SERVICE

HOIC, pour « High Orbit lon Cannon » («canon aion
de haute orbite ») est une application de test de
réseau et d'attague par déni de service. Elle permet
de saturer de requétes le ou les serveurs d'un site
oud'un service cible pour mesurer sa résistance, jusqu'a le faire tomber. Développée par Praetox
Technologies, l'application tente une attague par déni-de-service par HTTP Flood. HOIC est la version
corrigée et augmentée de LOIC (Low Orbit lon Cannon). Le programme permet désormais de réduire
le nombre des attaquants a 50 contre plusieurs milliers précédemment.

Pour lancer une attaque, il faut spécifier 'URL cible, choisir la puissance (faible, moyenne, élevé),
ajouter des scripts .hoic qui définissent différents parametres et, enfin, appuyer sur « Fire the lazer ».

Lien: tinyurl.com/y7pp3go7
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Metasploit — La trousse A ouTILS DU HACKER

L'equipe derriere ce
programme met a jour les
vulnérahilités informatiques
connues et les outils N
permettant de les tester et @ @ 0 @ @ (=)
de les exploiter. Un must e T e I
have pour tout testeur ou
administrateur. Metasploit e s
permet de lancer des O |we e sessons ws | omes oo sy 2
«exploits » et hacker tout type | o  wom o “ ° N
de cible (systémes, logiciels,
réseaux, serveurs, CMS, base de données, etc.). Il peut aussi scanner une cible précise et révéler ses
faiblesses. Un outil plutot réservé aux pros, compte tenu du spectre infini de ses applications. Metasploit
dispose cependant de sa propre chaine YouTube avec de nombreux tutoriels qui permettent a tout un
chacun de développer ses compétences. Une version gratuite offre de nombreux exploits a essayer, la
version Pro (payante) s'adresse aux utilisateurs les plus pointus.

Quick Start Wizards Global Tools

Lien: www.metasploit.com

Ce puissant outil de recherche et
d'investigation est utilisé par la police,
les services de renseignement et les
professionnels de restauration de
fichiers. OSForensics va scanner votre
ordinateur (ou celui gue vous voudrez)
en vue d'extraire les informations
pertinentes : mot de passe (site ou
documents), activité récente, fichiers
supprimes ou avec une extension

ne correspondant pas, etc. En plus

de toutes ces fonctionnalités, le Logiciel permet de créer un index des fichiers et des e-mails
pour retrouver en un instant les éléments en rapport avec tel ou tel sujet. Il analyse le contenu
du disque par secteur et fouille méme dans la mémoire. Notons aussi la possibilité de faire un
cliché des partitions du disque pour observer les changements dans le temps ou créer une image
du disque pour U'exporter et l'analyser tranquillement plus tard. La version 8 dispose d'un essai
gratuit mais de plus anciennes versions sont, elles, disponibles gratuitement.

Lien: www.osforensics.com




HASHCAT  Crack pe MoTS DE PASSE

Désormais open-source, Hashcat devient ['une
des références incontournables du crack de
mot de passe. Optimisé pour utiliser toute

la puissance de vos processeurs et cartes
graphigques (et donc gagner un temps non
négligeable!), ce programme peut prendre en
charge tous les types d'attaques : force brute,
dictionnaire, masques, permutation, regles,
hybride, empreintes digitales. L'interface est
particulierement austére et l'intégration de
hashs et de dictionnaires demande un certain

CUDR API

heshcat (v6.8.8) sterting.,

niveau de compétences. Fichiers, systemes, réseaux : rien ne Lui résiste si vous avez le temps et la

machine nécessaires.
Lien: hashcat.net

NMap > ScANNER LES PORTES D'ENTREE

Nmap scanne lesports g

d'un terminal ou d'un s s oo oo e :
réseau distants avec e ot s o s ‘

plus de 1500 références [P s e
asadisposition. Nmap ~ fjemes e tioree s oocomssmps 116123100010 mppoerst oo
utilise des paquets IP L—IE' e M =
bruts (raw packets). e ,,:"w A
L'objectif ? Déterminer <o mm“ :

le statut des ports -
(ouvert, fermé, filtre, ki

non filtré... ou un e

meélange de plusieurs e |
caractéristiques). Tommmpspen

En fonction de ces _—— d

résultats, le hacker peut &
écouter la machine

¥ Command

|nmap -5 -8V T Sagaky -6 -0 <tagats

| Peatte] Scan g mrget| Source [orher [Avanced

| Scan options

TP scon: [ sean

Spedial scans: ‘ Hone

Thring:

PP bounce attack |
[ ¥le Scan (Zomble) [
[ Services version detectian

[ Operating system detection

[ Dissble reverse DNS resolation

[+ vt suppart

[ Maximum Retries 1

@uelp

cible a distance via ces portes d'acces plus ou moins sécuriséees et donc collecter des données et
des signatures lui permettant d'identifier les systemes et services en cours d'exécution. Nmap
permet donc de tester les vulnérabilités de toute infrastructure personnelle ou de tout systeme

d'information complexe.

Lien:nmap.org
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JohNNY —> Crack be MOTS DE PASSE POUR LES NULS

On exagere un peu. Johnny est

une interface plus intuitive et b
légere qui exploite la puissance 1 0 . R R £l H
S ¥ = S Open password file Open session Start new attack Resume attack wse attack  Guess password  Copy
de son célébrissime aingé, John B User Pk Hash =
The R|pper [ui—méme connu [Passwords| 271 mas $dynamic.0$64198eb6d74ad433... dynamic.0,Raw-MDS
: : 272 mds $Sdynamic0$fcd70d16d0947b15b... dynamic-0,Raw-MDS
pour automatiser certaines e g Scymamic 0864170792693 4ae11.. dynamic.0 Raw-MDS
taches réharbatives. DO”C, pour Jll Pt e pROVIDED Sdynamic_0$1F1d06F3eld7d2fced... dynamic_O,Raw-MDS
Stotirics | 275 ™95 TOSHIBA $dynamic.0$91d635fBe65b910a... dynamic.0,Raw-MDS
se mettre au crack de mots de 5" 2 me Mo cynamc. OV4a354030I663101...dynric O B MDS
passel C’ESt I_'Outil qu'll. VOUS faut- Sr.;tmgr- 277 mdS $dynamic.0%cb146544e5b937¢ce... dynamic_Q,Raw-MDS
. 278 mds Sdynamic_05d59b146192660fb6f... dynamic_O,Raw-MD5S
Sans taper une llgne de Cﬂde, O 279 mas $dynamic_0$507068019¢a68406... dynamic_0,Raw-MDS
vous allez DOUVOir vous adonner Consolelod 265 mas Sdynamic_057¢e3b3¢3290884ab... dynamic_0,Raw-MD5
. 281 mdS $dynamic.05d9986aal 74eff59de... dynamic.0,Raw-MD5
au pla|S|r de lancer des attaques 282 mdS Sdynamic_0$3089713374568¢67... dynamic_0,Raw-MDS
par dictionnaire, par motle = e
incremental et en mode Markov. 285 mdS $dynamic_0$4dd0d1007d730e2e... dynamic_0,Raw-MDS
286 mdS Sdynamic05eBaada56f7506<806... dynam:kﬂ,l'hw-MDS
Lien: openwau.infolwiki/iohn/ 287 mdS Sdynamic_0$f10580c339eb933a... dynamic_0,Raw-MDS
johnny " ——

Cain & Abel — Lacrosse BerTHA

Connu pour sa capacité a = S —
cracker des mots de passe, SR RBRD +y ¥ LIDEEaORE 020
Cain 8( Abel, pOSSéde dans & Decoders | @ Network [ Sniffer [ Cracker [Q Traceroute ]ﬁ ccou [y wireless | & Query |
sa besace de nombreux (- %“";” (e [ 22 [MTeemed [ L
. H INTLMv2 Hashes % Gu * empty ™ * * empty *
autres outils d'analyse et (R, X e = o T TR
de sniff. L'interface est Pty oy tack 3
: ..M Cisco 105-MD5 Hashes (0) Brute-Force Attack
riche et « assez » intuitive D ooty G i :
i - ashes Rainbowcrack-Online
si vous n'étes pas rebuté B Fomactiviry .
I |+ RIPV2-MDS Hashes 0 ActiveSync %
par les d!zalngs de sous- et S S
menus disponibles. Il prend LR e S
en charge les attaques par i oo .
rainbow tables, comme les e us B e
attaques plus classiques gt e
@ 3 - IKE- aches t
(brute, dictionnaire, etc.), que | 3 e e
ce soit en local ou en ligne. %3?:&‘:;1“: o
. . = 75y Oracle TNS Hashes (0)

Gratuit, Cain & Abel ne fournit e

Ly 11 Captures (0)
cependant pas son code 8 WPA-PSK Hashs @

'3’ WPA-PSK Auth (0)
source. < CHAP Hashes (0) .

: . < s B MaNWMHehe |

Lien: tinyurl.com/y3zb2tqv |..... .




recALL  TouT TROUVER EN LoCAL R e

Veuillez thiectionner un mode de récupération

Vous devrez installer recALL sur le PC cible et PO

L va tous les fichsers. paf et en recuperer les d

laisser le programme travailler pour vous. Il O

n'est pas la pour cracker un fichier ou un service g i T
en ligne mais pour chercher des mots de passe, it it
des codes d'acces ou des numéros de licence
dans des endroits de votre Windows dont vous
ne soupgonniez méme pas l'existence (dossier
d'installation, base de registre, etc.). Ces emplacements sont préenregistrés et toutes sortes de
logiciels sont passés au crible : Windows, Office, antivirus, client mail, navigateurs, client FTP,
messagerie instantanée, logiciels commerciaux, jeux vidéo, etc. Avec presque 3 000 références,
ce serait bien le diable si recALL ne trouvait pas ce que vous cherchez.

Pour conbnuer, cliquez sur *Sunvant”

Lien : keit.co/p/recall

) WireShark
Aircrack-ng — Traric Wi-Fi S EMinREDesRE TN

Aircrack-ng est une suite logicielle qui se
speécialise dans l'écoute du trafic Wi-fi (802.11a,
802.11b et 802.11g) et peut vous aider a trouver
vos identifiants et clés Wi-Fi (WEP et WPA
PSK) mais aussi agir sur le flux des données
transitant via vos communications sans fil
grace aux nombreux outils qu'il met a votre
disposition.

Développé et mis a jour régulierement depuis
plus de 20 ans, WireShark est devenu l'outil
numero 1 de tous les testeurs et administrateurs
de réseaux pour etudier la vulnérabilité des
données échangées. Il analyse et capture les
paquets et permet d'identifier les protocoles, les
identifiants utilisés et méme certains types de
contenus en direct, y compris audio et vidéo.

Lien: www.aircrack-ng.org Lien: www.wireshark.org

& Home - PuTTY
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Cette fois-ci, ce logiciel se spécialise
uniquement dans la récupération des
identifiants de votre réseau Wi-Fi.

' WirelessKeyView

He £k Vew eb

Wirelesskeyview —> Ipentiriants Wi-Fi

Installé sur votre PC, il va analyser le
signal et tentera de vous livrer le nom
du réseau (SSID), le type de protection

|

W@ &E A

3Com
NirSofer12345 3Com
| »

00112233445566775899aabbccddeeff00...
4e6972536f6665723132333435

WEP

13 key(s), 1 Selected

(WEP/WPA), le mot de passe complet

|Nirsull Freeware. http/iwww.nirsoft.net

(Hex, Ascii) et le nom du routeur Wi-Fi.
Lien: www.nirsoft.net

MOTS DE PASSE > Deux SOLUTIONS POUR LES ATTAQUES RAINBow TABLE

plus aguerris.

RainbowCrack:Le + connu

RainbowCrack peut s'utiliser via une interface
graphigue ou en lignes de commande. Il

offre la possihilité de générer des tables arc-
en-ciel mais aussi d'utiliser celles que vous
aurez téléchargées. Il profite en plus d'une
acceélération materielle avec les GPU AMD et
nVidia.

Lien: project-rainbowcrack.com

Prom,

Les attaques par tables arc-en-ciel sont les plus sophistiquées et permettent d’économiser
enormément de temps et de puissance de calcul. Mais, attention, leur usage est encore réservé aux

OPHCrack:Le + agréable

Laversion 3.8 actuellement disponible date de
2018 mais reste tout a fait opérationnelle pour
révéler les mots de passe de ['0OS de Microsoft
(Windows 10 inclus) par exemple. Il exploite

lui aussi des rainbow tables mais, surtout,
bénéficie d'une interface graphique moins
déstabhilisante que les lignes de commande.

Lien: ophcrack.sourceforge.io

-------

4178k
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LE CONTROLE!

Pas besoin d'étre un expert
pour prendre le controle d'un
ordinateur a distance ! Voici
notre petite sélection...

CHROME REMOTE

DESKTOP — GoocLE FORCE

Chrome Remote est l'idéal pour les
utilisateurs débutants, ou pour ceux qui
recherchent avant tout la simplicite.
L'extension se télécharge dans Chrome, et il
suffit d'entrer le code généreé sur l'ordinateur
distant pour que les deux machines soient
connectees. Petit bonus : Chrome Remote
est également disponible sur les appareils
Android ou i0S, ce qui permet de dépanner
guelqu'un ou d'accéder a votre PC du bureau
méme en déplacement !

Lien: https://remotedesktop.google.com

Configurer l'acces a distance

o oAt Bt 4 P T MG § GAINCA Dbt o8 A MOV s

2 E\

288

— MULTI-PLATEFORME

Pas vraiment connu, NoMachine est pourtant

une excellente solution de contrdle a distance.
Gratuit et multi-plateforme, il permet de se con-
necter grace a unidentifiant, et de gérer plusieurs
ordinateurs. Le top ? La fluidité garantie par le
protocole NX, et la sécurité assurée grace au SSH.
L'utilisateur est guideé étape par étape, et peut
configurer NoMachine en finesse. Un logiciel a
découvrir!

Lien: http://keit.co/p/recall

Iesdeez FURL du senice cu T P e Novdirateur, pus 3ppuyes wr bner

B ncharcrar

O Keweew £ Trnmir [} drme

Chquer sur Norrody ou EdRef pour personaaleer une
cerredion

11 Mephz sitchar ce mezzoge [ Commer




TeamViewer
L'INCONTOURNABLE
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Anydesk

—> PORTABLE ET REACTIF

Logiciel le plus connu en ce qui concerne le
partage d'écran ou la prise de contréle a dis-
tance, TeamViewer n'a plus besoin de faire
ses preuves. A l'inverse dAmmyy Admin,
l'installation de TeamViewer est nécessaire
sur tous les appareils que vous souhaitez
utiliser. Vous pouvez également profiter

des applis mobiles (sur Android et i0S) pour
controler votre ordinateur a partir de votre
smartphone.

Lien : https://www.teamviewer.com/fr

(> TeamViewer

ONtrol your computer the easy way

Vouillaz
PouE pe
20n odh

+* Contrdle & dislance

UltraUNC

—> LE PETIT FRENCHIE

UltraVNC propose un module particulierement
intéressant sivous cherchez une solution
ponctuelle : le Simple Clic. Il suffit de télécharger
UltraVNC SC, et d'autoriser le controle a

distance. Dées que la connexion est rompue,
ULtraVNC SC se désinstalle lui-méme. Pas de
traces, pas de risques d'une prise de controle non
souhaitée : c'est une utilisation simple et propre
d'un logiciel qui mériterait d'étre plus connu.

Lien: http://www.ultravnc.fr

C'est grace a unidentifiant que vous pourrez lier
les deux ordinateurs. La prise en main est simple
et rapide, et AnyDesk présente l'avantage d'étre
un outil portable : vous pouvez ['utiliser a partir
d'une clé USB, et ainsi l'avoir toujours avec

vous prét a fonctionner. Il propose également
des fonctionnalités intéressantes, comme
['ajustement automatique de la résolution
d'écran.

Lien : https://anydesk.com/fr

T .

Quick Options

@AUTO  (Auto select best settings) Connect
OULTRA  (>2Mbit/s) - Experimental

OLAN (> 1Mbit/s) - Max Colors

(OMEDIUM (128 - 256Kbit/s) - 256 Colors
(OMODEM (19 -128Kbit/s) - 4 Colors

OSLOW (< 19KkKbit’s) - 8 Colors

[[View Only [ Auto Scaling —
[JUse DSMPiugin | No Plugin detected... || [ Config ]
[] Prosy/Repester |

[¥] Save connection settings as defaut [ Delete saved seltings |
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DE FICHIERS

Une erreur de manipulation et vous pensez avoir perdu un fichier a tout jamais ? Pas
d'inquiétude, on vous présente notre sélection de logiciels gratuits pour le retrouver.

Photorec

—> LE DERNIER RECOURS

Comme son nom l'indique ce logiciel a éte
concu a la base pour récupérer des images
de carte mémoire d'appareil photo. Mais

son champ d'action ne se limite pas aux
photos, il est aussi capable de récupérer

la plupart des autres fichiers. Photorec
fonctionne en bindme avec TestDisk, un
logiciel développé pour réparer les partitions
de disques corrompues. Photorec a une
interface graphique tres simple : écrite
blanche sur fond noir, mais il nécessite un
peu de connaissances pour étre pris en main.
Cependant, il présente ['énorme avantage
d'étre capable de récupérer des fichiers
méme si le disque a été endommagé. Une
solution de dernier recours en somme !

Lien: www.cgsecurity.org/wiki/
TestDisk_Download

[~ PhotoRec 6.9
Eie Ede Miew Jerminal Tabs Help

Disk /dev/hda - 68 GB / 55 GiB (RO)

Recuva — PuissanT ET SIMPLE

Probablement le plus connu des logiciels
présentésici! Recuva est développé par
Piriform, l'éditeur de CCleaner, il vous sera
d'ailleurs proposé de l'installer en méme temps
que Recuva. Beaucoup plus user-friendly que
Windows File Recovery et Photorec, avec Recuva
vous n'avez qu'a vous laisser guider par le logiciel
gui vous demande guel type de document vous
recherchez et dans quel dossier vous souhaitez
le chercher. Recuva est donc parfait pour les
débutants ou comme premiere approche lorsque
vous avez perdu des fichiers. [l possede une option
« deep scan » qui permet de récupérer plus de
documents mais qui ralentit considérablement
['analyse.

Lien: www.ccleaner.com/recuva

eeeeee
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Windows File Recovery - Lanouveauté MicrosorT

Microsoft lance son récupérateur de fichier qui fonctionne exclusivement sur la derniére version
de Windows (a 'heure de l'écriture de cet article) : Windows 10 v2004. Pour télécharger le logiciel,
rendez-vous sur le Microsoft Store. Windows File Recovery n'est pas un logiciel a mettre entre
toutes les mains. Son absence d’interface graphique peut rebuter a la premiére utilisation.
Cependant, il est capable de récupérer une grande variété de types de dossier comme les jpeg,
png, pdf, docx, wma, mp4, mp3 etc. sur plusieurs supports différents (clé USB, carte SD, HDD et
SSD). En revanche, il est impossible de récupérer des fichiers qui étaient stockés en réseau, sur un
cloud par exemple. Pour apprendre a utiliser ce logiciel rendez-vous a la page suivante !

Lien : Sur Microsoft Store a partir de la version 2004 de Windows 10

ATTENTION A L'ANTIVIRUS

Vous avez essayé les trois logiciels et aucun ne trouve votre fichier ? Dans certains cas, les antivirus
peuvent bloquer la recherche des logiciels, sans méme vous prévenir ! Désactivez l'antivirus et
retentez le coup.

01 ) CHERCHER UN
FICHIER

Lors de l'ouverture du logiciel, il

demande les droits administrateurs.

Cliquez sur Oui. Tapez ensuite la

ligne de commande : winfr suivi

du disque sur lequel était stocke

le fichier (C : dans l'exemple)

puis du disgue sur lequel vous

voulez le récupérer (D:), /n qui

est le mode par defaut et enfin le

chemin d'acces au fichier et son

nom (\WFR\Toto.PNG). Ainsi vous

obtenez la ligne de commande

suivante

winfreC:D:/n\WFR\Toto.PNG.

Appuyez sur Entrée.




02 ) RETROUVER

SON FICHIER
Windows File Recovery résume
votre action et vous demande si vous
souhaitez continuer. Appuyez sur'Y.
Il commence par scanner le disque
puis récupére votre fichier. Il crée
automatiquement un dossier dans
lequelil l'enregistre s'il l'a trouvé.
Tapez Y pour afficher ce dossier.

03 ) RETROUVER UN
FICHIER SANS
SON NOM
Impossible de vous rappeler du nom
exact de ce fichier... Ou alors ce sont
toutes vos photos de vacances qui ont
disparu ? Il est possible de modifier
la ligne de commande ! Le début est
le méme qu'a l'étape 1 mais a la place
d'écrire le nom de votre fichier vous
pouvez noter *.PNG, par exemple.
Dans ce cas le logiciel cherchera tous
les fichiers dont l'extension est PNG,
peu importe son nom. L'étape 2 reste
inchangee.

0u> EXPLORERLES
AUTRES MODES
L'étape 1,2 et 3 présentent le mode
par défaut du logiciel. Sivotre fichier
reste introuvable en mode par

défaut, testez les autres. Le mode a
utiliser ensuite est le Segment. Il est
accessible en tapant [r juste avant
/ndans la ligne de commande. Le
mode de la derniére chance s'appelle
Signature. Dans cecas alaplacede /n
il faut taper /x [y : suivi de ['extension
du fichier (JPEG, PNG par exemple).
Le mode signature est plus lent que
le mode segment lui-méme plus lent
que le mode par défaut. Si vous voulez
arréter l'analyse pressez Ctrl + C

vinfr source-dr

/ Segm
'n <filter> - Filter
- Signature m
ype(s)> - R

- Displays signature mo

- Help text
- Display advanced fes

Example usage

Visit http
For support,

C: \WINDOWS\system32>winfr C: D: /x /y:]PEG,PNG

le record segments)

wildcards allowed, trailing \

s)
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POUR
DOSSIERS & OFFICE

Office2)John — Un puissanT cRACKER DE Docs

Les documents Word, Excel ou PowerPoint peuvent aussi profiter d'une protection par mot de
passe. Sivotre mémaire vous joue des tours, pas de panique. Office2John va vous donner un sérieux
coup de main. Ce programme gratuit, écrit en Python, se charge d'extraire le hash du fichier issu de
diverses versions d'Office (de 97 a 2013). Le hash en main, ne reste plus qu'a se remettre a Johnny
ou Hashcat pour révéler le sesame. Vous pouvez pour cela suivre ce tutoriel en anglais mais tres

detaillé: tinyurl.com/y4n6cvws.
Lien: tinyurl.com/y5as3hb87

MS-OfficeCrypt

LE DICO PASSE A L'ATTAQUE

Sivous pensez que le mot de passe qui
verrouille votre document Office est assez
simple, alors tournez-vous vers ce petit
programme. Il s'appuie sur le dictionnaire
rockyou.text pour tenter de deviner le

fameux sésame. Pour comprendre son
fonctionnement et le mettre en ceuvre, suivez

ce tutoriel en anglais sur tinyurl.com/
y55ppra7.

Lien: tinyurl.com/yx9kd3sv

Altap Salamander

—> REVELER L'INVISIBLE

Vous avez masqué, un peu trop
consciencieusement, des fichiers sensibles

sur votre partition Windows (avec par exemple
les commandes attrib +s +h) et vous ne vous
souvenez plus ou ils se trouvent? L'utilitaire
gratuit Altap Salamander va vous aider a les
dénicher. Il suffit de Lui indiquer l'emplacement
qu'il doit scruter et, au bout de quelques minutes,
les fichiers cachés ressurgissent. A garder sous
la main.

Lien: altap.cz/salamander/downloads
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sur PC

En direct ou en différé, amusez-vous a modifier
votre voix. Sur messagerie ou au téléléphone,
devenez une femme, un grand méchant ou... un
personnage de dessin-animé.

Voxal — LerLus connu

Voxal Voice Changer offre une version gratuite
de son célebre logiciel. Vous pouvez modifier
votre voix en temps réel ou l'enregistrer pour
L'éditer plus tard. Jeux vidéo, messageries,
tutos YouTube : vous pouvez définir une voix
customisée ou utiliser des filtres prédéfinis.

Lien : www.nchsoftware.com

(

MorphVOX Junior — Intume

Il s'agit de la version light (et donc limitée) du
célebre MorphVox Pro. Mais il y a déja de quoi faire
et s'amuser, la aussi en temps réel ou en édition
offline. L'interface est claire et agréable. Des voix
et effets sonores a ajouter sont intégrés.

Lien: screamingbee.com

@ Default
¢ Man "l
& Tiny Folks "l
& Woman ul

& Rk——312




00110101101000010110101010100110101010110 MODIFICATEURS DE VOIX 0101

VoiceMod

ClownFish — FUN ET CONNECTE

Voice Changer

LE + POLYVALENT Trollez come un pro. Voici le slogan de VoiceMod,

tres orienté jeux vidéo. Compatible les grands
jeux et plateformes du moment mais aussi avec
les outils de chat (Discord, Skype, VRChat...). La
version gratuite vous permet d'utiliser pas mal de
voix et effets, des add-ons peuvent étre achetés.

Complet, ClownFish propose plus d'une
dizaine de voix a activer en temps réel et est
compatible... avec tout (plateformes de jeux,
messageries, VolP, etc.) Vous pourrez aussi
déformer votre voix a l'aide du curseur Pitch
et ajouter musigues de fond et effets a la
demande.

Lien : www.voicemod.net/fr/

Lien : clownfish-translator.com

& Clownfish Voice Changer - Baby pitch

— Voice changer
Mutation Fast

Mutation
Male pitch Female pitch Helbum pitch Baby pitch Radio

Custom pitch

Picch (550 )

Av v - ch ’@ AV Voice Changer Software Diamond 9.5 Voice Effects
OIce anger File Preferences Help \
L
— VERSION D'ESSAI x !' ' [——
I

LR RGN (es Fpas GIal T aie g | = ot e Yemeww Falewhe
sa version d'essai vous permettra
de mesurer la qualité de ce logiciel uwcn:r |
accessible au grand public mais |
d'une puissance redoutable. Ce qui
se fait de mieux aujourd'hui dans O e bt > | | s s s sm
cette catégorie avec des effets et e iy
fOﬂCtiUl’lnalitéS incrﬂyables. Non Human Voice Young Male 5-19 Years

? &
Lien: www.audio4fun.com o 36-60 Man

3 61+ Man 100 o 12
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INSTALLATION

Les meilleurs utilitaires pour créer des
supports bootables (CD/DVD ou USB) pour
réparer, réinstaller et reprendre le pouvoir
sur votre systeme.

Le logiciel WinToFlash permet de placer une
version installable de Vista, Windows 7, 8 ou

10 dans une clé USB pour pouvoir l'installer

sur un PC ou un Nethook ne possédant pas de
lecteur CD/DVD. Vous pouvez aussi envisager
cette solution pour dépanner le PC d'un pote ou
pour réinstaller un Windows tout propre sur un
ordinateur neuf. WinToFlash se charge de tout,
il transférera le contenu d'un disque puis de
préparer le tout pour une installation.

Lien: https://wintoflash.com/home/en

- - — -
gty =)

Reglages de base
Indiquez les reglages de base

Indiquez f'empiacement des fichiers et du lecteur :

Source des fichers :

Lecteur USB :

o2\
Fi\
| = = . ivﬂw.

| MNous vous conseldlons de desactiver volre antivius afin e (pas

(cprocotnt] (Lomant> ] [ quemr ]

&

Vous utilisez souvent des Live CD pour réparer
Windows, faire découvrir Linux ou tester la

SR £ (7,30 Go, FAT32, Genenic Rlash Disk USB Device )

3ooticader. © Syslinux (Recommended)
@® Grubddos
@ Do not install any Bootloader

sécurité d'un réseau ?Avec XBoot il vous
sera possible de placer plusieurs ISO sur
un CD/DVD ou une clé USB pour choisir la
distribution a utiliser lors du boot.

Lien : http://goo.gl/WnzKd
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Yumi propose a

peu pres la méme
chose que Xboot :

du multiboot sur

clé USB (systeme,
réparation, etc.) A la
rédaction, nous avons
des supporters dans
les deux camps alors
nous avons choisi de
mettre les deux. A
vous de voir si vous
étes plus PSG que
OM...

Drive Selection and Distro Options Page Pendrivelinux.com

RIS YUMIGM

Step 1: You Selected E: as your USB Device [] view or Remove Installed Distros?
|E:\MULTIBOOT 59GB v [V]Showing ADrives [ ] Format E: Drive (Erase Content)?
Step 2: Select a Distribution from the list to put on E:

imnm v Local iso Selected.

Visit the Ubuntu 13. 10 Home Page
Step 3: Browse and Select your ubuntu*desktop®.iso

| \\SERVER \Lances\ISO \ubuntu-13. 10-desktop-amd64.iso

Click HERE to visit the YUMI page for additional Help!

Lien: www.pendrivelinux.com/yumi-multiboot-usb-creator

MultiBootUSB Rufus

Rufus permet de formater et créer des médias

de formater et de creer des medias USB sous Windows. Le logiciel est aussi compatible
bootables, tels que clés USB, mémoire flash, avec une tripotée de distribution Linux...

etc. Il est particulierement utile pour les cas

ou vous voulez créer un média d'installation

Lien: http://rufus.akeo.ie

USB a partir d'une image ISO bootable

(Windows, Linux, UEFI, etc.) par exemple.
Lien : http://multibootusb.org

%) MultiBootUSB - 8.7.0
File Help

e Pl adires ‘Type de partition MER pour BIOS ou UEFI v/

E: = Detect Drives
USB Details
Drive: E:
Vendor: Not_Found
Model: Not_Found
Size: 14.7G
Type: Removable Disk
Filesystem: FAT32
Mount: E:\

MultiBootUSB  Wirite Image to disk

& Rufus 2.5.799 — X
Périphérique giv
TAILS 1.6 - 20150920 (F:) [14.9 Go] v|

Type de partition et systéme de destination

Systéme de fichiers

Inoge Detals |FAT32 [Défaut) v/

Install Syslinux Boot ISO/USB
e as A, [[] Vérification de mauvais blocs | 1 passe VI

Taille d'unité d'allocation
8192 octets (Défaut) v

Nom de volume
[ TAILS 1.6 - 20150920 |

Options de Formatage [

] Formatage rapide
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USB Capture — Copie L CONTENU D'UNE CLE

OUTILS
USB

12} Gestionnaire des téches = o %

USB Capture propose tres
simplement de récupérer
tous les fichiers contenus

Fichier Qptions Affichage

Processus Performance Historique des applications Démarrage Utilisateurs Détails Services

dans une C'.é «intruse». VOUS Nom PID Description Statut Groupe A
= . 4, USBCaptureSvc 8416 USBCaptureSvc Service En cours d'exécution
pﬂurrez donc volr ce CIU un L Avira.ServiceHost 16212 Avira Service Host En cours d'exécution
potentiel pirate avaitdans | s R s
~ = 5 % WSearch 1668 Windows Search En cours d'exécution
la tEte lOI'SC]U 'I. a bl’anChE sa 5 WMPNetworkSvc Service Partage réseau du Lecteur Wi...  Arrété
z LT L wmiApSrv € d rf nce WMI Arrété
c"e sur VOtre pre‘:leux pOSte' % WinD:fend S:r:i!ce:::iv:trlzh::ows Defender Arr:é
i " 4 WdNisSve Service Inspection du réseau de I'ant...  Arrété
L[en -Www. '« wbengine Service de moteur de sauvegarde en ...  Arrété
novirusthanks.org I GhVss Cliché instantané des volumes Arrété
productslusb capture i vds 5360 Disque virtuel En cours d'exécution

/L WARNING! Eject all flash drives before deaning please.
) Logged-in under system account successfully.
OProcess mode: simulation (no data will be deaned).

) round drives (will be ignored): C: D:

@ Gosing Windows Explorer....

) creating System Restore Point...

L, System Restore Point disabled.

5 Gathering fie data...

=% Removing file: C:\Windows\setupact.log

™% Removing file: C:\Windows\setuperr.log

=% Removing file: C:\Windows\inf\setupapi.dev.log

=% Removing file: C:\Windows\inf\setupapi.offine. 20160716_044743.log
™%, Removing file: C:\Windows\nf\setupapi,setup.log

USB Oblivion

— (GERER L'HISTORIQUE

Pour éviter les problemes, nous vous
invitons a utiliser USB Oblivion. Ce
logiciel ne nécessite aucune installation
et peut aisement se placer sur une

clé USB pour effacer 'historique des

: : - 5 Gathering journal data...
connempns USB sur un PC qui ne serait et et
pas le votre... [Z100 real dean (smulation otherwise)

[Jsave backup .reg-file
[7] Close Windows Explorer (RECOMMENDED)
[1Reboot Windows (RECOMMENDED)

Lien: https://sourceforge.net/
projects/usboblivion




Small USB History
Viewer
LoG DES BRANCHEMENTS

Ce logiciel permet de récupérer toutes les
informations concernant le branchement
de clé USB (disque dur externe, téléphones
portables, baladeur numérique, etc.) ou
d'insertion de disque optique sur votre PC. Il
fait lLa méme chose qu'USB Capture sans la
copie de fichier.

Lien: https://sourceforge.net/projects/
smallusbhistory

B ° Small Usb History Viewer by Cynic
‘Devices:

SMI USB DISK USB Device Instance [D I Parent .. ] Driver I Disk Stamp

SONY "PS Vita" CMA USB Devic| 7&16b151a&0&FA {4d36e967- 01/1972018 11
SONY CD-ROM USB Device
Corsair Slider 3.0 USB Device
General USB Flash Disk USB Devi
Genenic Flash Disk USB Device
Genenc STORAGE DEVICEUSB I
HTC Android Phone USB Device
SDHC Card

SMI USB DISK USB Device
SONY "PSP" MS USB Device
SONY Mass Storage USB Device
Tipto: ZC3205L USB Device
Verbattm STORE N GO USB Devk

< 3>
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USB Immuniser
— PROTEGER SES CLES

Ce logiciel agit de deux maniéres. Il va en premier
lieu vacciner votre systeme contre ces menaces
en désactivant la fonction «autorun» de Windows.
La version payante permet aussi d'immuniser

vos clés USB/disques durs en créant a la racine
du volume, un nouveau fichier Autorun.INF sain,
mais surtout non modifiable par un programme
quelconque. Vos périphériques seront donc
immunisés lors de branchements sur des
machines infectées.

Lien: http://labs.bitdefender.com

Bitdefender Removal Too!

I
' Bootkit Removal Too o,

USB Disk Manager

—> TouT CONTROLER

USB Disk Manager qui propose
plusieurs protections contre les clés
USB potentiellement dangereuses. Il
est possible de mettre les clés USB en
lecture seule, d'empécher l'exéecution de
programme depuis la clé, de désactiver

USB Disk Manager Preferences X

Write Protect
| Execute Deny

Disable USB

Make your USB removable disk secure by write protecting them. This way not
only other users can not copy data from your machine to their removable
disks, but you can also avoid spreading of the viruses from the their machines
to your USB removable disks.

i1 O Tum on Write Protection

A Applications can only read files from the US8 removable disks,
but can't create new files and folders.

il @ Turn off Write Protecbon

Applications can read and write files from the USB removable
disks (default behavior).

les autorun ou carrément le support des
périphériques USB. Mais bon, 1, autant

Settings A You will need to reconnect the currently plugged-in USS devices for
= this setting to take effect.
| Qx| | cancel

mettre du ciment dans les ports!
Lien: www.syedgakbar.com/projects/usb
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Intel Extreme Tuning
B00STEZ EN DOUCEUR UN PROCESSEUR INTEL

Curieux de voir : .
ce que votre !ﬁ'ﬁw Extreme Tuning Utility A Stop Moritors (=] Mg SR
PC doté d'un el unEidsull Benchmark your Current Settings

Advanced Tuning Select Benchmark ;
Run XTU B h k Intel® Turbo Boost Technology Enabl
processeur Intel, e (intel XTU Benchmar -] | fun gyl Turbo Boost Short Pawer Max Ensble Enabi

Turbo Boost Short Power Max 60,004

adans le ventre ? TS L wbo oos St Power e 6000
1 Active Core 29,004

Vous pouvez le Profiles 2 Actve Cores 28,00

Current Score 3 Active Cores 26,004

pousser dans ses 4 Active Cores. 26004
retranchements XTU: 524 Marks
grace a ['utilitaire a1 XTU s nthe MBS sy
gratuit du

fondeur : Intel

Maximum Processor Frequency | 2,66 GHz

Highest CPU Temperature

Extreme Tuning.
Téléchargez-le
sur tinyurl.com/
y42xg8cu. (2 ko ispomives . i) CPU Utiization Memory Usiizztion

14 % 3487 MB

Eﬁectuez un EPL:‘Um:anon 5‘ 3 [ ]

93% Package Temperature Max Core Frequency

pfemier test [ Max Core Frequency : s1ic 2576

2,57 GHz
depuis l'onglet ki || et A
Benchmarking : =
pour évaluer une =
premiere fois ses
performances. Puis, depuis l'onglet Advanced Testing, ajustez, avec parcimonie, les curseurs

Turbo Boost pour gagner en puissance et recommencez le test pour voir la différence.




10101000101110100110101101000010110101010100110101010110 DIVERS 010

-
ScareMail — TroiLeza NSA y—

chat?
Depuis l'affaire Snowden, nous savons tous que v v o i o iy 101
la NSA n'hésite pas a regarder les e-mails de Follwing Toxt Generated by Scarahal

(OSSR EOE L EORTE TS SEREEF IR St ooy ot S, pecking ooy b e fct i s o ond

strand her group on the wall-to-wall in calling suspicious packages, and in this empty cloud with a
peaceful man on one long sickening person of power. He recalled his agent and the orange gnd

ameéricain, Nous pouvoNS UN PeuU NOUS aMUSET A LEUF | scanmes win s i n s woman tonign, wit the Coast Guard o th dark lace fo whic he

- . : z n?(dt!\ept_ouemmma_gmetqovemmlpﬂmry t_amhquw. Hia d_cmesl:cmelewdalpdlw felt
faire perdre leur temps avec l'extension ScareMail o & Tt W s o oy gund 1 Ak Wiheoki 1L e
(pour Chrome, Firefox et Safari). Cette derniere S i ek oA st b4 s s Ao 8

. : S ; En: ¢+ | S

va remplir le bas de vos e-mails (uniguement via
Gmail pour le moment) avec des phrases remplies
de mots clés anglais «a risques» : crash, biological infection, coast guards, nuclear, etc. Ces phrases
ne veulent rien dire pour éviter les problémes, mais ont ['air suffisamment construites pour piéger
les programmes PRISM ou Xkeyscore de cette agence gouvernementale. A désactiver lorsqu'il s'agit

d'envoyer un CV bien sir!

Lien : http://bengrosser.com/projects/scaremail

Chrome — De&voiLEz LES MOTS DE PASSE

Vous souhaitez savoir pourguoi le mot de passe que vous tapez a l'aveugle pour vous connecter a un
service en ligne ne fonctionne pas ? Remplacez les * affichées par le vrai texte. Effectuez un clic droit
dans le champ de saisie du mot de passe ou figurent les étoiles et choisissez Inspecter. Dans le code
qui apparait a droite, repérez la mention Input type= “password" et remplacez ce mot par text.

Le sésame apparait en clair. Attention. Avec cette méthode n'importe qui peut connaitre vos mots de
passe enregistrés dans Chrome.

navigation-merﬁjb—ar“ _.1dr "u__o__4‘ »..:./_div.:
v<div id="globalContainer" class="uiContextuallLayerParent">
v<div class="fb_content clearfix " id="content" role="main">

‘@ H v<div>
- " gmall'com v<div class="_4-u5 _2pi6 _95k9 _Besf _8f3m _8ilg _Bicx _95kc _95kb">
v<div class="_5aj7 _m—">

» <div class="_4bl9 _ihf">_</div>

v<div class="_4bl7

_deviceloginHomepageUsersRedesign__loginFormContainer"=
LA LA L v<div class="_Biep _Bicy _9ahz _9ah-">

vediv class="_6luv _52jv">
v<form class="_featuredLogin__formContainer" data-testid=

“"royal_login_form" action="/login/?
- privacy_mutation_token=eyJ@eXB1IjowlC]jcmVhdGlvb190aW1lIjoxNj
Con nexion ABMDC1MDg1LCj YWxsc210ZVIpZCI6MzgxM]j ISMDcSNT c10TQ2LCISYXNOX3N
OYWNrIjoiZmxpY lwvcHIpdmF jeVwvY29udH)vbHNcL1ByaXZhY3 INdXRhdG Ly
bINvdX] j ZVV@aWxzLnBocFx1MDAGMDU2XHUWMD QwUH] pdmF j eU11dGF@aw9uV

GOrZW5VdGlsczobZ2VOVGIrZWSGb3IDYWx s c2 LOZULEXORPX@5PVFIVURV AT
AWNDBQcm 12YWNSTXVAYXRpb25Ub2t 1b1VoaWxzIn@%3D" method="post"
onsubmit id="u_@0_e">
<input type="hidden" name="jazoest" value="2961"
autocomplete="off">
<input type="hidden" name="1sd" value="AVoV5XUN_sc"
autocomplete="off">

vediv>
= P<d1v Class- _BlUX >m=/01v>
Créer un comp v<div class="_6lux">
<input type="password" clags="inputtext _55r1 _6luy"

name="pass” id-"pass’ data{testid="royal_pass"”
b placoholdorabot—de—passe—daria-label-"Mot de passe’>

#ry

Mot de passe oublie|
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RouterPasswords — Mors pe passe WiFi

RouterPasswords.com est un site

qui répertorie les mots de passe par Romerpasswords-com

défauts de centaines de routeurs

différents. Il suffit de sélectionner

la marque et le modele pour it R Gt o Gt

accéder au couple identifiant/ T .

mot de passe ainsi qu'au protocole [ seum A

d'échange de donnée. Si vous étes [MoToROLA n
T IMRO SOFTWARE

un administrateur ou que vous i

dépannez souvent vos amis etourdis, H:;%ow

VOUS aUrez donc aCCes aUX réglages a | i —

condition que les utilisateurs n'aient [EEE('S%EN

pas change les identifiants. Si vous Eiiiliii‘»i P—

ne trouvez pas le modeéle exact du tbiotomtioall

routeur que vous recherchez, essayez | |Nase o™

un mat de passe a partir d'un modele e /

alternatif du méme fabricant !

Lien: www.routerpasswords.com

KeyFinder — Retrouvez sa cLE Winbows

Sur le site de Magical Jelly Bean Keyfinder v2.0.9.6 lilg.lj
KeyFinder, cliquez File Tools Help
sur Download en tndos Iute - - \g’lndow; 7 Ultimate Serwce Pack 1
icrosoft Office Single Image roduct Part No.:
dessous de Free pour Eorl}all-ﬂ;j Delphi 7 Installed from ‘Full Pac:kaqed Product’ media.
s : alf-Life Product 1D; . match to CD Key data

télécharger laversion ||} ooico CD Key: :

tuite ici : Malwarebytes Anti-Malware Computer Name: BEAST
gratwte Idu l?g[ClE[ Microsoft SOL Server 2008 Reaqistered Dwrer:
Ne vous inquietez Winamp 5 Registered Organization:

pas: pour ce qui nous
intéresseici, elle est
amplement suffisante.
Apres avoir installé
KeyFinder, il vous
suffit de lancer le
programme pour voir
s'afficher votre clé Windows, a droite de CD KEY. Notez-la précieusement et conservez-la dans un
endroit sdr en cas de besoin.

Loaded 480 key lo Detected: 8

Lien: www.magicaljellybean.com/keyfinder
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Oldweb.today CryptSync

— SECURISEZ VOTRE CLOUD
REMONTEZ LE TEMPS

Les box, modems ou tout autre appareil de

ce genre sont souvent livrés avec un couple
identifiant/mot de passe défini en usine. Et si
vous n'avez pas pris la peine de le changer, vous
vous retrouvez bien embéteé le jour ou vous en
avez besoin. Le site DefaultPassword recense de
tres nombreux modeles. Une fois trouve le votre,
cliguez sur Show me ! pour afficher identifiant
et mot de passe.

Par curiosité, parce que vous voulez
retrouver un site aujourd’hui disparu ou
juste pour montrer aux jeunes ce que

c'était le Web il y a quelques années, visitez
oldweb.today. Choisissez un navigateur
(Browser),tapez une URL et sélectionnez
une date. Cliguez sur Surf the old Web

! et attendez quelques instants. Vous
voilarevenu dans le passeé, sur un navigateur
d'un autre temps. On saluera le travail Lien: https://default-password.info
d'archivage.

http://oldweb.today DefaultPassword |

|

sas =2 AR Home > Netgear

Lasetion

Bvarn Bovwse Bron Brewn Bivtwrrams Bovwanst B cuwaiss..

& Netgear devices

GOL)gle ADSL Modem DG632 -V3.3.0a cx 1pa
f B 1099.490,00 st pager s CGB14CCR - 2 1pa
([Gooui Bewrh | ' Posiag Lwchy | CgD_Z'l_G i

P
DG834GT - 192.168.0.1 1 pay
2 18

‘ et gl Bejonreey DGB35G 1 pa
Saatiah - S anui e Yo Al - Sk i s s - 60580 Snacka DGND3700v2 1 pa
0 e

DME02 1pa

Cette extension gratuite pour Chrome ajoute une

fonction bien utile a votre boite Gmail en vous O ————
informant si votre contact a ouvert et luvotre mail.. eSS o

ILn'en saura rien. Désormais, les messages que vous CCR——
expédiez s'accompagnent d'une double coche verte e . :m:

visible dans Messages envoyés sitot que votre s ; I
correspondant les a ouverts. La version payante Kt tesbirbvoriih
de l'extension (jusqu'a 59 €/an) offre quelgues e - e

etvoila

fonctions supplémentaires comme la surveillance
des clics sur les liens inclus dans vos mails.

Lien : https://mailtrack.io/en/
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MALWAR

Traquez, débusquez et virez-moi
ces malpropres!

MALWAREBYTES

AVAST

—> LE DENICHEUR

—> L'ESSENTIEL ET LA PUISSANCE

Certains malwares, vers ou virus particulierement

C'est l'antivirus gratuit le plus populaire. retors réapparaissent aprés un redémarrage de
Ilinstalle une protection permanente de Windows. Il peut s'agir d'une infection du registre
l'ordinateur contre les logiciels malveillants ou d'un fichier systeme. Malwarebytes propose

et empeéche les mauvais plaisants d'installer une désinfection en profondeur et permet méme
des extensions indésirables sur votre d'avoir acces aux fichiers verrouillés par Windows.
navigateur ou de pirater vos historiques. Vous pouvez aussi procéder a une désinfection
Saversion gratuite possede aussi un anti en mode sans échec pour que Windows ne
ransomware, un Q?Stlonf]a"? fje mots charge pas ce maudit virus par erreur lors de son
de passe et un outil de mise a jour de vos démarrage.

logiciels preférés. Shr et pratique.

Lien: www.malwarebytes.com

Lien: www.avast.com

Analyse

Planification des anslyses

Analyse des menaces

Rechercher les Préparation  Analyserla  Analyser les
mises & jour avantanslyse mémoire fichiers de
démarrage

Cet ordinateur est

LANCER LE SMART SCAN
Analyse en cours : C:\PROGRAMDA TA\BLUESTACKS\ENGINE\ANDR

Eémentsanalysés: 151 841

Temps écoulé : 00:01:08

Menaces dentifides: 0




0101110100110101101000010110101010100110101010110 ANTIMALWARES 010

I0BIT MALWARE KASPERSKY VIRUSDESK
FIGHTER  Pour LEs ExoTiquEs — EN CAS DE DOUTE

Kaspersky, célebre éditeur d'antivirus, propose
un service Web qui vous permet de vérifier

gu'un fichier ou un lien Internet est sans risque
pour votre PC. Pour les fichiers, le logiciel
antivirus maison est exploité.Pour les sites
Internet, VirusDesk utilise la base de données de
réputation KasperskySecurity Network. Une aide
précieuse en complément de votre antivirus pour
obtenir un scan le plus large possible.

Moins facile d'acces et cherchant ses cibles
dans les tréfonds de votre PC, I0bit Malware
Fighter traque ce qu'un autre antimalwares
n'aurait pas détecté. La bonne réputation de
['équipe de dévelopement et les améliorations
régulieres de son ergonomie le rendent de
plus en plus recommandable aux novices,
méme si quelques notions de registre sont
bien venues pour ne pas se retrouver a
bloguer des composants essentiels de votre Lien: virusdesk.kaspersky.fr
systeme par inadvertance.

lence Portal

Lien: iobit.com/fr/malware-fighter.php

-

Kaspersky provides businesses with the free
feed to eHectively mitigate COVID-relsted m prevess
phishing threats. A 1 '

S

Analyze files

Drag and ¢op file hees 1o stars analysis

3150 | Ransomware File Decryptor

RANSOMWARE FILE .
DECRYPTOR ? Anti-Ransomware

Trend Micro experts help you decrypt your encrypted files
—> RECUPEREZ VOS DONNEES

o Select the ransomware name

Victime d'un ransomware, vous vous retrouvez avec
des fichiers chiffrés auxguels vous ne pouvez plus =
accéder ? Ransomware FileDecryptor, proposé par
Trend Micro, peut vous aider a décrypter vos données.
Il faut d'abord indiquer le nom du ransomware (une
grosse vingtaine sont pris en compte), mais vous
pouvez transmettre un exemple de fichier crypté Ransomware File Decritor o

1 Select the encrypted file or folder to start decrypting it

Select & Decrypt

pour l'identifier. Résultat non garanti, mais a essayer.
Lien: success.trendmicro.com




Mettez toutes les chances de votre coté en
installant un antivol sur vos PC et mobile.

Google

LA DERNIERE CHANCE

Sivous n'avez rien installé de particulier sur

votre ordinateur ou votre téléphone vous

pouvez toujours essayer de le retrouver grace a
votre compte Google. Dans la rubrique Sécurité,
vous pouvez localiser des appareils et savoir
guand est-ce qu'ils étaient connectés pour la

derniere fois.

Lien: myaccount.google.com/
find-your-phone

Huawei P10 lite
= Contact de 'appareil...

[]» FAIRE SONNER

Lappareil sonnera pendant cing minutes, méme

en mode silencieux.

&) SECURISER LAPPAREIL

Verrouillez l'appareil et déconnectez-vous de
votre compte Google. || est également possible
d'afficher un message ou un numéro de

téléphone sur I'écran de verrouillage. Vous

Alarme antivol
— PRIORITE A LA PREVENTION

Cette application ne permet pas de retrouver

votre portable mais dissuade le vol. L'application
declenche une puissante alarme si votre téléphone
est débranché, bouge ou s'il est retiré de votre
poche. Pour arréter ['alarme il faut rentrer un code
ou un motif connu par vous seul.

Lien: Sur le Play Store ou
https://bit.ly/3aWmtbl

Alarme antivol

CHARGEUR
MODE DE DETECTION DE CHARGEUR
Détecte si chargeur est déconnecte
MOUVEMENT
y MODE DE DETECTION DE MOUVEMENT
ﬁ Détecte si l'appareil est déplacé
PROXIMITE

MODE DE DETECTION PROXIMITE
- Détecte si retiré de poche
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Prey — LepLus coMpLET

Prey est un logiciel qui fonctionne sur
la plupart des systemes d'exploitation
(Windows, Linux, Mac, Android...), il est
open source et la version gratuite vous
permet de rentrer jusqu'a 3 appareils.
Grace a lui vous pouvez localiser votre
ordinateur ou votre smartphone, le
faire sonner, envoyer un message et le
verrouiller.

Lien: preyproject.com

Avast Anti-Theft

ANTIVIRUS ET ANTI-VOL

Sur téléphone, le célebre anti-virus Avast
possede une option contre les voleurs. Il est
nécessaire de s'abonner pour avoir acces a ces
fonctionnalités. Lorsque vous déclarez votre
appareil comme perdu, vous pouvez verrouiller
votre téléphone, envoyer un message ou encore
déclencher une alarme.

Lien: Sur le PlayStore ou
https://bit.ly/3]BH3Cl

& Antivol

Activé
LORSQUE LAPPAREIL EST MARQUE COMME PE...

Verrouiller I'appareil

L'appareil sera inutilisable jusqu'a la saisie du
code PIN ou réinitialisation aux paramétres
d'usine

Alarme sonore
Le volume sera réglé au maximum et l'alarme .
retentira

Where's my droid

—> POUR SMARTPHONE

Cette application permet de localiser son
smartphone, d'envoyer un message et méme de
prendre des photos a 'aide de l'appareil de votre
téléphone. Il est aussi possible de bloquer la
désinstallation pour empécher un éventuel voleur
de rendre ['application inactive.

Lien: Sur le Play Store ou bit.ly/3pavbrV

WHERE’S MY DROID

Activer Device Admin

‘2)) Sonnerie »:]
9 GPS o Mots d'attention
a Camera Q

0 Bloquer la
désinstallation

Commander

Code secret

a Verrouillage




Petits programmes pour bloguer cette plaie

qu'est l'invasion des pubs intempestives.

uBlock Origin

LE PLUS ECONOME

Ce bloqueur de

publicité est '
une extension
disponible en

open source et
présente sur
la plupart des Bloqués sur cette page
navigateurs. 10, solt 167
Il consomme Domaines connectés

. 6 sur un total de 9
beaUCUUp moins Bloqués depuis l'installation
gue les autres 10, soit 16%

blogueurs de
publicité. Il sera 2 o

www.youtube.com

parfait pour vous ~ Moins

Sivous avez une

configuration un peu faible. Il fonctionne sur
un principe de listes de filtrage. Il est possible
d'ajouter, de retirer des listes ou méme d'en
créer soi-méme. Plus le nombre de listes est
important plus uBlock Origin sera gourmand.

Lien : github.com/gorhill/uBlock

Adblock — Lt rLus connu

Ce célebre logiciel est tres efficace et ne col-
lecte pas de données. Il présente 'avantage de
posséder beaucoup d'options. En particulier,

il est seul capable de mettre sur liste blanche
certaines chaines YouTube et sur Twitch spé-
cifiques. Cette option permet de continuer a
soutenir vos créateurs préférés tout en coupant
la plupart des publicités. Attention toutefois a
ne pas confondre avec AdBlock Plus qui n'a pas
les mémes fonctionnalités.

Lien: getadblock.com

() AdBlock @

[N Améliorez votre AdBlock

youtube.com

Publicités bloquées :
5 sur cette page 5 au total

Mettre en pause sur ce site:

Une fois Toujours
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Privacy Badger > Contre LEs TRAQUEURS

Cette extension ne fonctionne pas sur une liste d{? filtrage &% Frivacy Badger @<
contrairement a la plupart des blogueurs. Lorsqu'on consulte -
un site, Privacy Badger recense les sites tiers (souvent S I

l'origine des publicités). Siau cours de la navigation, ces sites © €<
semblent pister l'utilisateur, Privacy Badger demande au i ieindt EE—
navigateur de les bloguer. Pour ces sites, c'est comme si lutili- | .. cmecicens e

sateur avait disparu. L'avantage c'est qu'il n'y a pas de risque de
pression de la part des publicitaires pour étre retirés des listes

Désactiver Privacy Privacy Badger d-t-lig

de filtrage. Badger pour ce site e el
Lien : privacybadger.org | @ Faire un don 4 Ia FFE |

Stand Fair AdBlocker

Adguard AdBlocker

— ETHIQUE ET EFFICACE
LE CHALLENGER

Ce logiciel blogue effectivement, les pubs et les
tragqueurs mais vous encourage a avoir une liste
blanche de sites sur lesquels vous autorisez les
publicités. Le but est de permettre aux créateurs
du Net de vivre de leur travail. Il sera parfait pour
vous si vous souhaitez éliminer les publicités les
plus agressives mais gu'en visionner quelques-unes
ne vous dérange pas quand c'est pour la bonne

cause. Malheureusement, il n'est disponible que sur
Lien : github.com/AdguardTeam/ Chrome pour l'instant.

Sivous avez trop de bugs avec les autres
bloqueurs de publicités, choisissez Adguard
AdBlocker. En effet, il se peut que certains blo-
queurs n'arrivent pas a distinguer les scripts des
publicités et ceux de certains sites. Adguard, Lui
y arrive. De plus, il bloque trés bien quasiment
toutes les publicités et peut méme étre actif
sur des applications comme Skype ou uTorrent.

AdguardBrowserExtension

Lien:standsapp.org

€ Hithere, getting ready to wrap up the day? @} L)
Bloqué: 4 x|

Total : 4

©

®

Whitelist Site Block Elements Allow Popups

2.7




Voici nos trois logiciels préférés et gratuits pour crypter des données sur votre ordinateur.
Gréace a eux, mettez a l'abri un dossier contenant des informations sensibles.

VeraCrypt — Tume vois, Tu ME vois PLUS

Ce logiciel est open source et
développé par une société francaise,
IDRIX (cocorico). VeraCrypt crée un
fichier appelé conteneur dans lequel il
insere un volume ou un disque virtuel
chiffré avec l'algorithme AES-256. Un
léger inconvénient de VeraCrypt est
que lors de la création de ce disque
virtuel il faut spécifier la taille. Les
dossiers protégés ne pourront pas
dépasser ce poids. Il suffit ensuite de
monter le disque virtuel comme un
disque réel pour accéder au dossier et a

VeraCrypt

~ Assistant de création de volume

(@) Créer un fichier conteneur chiffré
Crée un disque virtuel chiffré dans un fichier. Recommandé pour
les utlisateurs novices.
Blus dinfos
Oclﬂlrermepmjmﬁmpemnm&me
Chiffre une partition non systéme sur tout disque interne ou
externe (ex : dé USE). Optionnellement, crée un volume caché.
) Chiffrer la partition ou l'ntégralité du disque systéme

Chiffre la partiton fle disque ol est installé Windows. Qui veut

accéder au systéme, Irefécrire des fichiers, elc., devra entrer
le bon mot de passe & chaque fois que Windows démarre, Crée
un systéme caché (optionnel).

Plus dinfos sur le systeme de chiffrement

i Annuler

<Précedent || Suivant >

ses documents. C'est cette étape qui est protégée par un mot de passe, il ne faut donc pas oublier
de démonter le disque lorsqu’on a fini de travailler ! Il est aussi possible de créer un volume
VeraCrypt chiffré sur un support externe (clé USB, ...).

Cryptomator — Le CLoup coMME HoRIZON

Méme si ce logiciel peut sécuriser les dossiers de votre ordinateur, il est spécialisé pour crypter les
données que vous mettez sur un cloud, comme Dropbox ou OneDrive. Grace a l'algorithme AES,
vos fichiers sont a l'abri des regards méme sur Internet. Il fonctionne sur un principe similaire a
VeraCrypt. Cependant, lorsgque vous démontez e disque virtuel, Cryptomator ne synchronise avec le
cloud que les fichiers que vous avez modifiés, ce qui apporte un gain de temps précieux.
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AXCrypt  LerLus iNturm

Déconry [ Wiifier votre AxCrypt 1D

AxCrypt est tres simple d'utilisation
car, une fois téléchargé, il s'intéegre a

L'explorateur de fichiers. Avec un simple

clic droit il est possible d'utiliser ce
logiciel pour crypter ou décrypter un
fichier. Comme VeraCrypt, il utilise
l'algorithme AES pour chiffrer vos
données. Le principal inconvénient,
selon nous, d'AxCrypt est la nécessité
de s'inscrire et de fournir une adresse
mail pour 'utiliser. Inconvénient
largement compensé par son

AxCrypt

RIS IECeNtS  Dossiers P

Vous étes enregistré en tant que 'tgerard@libertysurf.fr'.
Un code de vérification & & chiffres vous a été envoyé

" Obtenez
par email.

Premium!
Cade de vérification

933390 Vérifiez vos boites de réception et de spam!
Nouveau Mot de Passe

|essccsssccee

Faible
Veérifier Mot de Passe
290000000000

[J Montrer le Mot de passe

I T T

ergonomie. Il est possible d'éditer et

de sauvegarder le fichier crypté comme s'il ne 'était pas. De plus, vous pouvez envoyer un fichier
crypté par mail et votre correspondant n'a pas besoin d'AxCrypt pour le déchiffrer, seulement du
mot de passe. Petit conseil toutefois : n'envoyez pas les deux dans un méme mail...

Chiffrez vos dossiers avec Cryptomator

4 [E3[CRYPTOMATOR]

0ii le trouver ? [ cryptomator.org | Difficulté : 2

01 ) INSTALLER & Setup- ’
CRYPTOMATOR — ry
Té{_éChargez pu |S lancez Which components should be installed? r,."c

l'installateur du logiciel. Lors de
'étape Select Components,

il est possible que l'installeur
vous indique que le Dokan

File System Driver n'est pas
ajour. Dans ce cas rendez-

vous dans Parametres puis
Applications. Cherchez Dokan
et désinstallez-le. Redémarrez
votre ordinateur et relancez
l'installateur.

Select the components you want to install; clear the components you do not want to install. Click Next
when you are ready to continue.

<

| Custom Installation

Cryptomator
Dokan File System Driver (outdated)
WebDAV system configuration

11,3 M8
0,1 M8

Current selection requires at least 115,2 MB of disk space.

<Back |[ Next> | | cancel |
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0 2 ) CREER UN COFFRE

Lancez 'application.
Cliguez sur Ajouter un coffre
puis Créer un nouveau coffre.
Nommez-le. Dans les choix par
defaut, Cryptomator vous
propose de créer le dossier chiffré
dans votre Dropbox ou dans votre
OneDrive. Vous pouvez aussi choisir
n'importe quel dossier local avec
Emplacement personnalisé.
Cliguez sur Suivant.

Cliquez ici pour ajouter un coffre

faie
) o
e

Merci d'avoir choisi Cryptomateur pour protéger vos
fichiers. Si vous avez besoin d'aide, consultez nos

guides de démarrage : docs.cryptomator.org

Jo

+ Ajouter un coffre

s

03 ) GERERLE MOT
DE PASSE
Choisissez alors un mot de passe.
Cryptomator exige qu'il ait au
minimum 8 caracteres. Vous avez
la possibilité de créer une clé
en cas d'oubli du mot de passe.
Nous vous conseillons de le
faire a moins d'étre sir de vous.
Cryptomator génére alors un texte
d'une quarantaine de mots qu'il
faudra recopier si vous oubliez
votre mot de passe. Finissez la
création du coffre en cliquant sur
Terminé.

0“) UTILISERLES
COFFRES

Lorsque vous ouvrez le logiciel,
vos coffres se trouvent sur

le coté gauche. Cliquez sur
Déverrouiller, rentrez votre mot
de passe et cliquez sur Révéler le
coffre pour y accéder. Un lecteur
G:\ apparait sur votre ordinateur
dans lequel vous pouvez travailler
normalement. Lorsgue vous avez
fini, retournez sur Cryptomator
et cliquez sur Verrouiller pour le
protéger a nouveau.

Entrer un nouveau mot de passe

SO RNNNNNVRNONNORNRNBRRRRN

Confirmez le nouveau mot de passe

Sans votre mot de passe, il sera d'impossible d'accéder a vos données.
Souhaitez-vous créer une clé de secours en cas d'oubli du mot passe ?

: : o ger vos
Clig| Qul, mieux vaut prévenir que guérir nos
* Non merci, je n'oublierai pas mon mot de passe
Dossier protégé =
ol DEVERROUILLE

Le contenu de votre coffre est accessible ici :

am Révéler le lecteur
@D

Gi\

P Verrouiller

=+ Ajouter un coffre

o Dossier protégé

Statistiques du coffre
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TOP 3
DETECTION

I——

Une thése, un mémoire ou des articles édités pour un site Web représentent un énorme
travail de recherche et d'écriture. Sachez détecter ceux qui s'inspirent un peu trop de vos
productions ou des ressources disponibles sur le Web avec ces outils dédiés.

Quetext — SimpLeET RAPIDE

L'interface de Quetext se résume a un simple cadre au sein d'une page Web ou il suffit de copier
le texte a analyser. Bien que les menus s'affichent en anglais, le service en ligne se montre tout

a fait capable de vérifier les contenus en francais. Dans sa version gratuite, il accepte 2500 mots
par mois. Comptez 9,99 $ mensuels (environ 8,5 €) pour examiner 100 000 mots. Dans notre
document de test, Quetext a su pointer du doigt les éléments récupérés sans modification depuis
diverses sources sur le Web. Bizarrement, il n'a pas reconnu certains éléments provenant de
Wikipédia. Mieux vaut ne pas l'utiliser pour la vérification de travaux universitaires. Enfin, il est
totalement passé a coté des paraphrases.

Lien: www.quetext.com

untitied

45*




PlagScan  Pour LEs UNIVERSITAIRES

Pas de formules d'abonnement mensuel ou annuel ici. L'utilisateur reste libre d'exploiter le
service guand il le souhaite selon le volume voulu. Les tarifs s'échelonnent de 4,99 € pour 5000
mots (environ 20 pages) jusqu'a 39,99 € pour 80 000 mots (environ 320 pages). La version d'essai
porte sur prés de 2000 mots. Si l'outil s'est révélé tres efficace avec les contenus provenant de
Wikipédia et d'autres sources de connaissances universitaires, il n'a pas su identifier les informa-
tions copiées depuis les quotidiens nationaux. En cause, une base de données moins étendue que
ses concurrents. Notre paraphrase, provenant d'un article de magazine, n'a donc pas non plus été
repérée.

Lien : www.plagscan.com

C & plagcan.comioocT

schcawen ] Faaiene M G WCTUS o Fasty @ Mesuagacs - atv. B PRATH B StRsoneEL BT L0 @ Dsveses By Ocogs Tetorie @) maReran - Rech
Plag(Sigan Résultate de 'analyse de plagiat du 20/07/2020 & 13:41 Sans titre

0,
Sl —— — e S

Affichage: % Toutes les sources @ A 14 S résultats

* Toutes les sources )
2 Top 3@
@ Sourcas Intermet @)

e i La maladie & irus 2019 (COVID-19) est ladie infecti due &
a maladie & coronavirus - est une maladie infectieuse due & un
) mim““ - ol coronavirus découvert récemment. La majorité des personnes atteintes de la coviD-19
@ 2 documents avec résultats identique ne ressentiront que des symptdmes bénins ou modérés et guériront sans traitement
particulier.
@ wwwwikizero.com/ir/Pandémie.de.m La grande majorité des décés survient chez les personnes de plus de 75 ans. Mais un
[3) IEXES 2 résultats | Résuitats dans la source gros tiers des cas graves en réanimation concerne des personnes de moins de 65 ans.
& 2 doouments avec résultats identique L'urgence sanitaire fait c d que les tes et mises & jour médico-
scientifiques sont publiées avec une relecture par les pairs plus rapide et moins
@ su.allenwarearena.com/member/Kaled méticuleuse que d'ordinaire, et parfois en prépublication avant revue par les pairs
] D0 2 résultats Résutats dans ia source i la qualité des données primaires et des sources secondaires doit dés lors étre
interprétée avec prudence.
N En attendant un éventuel vaccin, qui ne sera probablement pas disponible d'ici un
@ tube. h7v=MwgSV.) e . X 7
mwwgwm:nm::‘;;m an, des scientifiques effectuent des tests avec des médicaments déja préts et en
m g S les associant pour trouver au plus vite un traitement.
B 2 documents avec résultats identique

10 @ www.youtube.com/watch?v=kJZYQ2C
l ]2lésulmla Résultats dans 1a source

1 @ allodoxia.odilefilod fr/2020/04/26/-m
[ ]Zlﬁﬁullah AbsuNats 03N5 L SoUrCe

Résultat exact
Taxte évantuslismunt modiis
Marqué comme citation

Copyleaks — Woro st son ami

Pour utiliser Copyleaks, deux méthodes cohabitent. La premiére consiste a passer par le service
Web afin d'y soumettre un document entier ou un extrait de texte. La seconde convient a ceux qui
utilisent Word. L'éditeur fournit une extension pour lancer une analyse sans quitter le traitement de
texte, pratique. Gratuit pour les 10 premiéres pages, l'outil est facturé 9,99 € par mois (8,5 €) pour
100 pages mensuelles ou 99,9 S par an (85 €) pour plus de 1200 pages dans l'année. Coté détection
Copyleaks s'est montré convaincant en dénichant les contenus issus de Wikipédia et des autres
sources du Web et en listant les sites ayant repris les mémes formules. Il a en revanche fait chou
blanc sur les paraphrases.
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Traquez le plagiat directement dans Word

I3 [ COPYLEAKS |

Ou le trouver ? [ copyleaks.com| Difficulté : E

01 ) AJOUTER L'EXTENSION
COPYLEAKS

Lancez Microsoft Word puis ouvrez le document a

verifier. Cliquez sur le menu Insertion puis, dans

le ruban d'outils, activez l'option Télécharger

des compléments. Dans le champ de recherche

de 'Office Store, saisissez copyleak et validez.

Cliquez enfin sur Ajouter puis sur Continuer

pour accepter le contrat de licence.

foc @ Compiements Offe

:12] Compléments Office
pe: ME RE PAR L

S COMPLEMENTS | GERE PAR LADMINISTAATEUR | STORE

fomy. eak P ‘ Suggestions ~
CatEacie Copyleaks Plaglarism Checker
Eshication :
Formation et didacticiel
Productsviié
Rétrence
Révigon de document
Sélection de léditeur

Visuzisation.

Un instant...

Copyleaks Plagiarism Checker

0 2 > CREERLE COMPTE ASSOCIE
A Activez l'onglet Références de Word.
A l'extréme droite du ruban d'outils, cliquez sur
l'icone Scan de CopyLeaks puis sur le lien Don’t
have an account yet.
Saisissez une adresse
mail valide, un mot
de passe, vos nom et
prénom et une catégorie
= . d'usage parmi les
— propasitions du champ
Who are you ? Validez
par Sign Up puis vérifiez
votre boite mail (y
» compris les spam) pour
S s =-=--+ activer votre compte.

(COPYLEAKS

o you For regiitrneg 551 a0 acoee mh Coppbenssl

b
i e Ca Bty WOV, 41 fE 18 10K @

Orce again. trank yew for TRk 8 YWI parimer n g g |

Hera fox yo

toaes Cagyrasia
[ ———

03 ) EFFECTUER L'ANALYSE

Vous pouvez refermer la page Web qui
vient de s'afficher dans votre navigateur et re-
tourner sur Word. Cliquez maintenant sur le bou-
ton Scan dans la fenétre de CopyLeaks a droite
de votre document. L'examen de ce dernier dé-
marre. Il peut durer plusieurs minutes s'il s'avere
assez long. A l'issue de l'opération, les premiers
résultats tombent et présentent les similitudes
repérées avec du contenu déja sur le Web.

Lamaai

o P
o can s e sttt e dow et e e 0 43 o
:

s o ke il e

Pl

T s i L

0"’> ETUDIER LE RAPPORT

Cliguez sur le bouton bleu Launch
Report a droite pour obtenir plus de détails.
Votre navigateur Web prend le relais et affiche
les éléments du texte dont CopyLeaks a
retrouvé des traces sur le Net. Pour chaque
phrase, sont précisés en colonne de droite la
source ainsi que le taux de similitude. Un clic sur
['une des sources permet d'ouvrir la page du site
plagié en maintenant la mise en forme originale.

« Corona virus pandemie | Coronavirus Pandemic and the Auto Industry. 2020-04-09

Corona virus pandemie. Coro
Industry




pE MOTS
DE PASSE

Facilitez-vous la vie, n'oubliez plus vos mots de passe et

adoptez des habitudes plus sécurisées !

ROBOFORM  Lesrosots

SONT ETERNELS

Le plus populaire des gestionnaires dans les
années 2000... et toujours l'une des valeurs
sires. Bravo, une telle longévité mérite

le respect et est surtout le garant d'une
assurance tous risques. Sa version gratuite
enregistre, remplit les formulaires, vérifie et
génére de nouveaux mots de passe. Simple et
efficace.

Lien : www.roboform.com

LASTPASS — Lk + ropuLARE

LastPass retient l'ensemble des mots de passe
qui vous sont utiles au quotidien pour les sites
gue vous avez 'habitude d'utiliser. Il propose
egalement un outil permettant de remplir
automatiquement les formulaires avec vos
données personnelles (nom, prénom, adresse...).

Lien: www.lastpass.com/fr

LastPass«ssl Q seaccn my vaui

All ltems

Favorites (1) v

amazoncom amazen.. %3 bropbes v

Amazon Amazen Dropbox Evarmote

facebook Google
Faceboak Google

NETFLIX A= slack

Business & Productivity (2)

Add Secure Note
= GaToMeeting
GoToMesting Geasshopper m
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KEEPASS — L'usine blindée

@)

Mais qu'est-ce qu'il est
moche ! Oui, mais ce qui
compte c'est la sécurité
intérieure! Avecsa
certification délivrée par
['Autorité Nationale de
Sécurité Informatique,
Keepass est méme
recommande par 'état
francais. Et si on vous dit qu'il
est entierement gratuit...

Passwords.kdbx - KeePass - ORI

Usemame
Honmey Hoedy
HowdyH

Github Ex

Usemame Dummy Goo
Dumemy

H_Hoody

2
g

Password  sssessssssess

Quality

URL https://github.com/

Group

Lien: keepass.fr

STICKY PASSWORD

BIOMETRIE INTEGREE

Basé sur un chiffrement AES-256, nous avons
surtout remarqué la prise en charge par
Sticky Passworfd de la biométrie. Cela signifie
que si vous verrouillez votre smartphone

par empreinte digitale, StickyPassword

suivra le mouvement ! La version gratuite est
complete, hormis une offre Cloud réservée
aux membres Premium.

Lien : www.stickypassword.com

& Quick Access @ Securlty Dashboard
85% wan "

Aot = Logn

Amazon
acabook

DASHLANE

— LA TEnTATION PC

Le tres bon et tres complet Dashlane
(gestionnaire, formulaires, moyens de

paiement, notifications, ...) propose ses services
gratuitement sur 1 seul poste... ce qui vous
poussera peut-étre a la version Premium pour vos
autres terminaux.

Lien: www.dashlane.com

hiigzs.
Facebook
facebook [Eisses
nail stew.nof
& airbnb.co/
nlew 10b0a Login

eb - ebay.com

NETFLIX 2 M ! M

Category  Admin




SUR
FIREFOX MOBILE

Lors de la mise a jour de Firefox, Mozilla a continué a supporter essentiellement des
extensions liées a la protection de la vie privée. Voici notre TOP 5

Bitwarden — Mors pe passe

La plupart des gens utilisent
3 i i FILTRES ® Mon coffre = | +Aouter un éitment E3 VERIFIER L"ADRESSE E-
soit toujours le méme mot de L
passe soit les enregistrent tous Pt ) | 5B i radness emal de
. 2 Tous les éléments
sur leur navigateur. Aucune des * fows
. 1) y . N N Corteille
solutions n'est tres sécuritaire. ot T
Préférez plutdt un gestionnaire i RN
comme Bitwarden ! Vos données i ORGANISATIONS
Sont protégées par Un mOt de L:(jxsfl‘il:c‘lm'wr ! :‘::‘l‘fl:::?a‘:;::::’::n Les
passe maitre (ne l'oubliez pas!) et
chiffrées directement sur votre bealirumicie. - e
appareil. + Nowwel
arganisa:mn

Cette extension est pour vous si vous surfez souvent 5 AR O
sur des sites non sécurisés. Aujourd’hui la plupart = TS Evenwivee
des sites internet avec un gros trafic offrent un PSRIEROAR)  raonoves soncks  Conasdamon

@ Ensembles de régles de mise a jour automatique

chiffrement HTTPS. Cependant, certains sites
fonctionnent encore en HTTP, un protocole moins
sécurisé. Avec cette extension, vous pouvez les
obliger a utiliser le HTTPS si le site en est capable.

Sites désactivés dans HTTPS partout
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NoScript

—> ANTI SCRIPTS MALVEILLANTS

Cette extension empéche les scripts de

Options de NoScript

Version 11.1.3

' Imbo&er Rénitialiser

certains sites Internet de s'exécuter. En

effet, certaines attaques consistent a charger des scripts malveillants a partir de votre navigateur.
Grace a ce blocage, l'extension allege aussi les pages chargées : sur téléphone elle vous aide donc a
préserver vos données mobiles. Vous pouvez évidemment supprimer le blocage ponctuellement ou

sur un site dans lequel vous avez confiance.

uBlock Origin - Antiruss

Cette extension filtre le contenu des pages
web. Ainsi, elle est capable de supprimer les
publicités. Mais pas seulement ! Elle blogue

aussi la collecte de vos données. uBlock
s'appuie sur des listes de filtrage de publicités
mises a jour régulierement. Par défaut, quatre
listes sont utilisées mais vous pouvez en
rajouter d'autres si vous remarquez certaines
pubs qui passent entre les mailles du filet.

Parameétres Listes de filtres Mes

Cacher les espaces réservés aux
éléments bloqués

<]

Afficher le nombre de requétes
bloquées sur l'icéne

]

Utiliser le menu contextuel si possible
Désactiver les infobulles
Mode Daltonien

Activer le stockage des parameétres
dans le nuage €

Activer les fonctionnalités avancées (A
lire)

O 0 00>

Confidentialité

Privacy Badger

—> ANTI TRACKERS

Grace a cette extension, vous ne serez plus
espionné sur le web. Lorsgue vous consultez un
site, le navigateur charge des contenus d'autres
sites. Privacy Badger les liste et repére si vous
étes suivi lorsque vous continuez votre navigation
(ca peut étre le cas avec des régies publicitaires
par exemple). L'extension bloque alors toute
communication entre votre navigateur internet et
ces traqueurs.

Réglages généraux Liste blanche

Remplacement de widgets

Domaines traceurs Gestion des données

Afficher le nombre de traceurs

Send websites the "Global Privacy Control" and
"Do Not Track" signals

Vérifier si les domaines tiers se
conforment a la charte de non-pistage de
I'EFF

Confidentialité

| @ Désactiver I'analyse des hyperliens )
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LES
PLUS EFFICACES

On ne parle pas vraiment de virus sur smartphone mais les éditeurs de solutions de sécurité
continuent d'employer ce vocable. Les logiques d'action sont en fait différentes et les outils
de protection plus ou moins complets.

AVG Antivirus 2020

Grand classique des antivirus sous
Windows, AVG est aussi présent
sur Android. Seule la partie VPN
est payante. L'appli propose de
nettoyer la RAM, analyser le réseau
WiFi sur lequel vous étes connecté
et de faire le ménage dans les
fichiers qui prennent de la place
dans votre stockage. Mais bien

08 W ®uoB2%N 1610 & b AP EY |

AVG AntiVirus & MISEA NIVEAU

€ 363 MB trouvé

@ Le plein d'énergle dés le réveil
Bénéficiez d'une meilleure qualité de sommeil
avec Réveil Xtreme et réveiliez-vous le sourire
dux lévres

ANALYSER

INSTALLER GRATUITEMENT

e Verrouiller les applications sensibles
Ajoutez une couche supplémentaire de sécurité

pour certaines de vos applications sensibles,

sr c'est pour son analyse de virus
que nous avons décidé de vous en (7] (4

parler. Larecherche est rapide et e Sl Q i

compléte. Si vous avez un doute & (<% ook e
sur une application et que Google . coRNEXON VN
Play Protect ne bronche pas, vous

serez tout desuite fixé ! Sivousavez | @) covrior> 5] Réatserune analyse approfonde
Chrome ou le navigateur Android par s 3 e o il e proectn eyt i
défaut, l'appli vous préviendra aussi i e ol

des sites malveillants.
Lien: https://frama.link/cubcVmAk
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8 Ahnlab V3
Hoiie Sttty

En plus d'adopter les bons gestes (controler
d'ol proviennent vos applications, mettre

a jour régulierement ces derniéres, etc.),
l'usage d’'un antivirus est recommandé.
Security Master est gratuit, complet et tres
léger. I corrige les vulnérabilités du systeme
et analyse les applis, les mises a jour, les
systemes de fichiers afin d'assurer la sécurité
de votre appareil. Il va aussi vous prévenir si
votre Android n'est pas a jour et s'il comporte
des failles..

Lien : https://frama.link/-LKwwbtz

Ne vous fiez pas a la description tout en coréen
de l'appli, V3 Mobile Security cherche sur votre
appareil toutes les traces potentiellement
sensibles laissées par les applications. Plus que
gagner de la place, il s'agit surtout d'effacer des
données qu'un malware pourrait récupérer et
exploiter. Il peut aussi bloquer des appels (apres
avoir accorde les autorisations nécessaires) et
scanner une URL ou un QR code avant de prendre
le moindre risque.

Lien : https://frama.link/-7rXaKLn

SECURITY MASTER Security Scan

Start Security Scan >

Avast Antivirus 2020

Impossible de passer a coté d'Avast. L'antivirus
Windows n’1 en France a aussi un pied chez Android. e gy o

Ne vous fiez pas a l'interface similaire a AVG, c'est o e N
bien le savoir-faire tcheque derriere la facade. On o et e
compte une analyse dynamique, un made antivol, s eras Q@

un verrouillage SIM en cas de perte, un mode :
permettant de verrouiller des applis pour n'y avoir [ e
acces qu'avec votre empreinte digitale. Bien sir le
moteur détecte automatiquement les saletés et vous prévient au moindre mouvement louche.
L'appli embargue aussi un coffre-fort, un agent Web, une analyse du réseau local, etc.

Lien : https://frama.link/ TXBEhKPD

piches les vers de collecter

Gr emp ¢

shuer s qualte
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OUTILS

Microsoft Office

PROTEGEZ UN DOC PAR MOT DE PASSE

Organiser ~ Nouveas dossies | o opione aonérales

~
# Accds rapide oMb ] Creriuhe oople de givegunte
i copie de sainveg
m Bureau * A Partage du fichier
& ielecharyeme # A Metde pasie pour s lecture :

Vous voulez qu'un document (texte, tableau ou P f S nni s
présentation) ne puisse pas étre lu ou modifié wimages  # A T —
par n'importe qui ? Ouvrez le document en Bl ST J. - |
question puis cliquez sur Fichier > Enregistrer e

sous > Parcourir. Dans le menu Outils (a coté st Rt Wk = Alvi i ok

de Enregistrer), choisissez Options générales Sevansgy

et définissez un Mot de passe pour la lecture

(demandé pour ouvrir le document) et/ou un Mot de passe pour la modification (demandé pour

pouvoir modifier le document).

Ransomware File Decryptor — Tentez Le pEvERROUILLAGE !

Le principe des ransomwares est simple, mais coquin. La A= | Ransomware File Decryptor

plugart du temps, ces vils virus chlffrgnt \{os documents .et B Anti-Ransomware

fichiers perso et vous promettent restitution de ces derniers B9 1 rrenamicro expernts netp you deciypt your enerypled fles
en ['état... a condition de passer a la caisse. Le logiciel que nous

vous proposons ici est l'antidote permettant de récupérer @ seectthe ransomware pame

vos données en les déchiffrant. Vous piochez dans la liste le

ransomware qui vous a contaminé puis vous le laissez travailler.
Vous récupérez ainsi vos fichiers dans ['état ou ils étaient avant ) setect he encrypled fle or fokder to start decrypting 1
la contamination.

Lien: https://goo.gl/th7Gxx

Select

Select & Decrypt
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Program Blocker

—> BLOQUEZ L'ACCES
A CERTAINS PROGRAMMES

PROGRAM BLOCKER

by TheWindowsClub

v10

Vous souhaitez conserver un usage exclusif d'un
ou plusieurs logiciels sur votre PC ? Installez
l'outil gratuit Program Blocker (tinyurl.com/
y5zewapx). Lancez-le et définissez le sésame
que vous voulez. Cliquez ensuite sur Block
Applications. Dans la fenétre qui s'affiche,
sélectionnez le programme a verrouiller et
activez la fleche pointant vers la droite. Validez
Par Save et fermez Program Blocker. Tentez
d'ouvrir le logiciel verrouillé. Saisissez votre mot
de passe et cliquez sur Continue pour y accéder.

Common Applications

Blocked Applications

7-Zip File Manager

Adobe Reader

BitTorrent

CCleaner

Control Panel

Google Chrome

Internet Download Manage
Internet Explorer

Microsoft Access
Microsoft Excel

Microsoft Management Co
Microsoft OneNote
Microsoft Paint

A

v

NV

QUTLOOK

You can manually block EXE files by clicking the 'Add New’ button below!

Autorun Angel — ControLEZ LES PROCESSUS AU DEMARRAGE

Autorun Angel permet de surveiller
et de controler les programmes

qui se lancent au démarrage de

Windows.Des le lancement de
['application, cette derniére va

[T e'program flas (x36)\at tachnologias\at.ace\core static\distart axe
I c'program fies (x86)\toshiba \ublives enotify. exe

™ c:\program files (x86)\toshiba\toshba web camera applcation\twebcamera.exe:
™ e\orogram fles\avast software\avastiavastui.exe

I e'program fles (x86)\commen fles\java\java update iusched. exe

exe

™ <:\program fles (x86)\druide\an

scanner votre systeme. Dans la

™ e:'\program files (x36)\druide\antidote Mn;amﬁ‘l‘.lﬂnmwum-tm

AutoRun: szstry[—_!
AutoRun: Registry
AutoRun: Registry
AutoRun: Regisiry
AutoRun: Registry
AutoRun: Registry
AutoRun: Registry

liste dressée, vous trouverez des Il s boonmenSueepen O st e
pilotes, des autoruns et tout ce qui B i e DO HER
se lance au démarrage. Bien sir, I st s G2 bt it ikt e
la plupart des entrées sont tout a R e—— s Regry _
fait normales, mais si vous avez un = '
doute sur l'une d'entre elles, vous e — [ &= |
pouvez voir d'ou elle vient dans ?&;?x&wmmwmm%

Source. Si vous détectez quelque oot pbinfraaimends

chose de louche (pas facile de s'y
retrouver, mais vous aurez tres bien
pu étre averti par votre antivirus),
cliguez dans la ou les cases

Complete. | [ J

correspondantes et faites Scan ou Send unknown for analysis pour consulter la base de données
virale en ligne. Vous verrez alors si le processus en question est louche ou pas. Si les boutons sont
grises, c'est que le logiciel n'arrive pas a se connecter a Internet. Vérifiez votre pare-feu et faites en sorte

d'autoriser les connexions sortantes.

Lien : www.nictasoft.com




Wipe — SuppriMez vos TRACES sur PC

Wipe va faire le ménage @ Wipe 202009

dans votre PC en supprimant
plusieurs types de fichiers

et d'informations issues de
votre navigateur ou de vos
autres logiciels : documents

B8 Windows

§ Chrome

récemment ouverts, traces de el
T [ calcutator
vos activités, journaux, cache, —
fichiers temporaires, etc. Une % i
fois effacées, les données sont B e

rendues irrécupérables grace a

un algorithme spécifique. C'est B v
aussi l'occasion de gagner un [ taps

B8 Windows Care

s Windows Explorer

@ Edge (Chromium)

B Feecback Hub

- X
~
@ Chrome
MO Delete all selected below
M8 Never show this app
Total bytes of garbage in this app: 299 353 294
Zones with tracks and garbage
Check all/uncheck all
Items marked by (*) require administrative privileges
Group #1
[A Files Visited Links in folder * 131146 @
&2 Al files in folder Cache 215261025 @ @
EA Al files in folder Software Reporter Tool 9549 O @
[ All files in folder CrashReports 000

AAAAAA P

A

peu de place sur le disque dur...

Une fois que le logiciel aura calculé le nombre d'octets «libérables», cliquez sur Détails pour ne pas
supprimer des éléments gue vous voudriez garder. La version Pro propose juste guelgues options

supplémentaires, mais rien de bien vital.
https://goo.gl/94IdCF

KeyScrambler — Chirrrez vos Frappes Au cLAVIER

Nous vous avons parlé plusieurs fois des
keyloggers, ces logiciels malveillants
qui, une fois installés sur vos PC, vont
récupérer tout ce que vous saisissez au
clavier : mots de passe, informations
bancaires, etc. Méme si un antivirus est
la meilleure arme contre ces malwares,
il arrive que certains passent au travers
du filet. Pour lutter contre cette menace,
nous vous conseillons KeyScrambler un
logiciel qui va crypter toutes les frappes
directement au niveau du pilote de
votre clavier pour ne le décrypter que
dans votre navigateur Web (IE, Firefox
ou Flock). Si un pirate essaye de lire vos
frappes, il se retrouvera avec du texte
inexploitable...

Lien: www.gfxsoftware.com

KeyScrambler Personal - QFX Software X

Display Update Advanced About

[ Enable KeyScrambler Protection

On/Off Hot Key: CTRL + MA] +K

[] start KeyScrambler When Windows Starts

KeySarambler Hel
Compare KeySaambler Editions

3.8.2.0
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CryptSync

Inoculer
—> SECURISEZ VOTRE CLOUD

ScANNEZ LES PORTS DU PC

CryptSync est une alternative a BoxCryptor. Ce
logiciel va chiffrer vos documents avant de les
envoyer dans votre Cloud. Installez-le en suivant
notre lien puis lancez-le pour cliquer sur New

Vous pensiez étre totalement protégé,
mais vous avez quand méme réussi a
attraper un virus sur votre PC ? La faille est
probablement liée a un port laissé ouvert.

Depuis le site, cliquez sur Scanner les Pair. Dans Original folder pointez vers votre
ports de mon ordinateur maintenant. dossier de Cloud sur votre PC. Dans Encrypted
Les ports laissés ouverts sont notés en folder, sélectionnez 'emplacement ou seront
rouge, & vous de les fermer via votre pare- stockes les fichiers chiffrés. Renseignez ensuite
feu. Notez que le role de ce scanner étant un mot de passe et lancez l'opération avec Syne
de tester la sécurité de votre machine, votre files and exit.
pare-feu peut crplre d ur_le attaque. Fausse Lien: https:llgoo.gllangCR
alerte, vous ne risquez rien.
F 5 3 Sync Pair * 5
Lien : www.inoculer.com R [
orf [ C:\sers\AndracodiGooge Drve
Ereryptes folder: te.
E?:t?:gmianner de ports est simple : il teste les différents ports de votre ordinateur. Si un [V AT pen Grode ke Crtd
Intemet peut sintroduire 4 distance dans votre machine. Sivous avez installé un firewall, normal Pasonord:
— [Feeees
Lorsqu'l est connecté a Internet, votre ordinateur est identifié par un numéro unique appelé adre| Retype Password:
L'adresse IP actuelle de volre machine est 37.71.98.205. C'es cefte adresse que nolre scanner | e
1 [JEncryst fienames [use GnupG for encryption
Avant de commencer le test, merci de vous assurer que votre adresse IP st bien T S: ;;::f:;z:zw:: ettt E

Enter files you don't want enoypted but copled below:

| SiTadresse IP indiquée ne correspond pas & volre adresse IP réelle (cas dune connexi
| dune adresse dynamique au sein dun réseau inteme), veuillez ne pas effectuer ce test

|
[CJstaf Enter files you don't want synced at al beiow:
i

| S s'agit bien de votre adresse IP, cliquez sur le bouton ci-dessous pour lancer le test Ignore
' interd Y€ drectien —
.| Scanner les ports de mon ordinateur maintenant (® Bath Ways E |
: el Ounenaypied t encrypted only

L‘.imnm to unencrypted only E c

-
l ott I [ Politique de contidentiatite

—> VERIFIEZ UN FICHIER SUSPECT chrome_vatchecdl

e PE32 executadle (DLL) (GUI) in1el 80336, for MS Windows

Jotti est un scanner de fichiersen ligne quia l'avantage ~ |wresemmes smmme s

d'interroger la base virale des antivirus les plus solides ~ |™ s
dumarché. Avast, Avg, Avira, Ad-Aware, Bitdefender... e S
ils sont tous la. Depuis la page d'accueil, cliquez Wpcmmay s Ranone REBENER] e renon

- . o a 2isn201e  Rien trouve FORTINGT  24uni0s  Rientrouve
sur Parcourir dans Soumettre des fichiers. Via FFSecure sz Rentone avmn e neniee
l'explorateur de fichiers qui sSouvre, pointez vers celui oo e
a analyser. Patientez quelques minutes pour obtenir le

résultat. Pour chaque antivirus, la mention Rien trouvé
en vert indique que le fichier n'est pas dangereux.

Lien: https://virusscan.jotti.org/fr




Masque ef

OUVERT

NEWSN

I":T“

JE SOUTIENS
LE COMMERCE DE PROXIMITE,

JE VAIS CHEZ MON
MARCHAND DE JOURNAUX



ANONYMAT
.

OUTILS & SERVICES

GRATUITS
pour DEVENIR VRAIMENT ANONYME

Y

@)%



VPN GRATUITS ; :

Pour passer inapercu sur le Web

et masquer votre adresse IP,

faites appel a un VPN. Petite sélection
des meilleurs outils gratuits.

ProtonVPN
%

Cette version gratuite de ProtonVPN
suffit pour les usages les plus courants.
Le suisse propose ici une connexion
protégée pour une seule machine

et restreint les serveurs disponibles

a trois pays uniquement (Pays-Bas,
Japon et Etats-Unis). En revanche,
aucune limitation du cété de la bande
passante. A noter également, méme
avec la version gratuite, ProtonVPN

ne conserve aucun journal de connexion
et n'affiche aucune publicité.

Lien : protonvpn.com/fr

& CONNECTE
-

-l

1/

\
.
~
FEN \\\\
/ ] ~
/’ i e
/ o
! -

O

s

VOR .
NOTRETU
. DANSLES PABES

* Connecté: 000105 SUNANTE

Désactiver VPN

—TE 185244215132 Localisation: East Coast, USA
Bande passante disponible: 10GB DGR

Hide Me ne réclame aucune inscription
pour utiliser la version gratuite de son VPN.
Le « forfait gratuit » demeure renouvelable
de facon illimitée. Avec ce VPN, on profite
d'un volume de données échangées
plafonné a 10 GO mensuels. Le choix

des serveurs s'opere sur cing régions
(Allemagne, Pays-Bas, Canada et Etats-Unis
cotes Est et Ouest). On apprécie la présence
d'un Kill Switch et le fait qu'aucun journal
de connexion ne soit conserve.

Lien : hide.me/en/proxy



Lo,

Opera - WindScribe — Tres cenereux

Pour ceux qui hésitent a installer un
logiciel supplémentaire, le navigateur
Opera peut parfaitement faire l'affaire.

Il intégre d'emblée un service de VPN qu'il
faut activer manuellement. Trois grandes
régions sont disponibles pour choisir

son serveur (Europe, Asie et Amériques).

windscribe.  100Goretns  Q Avec ce VPN.

ot - onze régions sont

| B e s @ disponibles avec

R parfois plusieurs

enae e serveurs pour
b choisir votre lieu

de connexion.

=—= USCentral

Il n'y a aucun volume maximal de Le service
données utilisable. En revanche, le VPN propose un
ne vaut que dans le navigateur. Vos volume de
autres applications ne sont pas filtrées. données
Lien : opera.com/fr echangees de 2Go
mensuels
qui passe

a 10 Go si vous vous inscrivez avec
votre email. Outre un maniement trés
simple, WindScribe propose également
l'activation d'un Firewall histoire de
securiser un peu plus votre connexion.
Il peut par ailleurs étre utilisé sur
plusieurs appareils simultanément.

Lien : windscribe.com

Tunnel Bear — AciLe MAls LMITE

Ce VPN convient parfaitement pour

un usage ponctuel. En effet, sa version
gratuite n'autorise qu'un volume de
données échangé de 500 Mo (un tweet
a propos du service peut vous faire
obtenir 500 Mo supplémentaires).

On apprécie ici la possibilité de choisir
son serveur parmi une trentaine de
régions réparties a travers le monde
(dont la moitié en Europe). Tunnel Bear
se montre tres convivial et le service ne
conserve pas de journaux de connexion.

bi—

Lien : tunnelbear.com
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Hide Me en action

[EE [Hide Me ]

\

01 ) SANS INSCRIPTION

Lancez l'installeur de Hide Me.
Choisissez l'option Obtenir votre forfait gratuit
puis cliquez sur l'option Activer au bas de la
colonne gratuit. Il ne vous sera ainsi pas nécessaire
de fournir une adresse email ou toute autre donnée
personnelle pour utiliser le VPN.

e Premium
hage der ccnnten Hlimité
Connexions 10
Emplacements 70
Streaming
Vitesse

WireGuard®

02 ) CHOISIR LA REGION

DE CONNEXION
Dans la fenétre principale de Hide Me, cliquez sur
le bouton Changement en bas a droite. Activez la
région de votre choix. Cliquez sur 'étoile pour la
placer en favori et optez pour Sélectionner par
défaut pour vous connecter systématiquement
avec ce serveur. Validez par Connexion.

Connexion rapide
\ 3
West Coast, USA

Retirer des favoris

@ Selectionner par défaut

0ille trouver? [ hide.me/en/proxy ] Difficulté : @ 2 ©

03 ) ACTIVER LE KILL SWITCH

Par défaut, l'option Kill Switch,
qui permet de couper le trafic réseau lorsque le
VPN rencontre des déconnexions, est désactivée.
Pour étre slir de ne pas compromettre votre
anonymat, cliquez sur la roue crantée puis sur
Kill Switch. Activez les interrupteurs Kill Switch
et Reconnecter automatiquement.

L Rechercher Paramétres

[0 Informations

Configuration Kill Switch Scripts personnalisés

@ «ill switch®

(D) Limiter les connexions au VPN®

{8} Configuration

# Auto Connect
@D Reconnecter automatiquement

Split Tunnel ) : )
Liste blanche (toujours autoriser les connexions) ®

@ Stealth Guard
;] Kill Switch

i Protocole VPN

0".) LIMITER LES RISQUES

Pour éviter les erreurs d'étourderie et
lancer une application sans ouvrir le VPN, cliquez
sur la roue crantée et choisissez Stealth Guard.
Cochez Limiter les applications au VPN puis
ajoutez les applis souhaitées. Elles ne pourront se
connecter a Internet que lorsque le VPN sera actif.

[0 Informations )
) Désactiver Stealth Guard
Toutes les applications sont connectés a I'internet lorsque le VPN

£ Configuration nest pas actif

O Limiter toutes les connexions au VPN

@ Auto Connect
i Stealth Guard est toujours activé (en arnére-plan) méme lorsque

I'application hide.me VPN est fermée. All apps bloguera toutes les
[=] Split Tunnel connexions entrantes et sortantes.
@ Limiter les application au VPN

© Stealth Guard Si le VPN désactivé, ces application n'auront pas de connexion VPN

Pour appiiquer ces , veulliez redé les ar
(1] .
Bpres les avoir ajoutées 3 ia liste.

[l Kill Switch

| Google Chrome
1 Protocole VPN | ® o
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1 MESSAGERIES INSTANTANEES

Whatsapp était déja accusée de flirter avec

le coté obscur depuis son rachat par Facebook.

La messagerie, pourtant chiffrée de bout en bout,
est un peu plus dans la tourmente depuis ['annonce
de ses nouvelles conditions d'utilisation.

Quelles alternatives sécurisées choisir ?

Wire — GRrATUITE SUR MOBILE @

Wire propose bien sar, comme ses petits
concurrents, des communications chiffrées
de bout en bout entre les utilisateurs.

La messagerie propose une option payante
pour les societes. Passée la période d'essai

de 30 jours, ce service qui permet de créer

un groupe pro colte 6€/mois (4€ seulement
avec un engagement de deux ans). Ce dernier
peut englober jusqu'a 128 participants. Pour
les particuliers sur mobile, par contre,c'est
gratuit! La vérification de votre identité se fait
grace a votre numero de téléphone. Sivous autorisez l'appli a accéder a vos contacts, vous pourrez
retrouver vos carrespondants qui utilisent déja Wire, mais rien ne vous empéche de les rechercher
ala main en connaissant leurs identifiants. Wire permet de communiquer via messages ecrits,
appels audio + visio, mais on peut aussi s'envoyer des dessins, des GIF et des messages audio ou
vidéo. Notez aussi qu'il est possible de parameétrer des messages qui s'autodétruisent. Méme si Wire
fonctionne avec des serveurs, ces derniers ne voient rien de ce que vous écrivez puisque vous etes

le seul a posséder les clés de chiffrement sur votre mohile. Il est donc possible de faire disparaitre
les messages sensibles de [a mémoire des smartphones, le votre et celui de votre correspondant.
Les réglages sont nombreux : possibilité d'utiliser un accusé de lecture pour savoir si vos amis ont lu
ce que vous avez envoyé, paramétrage des flux audio/vidéo, ajout d'un acces a l'appli via une phrase
de passe ou activation du partage de contacts.

Lien: wire.com




Telegram > Choisis ToN cAMP CAMARADE o

Telegram est l'une des autres stars des messageries instantanées sécurisées. Créée
en 2013 par le sulfureux Russe Pavel Douroy, elle propose bien sir de passer tous
vos échanges en chiffrement de bout en bout en mode «Secret». Dans ce mode, les
messages ne sont pas stockés sur les serveurs et le cloud de Telegram, ne peuvent
pas étre transférés et une durée de vie peut leur étre attribuée. Les captures d'écran
sont d'ailleurs bloquées par l'application. Mais plus qu'une messagerie, Telegram

KD

a parié sur ses fonctionnalités de type «réseau social» pour se démarquer. Il est
possible de créer des conversations de groupe bien sdr... a une légére différence
prés que le nombre de membres peut monter jusqu’a 200 000! IL est d'ailleurs
possible de nommer des administrateurs. Ils ont a leur disposition plusieurs outils
de modération pour gérer l'activité du groupe (choix des sujets abordés, type

de contenu partagé, restriction du nombre de messages par personne, etc.).

MESSAGERIE ET RESEAU SOCIAL

L'autre format, ce sont les chaines, ou les canaux dans la version frangaise de l'appli. Ce sont
tout simplement des fils d'actualités thématiques, auxquels les utilisateurs peuvent s'abonner.
Elles abritent tout type de contenus : du pari sportif, des sketches, du jeu vidéo, du manga, de la
meéditation, de la photographie, etc. Pour le découvrir, le mieux est encore de se rendre sur le site
TelegramChannels.com, qui regroupe les meilleures chaines, groupes et bots de Telegram en
France. Ce c6té social est aussi l'une des faiblesses de la messagerie : plus un groupe s'élargit,
plus le risque d'intégrer un «maillon faible» est réel.

Lien:telegram.org

Wickr Me— V4

Sivous suivez la série Mr Robot, vous connaissez déja Wickr
Me. En effet, cette application de messagerie seécurisée est
celle utilisée par Elliot, le héros de la série. Wickr Me se
présente comme un service ultra-sécurisé. Elle instaure

le chiffrement de bout en bout, a la fois sur les messages
et les fichiers envoyés, mais aussi sur les appels audio ou
vidéo. L'application elle-méme ne peut jamais accéder a
vos messages. L'application est disponible gratuitement en
deux versions: Wickr Me et la version basique de WickrPro.
Dans les deux cas, vous étes limité a 30 contacts. Wickr

Me ne peut donc pas devenir votre messagerie par défaut, mais elle est utile pour
parler a quelques interlocuteurs de dossiers sensibles. Pour s'inscrire sur Wickr Me vous
n'avez besoin gue d'un pseudonyme et d'un mot de passe, l'adresse mail et le numeéro de
téeléphone sont optionnels alors que sur WickrPro vous devez fournir votre adresse mail.

[ ———

Nu‘\'RETUTﬂ
‘ UANSLESPRGF—S
SUIVANTES

Lien: wickr.com




Olvid — La NOUVEAUTE FRENCHIE

"I 'MESSAGERIES INSTANTANEES

Enversion gratuite, Olvid vous permet d'échanger
des messages bien sar, mais pas de passer

des appels. Une limitation rédhibitoire, mais
nous vous presentons cette appli francaise ici
car son mode de fonctionnement est particulier.
Son PDG, Thomas Baignéres, affirme méme que
Olvid est désormais la messagerie instantanee
la plus stre au monde ! Vous n'enregistrez pas
votre numeéro de téléphone, vous ne partagez
pas vos contacts et vos conversations ne sont
stockees sur aucun serveur distant. Les serveurs
de U'entreprise font transiter les datas sans
pouvoir les conserver, déchiffrer ou analyser.
Données et metadonnées sont bien sar chiffrees.
En contrepartie de ce zero log et en absence

524

(&' Olvid

6 J‘.]e Goodafi (VPI::} Cyltlyer(:orpj @
Log Lovers

@ ljnilk Inc.

& 1}\*3 Dark Knight

Unlock Qlvid with biometry

Q

..

E?

d’hébergement centralisé, l'application oblige ses utilisateurs a vérifier mutuellement leur identite
al'aide d'une procédure nécessitant la transmission d'un code affiché sur l'écran de 'un et l'autre.
Pénible, mais nécessaire. La société assure méme étre la premiere messagerie dont la technologie

de chiffrement soit préte a résister aux machines

quantiques qui viendront challenger

la cryptographie traditionnelle - et aujourd'hui inviolable - dans quelques années.

Lien : olvid.io

Signal — LarLus asoute

Confidentialité

Messages éphéméres

1 minute

5 minutes

L'appli de messagerie instantanée Signal fait un
véritable carton depuis que Whatsapp n'est plus

en odeur de sainteté. Sre et fiable, Signal séduit
aussi par la palette compléte de ses fonctions
(messagerie, appels, visios, transferts de fichiers...).
Mais au-dela du chiffrement de bout en bout de
tous vos échanges, vous pouvez encore renforcer
la confidentialité de vos échanges en activant des
fonctions supplémentaires et gratuites: pensez a
utiliser les messages et images éphémeres (qui
s'autodeétruisent apres consultation), recevez des
notifications si un contact fait des captures d'écran
de vos échanges, masquez votre adresse IP lors
d'appels et visios, créez des notes sécurisées, etc.

Lien : signal.org/fr
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Discutez en toute sécurité

avec Wickr Me

V/4
01 ) INSTALLER WICKR ME
Une fois Wickr Me installg,
inscrivez-vous en sélectionnant Create
Account puis Agree and Continue.
Choisissez un pseudo et un mot de passe,
vous n'avez besoin ni de votre numeéro de

téléphone, ni de votre adresse mail. Cliquez
sur Sign In.

[IEH [Wickr Me |

0 2 ) ENVOYER UN MESSAGE

Cliquez sur Direct Message,
tapez le pseudo de votre contact et cliquez
dessus lorsqu'il apparait. Une fenétre de
conversation s'ouvre, écrivez votre message
et pressez Entrée pour envoyer. Lorsque
vous recevez un message, cliquez sur Unlock
pour le lire.

.....................................................

03 ) CHOISIR LE TEMPS
AVANT LA SUPPRESSION

Cliguez sur le nom de votre interlocuteur

puis sur Expiration Timer. Vous pouvez

choisir une durée entre une minute et six jours.

Le compte a rebours se déclenche a partir
du moment ou votre interlocuteur a débloque
votre message.

Ou le trouver ? [ wickr.com | Difficulté : Q 9 ?

WELCOME

CREATE ACCOUNT

X Direct Message

Q Aalicla

Contacts
@ aalicia

alicia

..................................................................

Contact Details w

aalicia

aalicia

Wickr, Inc

Expiration Timer 6Days w
Burn-On-Read Timer off w
Security Verification >
Edit User
Block User

Delete Messages and Data
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Oh) ENVOYER UN FICHIER
A droite de la barre de texte de la i
conversation, cliquez sur le plus puis

sur Choose File. Retrouvez tous

les documents envoyés (avant leur
suppression) en cliquant sur la loupe

en haut a droite. Vous pouvez aussi envoyer
un message vocal en cliquant directement
sur le micro a droite de la barre de texte.

05 ) PASSER UN APPEL

Cliquez sur le téléphone en haut
a droite. Attention, sur ordinateur, il faut la
version WickrPro pour utiliser lacaméra et
le partage d'écran. WickrPro est gratuite
mais nécessite une adresse mail. Sur
téléphone, il est possible de passer un appel
vidéo avec Wickr Me.

06 ) ENVOYER UNE VIDEO
Cette fonctionnalite

n'est pas disponible gratuitement

sur ordinateur. Vous pouvez toujours

envoyer une vidéo en l'enregistrant

au préalable sur votre ordinateur

et en suivant l'étape 4. Sur téléphone Choisir un fichier

cliquez sur le plus a gauche de la barre

de texte puis sur Prendre une vidéo.

Choisir une photo

Choisir une vidéo

Emplacement

DIFFERENCES ENTRE PC ET MOBILE

Si votre interlocuteur prend une capture d'écran sur son téléphone de votre conversation,
vous serez immédiatement prévenu. Ce n'est malheureusement pas le cas sur ordinateur.
Méme si d’habitude, sécurité et ergonomie ne vont pas de pair, ici c'est Le cas. L'application

est simple et agréable a utiliser et elle possede autant de fonctionnalités que les messageries
classiques. En revanche, comme Whatsapp, la version PC de Wickr Me ne permet pas

de passer d'appels vidéo. Pour cela il est possible d'utiliser WickrPro (cf. tutoriel ci-contre).
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PETIT TOUR
D'HORIZON pes
PROTOCOLES ¢~
«DARKNETS»

» TOR > L’ALTERNATIVEN']

Créé en 2002, Tor domine largement
depuis des années, grace a des mises a jour
fréquentes et a une communauté impliquée.
Il s’agit d'un réseau informatique qui garantit
I'anonymat de ses utilisateurs grace a un
chiffrement multicouches. C'est d'ailleurs de
ce chiffrement multicouches - appelé aussi
routage en oignon - que vient le logo de
Tor, et son nom (The Onion Router) ! L'idée
du projet est basée sur deux convictions
fortes des développeurs : tout utilisateur
d'Internet devrait pouvoir avoir acceés a
un Web non censuré et chacun devrait

Before you connectto the Tor
network. you need to provide
BROWSER information about this computer's
BUNDLE Intemet connection.

Which of the following best describes your situation?

Iwould like to connect directly to the Tor network.
This will work in most situations.

This computer's Internet connection is censored. filtered. or proxied.
Ineed to configure bridge. firewall, or proxy seftings.

For assistance, contact help@rttorprojectorg

»
Q.-o

pouvoir avoir l'assurance que sa vie privée,
ainsi que ses données personnelles, sont
protégées. Le routage en oignon permet
d'atteindre ces deux objectifs. Le trafic des
utilisateurs transite par plusieurs relais, et
est chiffré a chaque étape. L'utilisateur peut
ainsi surfer sans étre pisté par les sites web
qu'il consulte, contourner des blocages
imposés par des fournisseurs d’'accés ou
des gouvernements, ou encore publier des
éléments en conservant son anonymat, et en
dissimulant sa localisation.

Tor propose de surfer sur le Web « référencé »
en restant anonyme mais permet aussi de se

<@ connecter a des sites spéciaux et masqués

appelés Torsites ou hidden services. v

- & & 2 aun E A D & & A~
0 B
> Wesdomy

" at1 A
Congratulations!

I'his browser is configured to use Tor
Yo are merw five 1o heerwn ther Inleened anony sy,
Tes Toc Netwark Sermom
I
B Locath wih BuARige

What Next? You Can Heip!

Te G Seaymg Anemyomss

The Tor Project it US $01(0}(1) nomeprofic dedieated ta the sesearch, development, and
education of onkne momymry and privacy. Lesm more about The Tee Projoct
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» |2P > L'ANONYMAT POUR GEEKS

I2p (Invisible Internet Project) est un réseau qui fournit des
communications anonymes et chiffrées. |l s'agit a l'origine

d'une modification de Freenet, mais
I2p est rapidement devenu un projet

indépendant, toujours en développement ) Chosises s pacustages & nstaler
actuellement. L'anonymat de I'utilisateur Sroee e e
est garanti, ainsi que celui du destinataire, B Veiows Servie

ce qui permet de communiquer de
maniére totalement anonyme, aucun des
participants ne pouvant étre identifié.
Les sites web propres a 12p permettent e TR

la publication de la méme facon que S N 2
ceux du web «normal», mais permettent

d'éviter la surveillance et la censure.
Le réseau propose donc des serveurs

G ) (B ] (O ]

web (eepsites), mais aussi un client BitTorrent, un systéme & :
de stockage partagé... C'est le nombre d'utilisateurs qui va 2P est ordonné
augmenter la qualité de leur protection. Plus le trafic est comme un
important (et le mélange des utilisateurs n'ayant que peu annuaire Web de
besoin dfanonymaF avec ges_utilisateur.s-pour qui cet anonymat 1998... C'est assez
est crucial), plus I'identification d'un utilisateur sera complexe ; "

- et donc colteuse pour I'entité qui en a besoin. prathu$u final.

CONSOLE DU ROUTEUR 12P

Merci D'utiliser 12P ¥

Bienvenue sur [2P | Merci de patienter le temps qu'I2P démarre et trouve des pairs.

Pendant ce temps, merci d'adjuster vos réglages de bande passante sur la page de configuration.

Vous afin d'utiliser le proxy 2P pour consulter les eepsites. [l suffit d'entrer en tant que proxy hup dans les paramétres de votre
ili la: D. din ions sont disponibles sur la page de configuration du proxy I12P. ¥

pouvez égal fi votre navi
navigateur 127.0.0.1 (ou localhost) port 4444. Ne pas utiliser SOCKS pour cel

Une fois que vous avez lNindication "clrents partagés.." histée sur la gauche, mera de jeter un ceal 4 la FAQ.

Configurez voure client IRC pour pointer vers localhost:6668 et passez nous voir sur #i2p. ‘- / =
s L)
[BienvenuesurlZP! m;;::;f:gﬁﬁ:]
Eepsites d'intérét
@ 2 ®B B ® © & 8 ®
anoncoin.iZp diftracker Docs Java Docs echelon.iZp FAQ Forum Forum dev iddengate i2p
techniques
® 0 @ B &£ Q@ & ®
m Htmm Ident Jisko2p killyourtv.iZp Pastebin Planet 12P Plugins. w
& @ G 2 / s
s.‘:m Site u.:; du statsi2p Tm Wiki d'Ugha Wiki Trac
Services locaux
X "= S B = G ?
Aide ‘Camu Cn;laiﬂu“: la Coﬂw la Consolel?é Memene Puhsmm?ﬁsu Site web Torrems
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F RE E N ET > LA FIN D'UN PIONNIER ?

Freenet a été créé avec le méme objectif que Tor : permettre la
liberté d'expression tout en préservant |'anonymat de l'utilisateur.
Il permet de partager des fichiers, mais aussi de parcourir et

de créer des «sitesFreey, accessibles uniguement via Freenet.

Il peut-étre utilisé de deux manieres différentes : en réseau
ouvert («OpenNet»), ou en réseau invisible. En réseau invisible,
I'utilisateur se connecte uniquement a des utilisateurs qu'il
connait, ce qui rend ses actions pratiquement impossibles a
détecter. A I'instar des systémes de torrent, chaque utilisateur fait
vivre le réseau en procurant deux choses : de la bande passante,
et de I'espace de stockage. Les fichiers les moins recherchés

sont régulierement détruits, alors que les plus populaires sont
sauvegardés. Cela rend la suppression d'informations sensibles
virtuellement impossible : tant qu'elles sont partagées, elles
restent accessibles. Cela rend également la prise de controle

et la censure gouvernementale inimaginables : les données

sont chiffrées, sauvegardées a plusieurs endroits qu'il serait
extrémement difficile de localiser. Malgré son réseau invisible qui
réduit drastiguement la vulnérabilité des utilisateurs, et qui peut
étre utilisé partout, Freenet est actuellement en perte de vitesse.
Les logiciels autour de Freenet ne sont majoritairement plus mis a
jour, faute de développeurs préts a prendre le relais. L'installation
et l'utilisation de Freenet sont également moins intuitives que ce
que peut proposer Tor Browser, par exemple, ce qui peut freiner
les utilisateurs les moins technophiles.

Tt i« Ukvees tm i | e O T —

Takéchargement de |a page

P I N B et | Eeiss

Freenet est lent, pas trés beau et il faut du temps pour
apprendre le fonctionnement. Ony trouve du contenu
subversif (emplacement de fermes a visons eu USA,
livres interdits, culture du cannabis) mais pas mal de
truc pédophiles. A oublier.

€ & locathest ' VSEF ] | ’ B \ AldadBe - & $

Vous devez utiliser un navigateur séparé pour Freenet |

Vous pouvez utiliser le mode navigation privée ou un ig: séparé pour amélioré la sécurité

Vous utilisez un navigateur raisonnablement récent ce qui devrait étre sir. Cependant, il enregistrera ce que vous parcourez sur Freenet dans son histonique. Vous pouvez utiiser le mode privéfincognito pour
empécher cela. Il peut aussi étre nettoye manueliement mais ceci laisse geéneralement quelques traces

La plupart des navigateurs Web, A l'exception de Microsoft InternetExplorer (qui a des problémes avec la détection du type de contenu), fonctionnent de maniére adéquate avec Freenet Par exemple | Firefox
Opera, Safari, et Lynx sont connus pour fonctionner parfaitement. Vous devez installer 'un d'entre eux, ou créer un nouveau profil dans votre navigateur. Ensuite, copiez F'URL de fa barre d'adresse, et
ouvrez-la dans ce nouveau navigateur, ou dans ce nouveau profil utilisateur.

Précédent || Suivant




* ZERONET > LA RELEVE

Créé en 2015, ZeroNet ambitionnait alors de devenir votre nouvel
accés au Web caché et anonyme. Si I'implication de la communauté
semble moins forte aujourd’hui (derniére mise a jour datant de
septembre 2019), l'outil en lui méme reste novateur. |l utilise la
technologie blockchain intégrant des protocoles de chiffrement de
bout en bout ; les sites qu'il abrite sont hébergés et partagés par

les pairs (vous, moi, tous les utilisateurs). Aucune autorité n'est
donc en mesure de les faire tomber ou de filtrer leurs contenus.
Contrairement a Tor, ZeroNet supporte le contenu dynamique et
offre donc une expérience de navigation optimale. ZeroNet propose
cependant d'intégrer Tor a votre navigateur pour accéder a son
réseau anonymisé. La boucle est bouclée.

Réseau ouvert, libre et incensurable,

reposant sur la cryptographie Bitcoin et le reseau BitTorrent

Incensurable

PAIR A PAIR Cest nulle part parce que c'est SIMPLE
partout!
Aucune configuration
Aucun cout dhébergement nécessaire:
Sites servis par les visiteurs ]éléchargl:z-le. d(.“'ﬁol'nplessezk'

et utilisez-le
Toujours accessible

Aucun point unique de

A E-ill

OPEN SOURCE A LA SAUCE CRYPTO

Les sites sous ZeroNet contiennent une liste «hashée» (SHA512) de
tous les fichiers utilisés et une signature générée avec la clé privée
du webmaster. Si le site est modifié, le webmaster signe une nouvelle
liste et la publie pour les potentiels intéressés. Techniquement,
ZeroNet utilise le réseau P2P BitTorrent pour le partage des listes et
les échanges, la technologie bitcoin pour le chiffrement et Tor pour
ajouter une couche d'anonymat.

Parmi les fonctionnalités disponibles figurent un protocole de
discussion instantanée, I'hébergement de forums, la gestion multi-
comptes, la création d'un nom de domaine en .bit via le protocole de
la crypto-monnaie NameCoin ainsi qu‘une compatibilité avec tous
les systéemes d'exploitation et navigateurs Web.

Lien : www.zeronet.oi
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Le «<MESHAGE»,

UNRESEAU
oU INTERNET
ESTENOPTION...

Plus fort que de communiguer avec un Internet alternatif ou un Internet «<normal» mais qui ne
saurait rien de vous : ne pas utiliser Internet du tout ! C'est difficile a mettre en place mais pas
impossible. Il s"agit du «mesh» (ou maillage réseau), un systéme oil chacun peut redistribuer
l'information. Il a notamment été utilisé pendant la révolution égyptienne de 2011, en Syrie ou
a Notre Dame des Landes...

dans un avion, a la plage ou en

plein cceur d'un hiver atomique
(appelé aussi «Cantal») : pas de
réseau GSM, pas de 4G et pas de
connexion WiFi. Pourtant avec votre
smartphone ou tablette équipés
vous pouvez tout de méme envoyer
des messages et des photos a un
correspondant se situant a 70 métres
maximum. Les deux appareils étant
équipés de I'application vont en effet
communiquer ad hoc, sans point
d'acces.

ALLUME LE «MESH» !

Si d'autres utilisateurs sont dans les
parages, la portée est plus grande : il
s'agit d'un «mesh» ou réseau maillé.
Chaqgue intervenant peut recevoir,
envoyer et relayer les données du
réseau. La faiblesse de ce type de
topologie réside dans la difficulté de

I maginez-vous a la montagne,

trouver des pairs pour se connecter.
Avec un ami, dans un village de

300 habitants vous ne pourrez
communiquer qu'a 2 tandis que dans
les endroits bondés des grandes
villes vous aurez plus de chance de
trouver des gens a qui parler. L'appli
a du succes, mais pas assez pour
remplacer les moyens traditionnels
de communication. Bien sdr si un des
acteurs du réseau dispose d'Internet,
il pourra partager sa connexion mais
si Internet est coupé ou surveillé, le
réseau est autonome..

COMMOTION, UN AUTRE
INTERNET

Commotion est un projet
révolutionnaire permettant la
création de réseaux sans fil a haut
débit gratuits, sécurisés et protégeant
la vie privée des participants...
Imaginez un réseau d'ordinateurs qui
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Zone couverte
par Internet

Limite entre une zone
couverte et une zone non -
couverte par Internet

Cette voiture équipée d'un dispositif Commotion
(téléphone ou ordinateur portable) sera en mesure
de se connecter au réseau Commotion et méme a
Internet (grice  la maison bleue) lorsqu'elle sera
dans la zone de couverture...

Zone non couverte par Internet

(zone blanche ou dictature)

fonctionnerait de maniére autonome

en recevant et émettant des données

en haut débit via le Wi-Fi sans qu'il
y ait besoin de serveur ou de nceud
pour faire circuler l'information.
Avec une simple clé USB munie

du logiciel, un ordinateur pourrait
devenir une partie intégrante de

ce réseau, anonyme et chiffré,

bien sdr. Il est possible d'imaginer
Commotion sur un simple routeur
Wi-Fi ou un smartphone. Cerise
sur le gateau, Commotion peut se
connecter a Internet puisqu'il suffit
qu'un des appareils du réseau le soit
pour que tous les autres profitent
de I'accés. Alors que ce type de
projet est généralement chapeauté
par des hackers soucieux de leur

UN EXEMPLE DE RESEAU COMMOTION

E

Plusieurs maisons
équipées de
dispositifs
Commotion
(Ordinateur,
smartphone ou
routeur) sont
connectées entre
elles et profitent en
plus d'Internet grace
a la maison bleue.

anonymat, Commotion est financé
par I'Open Technology Initiative
(OTI). Ce dernier constitue la branche
«nouvelle technologie» de la New
America Foundation (NAF), une
organisation consacrée a la recherche
de solutions pour I'Amérique du futur.
Le projet Commotion est constitué
d'informaticiens, mais aussi de
juristes et de sociologues. Le but

est de pouvoir installer en peu de
temps une sorte de second Internet
aprés une destruction des moyens

de communication : catastrophe
naturelle ou guerre. D'autres projets
de ce type comme FreedomBox ou
Cjdns permettent de faire des choses
similaires, mais nous y reviendrons
dans un prochain numéro...
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SERVAL

> UN PROJET AMBITIEUX

Il existe d'autres projets
d'appli permettant
d'envoyer des messages
textes via des réseaux
paralléles mais tous
sont plus ou moins
isolés et proposent une
portée assez réduite. A
I'inverse nous avons découvert Serval Mesh.
Malheureusement cantonné au systéme
Android ce dernier est un projet mis en place en
partenariat avec la croix rouge néo-zélandaise
en cas de catastrophe naturelle et qui permet de
communiquer par texte et par la voix ! Comme
dans un réseau maillé, pas besoin de réseau
centralisé pour faire fonctionner I'appli, il suffit
de deux téléphones pour communiquer. Il est
possible d'utiliser un réseau WiFi existant ou de
faire office de point d'accés. Malheureusement
le véritable mesh n'est disponible qu'avec les
téléphones rootés. Par contre, vous pouvez
télécharger I'appli depuis I'appareil de quelgu'un
qui I'a déja téléchargée. En cas de coup dur, vous
pourrez donc faire partie du réseau.

Lien : www.servalproject.org

Share Files Enable Services

Share Bluetooth

On, but not discoverable

Wi-Fi

Con

— e

Total Size: 26,02 GB (26647,54 MB)
Free Space: 7,72 GB (7907,38 MB)

Ad Hoc Mesh

Mesh Tether

MESH MESH

Oksana
.

coucou !

ha ¢a marche

oui... coupons le bluetooth pour
voir...

Portable Wi-Fi hotspot

Set Name and Number

sid:6894495B2492*

benbailleul

Please enter your phone number.
It cannot match an emergency number,
and must be at least 5 digits long.

OK

istrement capture écran..

00:12 Serval Mesh

Incoming Call

)]))

benbailleul

\ Answer €79 Decline




Le chat
a heuf vies.
Le papier
en a cing.
(Pour le
papier, c’est
prouve.)

Tous les papiers ont droit a plusieurs vies.

— B ot
e S =YL \ o
1 | ; > s R
journaux - magazines publicités - prospectus enveloppes - papiers catalogues - annuaires courriers - lettres livres - cahiers

recyclons-les-papiers.fr I ecofolio
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Passez a la vitesse supérieure : aprés votre messagerie instantanée, optez pour des emails
vraiment sécurisés !

TUTANOTA > Larercrence [

ALICE ~

-

Le mot Tutanota est dérivé du Latin et ‘ —
contient les mots «tuta» (sécurisé) et «nota»
(message, note). Voici pour l'étymologie de

cette messagerie gratuite et open source
développée a Hanovre, en Allemagne.

Tutanota est gratuite dans sa version « 1 Go

de stockage » pour les particuliers. Avec

le chiffrement de bout-en-bout et 'A2F,

personne (y compris Tutanota) ne peut

déchiffrer ou lire vos données. Des versions mobiles Android et iOS sont bien sir disponibles.

Lien: tutanota.com

EMAIL PRIVACY TESTER — Testez VOTRE CONFIDENTIALITE

Ici, l'idée n'est pas de changer de boite mail mais d'apprendre
arendre votre messagerie preferée (Gmail au hasard) plus
respectueuse de votre vie privée Pour tester la discrétion de Email Privacy Tester
votre compte mail, le service en ligne Email Privacy Tester
vous permet de savoir quelles informations sont transmises
lorsque vous échangez par mail. A vous ensuite de colmater
les fuites, il faut s'y connaitre un peu.

Email Privacy Tester Hom: Abow Py Dosae  Comta

WWebste desgr, producbion and hosting by Mike Cardwel

2 optsocem B T O Q @

Lien: www.emailprivacytester.com
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'MAILS SECURISES
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PROTONMAIL — Lt rLus ABoun ‘

Développé par des chercheurs
du CERN et du MIT, ProtonMail
propose un chiffrement de vos
échanges mails de bout-en-hout,
sans que personne ne puisse y
jeter un ceil indiscret. Depuis
2017, ProtonMail dispose de sa
version 100 % francophone et

de 5 Gb de stockage gratuits.
S'ajoutent a cela une ergonomie
et des fonctionnalités proches
de Gmail, une sécurisation de
votre liste de contacts et un data
center réputé inviolable sous les

& ProtonMail

o Inbox

Sean Messages

311 11ke your new website

Welcome, Paul Muller

montagnes suisses : what else ?
Lien : protonmail.com

YOPMAIL — EvaiL JeTABLE !

Parfois, la facon la plus simple de sécuriser
sa boite mail, c'est de ne jamais L'utiliser

pour vous inscrire a des services non
indispensables ou écrire a des contacts
douteux. Avec Yopmail, bénéficiez d'un mail
jetable sans divulguer votre véritable adresse.
Vous choisissez librement votre adresse (que
d'autres peuvent utiliser aussi !).

Lien : www.yopmail.com

Ascuail  Donaons

v O PhaiL

Pugin . FAQ Hwme@=ilz=n

Youss Do Pasleslion Plail

YOPmail : Email Jetable et Gratuit. Service Anti SPAM.

. Juéqu'a.-BS% sur ESO Greymoor

E-mail Temporaire

Babisaas bt mai futatle o votrs sts

448 318 vOPrsit

MAILFENCE

—> PETIT MAIS COSTAUD

La messagerie est exempte de publicité et
l'éditeur s'engage a n'envoyer aucun spams ni
sollicitations, a ne jamais commercialiser sa
base d'utilisateurs ni de partager leurs données
avec des tiers et précise gue son certificat SSL/
TLS ne comporte aucune autorité de certification
ameéricaine. Créée et hébergée en Belgique, la
version gratuite de Mailfence propose 500 Mb de
stockage.

Lien : mailfence.com

pnce

Messagerie privée
et sécurisée

fe minsors
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& SERVICES

Searchonymous —> Restez aNoNYME SUR GooGLE

Sivous en avez marre que Google vous propose des résultats
ou des publicités en fonction de vos recherches antérieures

vous pouvez vous déconnecter de votre compte et passer ®
en mode anonyme. Le probléme c'est que lorsque vous avez T
besoin de vous connecter a YouTube ou a Gmail, vous étes de by Merten Peet

nouveau «tracable», L'extension Firefox Searchonymous vous o .
donne le beurre et l'argent du beurre. Tout en restant connecté —-—
aux services de la galaxie Google, vous aurez a disposition un
moteur de recherche totalement anonyme, sans cookies !

Lien: http://goo.gl/He3cd9

Mailvelope > Cuirrrez vos MaiLs

Compatible avec des services

comme Gmail, Yahoo ou Public Key Server -- Get "0x11a1a9¢84b18732f "
Outlook.com, Mailvelope est une

extension pour Chrome ou Firefox
permettant de chiffrer le contenu
de vos e-mails avec OpenPGP. Une
foisinstallée, Mailvelope va faire
apparaitre des menus dans votre interface Web pour gérer vos clés publigues et privées: génération,
import/export, stockage, etc. Le moyen le plus simple si vous voulez vous mettre au chiffrement.

Lien: www.mailvelope.com




Location Guard
EMPECHEZ LA LOCALISATION

Méme si vous n'utilisez pas de VPN ou

de solution d'anonymat, vous n'avez pas
forcément envie que les sites sur lesquels
vous vous connectez sachent ol vous vous
trouvez. L'extension Location Guard évite
d’'avoir a refuser manuellement le partage
de sa localisation. Vous pouvez paramétrer
pour chaque site un refus permanent, l'envoi
d'une localisation aléatoire, voire fantaisiste.

Lien: https://goo.gl/PHSVLT (Firefox)
Lien: https://goo.gl/TvGwdU (Chrome)

Location Guard

Options Protection: m

Privacy Levels Cache location for:
Fixed Location
FAQ

Demo

OnionShare

—> PARTAGEZ DES FICHIERS INCOGNITO

OnionShare va créer un serveur temporaire sur votre
ordinateur. Il va générer une URL en .onion uniquement
accessible via Tor. La sécurité est de mise puisqu'en plus de *}
cette URL, le logiciel va aussi lui adjoindre une clé unigue
qui servira a authentifier votre correspondant. I faudra juste

Super Logout > Se neconnec-
TER EN MASSE DES SERVICES ESPIONS

Vous avez ouvert vos comptes Google, YouTube,
eBay, Netflix, Wikipedia, AOL... dans différents
onglets de votre navigateur et, en partant

dans la précipitation, vous avez oublié de vous
déconnecter. Une omission dangereuse sur un
ordinateur partagé... Pour ne plus prendre de
risques, suivez notre lien pour arriver sur Super
Logout. Dées que le site s'affiche dans votre
navigateur, les déconnexions commencent.
Patientez jusqu'a ce que les OK verts
apparaissent a la droite des services, signe gue la
déconnexion a éteé realisée.

Lien : http://superlogout.com

SUPER LOGOUT

« AOL OK

« Amazon OK

« Blogger: OK

« Delicious: OK
+ DeviantART OK
« DreamHost OK
+ Dropbox: OK

« eBay OK

+ Gandi OK

= GitHub' OK

« GMail: OK

+ Google OK

* Hulu OK

« Instapaper OK
» Linode: OK

que votre machine reste allumeée le temps du transfert. Il est

méme possible de fermer le serveur lorsque les fichiers seront transféres. Cerise sur le gateau, votre
correspondant n'aura méme pas a installer OnionShare pour réceptionner les fichiers puisgu'une

simple connexion a Tor depuis son navigateur suffit pour accéder a 'URL de votre service caché.

Lien: https://onionshare.org




L'INFORMATIQUE FACILE
POURITOUS"!

T

VOTRE &
MARCHAND
DE JOURNAUX



MULTIMEDIA

OUTILS & SERVICES

GRATUITS
pour TOUT PILOTER AUDOIGTETAL'CEIL !
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Quels sont les sites qui proposent encore du
contenu streaming de qualité ?

Extreme Download

—> LE CHALLENGER

Il propose de nombreux filtres de recherche et
les nouveautés arrivent tres vite. L'interface,
comme souvent, mériterait un petit
rafraichissement. Ce site ajoute une sélection
musicale par rapport aux cadors du milieu ce
qui est tres sympathigue au final.

Lien: www.extreme-down.video

LibertyVF - 'foulouns VIVANT

Anciennement Liberty Land, LibertyVF propose
des séries, des films, des ebooks et des jeux. On
y retrouve le choix entre VF et VOSTFR, des liens
pour le stream, le top des films pour celles et
ceux qui ne savent pas quoi regarder...

Lien: www.libertyland.al

Films : Nouveauté
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Zone-Téléchargement
LE PHENIX EST DE RETOUR

Zone-Téléchargement est décidément
indestructible. Sur ce site on trouve des films
et séries bien siir, mais aussi des spectacles,
des dessins animés, des concerts, des
enregistrements sportifs, des vidéos pour

se former, des jeux, etc. Désactivez votre
blogueur de pub!

Lien: www.zt-za.com

Wawacity — Un cuassique

Une destination de choix pour trouver films,
séries, documentaires, en VO, sous-titrés ou non,

BODIES " REST.
—

Kill Ben Lyk Chen mo de Intuition 2020
2020 theng ren 2020 maitre de Ia

LVEBIRDS

"

T 3 i'

en HD, des jeux, des logiciels... Wawacity a le
mérite de proposer des liens de téléchargement
direct bien sdr, mais aussi de streaming.

Lien: wawacity.online

Voirfilms — Droir ausur

Que vous

cherchiez ungenre
particulier, de la VF
ou de la VOSTFR,
impossible de

vous tromper

sur Voirfilms.

Les informations
essentielles,
surtout de langues,
sont répéetéees

plusieurs fois pour
ne pas perdre votre temps.

Lien: www.voirfilms.al
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Récupérez le son et les musiques de vos
services Web favoris.

Atube catcher
LE PLUS COMPLET

TELECHARGEMENT
Atube catcher est un logiciel & installer

sur son ordinateur. IL présente ['avantage

de pouvoir télécharger des vidéos depuis - (VA ovoBieRey
O ~ 3 Y ) VCD Creator
de nombreux sites grace a leur URL. Il

est possible de choisir le format de télé- ,) B
chargement (mp4, mp3, avi, wmv..) ou de
télécharger une vidéo et d'en extraire le e E—

son dans un deuxieme temps.

Lien: www.atube.me

Mpgun 100 % YouT S
pg 7 o TOU I UBE Convert and Download from Youtube to MP3

and MP4.

Avec le site Mpgun, vous pouvez télecharger
une vidéo YouTube au format mp4 ou au format COMMENT LA PUB DONNE FAM 7 n
mp3. L ne fonctionne qu'avec YouTube. Ce site
présente ['avantage de posséder un moteur de

When you use tha URL, Just copy past

Keyword Search Is In Beta, if any problem, Please USE Youtube URL and Inform us |

recherche : avec quelques mots clés vous pouvez S P IR T
retrouver votre vidéo. Vous pouvez aussi copier/ [ ccves | ctwes |
coller son URL.

-, 30 ASTUCES CHOQUANTES QUE LES ANNONCEURS UTILISENT POUR QUE
Lien: mpgun.com LANOURRIT..
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Enregistreur Audio Gratuit En Ligne — Lk pus sasique

Cette solution est un peu
celle de la derniére chance. Si
vous souhaitez enregistrer un
fichier issu d'une plateforme
un peu obscure, il se peut qu'il
n'existe pas de convertisseur
en ligne. Grace a ce site vous
pouvez enregistrer ce qu'il se
passe sur votre ordinateur et
donc enregistrer n'importe
quel son. -

@ Enregistreur Audio Gratuit En Ligne

(o) (@)

Enregistrer le son de ordinateur en 1 clic &t en illimité

Commentaivea |64} % o % o

O Démarrer l'enregistrament

Lien: www.apowersoft.fr/
enregistreur-audio-en-ligne

Sidify
SPECIFIQUE A SPOTIFY

Ce logiciel, qui existe en version gratuite et
payante (attention lors du téléchargement),
permet de télécharger des musigques Spotify
méme sans compte Premium. Faites sim-
plement glisser des musiques ou méme des
playlists entieres dans le logiciel pour les télé-
charger.

Lien : www.sidify.fr

Convertisseur Youtube

MP3 — LePLUS SIMPLE

Grace a ce site Internet vous pouvez télécharger
tres simplement le son d’une vidéo YouTube. Pas
besoin d'un logiciel ou de vous inscrire, il suffit de
copier 'URL de la vidéo sur le site puis de téléchar-
ger le fichier généreé par le convertisseur. L'inconve-
nient est qu'il ne fonctionne qu'avec YouTube.

Lien: mp3-youtube.download

Convertisseur youtube mp3

Besoin de télecharger une video youtube au format mp3 ?

Mp3 Youtube est un convertisseur youtube en ligne gratuit qui permet de téléct

Son mal de dos est dans sa téte ... mais il n'est pas FOU ! Mon explication v3
Durée : 00:11:08

Le fichier est prét:

Télécharger le fichier (15 MB)

Aller & I'accueil |




pE GROS
FICHIERS

Les plateformes de téléchargement et de partage de
fichiers volumineux, plus ou moins légaux, continuent
de prospérer. Mais nombre d'entre-elles sont des puits
a pubs sans fin et/ou truffées de malwares. Voici trois
services qui valent toujours le détour!

RapidGator — Lt pLus REMUNERATEUR

Basé en Irlande, RapidGator a RAPD CEETET e, _‘
gagné sa popularité avec son o il ek
systeme PPD (Pay Per Download).

ILrémunére ses utilisateurs qui RApioaiir HAbArrast tArke s ikiers
disposent d'un compte (payant) SOR ET PROTEGE

en fonction du volume de s

téléchargements que générent S

les fichiers qu'ils partagent. La s s s

somme peut grimper a 35 € pour * Stockage it de fichiers

1To téléchargé. Un service qui R e A o v SR e
s'adresse aux utilisateurs intensifs
puisque les formules payantes
démarrenta 12,7 €/mois jusqu'a
85 €/an. Pour expédier ses fichiers
(d'une taille maximale de 80 Go) on pourra utiliser Uinterface Web ou un logiciel de FTP. L'inscription
(méme gratuite) reste obligatoire pour stocker le moindre fichier sur les serveurs de RapidGator.

PARTAGEZ DES FICHIERS AVEC VOS AMIS.
SANS AUCUNE LIMITE. C'EST RAPIDE ET SIMPLE !

Lien: https://rapidgator.net
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UptoboX - Le ceanT LACONIQUE

Uptobox,

géré par une
sociéte suisse
et dont le siege
socialesta
Dubai, reste
discret sur
l'emplacement
de ses serveurs.
Néanmoins,
les transferts
de données
demeurent
plutdt rapides.

I —

L'offre gratuite (apres inscription) autorise de stocker des fichiers de 200 Go pour une capacité de
stockage de 1 To, mais vous ne couperez pas aux publicités. Pour ¢a, et la possibilité d'utiliser un
logiciel de FTP, il faudra souscrire & U'offre Premium facturée a 5 € par mois 4125 € pour 5ans. A
noter, Uptobox posséde un moteur de recherche intégré pour dénicher les fichiers partagés sur son

Service.
Lien : https://uptobox.com

1Fichier — Lt FrReNCHIE QuI A LA COTE

Avec des serveurs répartis en France
et aux Pays bas, 1Fichier jouit d'une
bonne réputation, tant aupres de
ceux qui y hébergent des fichiers que
de ceux qui viennent en télécharger.
Le service se montre fiable et rapide
pour l'envoi et la réception des
donneées. Il est possible d'y stocker
et de partager des fichiers de 300 Go
chacun au maximum sans méme
s'inscrire. Aprés inscription, 1 To de
stockage est alloué gratuitement.
Les offres payantes (de 1 €/mois
pour unan a195 € pour dix ans)
restent raisonnables et suppriment

iercom £ 4 Frangais

Cliquez ici pour séléctionner les fichiers a envoyer

Envoyer lgs fichiers via une connaxian sécurisde SSL:
Hébarger les fichiers sur la domaine 1fichier.com
Recevoir & li2n por emal (et

Proteger M'eccks par Mot de passe (i)

Envoyor 3 lutlisateur Inscrt sulvant (eauwin Adrosse Emall

*+ Ernvoyer le lien & mes amis.
Le fak d'emvoyer des fichlers et d'utiliser nos senvices ce nos.

Lo fichiors pouront apros 15 jours pour les

La talle dun fichior ast imitée 3 300Go. Le stockage Wtal n'est pas bmite.

Tarifs | inscription

VOR
| NOTRETUTO
PAGE
SUIVANTE

la présence de publicités. Enfin, une fois inscrit, il est possible d'utiliser un logiciel FTP pour
transférer ses données (méme avec l'offre gratuite).
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Hébergez et partagez vos fichiers avec 1Fichier

ITH [ IFICHIER ]

Oile trouver ? [ https://Ifichier.com] Difficulté : ©

01) CREER UN COMPTE

Disposer d'un compte pour héberger
un fichier sur les serveurs de IFichier n'est pas
obligatoire mais facilite les manipulations.
Cliguez sur Inscription en haut a droite.
Saisissez les informations demandées. Validez
votre inscription d'un clic sur le lien qui vous
est parvenu par mail. De retour sur la page de
1Fichier, cliquez sur son logo en haut a gauche.

‘Wﬁchiercom sFagms T e
02 ) CHOISIR LES ELEMENTS
AEXPEDIER

La page de gestion de vos fichiers s'affiche. Mais
ce n'est pas a travers celle-ci que s'opére ['envoi
des fichiers. Cliquez sur 1Fichier.com en haut
agauche. Activez le bouton Cliquer ici pour
sélectionner les fichiers a envoyer. Vous
pouvez méme envoyer un dossier complet en
cochant la case juste au-dessus de ce bouton.

Sélectionnez les éléments souhaités. Validez
par Envoyer.
0 3 GERER LES FICHIERS EN LIGNE
Cliguez sur le menu déroulant en
haut a droite (ot figure votre nom d'utilisateur)
et choisissez Mes fichiers. La liste des
éléments stockés s'affiche. Pour en supprimer,
sélectionnez-les avec la souris et cliquez sur la
croix au sommet de la liste. Vous pouvez de la
méme facon les verrouiller par un mot de passe

en cliguant sur le cadenas.

MODIFIER LE MOT DE PASSE DE TELECHARGEMENT
Lisn pour siecharger
——
o chiar 2oy T E—

Hmpe. /1 SCver oM ? S commm—

Nt de passe L
Confimnation L

L mot de doit

(minuscusins, mauscusies. chlios, camatinas spdciaur).

Envoyer un doasier ) 5
Cliquez ici pour séléctionner le dossier a envoyer
AN TOANIN

WINTOMWINTO-9 ¢
WINIOAWINIDO —

Enwnyer ks fichiars via une connexion séarhiée S5

Heborget les fchiers sut e comsine 1fichier.com

Recevor be en par email dedun 3}

** Envayer la lian 4 mes amis
Envoyer s fichiers dant 1¢ dossier
Racing

Lot famvayor dus oo mmm.ummwu wmmmwm
Las Achars pourront 15 jours 3o mmmmwmmh inserits

La talie Jun fichier eat Imitée & 300G, Le slockage tot n'eat pas imilé.

0u> PARTAGER DES ELEMENTS
Deux méthodes cohabitent pour
partager vos fichiers. Sélectionnez le ou les
éléments souhaités puis cliquez sur l'icone
Afficher un lien de téléchargement.
Vous profitez alors d'une URL et d'un QR
Code a envoyer a vos amis de la facon que
vous souhaitez. Sinon, cliquez sur le bouton
Envoyer un lien de téléchargement et
saisissez directement les adresses mail de vos
correspondants.

LIENS DE TELECHARGEMENT

Nom du Fichier

e
§ WIN-2_Reseaux_2.pnd

https://1fichier.com/?zg3pz5

Lien de téléchargement

hitps:i/1fichier.com/?zg

Lus fichiers des mm mmmﬂumm
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TOP 3
FLOUTEZ

Dans les séquences vidéo saisies dans des lieux publics, il s’avere utile de pouvoir masquer
des visages ou des plagues d'immatriculation avant toute diffusion. Voici nos trois outils
gratuits préférés pour y parvenir.

Hitfilm Express — Erricace et précis

Pour ceux quirecherchent  [& i v e e o v
la précision,le logiciel de —

montage HitFilm Express
offre des outils assez puis-
sants pour cibler des objets
dans une vidéo et leur
appliquer 'effet souhaité.

Il se montre évidemment
bien plus efficace que la
fonction proposée par
YouTube mais requiert un
peu d'apprentissage et

de multiples essais pour e B . —
obtenirunrésultatcorrect 550, oo S%"L . Lt e o ane
etexploitable. Heureuse-  [EEEEEESS_S 4, o T N i | P
ment, les tutos en VidEo N  [smemme » smawme » > "2 T T (T T

manquent pas sur le Web S R

pour expliquer lamise en PN L

place de 'effet. Disponible R

pour Windows et MacQS,

il ne mangue a HitFilm
Express qu'une adaptation en francais pour se sentir vraiment a | 'aise.

Lien : https://fxhome.com/hitfilm-express
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Davinci Resolve  CompLET MAIS COMPLEXE

Si vous n'avez jamais touché un logiciel de montage vidéo, Davinci Resolve n'est pas fait pour vous.
Voici un éditeur de vidéo ultra-complet (aussi puissant que Final Cut Pro d’Apple ou Premiere Pro
d'Adobe) mais entiérement gratuit. Lui aussi se dote d'un outil de suivi extrémement précis et assez
bluffant mais qui demande de solides connaissances pour étre manipulé. Floutage ou pixelisation
selon plusieurs niveaux sont de la partie pour un résultat exceptionnel. Encore faut-il dénicher les
fonctions qui sont enfouies dans les menus. Une fois maitrisé, c'est un vrai régal pour les youtubeurs
consciencieux.

Lien: cutt.ly/esb2C0q

Les concepteurs de YouTube ont depuis longtemps
compris qu'un outil de suivi d'objet dans les
séquences (motion tracking) était nécessaire

pour éviter aux auteurs d'étre confrontés a des
problemes d'atteinte a l'image. Le systeme

se montre assez simple a utiliser. Il faut
obligatoirement passer par le navigateur Chrome
de Google et se connecter avec son compte Gmail
pour accéder a l'éditeur de vidéo. Celui-ci propose
de detecter automatiqguement les visages (merci 'lA) ou de définir soi-méme la zone a flouter. I
faudra se montrer cependant patient pour parvenir a ses fins. La précision n'est pas toujours au
rendez-vous.
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Floutez des élements avec YouTube Studio

I3 [ YOUTUBE STUDIO ]

0 le trouver ? [ https://studio.youtube.com] Difficulté : ;.;,

01 ) IMPORTER LA SEQUENCE

Envoyez d'abord votre clip vidéo vers
les serveurs de YouTube. Rendez-vous sur
studio.youtube.com, connectez-vous avec
votre compte Google puis, depuis l'onglet
Tableau de bord, cliquez sur Importer des
vidéos. Choisissez votre fichier et validez.
Précisez ensuite un titre, un commentaire, s'il
figure des scénes choquantes et indiguez son
statut (privé ou public).

0 2 ) ACCEDER AUX OPTIONS
DE MASQUAGE

Cliguez maintenant sur l'onglet Vidéos a

gauche puis sur la vignette de votre séquence

et enfin sur l'onglet Montage qui a pris place

a gauche. Votre clip s'affiche au centre de la

fenétre avec, au-dessous, une timeline des

images qui le composent. Dans celle-ci,a la

derniére ligne, figure le bouton Flouter. Activez-

le pour découvrir les options de floutage.

i ma ApICALIEN G4 MRHILIDE S ¥idkas

03 ) FLOUTER DES VISAGES

Pour vous simplifier la tache, laissez
les algorithmes de Google détecter les visages
présents dans l'image et les masquer, Cliquez
sur le bouton Modifier de la section Flouter
les visages. Apres ['analyse de la séquence, se
présente en vignettes tous les visages identifiés.
Choisissez ceux gue vous souhaitez masquer et
validez par Enregistrer.

0u> MASQUER CE QUE VOUS
SOUHAITEZ

Pour flouter une plaque d'immatriculation par
exemple, cliquez sur le bouton Modifier de la
section Floutage personnalisé. Faites pause
dans la vidéo qui défile puis dessinez a la souris
sur l'image la partie qui sera floutée. Relancez la
vidéo pour apprécier le tracking et arrétez l'effet
lorsqu'il n'est plus nécessaire en réduisant sa
duree dans la timeline. Validez par OK.

Pisxtage penornaind
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Oui,
recycler mes papiers,

c’est utile.

Pour I’environnement

Le recyclage des papiers permet d'économiser
les matieres premiéres et I'énergie.

_!0 # & 3 fois moins d’eau*

~ F %% 3fois moins d’énergie*

Pour I’emploi

La filiere du recyclage des papiers en France,
c'est 90 000 emplois non délocalisables.

Bl Ay

Collecte Papeterie Centre de tri

=
Découvrez le recyclage du papier @ | | -l |_ E @

sur www.consignesdetri.fr Le nouveau nom
d’Eco-Emballages et Ecofolio
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Fortnite —

Fortnite, c'est le jeu
incontournable du moment.

Si le titre rassemble plusieurs
modes de jeu, c'est bien

la version Battle Royale

qui est devenu un véritable
phénomene, chez les ados...
et les adultes ! Le principe ?
Une centaine de joueurs, qui
combattent dans une aréne
qui rétrécit de plus en plus.

Le but ? Etre le dernier
survivant. Contrairement

a d'autres jeux du méme
style, Fortnite ne propose pas uniguement de parcourir la carte
en cherchant des armes et en abattant les ennemis : une pioche
permet au jouer de collecter des ressources basiques, telles que
du bois, de métal, ou de la brique, qui lui permettent de construire
des pieces de fortifications et l'aideront a survivre. Il est possible
de jouer seul, ou de partir en équipe de deux ou quatre joueurs.
Pour un débutant qui n'a jamais touché a un battle royale, il est
plutot recommandé d'adopter la seconde option. Fortnite est
récemment revenu vers le devant de la scene, avec la fin du chapitre 1.

Le chapitre 2 attire autant de nouveaux joueurs que d'anciens qui s'étaient lassés :
de quoi donner un nouveau souffle a ce jeu qui n'a plus besoin de faire ses preuves.

Lien : www.epicgames.com/fortnite

PlanetSide 2 —

Des empires mobilisent leurs soldats
dans une guerre interplanétaire.

Vous prendrez part a des batailles
majeures dans le but de conquérir de
nouveaux territoires pour votre faction, et

d’acqueérir des ressources supplémentaires
pour votre empire. Un jeu complet
qui offre de nombreuses possibilités !

Lien : www.planetside2.com
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Trackmania Nations Forever — Courske be VOITURES

- g - —

. Trackmania est l'un des jeux
: de courses de voitures

les plus populaires, et pour
cause : il est excellent.

Pour ceux qui ne veulent pas
mettre la main au portefeuille,
le studio Nadeo propose
l'opus Nations Forever,

b= qui est totalement gratuit.

| On vy retrouve le mode solo,

@ un mode multijoueurs, un

| éditeur de circuits... De quoi
passer de longues heures

a piloter des bolides et a essayer d’améliorer son temps sur les 65 circuits disponibles !
Et si vous décidez de passer au jeu (payant) Trackmania United Forever, vous pourrez

y transférer votre profil et votre classement.

Lien : http://trackmaniaforever.com/nations

AdVenture Capitalist — Gesron

AdVenture Capitalist est une sorte d’'OVNI dans le monde du jeu vidéo, critique satirique
a la fois des défauts communs a la plupart des free-to-play, mais aussi du modele
économique capitaliste. La prise en main est facile pour ce jeu de gestion tres addictif.
Le but ? Amasser

de l'argent. Beaucoup
d’'argent, des billets par
milliers ! Au démarrage,
vous gérez un petit stand
de limonade. A vous aprés
d’'investir dans d'autres
marchés : la livraison

de journaux, de pizzas...
Au fil des investissements,
vous gravirez les
échelons, pour devenir,
littéralement, le roi

du pétrole !

Lien : https://tinyurl.com/TAadventure




World of Tanks —

Prenez le contréle d’'un tank, et allez
affronter d’autres joueurs sur le champ
de bataille ! Dans ce jeu dédié aux
combats de blindés de la Seconde Guerre
mondiale, vous pourrez choisir votre tank
parmi un arsenal de plusieurs centaines
de véhicules. Avec cing classes de chars
d’'assaut, vous trouverez forcément celle
qui correspond a votre facon de jouer.

Jeu de tir a la troisieme personne,

Lien : https://worldoftanks.eu/fr Alien Swarm est un jeu qui pousse a
R—rTr——— la coopération, en équipe de 2 ou 4 joueurs.

—— Une invasion extraterrestre a eu lieu :

vous devez infiltrer la colonie pour tenter

de retrouver des survivants, et si possible

stopper l'invasion en éliminant 'ennemi.

De missions en objectifs, découvrez ce jeu

qui vous tiendra en haleine pendant

de nombreuses heures.

-~ >

Lien : https://tinyurl.com/TAalien

Albion > MMORPG

Albion met l'accent sur l'aspect
communautaire, et pousse les
joueurs a ceuvrer pour un intérét
commun. Comme dans la plupart
des MMORPG, on y retrouve des
combats PVP (joueur contre
joueur), PVE (joueur contre
environnement), et un systéme
de quétes et de donjons qui
permet de gagner des ressources
précieuses pour avancer. Avec

un serveur principal rassemblant
tous les joueurs, Albion promet
de longues heures de jeu.

Lien : https://albiononline.com/fr/home
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Darwin Project — Barrie RovaLe

Un paysage
glaciaire, des
prisonniers qui
doivent lutter pour
leur survie tout

en étant filmés

par des caméras
de téléreéalite...
Cette ambiance
dystopigue fait
froid dans le dos,
mais place bien le
décor. Dans chaque
partie, neuf joueurs
s'affrontent,

se traquant les uns les autres armés uniquement d'un arc

et d'une hache. Un dixieme joueur incarne le producteur

de la télé-réalité, et pourra influer sur le cours de la partie

pour avantager des joueurs par rapport a d'autres.

Le jeu est sorti d'acces anticipé le 14 janvier, et les développeurs
ont déja promis de nombreuses mises a jour pour enrichir
encore le contenu. Malgré des avis parfois mitigés, Darwin
Project apporte du changement dans l'univers des battle

royale, et permet de passer de bons moments. Lambiance

a la Hunger Games avec un superviseur qui peut provoquer

des retournements de situation pimente les parties.

Lien : www.play-darwinproject.com

Fallout Shelter —

Dans Fallout Shelter, vous étes responsable
d’'un abri anti-atomique souterrain. Votre but ?
Construire le meilleur abri possible, garantir
le bonheur de vos réfugiés, et protéger tout ce

petit monde des dangers provenant des Terres
Désolées. Tous les outils vous permettant de
survivre sont a votre disposition, alors au boulot !

Lien : https://bethesda.net/game/falloutshelter/
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Dans Smite, vous incarnez un dieu. Rien que ¢a ! Votre but est, avec l'aide de vos
coéquipiers, de détruire le Titan ennemi. Comme dans tous les MOBA, vous suivez des
couloirs pour avancer et détruire progressivement les défenses de vos adversaires.

Neuf modes de jeu sont disponibles, ce qui permet de varier les parties, et de jouer sans
se lasser. Mention spéciale pour le Mode du Jour, qui ajoute des caractéristiques variables
aux parties classiques et garantie des parties inattendues.

Lien : www.smitegame.com

Killer Instinct—

Apres avoir gagné ses lettres
de noblesse sur bornes

d'arcade et consoles old school,

Killer Instinct est a présent

en téléchargement gratuit
sur PC ! Un roster de

25 personnages permet de
choisir son style de combat,
grace a des attaques spéciales
et des tactiques secretes.
Mais ce qui fait la force de
Killer Instinct, ce sont les
combos : des enchainements
de mouvements de combat
interminables qui vous feront
gagner en puissance pour
mettre votre adversaire K.O.

Lien : www.ultra-combo.com
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Heroes and Generals —

Vous étes en guerre. Votre objectif ?
Vous emparer de 15 villes pour
remporter la victoire. Que vous
choisissiez de vous battre au corps

a corps, a distance, avec des tanks ou
des avions, vous devrez affronter des
joueurs du monde entier et trouver le
moyen de gagner bataille apres bataille
pour espérer survivre. La progression
est un peu lente au début, mais vous
serez vite happé par le jeu, et ne verrez
pas le temps passer.

Lien : https://heroesandgenerals.com

MechWarrior Online Battlerite - Arene

- Jeu de combat en aréne, Battlerite est

Au 31éme siécle, les champs de bataille un savant melange entre un jeu de tir et
sont dominés pas d'immenses unités un jeu de combat. Pénétrez dans l'arene
de combat mécaniques : les BattleMechs. avec votre équipe, et luttez contre vos
Rejoignez les rangs des opérateurs adversaires pour arracher la victoire !
d'élites chargés de piloter ces machines Avec ?8 champions disponibles, yous

et de les mener au combat ! réussirez forcément a trouver celui
L'univers est riche, les combats dont le style de jeu vous convient.
impressionnants : un bon jeu a essayer. Lien : www.battlerite.com

Lien : https://mwomercs.com




CS:GO -

Basé sur Counter Strike, CS:GO offre

8 modes de jeu pour des affrontements
multijoueurs haletants. Avec de nouvelles
cartes, de nouveaux personnages et

de nouvelles armes, CS:GO offrira aux
habitués de Counter Strike comme aux

néophytes des parties riches en émotions.

Lien : https://tinyurl.com/txmegwd

Dans TF2, deux equipes s'affrontent autour
d’'un objectif commun, qui dépend de la carte
sur laquelle se déroule le match. Si vous
débutez dans le monde du FPS, le jeu vous
propose de nombreux tutoriels et séances
d'entrainement, avant de vous lancer

dans le grand bain du multijoueur.

Lien : www.teamfortress.com

Fishing Planet > SimuLateur oe pecHE

Créé par des pécheurs,
pour des pécheurs, Fishing
Planet se veut extrémement
réaliste. Choisissez votre
équipement, et découvrez
des lieux de péche

uniques ou améliorer

vos compétences !
Graphismes, physique,
mécanique du jeu : tout

est fait pour atteindre le
résultat le plus convaincant
possible.

Lien : www.fishingplanet.
com
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Shadowverse —

[ 7

M Shadowverse est un jeu
de cartes stratégique,
qui se joue en ligne. Avec
plus de 1000 cartes, de
nombreux personnages,
' et une histoire riche,
il promet de longues
heures de bataille, mais
aussi de création et
modification de deck.
| Silejeurappelle
beaucoup Hearthstone,
ses créateurs ont
voulu le démarquer

joueurs a tout miser sur la strategie pour emporter la
victoire. Pas de chance du débutant dans Shadowverse :
pour gagner, vous devrez étre le meilleur stratége

en vous appuyant sur vos combattants, vos sorts et

vos amulettes. Si vous pensez tout connaitre des jeux
de cartes en ligne, allez quand méme jeter un ceil a
Shadowerse, et notamment a son mécanisme « Evolve »,
qui vous permettra d'augmenter la puissance de vos cartes et leurs effets bonus en échange
d'un point d'évolution. Il s'agit encore une fois de trouver le juste milieu, et la stratégie la plus
performante. En cas de défaite, vous ne pourrez vous en prendre qu’a vous-méme !

Lien : https://shadowverse.com/fr

World of Warships —

Et si vous deveniez capitaine d'une
flotte de vaisseaux lourdement
armeés ? Dans World of Warship, vous
allez pouvoir prendre part a des
batailles navales a grande échelle,

et mettre sur pied des stratégies
adaptées a l'époque : la premiére
moitié du XX® siécle.

Lien : https://worldofwarships.eu/fr/
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Valorant, c’est LE jeu incontournable
de l'année. Il reprend des
meécaniques de FPS ayant déja

fait leurs preuves, comme Team
Fortress 2, Overwatch ou Counter
Strike, et son éditeur entend bien
réussir a lui trouver une place sur la scene e-sport. Le principe ? Deux équipes

de 5 s'affrontent pendant une trentaine de minutes. Les phases d'attaque et de défense
alternent, axées autour de la « Spike », une bombe qui doit étre placée dans le territoire
adverse. Rien de révolutionnaire, mais les personnages proposés aux joueurs sont équipés
de compétences uniques qui impactent le style de jeu. L'esprit de compétition

est particulierement présent, et les équipes s'affrontent dans des matchs acharnés

pour grimper dans le classement. Stratégie et communication seront les maitres mots
pour arracher la victoire. Un jeu prenant, qui va demander pas mal d'heures de pratique
pour reussir a se faire une place parmi les meilleurs !

Lien : https://playvalorant.com

GeoGuessr est 'ovni de ['été, qui a réussi a conquérir
des milliers de joueurs. Le principe est simple : vous
obtenez une image tirée de Google Street View, et vous
devez trouver l'endroit exact sur une carte. Pour cela
vous pouvez explorer les environs, trouver des indices
sur des panneaux, faire des déductions, en quelque

' ~ x Game finished, well done/!
sorte vous devez mener 'enquéte pour trouver a quel R
endroit vous avez été envoyé. Une fois sir de vous, '

vous placez votre position sur la carte, validez et... découvrez si votre intuition était juste !

Lien : www.geoguessr.com
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REs Ry

Dans ce jeu d'action, vous incarnez

un Slayer, et votre but est d'affronter

(et de tuer) des Béhémoths. Le jeu se joue
en co-op, ce qui permet d'évoluer

a plusieurs, et les combats utilisent

un systéeme de combo et d'endurance

qui oblige a réfléchir a ses actions

au lieu de foncer dans le tas.

Lien : https://playdauntless.com

Dans cette suite de Destiny, vous incarnez
un Gardien, protégeant la derniere ville
terrestre des extraterrestres grace

au pouvoir de la Lumiére. Votre pouvoir
vous a été dérobé, et vous devrez voyager
a travers le monde pour le récupérer

et reprendre le controle de la ville.

Lien : https://tinyurl.com/Destiny2TA

Neon Beats  JeumusicaL

Un titre sans grandes prétentions,
des graphismes basiques, un jeu

de plateforme a priori pas trés
remarquable... sauf qu'il se base sur
la musique ! Il y a 9 niveaux, chacun
avec sa propre musique, et pour
parvenir a la fin d'un niveau il faut
synchroniser son avancée avec le
rythme de la bande son. Un principe
simple, mais terriblement efficace,

» ——L—*—I ' qui apporte un peu de renouveau, et

ANAANANAAAAAAAAA offre de nouveaux challenges a ceux

qui pensaient avoir maitrisé les jeux
de plateforme !

Lien : http://okyogames.com/neon-beats/




Shop Titans -

Pas envie d'étre un héros ? Devenez
vendeur d’'équipement ! Dans ce jeu de
simulation, fabriquez des équipements
de plus en plus puissants, et vendez-le
aux aventuriers qui partent accomplir
une quéte ! Engagez des héros qui iront
explorer les donjons pour vous afin de
vous ramener des matériaux rares et
précieux, et faites fortune !

Lien : https://playshoptitans.com

Ne vous fiez pas a ses graphismes assez
peu flamboyants : Unturned est au-dela
de son esthétique un jeu qui mérite

qu'on s’y attarde ! Vous étes l'un des seuls
qui n'a pas encore été transformé en
zombie. Votre but ? Survivre ! N'oubliez
pas de prendre le temps de récolter

de la nourriture en évitant les zombies...

Lien : https://smartlydressedgames.com

Gwent : The Witcher Card Game > Jeu oe carTEs

Directement issu de l'univers de
The Witcher, Gwent est un jeu de
cartes a part entiere. S'il était
possible de faire quelques parties
de Gwent dans The Witcher 3,
vVous pouvez maintenant en

faire contre d'autres joueurs.
Composez votre deck et affrontez
des adversaires de différents
niveaux Dans la lignée d'un
Magic : The Gathering ou d’'un
Hearthstone, Gwent saura
conquérir les amateurs du genre.

Lien : https://www.playgwent.
com/fr
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Picot. Le nourrir comme vous l'aimez.

Avis important  le lait maternel est le meilleur aliment pour le noumsson Une bonne alimentation de la mére est importante pou :;.u'-‘.:- ition et la poursuite de lallaitement maternel Les préparations
infantiles sont destinees aremplacer lallaitement matemel quand celurci nest pas possible, arrété prematurément ou doitétre compléte |l estdifficile de revenir sur le choixde ne pasallaiteret |allaitement
mixte peut géner lallaitement au sein Les implications sotio-€conomiques devraient étre prises en compte dans le chox de la méthode d'allaitement I est important de respecter les indications de
préparation etd utilisation des préparations infantiles etde suivre les conseils du corps medical concernant lalimentation du nourrisson Une utilisation inconecte de la préparation pourrait présenter un risque
pour lasanté de lenfant

EN PLUS DU LAIT, LEAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR.
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Tu ¢ais Wm e5 wh paent

<« Do-it-yourself »> est le mot-clé le plus tapé dans
ta barre de recherche Google. Dilleurs, tu ne jettes plus
aucun rouleau d’essuie-tout, aucun petit pot vide, aucune boite
d’ceufs. Parce que « ca-pourra-servir-on-sait-jamais ».

Tu es tout a coup super calé(e) en lettres attachées,
en compléments de phrase et compléments de verbe, en frise
chronologique et en problemes de maths (tu calcules regulierement
la nuit la durée du trajet de M. Arthur qui est partia 10h 34

de son domicile pour arriver a 15h 21 ala gare...).

Tu as pris Uhabitude de télétravailler en toutes
circonstances (comprenez avec un bout de chou sur le genou
droit, une oreillette dans l'oreille gauche pour la conf-call, la liste
de courses a livrer sur I'écran, une casserole de coquillettes

sur le feu, un jeu de Uno ou de 7 familles dans la poche arriere

et Peppa Pig en bruit de fond)...

A 20 heures, tes enfants auront longtemps le réflexe
douvrir grand la fenétre pour taper sur des casseroles en
sautant et en hurlant.

Tu t'es mis a essayer de faire pousser des tomates
cerises sur le balcon (sauf qu’ils y versent 4 litres d’'eau -
chacun - tous les jours, donc c’est mort).

Tu remercies chaque soir... ta table de cuisine (!) davoir
été aussi table a dessiner, table a travailler, table décole, table de

Tu sais exactement - #encombrement du cerveau
pour toujours - quelles sont les destinations possibles
a 100 kilometres de chez toi.

ton eau qui pique, et tu es (presque) mur(e) pour fabriquer ton
shampoing solide.

Une étude prétend que nous vivrons confinés-déconfinés-reconfinés
jusquen 2022, Haut les coeurs, méme pas peur!

PHOTO DE COUVERTURE : P.VOISIN/PHANIE

ping-pong, toit de cabane, table a apéro-zoom, ciel de lit a baldaquin...

Tu as appris a faire ton pain, tes yaourts maison, ton liniment,

|

Anais Jouvancy
Directrice de la redaction

PARENTSi

MA Gnoss'ésse

PARENTS Parce qu’il y a mille facons de l'étre
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6 Coup de crayon
8 Billet d’humeur

de Serial Mother:
Ona le droit de
pas avoir kiffé ce A= pa—
confinement avec .
nos enfants! | NOS KIDS A LA LOUPE
8 Billet d'humeur Dossier 50 AGE PAR AGE
de Katrin - Zen, flippée, nature... 0-1an: ll ade I'acné du nouveau-né
Acuu_—Bo::azlz. Ma grossesse a MOI! 1-2 ans: |l veut manger tout seul!
EnCEInt[E. Mode... 2-3 ans: |l adore dessiner surles murs!
Les répliques a G ascenosibiics: 3-4 ans: Elle apprend a faire du vélo
dégainer pour La robe flower power! 4-6 ans: | marche les pieds en dedans
une place assise 6-8 ans: Elle ne respecte pas les regles
dans le bus de distanciation physique
12 La tem_:iance... 8-10 ans: Il fait des collections
Glamping 28 Banc d'essai: Comment choisir son transat
14 Onlesveut! 0() 7super aliments pour les kids

19 Actus 62 Psy: Il ades maux de ventre? Comment le soulager

26 Mﬂg"@“ du monde... 04 Onserepére: Pleins feux sur ses dents!

20 El;;usse - 08 Modeenfants: Vamos alaplaya!
- 5: :?:;;epren : 70) Propreté: Fini les couches? A chacun son rythme!

70 Oncomprend: A quoi révent les bébés?

Une partie de cette édition comprend. Pour les abonnés: une lettre de bienvenue, un courrier de relance d'abonnement et une lettre facture a PARENTS.
Pour le kiosque: un article offert qui ne peut étre vendu séparément.
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Du temps cc

DU TEMPS POUR MOI

82 Beauté: des solaires

‘Ma tribu a moi

PRI
b .'I';.q. 'l - .. e

B

MA TRIBU A MOI

94 Linterview sans filtre

106 ons'organise: Comment
gérer un déménagement
avec des enfants

110 On décrypte: Réussir
sa famille recomposée,
c'est possible!

114 Jeraivécu... “Emma,
notre fille est devenue
Ameé, notre fils"

116 0n se questionne:

pour toute la famille... de @gregrawl/ :
et enceinte aussi! “Premier défi post-confinement ? 120 Rlépnnses g expm_erts
86 Enceinte... le barbecue avec camembert!” :tansrﬁ fﬁﬁ!’_mﬂ!
je cajole mon corps 90 Onmange de saison... 193 F ho . cllé::o o _
88 Je débranche He s AEnoNe Ul:ie zgance deu Igae"bj.(gym
On peut déconnecter ! 98 Je mange quoi pour... oy 7 dkapes
éviter de grignoter - Mo rigishii
100 ons'amuse: “Low sugar spécial kids"
Comment les occuper!!!
102 Onpartage:
Quoi faire ensemble ?!! T
104 On crée! Des activités mmm#% b
100 % récup et bluffantes G
RETROUVEZ LA VERSION Q g . . .
L) App Store mm: .fr (& LeKiosk m '- Google play

NUMERIQUE DU MAGAZINE SUR: UNi médias
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COUP DE CRAYON






COMMUNIQUE
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POUR NOUS, SENGAGER C'EST AUSSI PENSER A LEMBALLAGE
DE NOS PRODUITS : TOUTES NOS BOUTEILLES OASIS SONT
100 % RECYCLABLES ET LE POIDS DE NOS BOUTEILLES DE 2L A ETE
REDUIT DE 267 DEPUIS 20ll.

7 807
2%

D'EAU DE SOURGE

POUR GARANTIR TOUTE LA FRAICHEUR DE LA BOISSON.

DE FRUITS

DONT DE U'ORANGE. DE LA MANGUE ET DU FRUIT DE LA PASSION.

DE SUCRE AJOUTE

POUR RAVIR LES PAPILLES DES FAMILLES.

DlRﬁHES DAGIDIFIANT ET DE COLORANT,
TOUS D'ORIGINE NATURELLE

DES ADDITIFS ARTIFICIELS, IL N'EN EST PAS QUESTION...
MAIS UNE PINCEE DE PAPRIKA POUR RELEVER
LES COULEURS ECLATANTES DES FRUITS, OUI!

LE TOUT SANS CONSERVATEUR!

'l
*
ril e
’ “F
‘
x ) ¢
ﬁl l ’ - -
. r"

e

-‘q“
[ _'T:I "'"‘1_.'

ET LE SUGRE DANS TOUT GA?

7~ . DEPUIS PLUS DE 10 ANS, NOUS AVONS REDUIT PROGRESSIVEMENT  **
DE 23 % LE SUCRE AJOUTE D'OASIS TROPICAL. SANS AJOUTER .;
D'EDULCORANT! UN ENGAGEMENT QUI S'INTEGRE A LA DEMARCHE
INITIEE PAR NOTRE ENTREPRISE DES 2008 AUPRES DU MINISTERE
Eumﬁm nsvummmtumismninssssm 2

OASIS

| S'ENGAGE o

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS CINQ FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR. WWW MANGERBOUGER FR






BILLET DHUMEUR

FANNY 7NNV 7 AN\ N Zo\Y 7N 7SN 7~

On a le droit de pas
avoir kiffé ce
confinement avec
nos enfants!

. endant le confinement, j’ai luici
\ et la que c’était une chance ce
i temps passé avec nos enfants, que
/' Retrouvez tous cette situation unique était une belle

ses billets sur

i, 5 opportunité de passer un merveilleux

moment pour les découvrir, les caliner,

les élever. ENFIN. ENFIN I!!!!!

Alors voila: jaime mes quatre enfants
plus que tout au monde, mais

je n'avais pas attendu ce confinement
forcé pour les aimer et kiffer de

passer du temps avec eux.

C'est juste que les avoiravec
<« Nou, MHe 07t s moi, avec nous, 24 heures/24 sans

FAMVELD/ISTOCK

(
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serial mother,

SerialMother
est maman
de 4 enfants

I'avoir choisi, en devant gérer mille
autres choses, I'intendance, les
devoirs, le boulot, le stress, la peur,
le fait de ne pouvoir sortir et

de ne voir personne, ¢ca a éte dur.

Doit-on se sentir coupable de
cela? Non. Surtout pas. Au contraire,
il est cool et déculpabilisant de pouvoir
se 'avouer: non ¢a n’a pas été kiffant
tous les jours, ce confinement. Oui
certains jours, on en a eu marre

de les avoir avec nous tout le temps, de
devoir faire les machines, le ménage,
I'école ala maison. Oui on les adore
mais... Mais on ne savait pas, on n'était
pas preéts, on avait prévu autre chose.

Alors OUI, c'est OK de pouvoir dire
« j'en ai marre de mes gamins »,
encore plus durant le confinement. Deux
mois, et parfois plus, quon était avec

eux tout le temps. Je ne parle méme pas
des personnes qui ont travaillé en dehors
de chez eux, qui ont pris des risques et
qui en plus ont dii chaque soir aider aux
devoirs et garder le sourire,

Dans mes réves les plus fous, je
révais de passer deux mois collée-serrée
avec mon mec et mes quatre enfants,
Mais pas comme ca. Pas de cette facon
imposée par ce satané virus.

Je les aime, mais il a fallu étre
forts, il afallu étre patients.
LA bonne nouvelle, c’est quon a réussi.

On est forts.

NS SONSL SN AN EANNZ A ANNCE LNN NN DO SN (DN ) N





lait de référence du nourriss

Novalac Relia 2¢ age,
un allie dans votre quotidien
de jeunes parents!

U

Des vitamines D°, A'et C” qui participent au fonctionnement
normal du systéme immunitaire.

O

Des fibres de type galacto-oligosaccharides (G0OS)*.

&8

. Du DHA', acide docosahexaénoique de la famille des
Novalac \ £n relais demt ael Oméga 3, qui contribue aux développements
Relia 2 | allaitement M3 normaux cérébral et de la vue

du nourrisson.
EXCLUSIVEMENT
EN PHARMACIE

----'-"'-__.

Avis important: Le lait maternel est 'aliment ideal pour chaque nourrisson. Une bonne nutrition maternelle est essentielle pour préparer et maintenr l'allaitement. Les laits
infantiles sont destines a remplacer l'allaitement maternel si celui-ci n'est pas choisi nest pas adapte, est arréte prematurément ou doit étre compléte. Lallaitement mixte peut
gener |'allaitement maternel et il est difficile de revenir sur le choix de ne pas allaiter. La mauvaise préparation dun lat infantile peut entrainer des risques pour la sante des
nourrissons et il est important de suivre les conseils pour une bonne reconstitution des laits infantiles. Les implications socio-economiques doivent étre prises en compte dans
le choix de |la méthode d'allaitement. * Conformément a la réglementation en vigueur. FRZNOVIOS06/20 - Document établien 04/2020.

EN PLUS DU LAIT, L'EAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. www.mangerbouger.fr






BILLET DHUMEUR

ANV 7NN 7 ANNT 7AANY AN AN, AN A

Les réepliques a dégainer pour
8 une place assise dans le bus

<( C'est un fait, il y a des goujats (goujates) qui ne voient Katrin gm..-go...zf g

" 2 2 Maman de trois enfants
pas/ne mesurent pas l'importance de céder leur place a Fgeig hemeningday

une femme enceinte dans les transports en commun. notrejoum:gitg Sgﬁgﬁ
G Voici comment les y aider, avec plus ou moins d'élégance. haut en couleur.
<( LEGEREMENT IRONIQUE ALARMISTE ETA LA LIMITE MOQUEUSE )>
« Bonjour, c’est dingue, denos DE LADEMENCE ET RISQUEE
Jours les gens ne voient méme plus «Je perds les eaux, laissez-moi « Oh mais vous attendez des
quand une femme est enceinte! » m’asseoir !N Jumeaux ? !!!!! Surtout, ne bougez
G > En cambrant > En renversant sa gowrde pas pour moi, restez assise! » 9
le dos aw wmoximunt. sur le sol. > En montrant le bidon de la
Q benume assise. 9
SIMPLE ET COURTOISE EN COLERE NOIRE
« Monsieur / Madame, pourriez- « Depuis combien de MILITANTE
vous s’il vous plait me céder votre temps exactement étes-vous « Je refise d’avoir avous
(( place car je suis enceinte ? » devenu(e) égoiste ?» demander votre place. ‘9
» En caressant son ventre. » Mains sur les hanches. Enrevanche, sivous neme la
cédez pas, jenclenche
- la sonnette d’alarme. »
G > Montrer la. sonunette 9
du doigt.
GROSSIERE
(« (DANS SON DROIT) )
- A g N || _ Sous mon «Iln’y en a pas un parmi
X '.-' = —— masque vous quatre pour lever
( i . ; y— anti-corona son cul et me proposer )
_ _ « Mon ventre nous un siége ???»
: g _ —r B sépare d’un metre, je > Lever le menton e
( y : = petx m'asseoir en regardant les quatre. )
S— face de vous ?»
_ A RIGOLOTE
: « Mon enfant aimerait
<f E s’asseoir!» ))
g > Tndex sur
: Hotre Ventre.
=

2/ NS e NN N o = AN/ N/ g N\ ) N
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GLOW UP
WATER ESSENCE
Moisturizes, Rebalances
Brightens

TOUTES PEAUX
ALL SKIN TYPES

VEAUTHERMALE DES Al PES

i“b JOmle 3.4fl.0z

ESSENCE D'EAU EC

UEXPERTISE EAU BARRIERE

Les Laboratoires Dermatologiques d'Uriage créent 'Essence d'Eau. Véritable booster d'hydratation, ce concentré minimaliste associe : Eau Thermale
d'Uriage naturellement protectrice de la barriére de |la peau + calcium + magnésium + prébiotiques, pour un teint éclatant.

Jour apres jour, la peau est hydratée, rééquilibrée, illuminée, en un seul geste.

RECOMMANDE PAR LES DERMATOLOGUES, VENDU EN PHARMACIES ET PARAPHARMACIES

URIAGE.COM URIAGE, LEAU THERMALE DES ALPES

*en comparaison au produit Uriage Eau Thermale Sérum d'Eau — mesure instrumentale a 24h.





ON DECOUVRE

LA TENDANCE...

Allier vacances en plein air et confort, avec
une pointe d'exotisme en plus: c'est le pari du
glamping, contraction de glamour et camping!

Une nouvelle forme de tourisme haut de gamme
qui seduit couples et familles en mal d'insolite.

PHOTOS DR
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ANTOINE,

MARLENE,
maman de ———

“Aec des toilectes sichss, cust éeolo 1”

« Les sites que l'on connait respectent GUENAELLE,
lenvironnement, ce qui nous correspond. Les maman de
yourtes et les tipis sont dans des materiaux Lauryne, 11 ans.

ecologiques, souvent equipés de toilettes
seches qui ont lavantage de ne pas consommer
d'eau. On est loin du tourisme de masse! »

. ¥
I“..- B L.. H\\‘\-.

e e T,

«Tai bailli Gtoupter ER
en camping !” :

« Mon mari campait étant jeune et
aimait bien. Moi, j'avais essaye une fois
et j'avais failli étouffer a cause du
manque despace! Trop sommaire a
mon gout. Le glamping, en mobile-
home, cottage ou hutte et tonneau,
nous permet de nous sentir totalement
dépayseés sans aller loin, ni sacrifier

au confort. Nous sommes plongeés
dans un esprit cocooning comme si
nous étions chez nous. »

ormir dans une

canadienne, avec tapis

de soletsacde
couchage, on adonné. Désormais,
on mise sur le camping glamour
ou “glamping”. Néeen 2007 en
Grande-Bretagne, cette tendance
fait de plus en plus d'émules en
France vu sapromesse : un cadre
préserve, et des hébergements
cosy et insolites tels que bulles,
yourtes, tipis ou cabanes dans
les arbres (plébiscitées par

differentes en famille.”

« Dormir dans une tente

en dur tout confort, installee
en pleine nature, face a

la mer, avec d'excellents repas
prépares sur place.. Pour
nous, qui aimons laventure
et la nature, c'était la

formule ideale pour vivre des
vacances différentes

en famille, sous le signe du
repos et de la déconnexion,

81,9 % des glampeurs™). L'intérét ;:L?S:}[Q_aig?g éﬁ?t en
de laformule? Permettre plus tout a fait raisonnable:
311){ campeurs plutot aizes, avides “ga, Q Wit prx m 1000 € la semaine tout
‘aventure et soucieux de —— e it ik . compris pour trois. »
Penvironnement, de se dépayser « S'offrir un séjour insolite, d'accord, mais N e

se retrouver dans une yourte rustique au
milieu d'un champ, c'est pas notre truc!
On privilegie les adresses avec un haut
niveau déquipement et un programme
d'activités riche. Mais ¢a a un prix.
C'est pourquoi on n'y fait que

sans forcément partir a l'autre bout
de laplanete. « Face a une industrie
touristique standardisée, on
cherche a revenir aux origines

et ase fabriquer des souvenirs

B ——————— Heoiwil FLORYAN, MELANII
fnr’Es T, mnfitdtT Ql}wer Sirost, de courts séjours! » i REEL‘!:’ &l maman de
soclologue des 101SITs. 10 ans.

La nature 5 étoiles!

“Vivee loin du wi-fi et des écrans”
« Quand on a decouvert le glamping en 2015, on vivait en
région parisienne, au rythme meétro-boulot-dodo. On avait
donc besoin de se rapprocher de la nature pendant les
vacances. De vivre loin du wi-fi et des écrans. Lavantage, avec cette formule
tout compris, c'est qu'on n'a plus besoin de penser a la logistique. Onn'aqu'a
se laisser porter, ce qui est tres reposant. On a le temps de lire, dapprecier le
paysage, de respirer sans avoir le nez collé au GPS.. ca détend vraiment ! »

De la arenoncer a tout le confort
de lavie moderne, il yaun pas!

La plupart des sites* de glamping
proposent lits douillets, télé, parc
aquatique, spas... Afin de garantir
une expérience plus authentique,
certains cependant n'offrent ni
électricité, ni Wi-Fi. Evidemment,
le mariage confort et dépaysement
a un prix, qui peut facilement
monter aplus de 1500 € la semaine
en pleine saison. @ £LODIE CHERMANN
(*) Source : Observatoire de I'hébergement

“Du camping, le pittoresque en plus !”

] « On a teste la yourte et la cabane dans les arbres
j a 6 mdu sol Notre coup de coeur! Ca restait

- Dessites / du camping, le pittoresque en plus. On prenait nos
\ ¢ : Lt e )/ douches a l'extérieur, dans les parties communes,
B\ rmes.com/fr i P~ ons'eclairait ala bougie, et les soirs dorage, on sentait
® glamping-terre-mer.fr/ ‘papa de Lucien,”  |a cabane trembler. Un peu comme un réve d'enfant. »
® yourtesdegascogne.com/ 10 ans, Emile,
® europe.huttopia.com 7 ans, et Zoé, 4 ans.
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ON LES VEUT!

-'h*,i Lanterne en

ANN HAR ITONENKO/SHUTTERSTOCK

- bambouet verre, i
H26x® 20 cm. ' Valise cabine
Conlf—ljng,l f Rayon d'Or, 55 cm.,
' rama.fr, en ABS et polyester.
\ 16,99 €. 4 — -4 rayondor-bagages.
- iaemen f.3990¢
&

On craque pour le jaune
soleil qui nous donne
carrement la péche!

Halteres Energetics 1 kg
Néoprene Dumb.
www.intersport.fr, 7.99 €.

‘Q;Mgntre modele
‘ DW-5900RS-gER,
G SHOCK 99.90 €.

Sandales en
cuir de vachette,
du 20 au 38.
Edouaevel,
Bopy, a partir
de 46 €.

Sac banane ligne Piper.
enPVC L22xH12xP5cm

hexagona.com, 39 €.

Chaise enfant,

Hs7xl41xL
42 cm. Acapulco,

Casa, 29,95 €.

PAR SYLVIE MALVAULT-SALUTARE
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La nouvelle marque qui allie les styles
industriel, vintage et ethnique pour
donner du caractere a votre interieur.

=

" murale feullic
dont 040 déco-por coal

309¢€99

Table rectangulaire Trust

-----------

“® e

Chaise industriel
dont DC40 déco-participation

<< Entre ateliers, brocantes
et voyages lointains )

RETROUVEZ TOUT L'UNIVERS
DE LA MARQUE SUR

Décoration murale Feuille H. 60 ¢cm. Structure en acier. Coloris noir. L. 40 - H. 60 - Ep. 0,3 cm # 2

Code 2099901405029, t - I I t f
Table avec allonge Trust. Pigtement et chants panneaux de particules revétus de papier www' Ime co ec Ion' r
décor noir. Plateau et chants en panneaux de particules revétus de papier décor imitation chéne

helvézia. 1 allonge de 40 cm, se rangeant dans le pied f(t. Finition en papier décor imitation

chéne helvézia. L. 160/200 - H. 76 - P 89 cm. A monter soi-méme. Code 3483600920898,

F
Chaise métal noir Industriel. Structure en acier époxy noir. Patins en PVC. L. 43 - H. 85,5 - P. 50 E N E XC L U S I V I T E C H E Z BUT
cm. Produit monté. Code 3480940277071. Prix « emporté » et valable jusqu'au 15/09/2020.





QN LES VELU ]

Tournevis

urbain, 10 modeles
homme, existe our
aussi pour femme a cliquet,
et enfant. 6 embouts
Trucker Cap, Buff. differents.
com, 24,95 €. Bear papa,
pa-design.com,
28,50 €.

MLADEN/ADORE STOCK

Montre chrono, bracelet

a bi-compression
en silicone et cordura.
u per Mouvement a quartz.
= DARK FOREST,
swatch.com, 110 €.

Cette année, les loulous

Tire-bouchon

electrique robuste
gg‘g:ult‘esi n'ont rien pu préparer avec la maitresse...
Cuisinart.fr, 49 €. Alors, si on veut compenser...

Puzzle 3D, 280 pieces,
Magicobus Harry Potter. Gourde en acier
L26x17xh1gcm. inoxydable, tres legere,
ouetclub.fr, 34,99 €. H18 cm, 0 6,7 cm, 500 mL
' Eq-love.com, 19,95 €.

Couteau suisse
de poche, edition )
limitee theme ¢ (
Sports, 7 fonctions. \
Victorinox.com, Mug en
21 €. porcelaine fine,
o8cmxH85cm)
350 ml. Draeger,

m.gg:._ﬂ

PAR SYLVIE MALVAULT-SALUTARE
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POUR
LE TRI AUSSI,
C°EST AUX

DE MONTRER
L'EXEMPLE.

EN TRIANT VOS JOURNAUX,
MAGAZINES, CARNETS, ENVELOPPES,
PROSPECTUS ET TOUS VYOS AUTRES
PAPIERS, YVOUS AGISSEZ POUR UN MONDE
PLUS DURABLE. DONNONS ENSEMBLE
UNE NOUVELLE VIE A NOS PRODUITS.
CONSIGNESDETRI.FR

ClITEO

Le nouveau nom d’Eco-Emballages et Ecofolio





UN TEL MOM
DE SOLITJBE |

SN Jel'écoute.:
\\\ je nai pas lesm

parents.fr Google Podcasts i+

@
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WHAT'S UP?

MIEUX DETECTER
LE RISQUE DE
PREMATURITE

Une étude ameéricaine vient de
mettre en évidence un lien entre la
composition du microbiote vaginal
et le risque de naissance prématurée.
En effet, la présence des bactéries
“Olsenella” et "Clostridium sensu
stricto’, surtout au premier trimestre
de la grossesse, semble étre
associée au risque d'accoucher plus
toét. Un pas en avant dans la
recherche sur la prématurité. FP.

Allez, on joue!

e
i Le mot "puzzle” arrive en
fun p?ur les kids 10° requéte dans le moteur de
Pour quiils portent leur recherche de la Fnac, et lensemble
masque plus facilement, du marché des jeux et jouets a
Mapiwee, la plateforme explosé ces derniéres semaines:
de loisirs creatifs de la +150 % pour les jeux de patience
... marque Maped, propose et construction, + 80 % pour les
__ un tuto pour que les jeux de société. Quant a la pate a
» Kids confectionnent, en mccieier, ses scores montent a
30 minutesa1h, un +120 %. On va garder cette
surmasque a porter sur habitude de| jouer ensemble! sp.

leur masque jetable.
Dées 6 ans. CA

Allocatlon

Les montants de l'Allocation de Rentrée Scolaire 2020 ont été dévoilés. Comme chaque année,
l'ARS, versée sous conditions de ressources, sera délivrée fin aoiit: 369,95 € pourun onfant de
6 aiians’, 390,35 €, pour un enfant dei11a15ans’ et 403,88 €, entre 15 et 18 ans’. F.P. ("au31/12/2020)

,:"_ irce Fnac, avril 1'} |I|
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WHAT'S UP?

'ON GARDE NOS |
DISTANCES...
JUSQU’EN 2022

Confinés, deconfinés, reconfines ?
D'aprés une etude des chercheurs
de Harvard, la distanciation
physique sera necessaire tant quiil
n'y aura pas de vaccin, et ceci,
afin d'obtenir, progressivement,
une immunité collective sans
risquer d'engorger les services de
reanimation des hopitaux. D'autant
qu'on ne sait pas ce qu'iLen
est de limmunite: un an comme le
- rhume, plus longtemps comme le
Sras de 20027 Allez, courage! VB.

Un soutien-gorge

intelligent _—

Des étudiants de [Ecole Les tongs

polytechnique fédérale de s'emballent!
Lausanne (EPFL) ont developpe

Havaianas met a
'nonneur les poneys qui
ont marque lenfance
des petites filles
depuis les années
80. 4 imprimes
colorés avec nos
poneys preferes, du
27-28 au 35-36.

Nos héros!

Une infirmiére, une caissiére et une pédiatre d'urgence... Voila les trols*

nouvelles figurines que Playmobil a créées pour soutenir nos héros.

Vendues dans le monde entier (50 000 piéces par figurines!), Uintégralité

du chiffre d’'affaires sera reversée a la Croix Rouge Francaise. s.D.
3,99 € piece, sur www.playmobil fr

un soutien-gorge capable de
detecter les stades precoces
d'un cancer du sein. Grace a des
capteurs qui scannent la peau, le
‘SmartBra” indique la présence
de cellules cancereuses. Mise sur
le marche préevue en 2021. FP
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PARENTS

vous dit

Soignants, aides-soignants et autres personnels de
santé, pharmaciens, ambulanciers, pompiers,
policiers, gendarmes, militaires, éboueurs, caissiers,
caissiéres, routiers, agents de restauration collective,
agents d’entretien, agents de sécurité, métiers du
funéraire, agriculteurs, chercheurs, scientifiques,
livreurs, facteurs, banquiers, commercants, artisans,
plombiers, électriciens, marchands de journaux,
buralistes, boulangers, métiers de bouche, taxis,
chauffeurs, conducteurs de transports en commun,
ouvriers, vendangeurs, journalistes, professeurs des
écoles, bénévoles sur le terrain, télétravailleurs...

A vous qui oeuvrez au quotidien, sur le terrain
en premiére ou en deuxiéme ligne : Merci.

edecins

i
i
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aissieres, caissiers

boueurs

Routiers

3

nfirmieres, infirmiers
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LE GROUPE MEDIA REFERENT DES MOMENTS CLES DE LA VIE





Les “Massages magiques’,
pour les enfants
hospitalisés

La Fondation La Roche-Posay distribue
dans 20 hopitaux pediatriques, un jeu
de cartes les "Massages magiques”
pour aider les parents a pratiquer de
petits massages a leurs enfants atteints
de cancer. Imagineés comme des
gestuelles douces sur le principe des
comptines, ces massages sont adaptes
au contexte de la maladie (fatigue...).

Ca permet de leur faire du bien, tant
au niveau physique qu'emotionnel. CA.

Liste des etablissements sur
soutienenfantsetcancer.fr

CONFINEMENT:
C’ETAIT PAS
LA FETE DU SLIP!

Pas tres calin, le confinement.. D'apres une
etude de [Ifop’, ces 8 semaines "restees chez
nous” auraient perturbe nos habitudes
sexuelles.. Au total, presque un Francais sur
deux (44 %) affirme ne pas avoireude
rapports sexuels au cours du mois precedent.
Une abstinence qui sans surprise, a surtout
affecte les celibataires, mais pas seulement :
elle a aussi concerne 21 % de personnes
vivant en couple. Quoi quilen soit, en cas de
reconfinement, 88 7% resteraient avec le
méme partenaire. Cest pas beau ? FP

* Etude Ifop pour Charles.co, réalisée du 24 au
27/04/2020 sur 3045 personnes vivant en France.

i.es Papattes@_) -:
un nouveau jeu
d’extérieur

On avance pas a pas
vers la riviere en
prenant garde aux
crocodiles, avec ce
jeud'adresse en

bois a partir de 6 ans.
Fabrique par

un menuisier du Jura,
on le trouve chez
Oxybul/Eveil et
Jeux, au prix de
30,00 €.EC.

| :

/umping

C'est la contraction des mots: “Zoom™ (pour U'application de visioconférence)
et “Dumping” qui signifie “larguer”. En clair, se faire quitter par visio.

Pas vraiment classe ! Néologisme inventé par le journal “The Guardian”, E.C.
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UNIS FACE A L’"URGENCE

URGENCE CORONAVIRUS

6 ONG 1 CLIC 1 DON

Pour venir en aide aux victimes en un seul don, Alliance Urgences rassemble les forces de 6 ONG.

ACTION é% 1 handi
*CONTRE l'lll, inizr:faatl?onal

I.A FAIM care

5

@ PLAN
INTERNATIONAL soum“is

Avec et pour les enfants INTERNATIONAL
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WHAT'SUP?

A FOND
LE FAIT
MAISON!

Pendant le confinement, on
a tous passe plus de temps
en cuisine (eh oui, tous a la
maison.. ¢ca en fait des

repas !). Certains ont méme,
en plus, fait leur pain ou
leurs yaourts. Cette
tendance "Home made”
va-t-elle perdurer ? En tout
cas, 56 % des Francais
déclarent vouloir continuer
a manger plus sain et
eéquilibré. En revanche, coté
“Qui a fait quoi ?", c'est sans
surprise.. Madame

a assure seule dans 60 %
des cas. Allez, maintenant
on échange ! FP.

Absesce
Ces couches sont naturelles! de, substo! l;“f
La marque frangaise bio vendue el  RT ie!
en GMS’ lance sa gamme de couches 8 couchs
eco-responsables: voile et barriere Biolane  naiureiies i @)
protectrices 100 % naturelles (issues \ £ ons= 9=

de canne a sucre et amidon de mais),
coussin en cellulose non blanchie
au chlore. Pratique ! sD.

‘Et pharmacies, ou abonnement sur
www.biolane fr/couches.

Biolane,
de7992a19,99€.

“L'eveil du ventre’; c'est bon pour nos bebes !

On le sait, un bebe doit toujours dormir sur le dos, notamment
pour reduire le risque de mort subite du nourrisson. Pour autant,
des chercheurs australiens rappellent que pendant la journee,

la position ventrale (qu’ils nomment “l'eveil du ventre’)

est indispensable a son developpement moteur. Relever la téete,
rouler, ramper.. autant de mouvements que lenfant peut alors
experimenter et affiner. Les recos : au moins 30 minutes par jour,
et toujours sous votre surveillance. FP
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39 %

C'est 'augmentation

du nombre de signalements
recus par le 119", par rapport
a la méme période en 2019 :
14 531 appels contre 7 674
U'an demier, sur la semaine
duizau :

19/04. Il s’agit
d’alertesde
mineurs pour
eux-meémes,
oude lapart Llenfance.
de copains et —
voisins. SD.

(*) 119 : service national d'accueil
télephonique pour I'Enfance en Danger
(Snated) . (Source Secrétariat d'Etat
aupres du ministre des Solidarités et
de la Santé, avril 2020)
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Des conseils d'experts Des bons plans Des tests produits Des rendez-vous,
et un contenu pour toute et retour des événements créés
pédagogique la famille d’expériences pour vous '
s
B f 5] é%
enjoyrami I
J y . L
Basé surles valeurs d’'accompagnement, de respect, de confiance et de plaisir, enjoyfamily.fr 5 g
c’est une information compléte pour décupler le plaisir de grandir ensemble en vous Eg
proposant toute I'information relative a la grossesse, la petite enfance et la parentalité. 58
DEVENEZ ENJOY TESTEURS ! Faites partie de la communauté des futurs et jeunes é%

parents qui ont le privilege de tester les nouveautés de la maternité et de la petite enfance.

Nos prochains evenements
LE SALON PARIS Event Center Porte de la Villette - 2, 3 et 4 octobre 2020

bObV LILLE Grand Palais - 17 et 18 octobre 2020

Sty ROUEN Parc des Expositions - 7 et 8 novembre 2020
enjoy fami}i/ AUBAGNE Parc des Expositions - 21 et 22 novembre 2020





VUE DAILLEURS..

..€Nn Suisse

Garance (41 ans) a deux filles:
Hanaé (11 ans) et Céleste (8 ans). Elle vit
“a la campagne, en Suisse francophone,
. *dans le canton de Vaud, avec son mari,
franco-suisse. Elle est médecin.

BESHOVA EKATERINA/SHUTTERSTOCK
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Une plus grande liberte
- Je suis née a la maison, car ma mere, qui est
Des parents dlﬁérents! devenue sage-femme indépendante, souhaitait

" mais l.es I'némes valeurs un accouchement naturel. Malgré c¢a, j'ai choisi

d'accoucher a I'hopital A lépoque, je me sentais

La Suisse est une confédeération de plus rassurée a I'hopital - mon lieu de travail

26 cantons qui sont souverains selon leurs En Suisse, de plus en plus de femmes optent pour
constitutions respectives, et qui a quatre la naissance a domicile ou dans une maison
langues nationales. On retrouve peut-étre de naissance. Ce sont des structures proches ou
plus chez des parents suisses-allemands attenantes a un hopital, ou la maman peut

une tendance “ordonnée” que chez des accoucher dans différentes positions ou dans
francophones ou italiens, plus spontanes. [eau, accompagnee par la sage-femme

Mais je pense que de maniére générale, on qui L'a suivie toute sa grossesse. La péridurale est
inculque tous et trés tét a nos enfants a assez répandue, mais elle n'est pas proposée
respecter les regles établies pour bien vivre d'emblée. On tente toujours de ne rien nous
ensemble et respecter les autres. imposer, tout en privilégiant la securite.

Apreés l'accouchement, je révais d’avoir E,@tta place du pire
un “village africain” pour m'épauler &ﬁé‘?’m*m
Quand Céleste, ma plus jeune fille est née, on a pu revenir a la maison le n Urots jours dp ﬁgg,;
lendemain. La sage-femme est venue quelques jours apres pour la peser paterits,

et voir si on se portait bien. Je me sentais sereine et épanouie. Par contre, A
apres la naissance d'Hanag, j'étais perdue. Pendant ma grossesse, jai lu Eﬂ.‘-‘*;:,
tous les livres possibles sur la materniteé, je connaissais tous les ‘modes de ,

parenting’, mais quand mon bébeé est n¢, je me suis rendu compte que N

c'était un étre a part entiere et que nulle part, je ne trouverais un mode A A f‘g
d'emploi. Avec le recul, j'aurais voulu RS S
faire les choses comme je les - "#;’f

ressentais. Ma mére m'adonne des

conseils, mais par pudeur (typicue pour Le role du pére est traditionnel

nous les Suisses), et par peur de ne pas

m'envahir, elle n'a pas ete tres presente. Jaimerais que les papas soient plus impliqués dans l'éducation des
Je me suis sentie assez angoissee detre enfants en Suisse. Mon mari est trés présent, mais ca reste rare.
toute seule et je révais davoir “un village Le role du papa est traditionnel et sa place n'est pas valorisée — par
africain” pour m ‘?PBPW--- Avec ma exemple, il n'a que 3 jours de congé paternité. Les méres s'occupent
deuxieme fi Lle.lc etait tellement plus plus des enfants. La plupart de mes amies, tout comme moi,
facile! Aujourdhui, je repete a toutes ont repris le travail a temps partiel aprés l'accouchement. On ne
mes patientes qui deviennent maman, veut ni renoncer a notre carriére, ni ne pas voir nos enfants grandir.
que c'est surtout lintuition qui compte. On choisit Le juste milieu, ce qui n'est pas toujours facile a vivre,
Si on se sent bien avec les decisions car on ressent la pression d'étre performante sur tous les fronts.
qu'on prend pour notre bebe, tout ira
certainement tres bien.
PPl On nous éducque a ne pas angoisser
Congé maternité : Quand on travaille dans certaines structures de I'Etat, on a un mois
14 semaines de congé maternité en plus si on allaite. Pour mes deux filles,
(et parfois 4 semaines en plus jimaginais allaiter longtemps, mais aprées le 3° mois, je n'avais plus
pour les mamans qui allaitent) assez de lait. On va facilement juger la maman qui n'allaite pas,
mais on le fera aussi si elle allaite trop longtemps! La “norme” est a

Taux d'enfants par femme: ; s .
e e e nouveau bien au milieu. Par contre, nous ne sommes pas alarmistes

1,54 pour les petits bobos. On essaye d'eduquer les parents a savoir
Taux d'allaitement - faire face a quelques jours de fievre et autres maladies courantes, et
40 % a ne pas angoisser. Nous n‘avons plus vraiment la tradition d'utiliser
d'enfants sont allaités des herbes ou remedes de grands-meres. Chez nous, c'est surtout
2 6 mois. notre cété raisonnable qui prédomine. C'est notre force tranquille.
(S )

ANNA PAMULAET DOROTHEE SAADA
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* Visuels non contractuels. Offre valable dans la limite des stocks disponibles. Voir conditions de l'offre sur www.tiniloo.com

| LAIT ET MIEL Slcnna

A découvrir en juin

dans la box

a commander sur www.tiniloo.com*

En fonction de I'adge de votre enfant, retrouvez dans votre box de juin
6 articles parmi la sélection ci-dessus ou d'autres surprises a découvrir.
Laissez-vous surprendre chaque mois en vous abonnant sur www.tiniloo.com.

L'abonnement est résiliable en un clic |
H ger
[ \/\/OI’

BIOLOGIQUE Troveland Remember %W

PETIT
MONKEY

Crédit illustrations : Paola Nauges





ON SE LACHE

HALFPOINT/ADOBE STOCK

s'endort

se de « je veux rester

.une ’r_+e.-‘-_-:~-;::.'_rﬂ.|'ni.|::1u.e§.

> papd

VETTS |-

culpabilite

«J'en peux PlUS
des gens qui me
touchent le ventre!

Je Ceun tite Cef

%

ont

es5es mol
-?»

Entre parents

-,
i
e,

e
L.
*a

Envoyez-nous vos SMS
en DM (Direct Message)
sur @parents_fr

Jacques a dit

Enfants qui tournent en rond pendant que vous tentez

la sieste, la bronzette, le yoga?

Une bonne partie de "Jacques a dit” en mode “coach de gym"

va les épuiser et les envoyer au tapis pour un temps calme d'une
heure au moins. Jacques a dit "fais dix pompes’, Jacques a dit
“saute pendant une minute’, etc. Vous avez compris le principe.

EPUISER LES STOCKS
POUR ECONOMISER

Le confinement nous a appris a faire les courses
moins souvent. Et ca génere des économies car on
utilise a fond ce quon a dans les placards. Donc

on repousse de 24 heures les courses chaque semaine
¥ pourne rien gacher. Capermet de trouver de
nouvelles idées de repas. Et bien stir de ne plus jeter
les yaourts a 'ananas dont personne ne veut

(enen faisant un gateau au yaourt super fun).
KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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BEMJAWAN SERMKIETSAKUL/SHUTTERSTOCK, FAMVEL DY ISTOCK,
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On continue de
se soigner pendant

INSPIRES PAR L'ACTU 4 ;a g
elon une étude australienne,

Avec l'épidémie de 42 % des futures mamans

coronavirus, en Asie, des asthmatiques diminueraient
parents jouent sur cette | d'elles-mémes leur prise

tendance pour prénommer ' de médicaments, par peur des
leur bébé: Lockdown effets pour le bébé. Or, cela
(confinement), histoire de se represente un risque

: de développer un asthme
16 TBpel ar PRy FRreE. IIGUS plus sévere: la perte de

aussi Corona Kumar, Covid- =N contréle de I'asthme concerne
Marie, Corona Kumai... V.B. & de 40250 % des grossesses.

Et 6% des cas nécessitent
une hospitalisation. Alors,

ot 'CARNET ROSE. enceinte, on suit les conseils de  #%s |
@ CHEZ LES PEOPLE son médecin, car de |
4 / Bant Is fatile nombreuses molécules sont

| tout a fait compatibles et sans
oy L b, D
petit garcon prénommé Liam. \
Joann Sfar, le créateur de laBD
Aspirine, est devenu papa
d'un petit llyusha Sfar
Lacoste. V.B.

UAEAAL

Non, ce n'est pas le o 2.5 B 32 Dossier:
nom d'une fusée spatiale, ; Zen, flippée, nature...
mais bien le prénom & Ma grossesse & moi
donné a son fils par le e\ P 47 Onaccessoirise

milliardaire Elon Musk, | 5 b Elossds Pomvi)
PDG de Tesla. Sisi! Fp.
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BEBE A BORD/ DOSSIER

34 A chacune son suivi
de grossesse

36 Je mange ce qui (nous)
fait du bien

38 Quel sport me correspond?
40 Je gére mon job... de loin
42 Je prépare le “mois d'or

44 La maternite, ca boo: #_W

LES EXPERTS

(;)

Marie
Mahé-Poulain
PSYCHOLOGUE

&)

Jenny Chammas
COACH
de vie certifiée

Dr Carole Maitre
GYNECOLOGUE
Médecin du sport a
I'Institut National du
Sport, de I'Expertise
et de la Performance
(INSEP)

Candice Lévy
NATUROPATHE

MANUEL BREVA COLMEIRQOAGETTY IMAGES

I.ﬂ

._.__p!

DOSSIER CDORDDNNE PAR ESTELLE CINTAS, AVEC KATRIN ACOU-BOUAZIZ ET ISABELLE HALLOT
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a y est, je suis enceinte.. Que bébeé soit le premier ou pas, on
_I.e sait, une nouvelle aventure commence.. On va prendre soin

des forces, s'unir a nous dans cette bulle de bonheur qui
pousse tout doucement.. De la sérénité, on en a bien besoin
‘ence moment... Que l'on soit enceinte depuis quelques jours ou
quelques mois, on a peut-étre stressé face a l'épidemie de coronavirus, on
s'est posé des questions sur notre sante, celle du bébe... Tous les experts
sont rassurants (et ceux du Live Parents “Grossesse et Coronavirus”, a
découvrir sur Parents.fr, en particulier). Alors on prend le maximum de
précautions (gestes barriéres, etc.) et on consulte a la moindre inquiétude.
Pendant ces neuf mois, on va se découvrir des forces qu'on ne

~ soupconnait pas ! Pour certaines femmes, c'est méme l'occasion d'un
recentrage sur soi porteur de changements et de nouveaux caps.

D'une force Inédite qui ne demandait qu’a naitre. Aujourd’hui, pour leurs
grossesses, les femmes revendiquent d'étre ecouteées, et que leurs choix
soient pris en compte. Heureusement, les lignes bougent petit a petit.
Avec la création de labels de “maternités bientraitantes”, ou encore avec

G les BD de Lucile Gomez, qui met en lumiere nos superpouvoirs pendant
A .*n:: ‘} laccouchement. Ca s'appelle 'empowerment: le fait de retrouver de la
i, & 4 . puissance et de la conﬁance en soi. Et nous, a Parents on adore FP.

BTN ST RN AR
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BEBE A BORD/ DOSSIER

Zen, flippée, nature...
a chacune
son suivi de grossesse

AN

7 consultations vont rythmer la grossesse
sans parler des examens echographiques,
des bilans sanguins et de la préparation a
la naissance. Et si on choisissait le suivi
qui colle le mieux a notre personnalité ?

4 k.
Je suis plutot

I e principe pour les mamans
ranquilles, cest: “no stress”, onverra

bien quand on y sera! Le suivi
peut avoir lieu enville (sage-femme,
généraliste, gynécologue médical ou
gynécologue-obstétricien), jusquau
8¢mois environ a partir duguel on
consulte ensuite dans l'établissement
choisi pour la naissance. Dans le prive,
c’est un obstétricien, dans le public,
une sage-femme ou un obstétricien
en fonction du niveau de risque de la
grossesse. Une visite avec 'anesthésiste
est aussi prévue pour toutes les mamans.
Capermet de faire un dernier check-up
avant 'accouchement et de vérifier qu'il
n'existe pas de contre-indication a une
éventuelle péridurale. Coté maternite,
les mamans tranquilles privilégient
le bouche-a-oreille, d’autres veulent
connaitre le taux de césariennes,
de péridurales ou d’épisiotomies avant
d’y mettre les pieds. Parfois, c’est le
label (Hopital amis des bébés IHAB,
Maternys) qui détermine le choix,
ou bien les tarifs pratiqués, quand ce
\n’est pas simplement la proximité. y






/ .
Je suis plutot
Le leitmotivdes mamans
stressées, c’est la sécurité avant

tout. Peur de faire une fausse
couche, que le bébé ait un probleme,
que l'accouchement ait lieu
prématurément, d’avoir une
césarienne... Pour se rassurer, une
seule option: I'approche
meédicalisée d'une maternité de
niveau 3. Dans ce type de maternité,
on prend en charge les grossesses
arisque. Les niveaux de maternité
(1,2, 3) correspondent plutot au
niveau de spécialisation des soins
pour les nouveau-nés: il existe en
niveau 3 un service de réanimation
néonatale et un service de
néonatologie. Revers de la médaille:
dans ces structures hyper
médicalisées, on n'a pas toujours

le méme interlocuteur. Pas facile du
coup de faire part de ses angoisses
au médecin ou a la sage-femme qui
nous suit. On se renseigne quand
meéme : pour une grossesse sans
aucune complication, pas besoin

de choisir un niveau 3!

Maternys, crée par le Collége national
des gyné et obstetriciens
de France, distingue les maternités

bientraitantes selon 12 critéres:
la transparence sur les actes realisés
(césarienne, épisiotomie..), la formation

du personnel a la bientraitance, la disponibilite

H24 d'une analgésie demedicalisée, le confort

du nouveau-né, la mise en place systématique
d'un entretien prénatal précoce.. Sila
matemité remplit tous les critéres, elle

obtient le label Six sont déja labellisées,

20 sont en cours de labellisation

(liste des maternités labellisees

sur cngoffr/label-du-

cngof).

« GALERE SA MERE »
LE PODCAST DE PARENTS

MON BéBe
TOUT DE SUITE ¢

Retrouvez notre épisode
“Puis-je ne pas aimer mon
bébeé tout de suite ?” et tous
les autres épisodes sur toutes
les applications de podcast,
Apple Podcast, Google
Podcast, Deezer, Spotify,
Soundcloud Youtube et sur le

\¥ [ - site www.parents.fr
J e l & - & plutot que la médicalisation, tant pour vivre ces moments de facon
e SUls p uto que lasanté de la future maman active. On y met nos souhaits

halune

e credo des mamans nature
IApasse généralement par
un suividans le respect de la
physiologie. L’idéal étant de se faire
suivre par le méme praticien.
Sila grossesse ne présente pas de
risque particulier, on peut s’adresser
a une sage-femme pratiquant
“Taccompagnement global”. C'est la
meéme sage-femme qui nous suit
pendant 9 mois, nous accompagne
a l'accouchement et est présente
apres. Pour un suivi nature, on
privilégie le recours aux médecines
douces — acupuncture,
phytothérapie ou homéopathie —,

concernant la salle de naissance
(lumieres, bruits, accompagnant...),
les soins aubébé, la gestion de la
douleur, la mobilité, les positions,
l'allaitement... etle présenter a la
sage-femme qui nous suit.
L’approche Nature concerne aussi
le lieu d’accouchement. Pour éviter

ne l'exige pas. Coté préparation ala
naissance, on opte pour le watsu,
I’haptonomie, la sophrologie, le gi
gong, le yoga, le chant prénatal...
Des méthodes qui aident a bien
vivre lagrossesse, et a gérer la
douleur pour éviter une péridurale
le jour J. Si on est super écolo,

on booke un atelier Nesting., ou on
va apprendre a créer un
environnement plus sain pour le
bébé, avec passage en revue des
polluants de la maison, comme les
produits d’entretien et d’hygiene.
Le suivi passe aussi par la rédaction
d’un projet de naissance. On écrit
ce qui nous tient a coeur pour
I'accouchement et les jours d’apres,

d’accoucher a domicile avec une
sage-femme libérale, ou se tourner
vers une maison de naissance, ou
encore choisir d’accoucher dansune
salle de naissance Nature (ou
physiologique) de I'établissement.
Ces naissances peumédicalisées
sont réservées aux grossesses
sans complications.

la surmédicalisation, on peut choisir

\
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KOSAMTUY ISTOCK. EPINE/SHUTTERSTOCK

Jeé mange ce
(nous) fait du

Plus de junk-food, que des bons petits plats.. Pendant

la grossesse et pour l'accouchement, je me prends en main
et je modifie mon alimentation pour mettre toutes les
chances de mon cété. Avec Candice Lévy, naturopathe.

z
Je fonce sur

les acides gras
omega 3

es micronutriments

diminuent le risque
d’'inflammation, qui peut avoir
une incidence sur le risque
d’accouchement prématuré.
Les oméga 3 jouent aussi
un role dans les fonctions
cognitives et visuelles dubébé.

ON LES TROUVE DANS:
les poissons des mers froides,
les poissons gras (sardine,
magquereau, hareng,...), les
huiles premiére pression a
froid, de colza,

de lin, de cameline,

de noix, de chanvre. Je me
prépare des salades,

et je les assaisonne d'un filet
k\d’unie de ces huiles!

4

L e
“L'ASSIETTE
DE LA FEMME
ENCEINTE"

de Candice Lévy,
ed Hachette
Cuisine.
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J'ai besoin

d’iode!

La grossesse entraine des modifications

importantes qui sont susceptibles d'entrainer

lapparition d'une hypothyroidie, particulierement
si on a déja une carence en iode. Le médecin

pourra prescrire un prelevement avec les
premieres urines du matin pour la détecter.

ON LE TROUVE DANS: les produits de la
mer — les algues, les crustacés bien cuits, les
poissons - et les ceufs issus de poules qui
consomment une importante quantite
de graines de lin (exemple “Bleu blanc
coeur”). On choisit un sel enrichien
iode, et on ne sale pas pendant
la cuisson mais apres..

”

o

-

Par ici les folates!

La plupart des femmes enceintes

ou qui ontun projet de bébé recoivent
une supplémentation en vitamine B9

ou acide folique jusqua 12 SA. Cestune
vitamine importante pour lutter contre les
malformations comme le spina bifida.

ON LES TROUVE DANS: les légumes a feuilles
vertes (cresson, épinards frais...), les oléagineux,
lalevure de biere et les germes de blé. Je
saupoudre mes plats de germe de blé

ou de levure de biere si je n’ai pas pris

de supplémentation avant le début de la
grossesse. Les besoins en vitamine

B9 sont estimés a 300 Jg par jour.

-
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Et le zinc alors?

e zinc est moins connu
IAque les autres vitamines
et minéraux, il est pourtant
essentiel pendant la grossesse.
Il réduit le risque de fausse
couche, et les complications
apres I'accouchement
(hémorragie du post-partum).
Il réduit aussi les risques
d’hypertension artérielle.

ON LETROUVE DANS:

les huitres (qu'on peut manger
cuites), les coquillages cuits,

les algues, le poisson, les noix,
noisettes, noix de cajou, les

germes de blé, les céréales
Kf:mnplétes, les lentilles, le quinoa. g

%)

{ les noix ou les ceufs...

L£650da5: ,e'm‘ﬁé

mpéchent d'assiniler
correctement le, caletumt...
alors on wen abuse pas !

Du calcium
a gogo

endant les deux premiers

trimestres de la grossesse,
c’est nous qui stockons
le calcium. Au troisieme
trimestre, c’estbébé qui
l'absorbe. Les besoins sont
de 1200 mg par jour. Il joue
un role important dans le
développement des os du bébé
et de ses (futures) dents. Chez
nous, il prévient les risques
d’accouchement prématuré et
la dépression du post-partum.

ON LETROUVE DANS:

les laitages, mais pas seulement!
D’autres aliments contiennent
du calcium plus facile a
assimiler pour notre organisme.
C’est le cas pour les sardines,

les amandes, le persil, la
noisette, les algues, le sésame,
les épinards, le fenouil,

r .

Une sante
de fer

a carence en fer est une

des plus fréquentes chezla
femme enceinte. Le médecin
prescrit une prise de sang
pour tester notre taux de
ferritine, notre réserve en
fer. A partir du 2¢ trimestre,
les besoins augmentent. Une
supplémentation est souvent
proposée, mais elle peut
entrainer des complications
(constipation...). Mieux vaut
alors agir par l'alimentation!
Un taux de fer suffisant aide a
prevenir la fatigue et améliore
la résistance aux infections.

ON LE TROUVE DANS:

les produits d'origine animale
(coques cuites, boudin noir,
palourdes, moules, foie...) ou
dans des produits d'origine
végetale (cumin, thym,
spiruline), le gingembre en
poudre, le chocolat (noir a

70 %) et le cacao en poudre.

Petils conseils de
natwropathe poun uhe
meillewne hygiene de vie

@ On limite les produits laitiers
de vache, le gluten, les aliments

3 index glycémique éleve,
les édulcorants (aspartame).

® On augmente notre consommation

de végétaux, et on choisit des
fruits et légumes bio pour eviter
I'accumulation de polluants.

@ On adopte des cuissons douces
(vapeuroual étouffée).

% ®On évite les plats tout préts, chips,
g8  patisseries, graisses cuites, _
boissons sucrées (calories vides qui
n'apportentriena I'organisme).

- p—
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Quel sport me correspond?

Faire une activité sportive pendant sa
grossesse bénéficie autant a nous qu'a notre
bébé. A condition de l'adapter a l'évolution

de notre ventre et a notre état de sante.

g <
La marche, pour Le vélo, pour accroitre
booster la capacite la capacité musculaire
cardio-respiratoire POURQUOI C’EST BON? Comme toute
munﬁqu cllEs-r BON ? C ette aCtWité physique l‘égllliére, pédﬂler ﬂide

a limiter la prise de poids et aretrouver
plus vite son poids d’avant. Autre atout de
I'exercice durant la grossesse: il réduit

le risque d’avoir un gros bébé (plus de 4 kg).

activité convient a toutes, soulage les
articulations, entretient la musculature
abdominale et améliore I'oxygénation
du feetus via le placenta. Sans compter

que l'exercice durant la grossesse permet e’

aussi de diminuer le risque de diabete \ CONSEIL +

gestationnel et d’hypertension. Sur terrain plat, et pas aprés 6 mois (a cause

du ventre). On pense a bien régler guidon
%) N\ et selle pour avoir une bonne posture. Si on en

CONSEIL + a lhabitude, on peut faire du vélo elliptique
On marche d'un bon pas, 30 minutes par a faible résistance jusqu'a 6 mois, cariln'ya "
jour (ou 2 fois 15). En pensant a s’hydrater. pas d'impact au sol. Tout comme le vélo g
On peut aussi faire de la marche nordique d'appartement (sans dépasser 30 minutes). 2
en terrain peu escarpé pour améliorer nos On stoppe illico en cas d'essoufflement, <

\capacités d'équilibre et travailler le soufl’le;/ kde malaise, de contractions..). ) 2
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La piscine, pour
diminuer la sensation
de jambes lourdes

POURQUOI C'ESTBON? Dans l'eau,

on travaille tous les muscles. Le corps est
soutenu et on ressent moins l'effort. En

immersion, on combat aussi l'effet jambes

POURQUOI C'ESTBON? Leyoga

aide a combattre les douleurs lombaires

et réduire les tensions physiques et
émotionnelles. Comme tout exercice,
pratiqué durant la grossesse, le yoga limite
le risque de dépression du post-partum.

~
Le yoga préenatal,

pour rester zen

lourdes grace a la force hydrostatique.

[’aquagym est une activité diversifiée que N
l'on peut pratiquer avec d’autres futures - CON?EIL il o
mamans, meéme si on ne sait pas nager, car on On suit des seéances speciales futures
garde la téte hors de I'eau. Ca joue aussi gg:fgmﬁ%ﬁg&i?niunﬁ:&?:gﬁs e
ni0lsdepartagedeperionces. surtout vrai en fin de grossesse, le poids du
\ ventre peut en effet comprimer la veine cave
CONSEIL + inférieure, ce qui peut provoquer des
On remplace la brasse par le dos sensations de nausées, de perte d'equilibre
crawlé, le demier trimestre, car elle knu de respiration courte). )
Kaccentue la cambrure du dos.
- e
“ toute ma guossesse ! pour se préparer
: | «Je suis coach sportif. Lorsque j'ai au marathonde
appris que j'étais enceinte, j'ai demandé a 9
. ma gynéco le feu vert pour continuer a lUaccouchement
pratiquer la zumba et le cross fit. POURQUOI C'EST BON ?
Ehn adaptant| |Qten5|te et ladurée de:? . Courtravorian lastordtion
entrainements, en ecoutant mon corps, j al pu d’endorphines (hormones du
p pratiquer ces activités jusqu'au terme. Pendant le plaisir) et améliore le souffle.
confinement, cam'a boostée pour tenir le coup.
\

Apres la naissance, quand j'ai pu reprendre le
sport avec I'accord de mon gynéco, cam’a
beaucoup aidée pour
récupérer de la
- césarienne (mon bébé
était en siege).»

_—

S =
g . e

Contne -i

la plongée avec bouteille,

les sports 3 risque d ISi :
e collision
comme les sports Collectifs, )

CONSEIL+
Enceinte, la prise de poids, le volume
utérin et U'hyperlaxité ligamentaire
modifient l'equilibre. Attention
au risque de chute ou a l'entorse!
Donc, pas de compeét, mais on
n'arréte pas quand on a l'habitude
et l'envie de courir. On privilégie
un terrain souple et des
chaussures ayant un bon
amorti, en évitant toutefois de
courir apres le 5° mois
et deux jours de suite. On ne
dépasse pas trois séances
par semaine de 40 minutes, et
on ne zappe pas l'échauffement.

les s
a ris?; L:;deee ?-,Ombat' '9,5 Sports Pas question d'étre essoufflée
ski alpin, ski chute (équitation, durant l'effort! Le test:
sfrf_ ) énnacgtgue_ Patinage étre capable de tenir
on en parl S de doute, une conversation sans aucune
parie a son médecin, difficulté. y
ISABELLE HALLOT
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Je

Bonne nouvelle: la

maternite n'empéche plus

de faire carriere! Surtout
si on en est persuadée et
qu’'on adopte quelques
reflexes d'empowerment.

gére mon job...
in:

» p
- " an
TR ome

a

=

A

*Retrouvez Jenny Chammas sur
www.coachappy.com

Et si on arrétait
de stresser?

‘est le conseil principal

de Jenny Chammas, coach
de vie certifiée”, et maman de
deux enfants. « Si on commence
a se dire que notre poste est en
danger pendant la grossesse, on
favorise les problemes. Le stress,
la rumination ouvrent une
breche. C’est un cercle vicieux.
Onen oublie le bonheur quon
esten train devivre! On aau
contraire intérét a considérer la
grossesse comme un évéenement
aintégrer dans notre plan de
carriere. On parle d'étre absente
quelques semaines, quelques
mois, ¢ca ne coule pas une
entreprise! » D’autant plus que
la loi est de notre coté et nous
protege contre le licenciement,
«Ily adesboites qui font des
mauvais coups. Mais celles-ci, il
ne faut pas craindre de ne pas
yretourner apres la naissance! »,
insiste la coach. En d’autres
termes, on ne peut pas controler
la réaction de notre employeur,
mais ce quonressent, oui.
La peur n'évite pas le danger,
bien au contraire.
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Organiser son remplacement

ui vanous remplacer pendant le congé mater ? Sirien

ne bouge, on organise les choses, on aide au recrutement.
Camontre quon tient a notre place, que notre poste
ne peut pas disparaitre. Et ca nous permettra d’étre plus sereine
pendant notre absence et a notre retour.

De U'art de savoir garder le contact

Pendant le congé maternité, on peut entretenir les relations
avec ses collegues. Un petit coucou par mail, téléphone, voire
par Zoom : si on a télétravaillé pendant le confinement, on est
devenue une pro! Quelles sont les nouvelles au bureau? Comment
vont les affaires? Capermet de prendre la température et de
garder le contact. On montre qu’on est 1a, méme si on n’est pas la!

i B






i | ®

__.7/
Sion est laboss,

on coupe
tout ou pas...

II n'y a pas de regle, c'est
<1 tres personnel. Tout
couper et ne plus travailler

du tout pendant le congé mat’
est parfois trop compliqué.
On peut au moins supprimer
I'application mail de son
téléphone... », détaille Jenny
Chammas. Elle avoue pour

sa deuxieme grossesse avoir
zappé les mails completement,

Wi

7‘{ ! A+
Pwpriliewle
ol Epavouie

“AMBITIEUSE

ET EPANOUIE"
de Jenny Chammas
ed. Culinaires Eds
Lec Communication

>
Se poser la
question du

il faudra peut-étre adapter
notre emploi du temps. La
séparation avec le bébé n'est
pas un long fleuve tranquille.
Bref, la situation mérite d’étre
préparée bien a 'avance
pour éviter les couacs. Quel
mode de garde choisir ? Faut-il
prévoir un temps d’adaptation
avec lanounou ou la creche ?
Est-ce qu'on a envie de changer
de rythme? De faire du
télétravail ? Et notre conjoint ?
A-t-il prévu des changements
de cet ordre dans savie

rythme de retour

vec un enfant, la vie change,

9

alors quelle avait un poste
aresponsabilités. « J'avais dit
amon remplacant de
m’appeler en cas de souci. Il ne
I'a fait que deux fois ! ».

P

ewn uhe o

“ nevenant de congé mat

« Apres la naissance de ma premierefille, je
me suis arrétée six mois. J'appelais régulierement
ma hiérarchie, la DRH, en prenant des nouvelles des
postes libres, des ragots par l'intermeédiaire de mes
collegues. Je savais que je ne garderais pas mon poste,
mais je n'étais pas trop stressée. Enrevanche, jamais je
n'aurais osé postuler a celui qu'on m'a proposé! La mobilité
interne est courante dans ma boite, et la maternité est méme
une période propice pour se positionner sur des postes de
manager. Ce qui a joué en ma faveur, ce sont les bonnes
relations que j'avais avec un ancien chef. Il a repensé a moiet
je me suis retrouvée a devoir manager une
grosse équipe! Ca a été dur, surtout au
debut, avec les nuits courtes, mais ca l'a
fait. Lentreprise m'a méme offert une
séance de coaching pour prendre
confiance en moi. C'est une erreur
de penser qu'on ne peut pas
gérer les enfantset la
carriere. »

ANN -
directrice achat I?L"J.
maman de trois filles

(10, 8 et 4 ans)

professionnelle? Lorganisation,
ca sepense a deux!

Tempg pantief?
Attention... 3 Ia fays )

-€ntion... se bo

idée duy temps partie|- S

gagne-t-on vraime
g nt? Le salair
diminue assurément, ;

forcément I3 char
: ge de
travail. Le télétravail un jour par
Sémaine est parfois
plus Intéressant. ..

| 4

4 N

Un rendez-
vous avant de
reprendre!

mpossible de reprendre sans
avoir revu son manager
ou son DRH au moins une fois.
Quelques semaines avant
le retour au boulot, on sollicite
un rendez-vous pour faire le
point. Ce sera l'occasion de
parler rythmes, responsabilités,
évolution de carriere et
de salaire! « On adopte un
etat d’'esprit positif, ouvert »,
recommande la coach. Allez, on

serre le périnée et on sourit!

. .
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Je prépare le “mois d’or”

On l'appelle aussi le 10° mois de grossesse ou le 4° trimestre. Voici comment
faire de cette période post-accouchement une parenthése de douceur.

4 .
Le mois d’or,

c'est quoi?

L{: terme vient de la médecine
chinoise, mais cest un

concept ancien et universel.

« On l'appelait au Moyen

Age “lesrelevailles”. Un

terme qui évoquait le temps

nécessaire pour “se relever”

de I'accouchement, recevoir

des soins spécifiques, de I'aide
K pour les taches domestiques.

Dans d’autres cultures, en Asie,
en Inde, en Amérique du Sud,
cette période est encore bien
identifiée », explique Marie
Mahé-Poulain, psychologue*.
« Sauf quaujourd’hui, les
parents peinent a souffler a
lasortie de la maternité. Le
réseau de périnatalité n'est pas
toujours connu et suffisant.
Les conseils abondent, mais

la cohérence manque et
I'isolement géographique

narrange rien. A cela sajoutent
la préoccupation du retour

au travail, la culpabilité des
femmes qui n'osent pas toujours
avouer leurs difficultés (suites
de couches, allaitement,
pleurs...) et leur déception

face & la réalité. « Epuisement
et méme dépression post-
natale guettent... », résume la
spécialiste. A moins d organiser

son mois d’or bien en amont!

i
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/ - (1] \ // \
Organiser un “cercle Ameénager un cocon pour 3

r ] "
de bon nes eto"-es | s’agit de tout faire pour permettre a I'ocytocine

remier réflexe pendant la grossesse (I'hormone de la grossesse qui booste le bien-étre
Pprendre un papier et un crayon et li;,ter et I'attachement) de se maintenir. Deux pieces de la

précisément et en couple (pour partager la maison a ameénager (plus que la chambre du nouveau-
charge mentale tout de suite!) les questions né finalement!) : le salon/la piece a vivre et lachambre

d'organisation de I'aprés: courses, ménage, des pal_'en’ts. Qn pense aune me’r_idienne et/ouun

repas, rendez-vous médicaux... Et les fauteuﬂ‘c‘l allalten:lept, des coussins doux pour se caler,
personnes-ressources en face. Exemple: la des lumw_re:s tam15ees,_des tenges CDHfF)I‘tﬁblES.I .
grand-mere pour garder bébé le temps d'une Et on anticipe les besmn_s en allme_ntahon nutritive

et réconfortante: eau minérale, noix, amandes,
chocolat, tisanes. « On peut méme se préparer quelques
bons petits plats a 'avance sion en a I'énergie

pendant la grossesse », conseille la psy.

séance chez le kiné. « C'est important de
faire ce travail avant la naissance. Sinon, on
risque de manquer d’énergie et d’avoir peur
de déranger », précise Marie Mahé-Poulain.
Ce cercle d'amis et de famille peut se LA BONNE IDEE: tout ce qui est chaud (chaussettes,
compléter de contacts plus professionnels: Kcnuetl:e, plaid, boisson) aide a récupérer.
sage-femme, ostéo, doula, consultante
en lactation, professeur de yoga, femme

de ménage (penser aux aides de la CAF) et "I me uig
d’associations de parents dans son d’ b ; )
quartier... « Le mieux étant de les connaitre 7/ mamahy !
avant », ajoute la pro. ‘ « Je n"avais pas vraiment

LA BONNE IDEE: en guise de cadeaux dentourage apres ma premiere
de naissance, on suggére des idées grossesse. C'était irréel, tres medicalise.

de services, « un plein de courses », « un Les premiers moments éetaient stressants,
baby-sitting pour l'ainé », « un massage », les pleurs, le sommeil. L'allaitement n'a pas
« un repas livré a la maison ». fonctionné. Pour les grossesses suivantes,
% ot deux choses ont changé la donne. La mamande
premiere: I'haptonomie. Ca a permis au papa 3enfants

de prendre conscience de I'enjeu de la grossesse, de (2.7 et16 ans)
la vivre avec moi, et du coup de s'impliquer.La
\ deuxieme:jetais beaucoup plus renseignee et

Favoriser entourée. J'avais lu des livres, assisté a des

conférences, rencontré des mamans dans
les bonnes ondes

des asso_ciations de sou_tien ala
Pendant cette période de gran de ﬁatigue physique . pa rentalité Ettpour: allaitement
et de bouleversement psychologique profond, IAIEIE. 2
les calins, les sourires, la sécurité affective sont
primordiaux. Pour autant, inutile de s’imposer des
visites en pagaille. Mieux vaut voir les gens qui nous
font du bien, nous donnent confiance. A chaque couple 4 M a évit

HHHHHH

LE MOIS D'OR
B vivid @ premogr mais
apris U acoouthement

]

de décider qui peut entrer dans le cocon du mois d'or, @ Déme
mais le plus important est siirement de permettre quirgui??fer dans le moijs
au couple de vivre a deux ces moments d’amour et &\ Naissance,
d’intimité. D'oti 'importance de parler bien 4 Favance ef“‘ﬂ'r un mois d'or parfajt
delareprise du travail du papa : la date, les possibles dese Mmettre une autre forme )
adaptations de rythmes ou de télétravail. ._ bl e e
Etméme prendre unrendez-vous en couple & @ Cohabiter avec sa mere/ % :lg:ds \ﬁ\?:E
avecun thérapeute pour parlerde & fzﬂ?;':ﬁ'méf’e Sans avoir bien LE PREMIER MOIS
P'aprés, poser des questions... lavant sur I'énergie APRES L'ACCOU-
wan R e secan T
Aﬂenqre le dernier Moment fﬂariel rI'::I?tahé- Puuéllai?l.
Pours Organiser, éd. Presse du Chatelet. >>>
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“La maternité nous a boostées™

Devenir mere produit chez certaines femmes une veéritable
révolution: changement de job, meilleure confiance en soi.. Elles nous racontent
a quel point la maternite a change leur vie.

développé. des ke
d)eﬂmdmdmt{,enc
me pefaif pag "

vant d’avoir mon premier enfant,
jeme voyais comme une personne
fragile et douillette. Pendant
mon premier accouchement, j’ai
découvert une tout autre Sarah. Je suis
allée a la maternité et apres examen, on
m’a dit que c’était un faux travail, quon
devait marcher autour de I’hopital pendant

“

‘étais assistante commerciale
dansune entreprise depuis 8 ans.
Je manquais de confiance en moi.
Le fait détre enceinte m’aboostée.
Jai découvert que jaimais beaucoup la
Relation Clients, Du coup,jai commenceé
a superviser un centre d’appels a I'étranger,
jadorais ca. Je faisais de gros horaires,

e A e - i maman de
parfois jusqu’a 21 heures, mais je ne une heure. Au lieu de ca, avec mon mari, nous 2 enffants
sentais pas la fatigue. sommes allés nous installer dans un champ de9et4ans

J'étais galvanisée par les
hormones, je pense!
Je suis partie en congé maternité sereine.
Mon accouchement a été génial. Mafille
était en siege, mais j'ai accouché par voie
basse. A l'accouchement, 10 personnes
m'encourageaient: jai eu l'impression d'étre
une championne olympique! Dailleurs,
Noémie est sortie en 10 minutes, un record !
Grace ames heures supplémentaires, et en
cumulant avec mes conggés, jai repris mon
poste a ses 5mois. A mon retour, jai compris
quon voulaitm’enlever certaines de mes
responsabilités car ma hiérarchie craignait
que je sois moins disponible. J'ai décidé de
leur montrer que cétaitl'inverse: jai abattu
beaucoup de travail, jétais en mode
bouledogue. Et jai réussi a évoluer. En 4 ans,
jai fait une formation certifiante etje suis
désormais Chef de projet de Relation
Clients. Je I'ai fait en continuant a étre une
maman presente, car marelation
avec ma fille est essentielle!
Tout ¢a, je l'ai fait grace a elle
quime donne l'envie de
réussir. Et aussi pour lui
donner I'image dune maman
qui lui chante des berceuses
tous les soirs pour sendormir
et qui aime aussison travail. » e

CLEMENCE,
\maman

J

de Noémie, -
4 ans et demi
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a coté de lamaternité. I faisait beau, j'étais bien.
J’ai plongé dans les contractions. Le moment
entre les contractions était tellement agréable que
je me suis totalement détendue. Plus I'intensité
des contractions augmentait, mieux je me sentais.
Jétais dans ma bulle. De retour a lamaternité,

je baignais dans les endorphines.

C’était tellement puissant que
je ne pouvais ni parler ni répondre

On m’a auscultée: « Vous étes a 3 cm, cest pour
demain! ». Mais je pensais: « Cest pour

maintenant! », J'ai eu trés envie d’aller dans

la baignoire et jai suivi mon envie. Dans l'eau chaude,
jai ressenti un merveilleux soulagement et jai
poussé. Je me suis sentie tellement forte, puissante
et belle. Quelques minutes plus tard, mon fils
naissait. Je mesuis dit a ce moment-la: sijairéussia
faire ca, je peux tout faire. Tout m’aparu simple,
naturel ensuite: allaiter mon enfant, le porter, en
prendre soin. Jétais a I'écoute de ce que je ressentais,
Plus tard, jaidécidée dechangerde métieretje

m’en suis donné les moyens, comme si les limites que
je pensais infranchissables s'effacaient soudain.

J’ai créé une association avec des sages-femmes”,
et j’ai développé des qualités de leader

dont je ne me pensais pas capable avant.

J’ai envie de dire aux femmes la force quelles ont
en elles, et combien elles sont capables. » @
*https.//hait-sens.ch/

it
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" - 21 Donc c'était vrai, cette
histoire dans le sketch
de Florence Foresti,
des veines dilatées sur
la poitrine qui forment
une carte routiére...

Les photos du feetus Des vidéos tutos, des Des billets
en détail, jour aprés tonnes de bons plans, d’humeur, des
jour, vos examens des idées de prénoms témoignages et
médicaux et 1200 et votre check-list des astuces de
articles experts. de maternité. futures mamans.
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BEBE A BORD/ON ACCESSOIRISE

Lunettes de
soleil en acetate,
Anthropologie,

45 €.

Sandales
en cuir cloute,

Une robe a adopter
version mini, midi ou maxi,
a fleurs et a volants,
pour passer un

ete style!

PHOTO DAVID CHOLEWA. ROBE ISABELLE MARANT,

Lunettes e
de soleil, C & A, Robe dos nu,
6,90 €. /ﬁull Bracken,
B6Q €.

Robe en coton,

The korner sur 5§ :
placedest

N

Sanda@ Sandales
en cuir, encuir, M.
Moustache,
120 €.
PAR LESLIE BENAROCH
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3-10 ANS

Des soins bio
rien que pour eux!

Créée par trois amis docteurs
en biologie cellulaire, Terre Eternelle

. estla toute nouvelle marque de
dermo-cosmétique pour les 3a 10 ans,
fabriquee en France avec des
ingrédients bio. La promesse de cette
gamme de soins Hydra-Cocoon
(créeme hydratante, lait apaisant,
mousse et gel nettoyant corps-
cheveux): le traitement préventif de la
sécheresse cutanée enrenforcant le
film hydrolipique de |la peau spécifique
des enfants de cet age. On adhére! S.D.

www.terre-eternelle.com, www.facebook.com/
https.//www.instagram.com/terre_etemelle/

LES MOTS
D’'ENFANTS

Tendres,
- On a fait décalés, trop
un barbecuire mimi... Leurs
pour cuire la petits mots
saucisse. nous font
Liam COMBES,  Craquer!

2 ans Y2, Bozouls

Le soir, au diner,
Johan demande:
- C’est la soupe

du soleil?

- C'est une soupe avec
des legumes du soleil.

pour le mettre dans
la soupe?

Johan MARGUERITE,
4 ans, Audenge

- Qu’est-ce que c’est dedans ?

- Ils ont pécheé le soleil

aptiste
) JAUMONIER
MEMACHAT.

Pour participer, envoyez-nous leurs
Jolies frimousses et leurs droles
de phrases sur redaction@parents.fr
ou sur nstagram @parents_fr

ol)  Age par age

- Un pépin 2¢  Comment bien choisir
son transat
- Ben enleve le crétin! O() 7 super aliments
Elyo GOYEZ, 3 ans %, pour les kids
" Beuvr

02 Il ades maux de ventre,
comment le soulager

Sur le chemin, en - |
iz (}-l Pleins feux sur ses dents!
e)\r;:s;tta- a grar:;mimie. ini'.;aus 08 Onles fringue:
iquons a Noah qu'il faut |
étre calme et doux avec elle, - 8
car elle est trés trés Agée. /U) Finiles couches ?
- Si grand-mamie est /0 Aquoirévent les bébés?
tres dgée, a-t-elle connu
les dinosaures?

(Noah est fan de
dinosaures!)

Noah LEFEVRE,
3 ans, Strasbourg
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Ila de lache
du houveau-

C'est un trouble bénin
et transitoire, méme si ¢ca
nous inquiete sur un
tout petit béebé. Avec le
Dr Philippe Deshayes,
dermatologue’.

amille, lamaman de Tina
aremarqué depuis quelques
jours l'éruption de petits

i Mais pas d'inquiétude, ala

i naissance, la peau du bébe est tout
i juste arrivée a maturité, elle

i restedonc fragile. Du coup, on voit
i parfois apparaitre de petites

: manifestations cutanées,

i passageres et sans gravité. Dans le
: casde Tina, il s’agit d’hyperplasie

seébacée neéonatale, nommee atort,
i “acné dunouveau-né”,due alarrét :

i brutal des apports hormonaux

: maternels a lanaissance. En effet,
i ce changement hormonal

i peuttemporairement stimuler

: les glandes sébacées.

Au cours de son premier mois,

: lenez,le frontet/ou les

i joues de bébé se couvrent alors

i de multiples grains blanc
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i jaunatre, accompagnés parfois
i de petits boutons rouges.

i Le Dr Deshayes reconnait que

i cette éruption qui touche

i 30a50 % des bébés est _
: impressionnante pour les parents,
i mais «elle disparaitra :
i spontanément en deux-trois

i mois, laissant la peau de bébé

i toute lisse et sans cicatrices ».

i Cen’est pas non plus parce

i que bébé a cette petite poussée

grains sur le visage de sa petite fille.

i deboutons quado, il sera

i davantage prédisposé al'acné!

i Siceslésions disparaissent

i sans aucun traitement, on doit

i pourtant veiller & ne pas utiliser

de produits risquant d’aggraver

i I'état de la peau de son bébé.

: Des nettoyages

i tout doux

:  On évite donc les savons enrichis
i enlipides, les laits de toilette

i etles cremes hydratantes grasses
i qui pourraient boucher les pores

LAVIS DE LEXPERT

« Sileterme acné
néonatale “acne
neonatorum’ semble
inapproprie, il existe une
véritable acné de l'enfant,
survenant plus tardivement
et associant microkystes,
comedons ouverts, papules
et nodules inflammatoires.
C'est une affection tres rare,
survenant dans un contexte
pathologique particulier

et nécessitant une prise en
charge médicale globale >,
explique le dermatologue.

i etfavoriser 'exces de sébum.

i Moins on en fait, mieux c’est!

i Onnettoie la peaude son visage &
l'eau ou avec un syndet (savon

i sanssavon) et on essuie par petits
i tapotements pour éviter les

: macérations. Sibébé bave ou

i régurgite, onseche sa peauavec

i unlange propre pour limiter

i lesréactions inflammatoires. La

: regle d'or étant de ne pas tripoter
i lesboutons, d’y toucher le moins

i possible pour ne pas laisser

i decicatrices niles infecter. ® :
: ELISABETH DE LAMORANDIERE
*Consultant scientifique La Roche-Posay"'

PATRYK KOSMIDER/SHUTTERSTOCK
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Il veut
manger
tout seul!

ILdétourne la téte quand
on approche la cuillere de puree
et veut l'attraper pour le
faire tout seul. Mais est-il prét? Et
comment s'y prendre ?

s/

mir, 13 mois, veut tenir

lui-méme sa cuillere Le mﬂwid du'
WMANGEUF -

pour manger. Le voyant

petit

On facilite son
apprentissage >

On le laisse faire, donc, en restant a

en mettre partout ' ses cotés en renfort. Tant piss’ilen a
" sauf (:iamsabnuche,sa e Une mrmeﬁs_etmecw“ére lfflin les dgigfts, « i(lj a besoin de toucher
maman se demande si cest vraiment 3 bords arronais ‘aliment, de faire des expériences
une bonne idée. Un passage pourtant ~ « |Jne assiette Creuse avant de le mettre en bouche »,
obligé selon le psychologue Thomas « Un verre avec bec verset explique le psychologue. Son conseil:
Cascales™ quirassure: « Peu a peu, pour débuter : favoriser les aliments solides et
il va se débrouiller de ;nieux enmieux  *Unbavoirou un tablier pour les découper en forme de frites quand
. ne "_‘ES QLI.“ SdISSe (trop \ﬂtE) 5 I.}e . . q
avec sapetite fourchette ». u pyjama c’est possible, pour qu'il les saisisse
H ) m nnouappe“eE en toile cirée ou facilement sans trop se salir, ni jouer
L'age des debuts Un set de table pour les équilibristes avec son couvert
de l'autonomisation orotéger son périmetre. - comme avec les petits pois.
alimentaire Pour que le repas se passe au mieux,

Le stade de 12 a 18 mois marque les

débuts de I'autonomisation alimentaire

du tout-petit. Une autonomie suscitant
souvent une ambivalence chez le parent: la
fierté de voir sa progéniture se dépatouiller
seule et la frustration qu'elle se détache de
nous. Etvoir la purée valser n’aide pas.

Il faut pourtant essayer de prendre sur soi et
laisser faire 'enfant, conseille Thomas
Cascales car « c’est une fierté et une
satisfaction pour lui de manger seul, il peut
méme éprouver plus de plaisir gustatif »,
Mais I'apprentissage passe par larépétition,
I'enfant a besoin de temps pour manger
proprement. La bonne nouvelle ? Il aime
tellement imiter les grands qu'il va tres

vite apprendre a manger comme un chef!

i installation confortable dans sa chaise

: haute, dressage des couverts et moment
i ouilpeut sortir de table.

i Des limites aussi: interdiction de jouer

i au lance-pierre avec sa purée ou de

i renverser son verre deau. Quand ¢a

: arrive, on se rappelle juste qu'il ne le fait
i pasexpres (la plupart du temps) et

i mangera bientot comme nous ! Enfin,

i quand on sent qu'on perd patience,

i onn’hésite pas a passer le relais a l'autre
i parent. Dailleurs, « Entre 1 et 2 ans,

i le repas ne doit pas dépasser 15 minutes
i pour éviter que cane devienne

i pesantpour tout le monde », prévient

i le psychologue. ® borROTHEE LOUESSARD

"ALIRE

“Les troubles

alimentaires

du bébé: Approche

psychanalytique

et dévelop-
ementale’, de
homas Cascales

(éd. Eres).

on instaure un cadre: horaires,
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Il adore dessiner
sur les murs |

C'est trés mignon, mais franchement...
on préférerait qu’il décline son talent ailleurs..

‘est la deuxieme fois cette semaine
quArthur, 2 ans, gribouille sur le

plein dexpériences », décrypte
la psychologue Anne Bacus*.

i Un besoin d'expérimenter

i Letout-petit aime faire des choses interdites et ce

i grand espace blanc le titille, Mais la premiere fois, il

i ignore qu'il ne faut pas le faire et trouve simplement

: amusant de décorer le mur. Oul'envie est sigrande

i quil bravel'interdit. D’ailleurs, beaucoup nese

i limitent pas aux murs et griffonnent aussi leur

{ pyjama, draps... bref, tout ce qui constitue un

i intéressantsupport aleurs yeux ! Et enredécorantle
: couloir, il peut penser nous faire plaisir. On I'a

52 PARENTS Ju¥

i tellement félicité pour son dessin quil avoulule
: reproduire en grand.

mur du couloir. « Un age ot I'enfant fait
: ungrand besoin dexpérimenter et ne peuvent se
cantonner a leur page ». Ainsi, « ce que nous appelons
: bétises constitue pour eux des expériences ».

i Plus rarement enfin, il s’agit de provocation.

: Heureusement, apres 3 ans, l'enfant devrait cesser

i caril commence a intégrer les consignes.

: Du matériel... et des régles

P «A cetage-13, l'enfant aime crayonner, mais maitrise
i mal ses gestes », note Anne Bacus. On commence

: donc par lui donner de grandes feuilles. Libre de ses
i mouvements, il sera moins tenté de s'en prendre :
: aumur. Pour limiter les dégats, on favorise les crayons
i de couleur facilement effacables. Oules feutres :
i l'eau, lavables d’un coup déponge.

i Dans tous les cas, « F'enfant doit comprendre qu'il

i ne peut dessiner qua ces endroits dédiés », prévient la

Et puis, selon la psychologue « certains enfants ont

psychologue. Quand on lui

donne les crayons, on
. nr répéte les consignes : ne
Bt Si, on (L dgdlﬂlt pas s'exercer ailleurs que
un WU sur la feuille, ni quitter la
e adhésives  piece l{-::S feutres en main.
|| existe des s \ui perrnEtt nt Il continue ? On lui
en ar_dolse_gr e cours ason art. demande de nettoyer
de laisser ! ot des craies ou pour réparer sabétise, i
s tﬂie::blanche colléesU'  quitte Arepasseruncoup
un? amirigo fera aussi l'affaire. d’éponge derriére. Anne
€ Bacus conseille aussi de

dialoguer: peut-étre veut-il

attirer notre attention, passer plus de temps avec

nous ? Moment idéal pour réaliser une ceuvre a
quatre mains, Sur la feuille bien stir ! @

DOROTHEE LOUESSARD

* Anne Bacus est auteure de plusieurs ouvrages dont “Le grand

guide de votre enfant de O a 3 ans” (éd. Marabout).

- sennmsnnne
MILIAN ZIVKOVIC/ISTOCK





Elle apprend
uvelo

Cay est, elle vient de recevoir le cadeau
de ses réves: une bicyclette! Reste a
lui apprendre comment bien s'en servir...

a faire

ola est ravie, elle a
enfinunvélo et
trépigne a l'idée de
s’élancer sur la piste.
Mais avant, elle doit

: apprendre a tenir

i en équilibre, pédaler et freiner.

i « Trois étapes que I'enfant de

i 3ou4 ans acquiert facilement

i grace a son excellente capacité

: kinésique », note Bernadette

: Caillard-Humeau*: il se sent a

i l'aise et adopte intuitivement les

i bons gestes. Autre atout ? Sa taille.
i Quand il tombe, il se fait rarement
: mal car il ne chute pas de haut.

i Pas de petites roues,

: ni de pedales

i Pour commencer, on 'emmeéne

i au parc oudans un lieu sécurisé,

i sans voiture. La, on enleve les

i pédales, comme s’il s'agissait d'une

rt
bvémﬁt%?gﬁendgtzfgxﬂo |
ch:georﬁe'qnt p05itifdela sociéte’

i draisienne, afin qu'il sentraine &

: tenir en équilibre sans se cogner

i lesjambes. On baisse la selle

i pour que ses pieds touchent bien
i le sol et qu'il se déplace aisément.
: Pas de petites roues a 'arriere

i conseille Bernadette Caillard-

: Humeau: « Elles freinent

i l'apprentissage en 'empéchant

: d’avancer a sa guise et de trouver
i son équilibre. » Lorsqu’il

: maitrise, on revisse ses pédales

i etonremonte sa selle pour

i le laisser s¢lancer sur une pente

i légere. Pour le freinage, on peut

i lui fixer une ligne imaginaire

i ane pas franchir, histoire de

i rendre I'exercice ludique.

: La bonne conduite !

i Unefois qu’il a pris de

: l'assurance, direction la piste

i cyclable (notre petit cycliste

: toujours devant nous pour garder
i un ceil surlui!). A cet ge, I'enfant
: est vulnérable de par sa taille qui

i I'empéche de voir et d'étre bien

i vu. Et puis, il n'évalue pas la

i vitesse ni la distance qui le sépare
i des voitures d’autant que « son

i angle de vision estde 30 %

i inférieur au notre », souligne la

: spécialiste. L'autre obstacle: son

i imaginaire. Son vélo devientun

i avion ouun cheval, et lui un

Jusqua 8 asts, les enponts
sout, autorisés & roler swr les
trottoirs, mais dous ¢ Cos,
ils doivent se servir defewr
smuecEa(qu’ﬂsadam;)Pﬂw‘

ir les passants et 1&s >
oo lncqls Gt
pour les laisser posser !

{ super-héros! D’'ou I'importance

i de poser des limites: rester

i toujours a vue, nous attendre

avant de traverser, ne pas quitter

i lapiste cyclable et s'arréter

i des quondit “stop”.

i Bien stir, on montre 'exemple en

i respectantle Code de laroute:

i on leve le bras pour remercierun
passant ou un autre cycliste, et on
i tend la main dans la direction ou

i l'on tourne pour l'aider a intégrer

i ces gestes. ® DOROTHEE LOUESSARD

*Vice-présidente de la Fédération francaise
i des Usagers delaBicyclette (FUB)
i et Educatrice Mobilité Vélo

ON OPTE POUR:

® un modele adapte a
sa taille, équipé de deux
freins et d'un eclairage;

@ un casque, obligatoire
jusquai2ans:

® des vétements colores
afin qu'il soit bien visible.

VERY_ULISSA/ADOBE STOCK
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Il marche les pieds
en dedans

Ses pieds regardent toujours vers lintérieur. Résultat:
non seulement, il a une drole de déemarche, mais surtout, il se
casse souvent la figure. On s’inquiete ou pas?

‘asseoir en tailleur?

Pour Paul, c’est mission
impossible. Au sol, il se pose
toujours les genoux pliés

et les pieds de chaque coté
des fesses. Des qu'il essaie de
courir, c’est la catastrophe!
Ses pieds s'emmeélent et il s’étale

de tout son long. Un classique chez
les enfants qui marchent les pieds

en dedans! Ses copains s’en

amusent, mais ses parents, eux,
s'inquietent. « C'est pourtant

une situation aussi fréquente

que bénigne qui concerne environ

20 % des petits en école

maternelle », assure le Pr Raphaél
Vialle, chef du service de chirurgie
orthopédique et réparatrice de
'enfant a '’hopital Trousseau a Paris.
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éud sport?

On lui fera pratiquer

une activité
ol il ne faut pas troP

courir:judo,

sportive

escrime.

Une prédisposition génétique
Les enfants ont beau faire leurs premiers
pas entre 10 et 18 mois, leur marche
ne devient vraiment mature que vers
7 ou 8 ans, lorsque leur systeme nerveux,
leur équilibre et leur force musculaire
sont suffisamment développés. Par
ailleurs, « si le pere, lamere ou les deux
ont eu les pieds qui tournaient vers
I'intérieur petit, il y a des risques que
leurs bambins héritent de cette
anatomie », explique le Pr Vialle.
Contrairement aux apparences,
'anomalie ne se situe pas au niveau
des pieds, mais des hanches. Celles-ci
sont tournées vers I'intérieur du
bassin car le fémur est vrillé sur lui-méme.
Quand lI'enfant marche, ses pieds
tournent donc eux aussi mécaniquement.

Ni opération ni semelles
Pour autant, pas de panique! « A part
les chutes un peu plus fréquentes
dans les premieres années, ce petit défaut
n’a aucune conséquence, insiste
le PrVialle. Et dans 99 % des cas, il se
corrige tout seul avant I'adolescence. »
Inutile donc de se ruer chez le chirurgien,
chez le kiné ou chez le podologue pour lui
faire prescrire des semelles orthopédiques.
« On se contentera d'orienter 'enfant
de préférence vers une activité sportive
ou il n'aura pas a trop a courir et pourra
controler davantage ses appuis, comme le
judo ou l'escrime », conseille le Pr Vialle,
« On prendra aussi soin d'en informer
son entourage afin que celui-ci évite
de se moquer de lui quand il tombe et
cultive un regard bienveillant. » @

ELODIE CHERMANN

ADOBESTOCK





Elle ne respecte &
as les regles
e distanciation

physique

. Pour intégrer ces nouvelles

i regles, on passe idéalement par
i les trois canaux d'apprentissages :
i auditif, visuel et kinesthésique

i (mouvement). Il ne s’agit pas de

i répéter en boucle les consignes,

i sinon l'enfant risque de ne

i plus ypréter attention. Une fois

i juste avantd’entrer dans le

i magasin suffit. Pour étre efficace,
i la psychologue conseille

i demployer la forme affirmative.

i «Ilvaut mieux lui dire: “reste

i adistance des gens” plut6t que

i “nevapas acoté des gens”, ou

i “fais coucou de la main pour dire
i bonjour” plutot que “ne fais

i pasdebisous”. Lenfant a ainsi

i tout de suite I'image adéquate en
i téte », confie Nadege Larcher.

i Elle propose aussi de faire preuve
i d’imagination pour inventer,

i par exemple, une comptine

i amusante récapitulant les gestes
i barrieres. On précise que ces

: recommandations dureront le

i temps nécessaire avant de
pouvoir revivre comme avant.

Avec la crise sanitaire
du Covid-19, on doit
adopter de nouveaux
gestes barrieres. Mais les
habitudes sont dures
a changer. Comment aider
son enfant a intégrer
ces regles de sécurite
sans l'inquieter?

ina accompagne sa maman
pour faire les courses. Elle lui
abien dit de ne pas s'éloigner

; d’elle, mais c’est plus fort

: quelle:elle touche les produits,

i s'approche un peu trop des

i autres clients. Un comportement
{ quivaut asamaman

: quelques regards noirs.

i On repete le message

: de la bonne maniére

i « Normalement, i cet age,
’'enfant commence a comprendre
i le message. Mais dans l'excitation
du moment, il peut oublier

i car ce n'est pas un automatisme.

i Méme pour nous, adultes, ce

i n'est pas évident de changer nos

i habitudes car nous avons une

i culture tactile », explique Nadege
i Larcher*, psychologue et

i formatrice a I’Atelier des Parents.

: On visualise la distance

i avec un baton

i Pour mémoriser de maniere

i visuelle, on met des affiches

i résumant les gestes barrieres et

i on les place a hauteur d'enfant

i chezsoi. Le site cocovirus.net

i offre aussi des planches de BD sur

: ces sujets. Par

i ailleurs, lanotion de

: bonne distance a respecter entre
i les personnes peut étre difficile

i asereprésenter pour 'enfant. La
: psychologue propose donc de lui
i dire de tendre le bras ou un grand
i baton al’horizontale ou de se

! mettre dans un cerceau et de se

i balader avec dans la maison. S'il
touche un membre de sa famille,
: c'est qu'il en est trop pres!

: Des oublis risquent encore de se
i produire. Mais on n’en fait

i pasun drame car ¢a peut arriver
: atout le monde. On évite donc

i dele gronder ou le punir, on

i rappelle juste les consignes et on
: fait confiance a ses capacités

: dadaptation. e

DOROTHEE BLANCHETON

i *Son site: www.apcomm.fr

LAVIS DE LEXPERT

« ILva falloir répéter souvent et
étre vigilant pour penser a ces
nouveaux gestes. Caa un cout en
termes d'énergie. On s'assure
donc que chacun dort bien. Et si
notre enfant est fatigue, dans
lideal, on décale la sortie d'une
heure pour ne pas le brusquer. »
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Il fait des
collections

Dans sa chambre, il a dispersé toutes ses
cartes sur le sol et admire sa belle
collection avant de la ranger de nouveau.
Que faut-il penser de son nouvel hobby?

ouka a une nouvelle passion: il collectionne les cartes
Bakugan. Il les classe dans un album, échange celles qu’il aen

double, et des qu'un invité vient a la maison, il s'empresse
de lui montrer sa collec. Mais d’'ot1 vient ce plaisir? Selon le

: l'age de 2-4 ans pour comprendre. A cette période, I'enfant organise

: sapenséeetson monde apartir de ce quil’entoure: « Papi est le papade

maman », « Ca, cest mon lit, dans ma chambre »... « Accumuler, quand
i on fait une collection, fait partie de ce travail d’appropriation commencé
i plus jeune et permet de mieux s'individualiser », remarque l'expert.

tttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttttt

i Il développe sa propre

i identiteé

i Cest souvent vers 7-8 ans,

i avec I'age de raison, que I'enfant
i faitdes collections. « Cest

: une période ou I'enfant est plus

{ obéissant et fait tout son

i possible pour ne pas déplaire

{ A ses parents, de crainte

: de neplus étre aimé », explique

i lespécialiste. Il s'efforce

: de répondre aux différentes

i consignes: apprendre ses lecons,
i se brosser les dents, faire son

i lit, étre poli, mettre la table...

: Faire une collection lui offre une
i liberté et lui permet de cultiver

: une identité différente de celle

: souhaitée par ses parents.

i« Avant, il avait besoin de papa,

MIXETTO/ISTOCK
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i maman, sa chambre... pour créer :

i sareprésentation du monde.

i Désormais, il est capable

i damener un élément extérieur
i pour étre lui », ajoute

psychologue et psychanalyste Harry Ifergan, il faut remonter a

socialise avec ses copains,

le buraliste... C’est parfois aussi
un moyen d'intégrer un
groupe, de prendre part aun
phénomene de mode.

L'enfant peut faire une ou
plusieurs collections, a
condition que ca ne devienne
pas obsessionnel. Il doit lui
rester du temps pour permettre
ason imaginaire de fonctionner,
mais aussi jouer, voire
s'ennuyer... « Si sa vie d’'enfant
est trop désorganisée, on

lui fait stopper sa collection
momentanément. On lui

>

i Harry Ifergan. En montre que I'on
i collectionnant, il grandit. comprend qu’il en ait
besoin, mais on va
: Le plaisir d’abord l'aider a
; de posséder et sorganiser pour ne pas
: d'étre envié neégliger le reste. On
i Clest aussiune source lui dit ou on range pour
i desatisfaction pour un temps sa collection,
i lui. Il est fier de etune fois que caira
i posséderdes choses, de mieux, il la récupérera »,
i montrersa collection suggere Harry Ifergan.
i caronesten trainde co;hl::lEEuh,I(mE Ainsi, on 'accompagne
: I'honorer. Ca fait, par VOTREENFANT" avec bienveillance
i ailleurs, l'objetdun Harry Ifergan dans cette activité
i petit travail: il cherche PSYCH?_;—OGUE bénéfique pour son
i lobjetmanquant, tente  poyepanalysTE  développement. @
de l'acquérir, négocie, (éd. Marabout) DOROTHEE BLANCHETON
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BANC D’ESSAIL/ ON COMPARE

Alternative confortable a nos bras,
le transat se choisit en fonction
de notre déco et de notre mode de vie.

bienchoisir...

— -
DE LA NAISSANCE
A 2 ANS.
TRANSAT BLISS,
BABYBJORN, 169,90

On adore sa conception: une base
stable et large, et une structure
meétallique avec un dossier

bien haut qui ploie pour créer un
bercement naturel engendré

par les mouvements du bebe.
Simplissime et drolement

efficace en douceur, tout comme
son hamac en coton matelasse
enveloppant!

Coteé pratique, il se plie bien

a plat, pour son transport et son
rangement derriére une porte

par exemple. Une fois l'enfant

plus grand, on inverse la housse
(pour ne plus avoir le harnais
boutonné) et il devient petit fauteuil,
jusqu'a 2 ans. ILs'incline en

trois positions, du jeu au repos.
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: BALANCELLE SANSA2EN

DELA NAISSANCE Ag
JOIE, 219.90€.. -3

: Multifonction, on le trouve

i hyper complet et douillet!

: Fixé sur sa base électronique,

: il s'utilise en balancelle qui

: oscille et/ou vibre pour bercer

i automatiquement bebe dans toutes
: les directions (de gauche a droite,

i d'avant en arriére, ou les deux)).

: En le detachant de sa base, iLse

i transforme en transat simple qu'on
: emporte partout! Et la aussi,

: iLa un systéme qui permet de faire
i vibrer lassise pour apaiser bébe.

: Il offre un choix de 5 berceuses

: et 5sons de la nature, au volume

: réglable. Cété confort, son assise

: ergonomique est tres moelleuse, et
i iLs'incline en 3 positions. Avec

: barre de jeux non détachables.

?.u"“aﬁn
BEB CONFORT, 109 €.

i Nouvelle gamme d'équipement

i de la maison, super classe en alu,

: donc super léger et belle imitation

i bois, il est ultra-confortable avec

i son materiau d'assise doux et

i moelleux, facon mémoire de forme.

i Onaime bien aussi le harnais

trés rembourré qui forme une vraie
i culotte et sa structure incurvee

i qui lui permet d'étre fixe ou

i balancelle. Pratique, il se plie

i complétement a plat d'une main

: et onadmire sa légéreté avec

i seulement 2,2 kg! En plus, on peut

i laver la housse en machine. Il
propose 3 niveaux dinclinaison.






ET SI ON LACHETE D'OCCASE?

; de
Comme on l'utilise seulement quelques mois, I'achat de secon
main est une bonne idée. Le transat proposé a peu de chance
d'étre vraiment abimé... sauf s'il a déja servi pour plusieurs enfants.

Les points a vérifier:

réglages

J Le textile doit étre impeccable, sans taches, sans poussiéres dans
les plis, ni signes d'usure (bouloches, effilochages). Déhoussable pour
atre lavé, c'est encore plus sdr. _ _

V Les charnires (i c'est un modele pliant) doivent étre fonctmnneles
pour assurer un pliage sans risque de pincement, ainsi qué les

— en hauteur, eninclinaison... - efficaces. *

7 Le modele, assez récent: pas avant 2009, date de la demiére norme,

sévere. On évite donc les articles vintage... _
J Le harnais et son systéme de fermeture doivent étre opérationnels.

DE LA NAISSANCE
DE TRANSPORT.

A 30 KG. AVEC SAC
SAT COMPACT

DE LAEAISSANCE

Housse o cotou

0 KG. TS . BEABA, u';'c, respirante ot
AF GROW,
H‘ﬁ!m. 229,95 € matelassie.

Onl'adore, ce transat pendulaire,
qui, comme son nom lévoque,

se balance comme une feuille dans
le vent, de droite a gauche sans
piles ni moteur, juste sous l'effet

du mouvement de l'enfant!

La nouvelle version comporte un
insert nouveau-né en coton bio a

: Inspiré des célébres fauteuils

i de camping et jardin de Lafuma,

i ce transat original s'est doté,

: pour sa version 2, d'une nouvelle

i assise, entierement repensee: tissu
i au toucher tout doux, protege-

: épaules, réducteur de naissance

i ergonomique avec flexion

i Super bien concu, il s'utilise aussi

: bien dehors que dedans avec

: sa capote extensible XXL protection
: anti-UV, son canopy rétractable

i avec moustiquaire et son sac de

i transport inclus. Ultra-léger

: enalu (2,2 kg), il semporte partout

: et se plie a plat pour n'étre

: - ; . : naturelle des hanches. : vraiment pas encombrant.
maille aérée et un harnais amovible. :
On l'enléve quand l'enfant sait : Il propose aussi un harnais : On apprécie le systéme de position
marcher et s'y installer tout seul i 5 points de bonne tenue et ! fixe ou balancelle placé a l'avant,

En plus, on le garde vraiment trées
longtemps et il ne dépare pas

dans la chambre de l'ado! Il dispose
aussi de trois positions: allongee,
assise et intermediaire.

amovible quand l'enfant a grandi.

: Grace a sa structure en X, ils'ouvre
i d'un geste (mais avec un systeme

: de verrouillage automatique a
louverture!) et son pliage parapluie
: le rend super discret dans les

i bagages. Petit détail: ses pieds
antiderapants sont rassurants!

: bien accessible méme lorsque

: le bébe est installé dedans. Tout

: confort, le siege morphologique

: est doté d'une tétiére réglable et
i gjustable en hauteur. En plus, son
: prix reste raisonnable, pour un

i excellent rapport qualite/prix!

SYLVIANE DEYMIE

PARENTS Juillet 2020 59






NOS KIDS A LA LOUPE/ON MANGE BIEN!

Plus riches en vitamines,
mineraux ou proteines
que les autres, ces SUPER
aliments ont toute leur
place dans l'assiette des
tout-petits. Notre
selection pour des menus
100 % sante et plaisir!

7 SUPER
ALIMENT

1. Epinards J. Lentilles wm

POURQUOI C'ESTBON? POURQUOI C'ESTBON? Ce
Tresriche envitamine C, le sont les légumes les plus
T riches en protéines végétales,
pour réguler le transit, du indispensables a la croissance
potassium, utile pour les etidéales pour donnerde
muscles, des vitamines B dont I'énergie. Mais elles ont

la B6,importantes pour le d’autres atouts nutritionnels.:
tonus. Il se déguste des le plus leurteneurenfibres, en fer

épinards ont un atout cache
sous la chlorophylle qui

leur donne leur belle couleur
verte: le bétacarotene!

\
POURQUOI C'ESTBON? Les i

b, 4

LEXPERT Dérive de la vitamine A, eten

géneral bien présent dans les

/s

légumes orange, c'est un super

Y .- ’ 3 antioxydant. Les épinards jeune age sans craindre eten mineraux (potassium,
---------- <3 apportent aussi des fibres de favoriser une allergie. magnesium, calcium...).

uiaident a assurer un bon
DrLa
rplul;:;nce transit, du magnésium et de
MEDECIN la vitamine B9 qui participent

NUTRITIONNISTE aune bonne croissance. e g S
of ateoreds “Lp une touche acidulée, 4 ajouter diversification car elles sont

Monde Merveilleux JE LES CUISINE... en purée, ou dans une salade de fruits, a plus faciles a digerer. Des

N A ) i T = - =
f&%ﬁﬁdﬁi ?Li | revenus alapoéle et avecdela couper en rondelles avecdes 18 mois, on ajoute des lentilles
nochahient” creme fraiche. On peut aussi clémentines, ou mixé en jus. vertes dans les sauces tomate

JE LE CUISINE... cru, en encas JE LES CUISINE... en puree
énergisant et désaltérant. ou en soupe, on utilise des
Avec des céréales, il apporte lentilles corail au début dela

éd. Eyrolles. les ajouter a des smoothies. 2 par jour, ca coulre oumelangees aduriz.
2

les besoints des enfonts Elles remplacent la. viande !
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4, Myrtilles

POURQUOI C'EST
BON? Cesbaies
sont de puissants
antioxydants. Alors oui,
les antioxydants sont
aussi indispensables
aux enfants pour
protéger leurs cellules
des radicaux libres et
donc garantir un bon
fonctionnementde
l'organisme. D’autant
plus qu’ils sont en pleine
croissance. Les myrtilles
contiennent également
delavitamine C, une
alliée pour avoir du peps
et permettre au systeme
immunitaire d’étre
performant.
JE LES CUISINE... Pas
ameres et légerement
sucrées, on peut en
mettre dans du fromage
blanc ouun yaourt, ala
place du sucre. Dansdes
compotes pour apporter
du croquant. Dans des
smoothies, on les mixe
avec un peu de banane
et des fraises. En été, on
 les choisit fraiches, et le
reste de 'année, on peut
les prendre surgelées
carelles ont les mémes
qualités nutritionnelles.

e,

LD

9. Sardines

POURQUOIC'ESTBON?
Les sardines sont bien
pourvues en omega 3
eten vitamine D qui
donnent de lavitalité

et participentala
croissance.

JE LES CUISINE..
écrasées en rillettes avec
un peu de fromage blanc
et tartinées sur du pain
grillé, En boulettes, avec
de lapomme de terre

et de la coriandre. Bon

a savoir, on choisit des
sardines en conserve,
elles gardent tous leurs
atouts nutritionnels et
en plus, ellessont déja
préparées en filets sans
arétes et sans peau.

Un vrai gain de temps!

6. CEufs

POURQUOI C'ESTBON?
Voila un concentré de
bienfaits. « Les ceufs
apportent les
meilleures protéines
car ce sont les seuls
aliments a posséder
tous les acides amineés
indispensables, précise
le Dr Laurence Plumey.
Mais ce n'est pas tout.
Ils contiennent aussi du
fer, de I'iode, du zinc,
des vitamines (A, B,
D...) et notammentdela
vitamine B12 qui est
utile pour la croissance
des enfants. »

JE LES CUISINE... en
omelette oudurs,

des 7 mois. Puis a partir
d’lan, alacoque, mollet
ou en ceuf cocotte

(au four avec une petite
cuillerée a café de creme
fraiche). Les bonnes
quantités ? 1/2 ceuf par
jour pour les moins de
12 mois, puis 1 ceuf par
jour jusqua7-8 ans,
puis 2 ceufs par repas.

A mettre au menu,

deux fois par semaine.

/. Amandes

POURQUOIC'ESTBON?
Dans la familledes
oléagineux, les amandes
sont particulierement
intéressantes pour les

kids. « Elles sont richesen

oméga 9, les mémesbons
lipides que ceux contenus
dans 'huile d’olive, note
le Dr Laurence Plumey.
Elles sont également

bien pourvues en

protéines, vitamine E,

un antioxydant super
puissant, en fibres (qui
régulent le transit), en
magnésium et potassium,
tres utiles pour le bon
fonctionnement des
muscles, et en vitamines
B, pour I'énergie. »

JE LES CUISINE... On n'ose

pas trop en donner aux
plusjeunes et pourtant,
c’est possible sous

forme de poudre dans des
gateaux par exemple.

Ouencore facon crumble,

saupoudrée surune
compote de pommes.
Des que I'enfant sait

les macher, on peuten
proposer quelques-unes
au gouter: une dizaine
vers5-6 ans, et 23
(précisément!) al0 ans,
cest la méme portion
que pour les adultes.

CHRISTINE AVELLAN
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NOS KIDS A LA LOUPE/PSY A LA RESCOUSSE

10 a det maux de ventne

Comment le soulager

Une séance bien-étre pour soulager des maux
de ventre, relatée par Anne-Laure Benattar,
thérapeute psycho-corporelle, avec un gargon de 9 ans
souffrant de douleurs abdominales.

éo* ressent des douleurs
abdominales depuis
plusd'unan.Ila
particulierement mal le matin
avant I'école, surtout lors des
évaluations et des compétitions
de basket-ball. Sa maman
m’informe que B. est un garcon
sensible, tres sérieux, avec
une grande envie de réussir.
Le médecin traitant consulté a
diagnostiqué des douleurs
dorigine psychosomatique.

*Le prénom a été changé

g

Méme si les
les de leurs
il arrive que ceux-cl s
mettent la pression pour leur
faire plaisir, ainsi qu aleurs
professeurs. Cest un moteur
important qui peut &€
déstabilisant si la barre est trop
haute. Une discussion

: PERSONNIFIER LA DOULEUR
: Faire parler le ventre au lieu

i de I'enfant permet d’avoir des

i de distancier I'enfant de ses
: problématiques. Il en ressortune
i légereté et une libération de
¢ lapression et des maux génerés.
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i réponses plus naturelles et surtout

LEXPERT

Anne-Laure Benattar
THERAPEUTE
PSYCHO-CORPORELLE
Elle recoit dans
son cabinet L'Espace
Thérapie Zen des
enfants, des adolescents
et des adultes.
www.therapie-zen.fr

: LAVERBALISATION de ce

: qui participe ala pression eta
i lasomatisation est une étape
i importante de larésolution du
i probleme. L'enfant peut ainsi

{ étre rassuré par ses parents,

i son professeur ou son coach

i danslecasde B.

ASTUCE : Un automassage du ventre
avec de légers mouvements circulaires,

les deux mains I'une sur l'autre (3 a

5 minutes), ainsi que des respirat_iuns
abdominales durant quelques minutes le
soir ou le matin peuvent aussi apporter un
relachement des tensions. Si leg douleurs
se manifestent toujours a certains
moments, on refait I'exercice a la maison
ou avec un thérapeute et on consulte

le médecin traitant pour faire un point.

: ACCOMPAGNER SON ENFANT
i dans les apprentissages de ses
i réussites etaussi dans ses échecs,
i endissociant les résultats des :
i sentiments qui lui sont portés,

i estimportant pour soulager la

i pression qui s'exprime parfois a
i travers des maux de ventre.
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LEXPERT

Dr Jona Andersen
CHIRURGIEN-
ENTISTE
PEDIATRIQUE
a Paris.
Son site : dr-andersen-
jona.chirurgiens-
dentistes.fr
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Elles poussent
quand?

I_ es premieres dents a
pousser sont les incisives
centrales de la machoire
inferieure, vers 6 mois. Entre
6 et 8 mois, les incisives

de la machoire superieure
apparaissent. Entre 6

et 12 mois, les incisives laterales
superieures et inferieures
sortent. Entre 12 et 18 mois,
quatre molaires poussent.
Entre 12 et 24 mois, place aux
quatre canines. Entre 24

et 30 mois arrivent quatre
nouvelles molaires,

Bien sur, ces ages ne sont
qu'une indication car chaque
bouche evolue a son rythme.
Vers 3 ans, la plupart des
enfants ont leurs dents de lait,
les definitives commencent
a pousser entre 5 et 7 ans.

On apaise les poussées

Avec 'homeopathie: on donne
des granules de Chamomilla
diluees dans un peu d'eau

ou une dosette de Camilla®
des quiil souffre. On satisfait son
envie de machouiller avec

un anneau dentaire refrigere.
Autre astuce: masser ses
gencives avec une petite brosse
a dents souple ou un doigtier
en silicone. On evite le gel
gingival anesthesiant, que béebée
peut avaler. « On privilégie

'homeopathie, la phytotherapie

ou un gel a la base d'acide
hyaluronique », conseille le
Dr Jona Andersen.

Bkients de bébé, ca se brosse?

Deés l'apparition de la premiére dent, on brosse matin

et soir, apres les repas. Avec une compresse

humide ou une brosse a dents 1" age a poils souples
ou un doigtier en silicone. Des 6 mois, on met
lequivalent du petit ongle de l'enfant en dentifrice, dose
en fluora 500 ppm (ou 1000 ppm si bebe est allaite

a la demande ou si la famille est sujette aux caries..).

Entre3et6ans,quiddu  Avec quel dentifrice?
brossage des dents? « On en choisit un sans
On passe le fil dentaire, L auryl Sulfate de Sodium

puis on brosse les dents (SLS), c'est un detergent

2 minutes matin et soiravec  que lon retrouve dans les
une dose de dentifrice produits ménagers et qui
egale a la taille d'un petit fait mousser. Canarien a
pois. On peut le laisser faire dans un dentifrice! »,
se brosser les dents, mais previent le Dr Jona
toujours sous notre Andersen. Apres 6 ans, on
surveillance jusqu'a 8- choisit un dentifrice

10 ans. Une brosse adents  junior, plus riche en fluor

electrique permet de (1500 ppm) pour proteger
bien laver les dents et de les molaires définitives quii
se motiver grace aux poussent et sont souvent

jeux connectes que
certaines possedent.

Le fluor protége, s’il est bien dosé !

Les enfants ne sont plus ce vemis, le dentiste realise
supplémentes en fluor, maisleur  un bilan en fluor. Car outre le
dentifrice en contient. Et deux dentifrice, on en trouve dans
fois par an, le dentiste peut certaines eaux embouteillees et

les premieres a se carier.
Une fois par semaine, on
peut utiliser un revelateur
de plaque dentaire

pour evaluer la qualite du
brossage. Dailleurs,
certains dentifrices
integrent ce révelateur!

Du stimulateur de gencive ala brosse kids,
Ee kit d'apprentissage convient de

36 mois. Etui de rangement fourni.
Bébé Confort, 1040 € chez Aubert.

appliquer un vernis fluore sur les certains sels. Ce bilan permet

dents pour les proteger des

caries. « Le fluor renforce l'email

et permet de reminéraliser

un debut de carie », precise le
Dr Andersen. Avant d'appliquer

d'eviter un exces qui augmente
le risque de fluorose, une
malformation de l'émail qui se
manifeste par des taches ou des
lignes blanches sur les dents.
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Il a une dent grise
Quelque temps apres une chute,

la dent peut devenir grise. Cet
hematome est le sighe quily a eu
un saignement interne. « ILest
recommande, apres un choc, de ne
pas solliciter la dent en tetant
(biberon, tétine, pouce), on favorise
des aliments mous et on désinfecte

A quand la premiére visite
chez le dentiste?

es 2 ans, on y va tous les six mois pour prevenir
d'eventuelles caries. S'ily a un risque eleve,

les visites peuvent aller jusqu'a quatre fois par an.

Par ailleurs, dés 3 ans, et tous les trois ans, l'Assurance

maladie offre aux enfants un rendez-vous chez avec un bain de bouche sans
le dentiste dans le cadre du programme M'T dents. alcool On consulte de toute facon
son dentiste pour évaluer le
Aura-t-il besoin d'un On fait combler traumatisme et effectuer une
apparell 2 les molaires ? radio », conseille la SpeCIElUSte
Des 3 ans, le dentiste Vers 6-7 ans, le dentiste
pédiatrique peut faire unbilan  pédiatrique peut réaliser Ses dents sont tachées
orthodontique. IL diagnostique  un scellement des sillons sur On va chez le dentiste pour
les eventuels problemes les premieres molaires comprendre d'ou ¢a vient. « Les
fonctionnels (déglutition définitives. Ce geste préventif taches peuvent étre dues a la prise
atypique, respiration buccale, evite les caries surces d'antibiotiques avant 2 ans, a des
langue pas plaquée dents souvent touchées. perturbateurs endocriniens (BPA), la
au palais..), de malposition « On applique une resine momlﬁcﬁt@m»cgz)ﬁm le
dentaire. Des problémes qui  protectrice sur la face g Andersen. Parfois. Ces?;ﬁi

peuvent étre aggraves

masticatoire des molaires,

blanches a jaune-brun, sont
localisées sur les incisives et
molaires et peuvent entrainer une
perte d'email Il sagit d'une “molaire

si lenfant suce toujours son Ce geste peut étre refait vers

pouce ou la tetine.« A3ans, 7 12 ans surles deuxiemes
molaires », explique

enfants sur 10 presentent des

troubles de la croissance le Dr Andersen. incisive hypominéralisation” (MIH).
bucco-dentaire. On corrige Dans tous lgs cas, le Qien;ttste _

le plus tot possible avec renforcera la prévention (vernis

une prise en charge %Freﬁascceré{sem des 5“&9“5«)- .
pluridisciplinaire: pose au?rsxohs - sgﬁtepeuvent PRI
d'educateurs 5 :

. : des dents :
fonctionnels (des petits “ « En moyenne sectlon Katia est = T ERES
appareils en silicone tombée et I'une de ses incisives
en bouche), des s'est fissurée. Aux urgences, on nous a dit Une dent s’est cassée
exercices et séances de consulter un dentiste qui nous a a son On ramasse la dent et on la place

tour envoyés vers le stomatologue pour
extraire sa dent. Il a fait une piglre anesthé- |
siante pendant que Katia regardait un dessin |

dans un verre avec du sérum phy;,
du lait ou de la salive. On consulte
aussitot son dentisteouonvaa

chez l'orthophoniste,
losteopathe, selon
les cas.. », précise le

DiAbdetean \ animé. lla fallu attendre quelques années J l‘1:lop|tal. pour recoller la dent. Si
, pour que la dent définitive pousse. Mais clest une dent définitive, tombée
" aujourd’hui, tout est avec sa racine,ona 2 h pour la
Comment éviter rentré dans réimplanter. Avec une dent de lait,
les caries? % l'ordre. » on {?OHSUIIe aussi et on fait une
On limite les grignotages, ' radio. Ca permettra de s'assurer
les sucreries (un bonbon une que le germe de la dent
fois par semaine, ca suffit). permanente n'est pas abime.
Le lait etant naturellement
sucre, on ne laisse pas \
l'enfant prendre un bib la nuit CHRISTELLE “ aun alnés
pour éviter “la carie du . ; - . .
biberon’”. Et aprés la tétée it maman de La présence dun abces, dune
e Katia, 9 ans, et boule ou d'un bouton blanc au

(sein ou bib), on Lui fait boire '

Nathan, 7 ans. niveau des gencives indique quiily

de l'eau, se laver les dents waladie e : e

ou on passe une lingette ml:mwﬁ mﬁc a une infection. Une carie n'a pas
avec du Xylitol qui, sans de wettre ko cuillere de ete soignee ou une dE:nI: a subi
risque, combat les bactéries bébg & la. bouche, pour un choc et s'est infectée. Onva
responsables des caries, goiter son plat, et. de boire rapidement chez le dentiste!
pour oter la plaque dentaire. SO \erv,

DOROTHEE BLANCHETON
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STYLISME EMILIE CROS

Chapeau garcon,
du 52 au 54.

n viscose, du XXS$ au M.
Kiabi, 10 €.

Chaussures en toile, du
27 au 34.Vans, 45 €.

3 au 16 ans.

Short de
bain en polyester,
du 4 au 6 ans,
Gémo, 7,99 €.

------

Combinaison

|||||||
F

de bain
anti-UV fille.
cog'!bg‘l::fﬂzz ﬂm du 2 au 14 ans.
u . Vertbaudet
pu Pareil au Méme, o - 2109 €.
partir de 17,99 €. Short en jean, du 3 au 8 ans. 99

Kiabi, 11 €.
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Polo en coton, Short en coton

du 3au 12 ans. et elasthanne,

Jacadi, 25 €. du 3 au 16 ans.
Maillot de bain Cyrillus, 24,90 €.

en polyamide, et

elasthanne,

du 3 au 10 ans.

Cyrillus, 24,90 €.

|

Sandales de plage

en PVC, du 23 au 34. ’ it
Vertbaudet, 14,99 €. /'J LUJ,U, Q\
—

Maillot de bain en polyester,

du 8 au 16 ans.
Quiksilver, 25,99 €.
P

; Combinaison de bain UPF ? Poncho de plage
2 50 en polyamide ¥ en coton Oeko-Tex,
g et élasthanne, du 1 au y taille unique. Petit
< 6 ans. H&M, 24,99 €. teau, 3590 €.
y =" Chaussures
S en coton, du 24 au 34. Couche de piscine,
9 Riviera, 50 €. de 0 a 24 mois,
Hamac, 37,99 €.
5
b

S — e en polyester, e
™y =~ A duMaulL.
P e L m Ny Zara Kids, 8,95 €.
i _ hn_‘@g_en coton,
- gy du3auibans.
& . . ¥"Cyrillus, 34,90 €
- ._ _! -.-.' 4 Bl{}use 5
: _ 8 encoton, du
o Aw au 12 ans.
e L . i Bikini en polyamide Ea I
T A i L, T et élasthanne, 19.99 €. :
Bermuda en jean, du3aui2ans
du 3 au 12 ans. Mango, 22,99 €.
Géemo, 9,99 €
Robe en coton,
: Maillot de bain du 2 au 12 ans.
Saniall;; :,: ;]3'1 - en polyester, Du Pareil au Méme,
> du 6 au 14 ans. A partir de 25,99 €.

Zara, 17,95 €. Zara Kids, 14,
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Bénédicte Matz
PEDIATRE
a Strasbourg

Stéphanie Heyte
INFIRMIERE-
PUERICULTRICE ET
DIRECTRICE
De la créche Maman
les p 'tits bateaux au
Mesnil-Esnard (76).
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Physiquement,
ca se passe
comment?

P our étre prét a enlever sa
couche, 'enfant doit
posséder la maturité physique et
neuromusculaire nécessaire.

Il marche, il court, il monte

et descend l'escalier en restant
debout, il shoote dans un ballon
etil sait s’habiller/se déshabiller
un minimum tout seul ?

« Alors, il maitrise ses sphincters
et est en capacité de retenir

ses besoins. Je préfere d’ailleurs
parler d’acquisition de la
maitrise des sphincters, plutot
que d’acquisition de la propreté
qui laisse supposer quavant ¢a,
I'enfant ne serait pas propre. Ce
qui est faux », précise la pédiatre.

La littérature enfantine
regorge de livres sur le sujet.
Et notamment sur ce qui

se passe dans son corps. On
peut lui proposer les culottes
d’apprentissage qu'il pourra
mettre et défaire tout seul. Ca
peut étre une étape vers le
pot... mais rien d'obligatoire.

>

apédiatre Bénédicte Matz.

affirme qu'« avant ses 2 ans,
un enfant n'est pas en capacité
psychique et physiologique de
maitriser ses besoins. Ca
n'empéche pas de le préparer en
douceur et commencer a lui lire
des petits livres sur le sujet. On
peut lui chanter des comptines
(“Le Petit Pot™...), jeter devant
lui les selles de sa couche aux
toilettes, lui faire tirer la chasse

ETLEPOT?

On peut lui acheter un

Quand Uinitier a la propreté?

d’eau, cest ludique. Eton
peut méme l'autoriser a
accompagner ses parents aux
toilettes pour qu'il voie
ce qu'ils y font », complete
la professionnelle.

Pour lui donner les moyens
d'étre autonome : on lui
retire la turbulette, on passe
aux pyjamas deux pieces,
et on enléve les barreaux
de son lit — ou on le remplace
par “un lit de grand”.

- pot aussi pour qu'il
s'amuse a transvaser des
choses dedans, ou quily
joue avec ses doudous.

E n général, c’est I'enfant qui
va de lui-méme montrer
des signes de maturité. « Il se
peut quun jouril demande a
enlever ses couches ou qu'il
exprime que sa couche est sale.
Dire le mot pipi ou dire “Oh,
jai fait pipi dans ma couche”
prouve déja qu’il s’y intéresse.
Pour étre prét, 'enfant doit étre
en capacité de comprendre ce

Quels signes signifient qu'il est prét?
‘Comment on l'aide?

que signifie faire pipi ou caca,
ressentir le besoin d’aller aux
toilettes et I'exprimer. Cest ce
qu'on appelle lamaturité
intellectuelle », complete le
Dr Matz. Il est important aussi
qu'il ait confiance en lui et

en l'aide que nous, ses parents,
pouvons lui apporter durant
cette transition. On parle
alors de la maturité affective.

On lui propose le pot et
on voit comment il réagit.
On peut aussi installer un
réducteur sur les toilettes
s'il préfere faire comme les
grands, en veillant a ce
qu’il y soit bien installé (le
pot étant souvent plus
confortable au moment de
faire ses selles, accroupi).
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On fait equipe avec la créeche
ou la nounou!
S;l]’enihnt voit que toutle dire aussi que si certains n'ont o ) —
onde est en phase dans plus de couche dans la section, =
ses lieuxdevie, tout se passera  ¢ales motive a faire pareil. La deadl‘ln?
bien. « Ala creche, ¢a fait On propose régulierement a de l.a. rentr 2
S ite ¢ 1 1 L - ’ v ’ r :
uite a une c!lscussmn wec les I'enfantd’aller aux toilettes ou de septem bre -
parents, mais canous arrive surson pot (qu'il apersonnalisé
aussi, a I'inverse, de repérer avec des gommettes) et
qu'un enfant est préta “tomber  qu'il reconnait tout de suite. L’Entrée alécole maternelle,
la couche” et d’en informer les c’est 'échéance raisonnable a
parents, explique Stéphanie _ garder dans un coin de sa téte
Hevyte, infirmiere-puéricultrice ur que son enfant acquiere la
etii};['e,ctrice de an—:-Ehe Il faut MR SRR ReR - intiﬁence Car certajl?es
: vétements, et pourquoi pas on s bl y foxorl .
céde a son envie de slips Pat ecw? Esrtlseilé s serhes petits
-3 ANS Patrouille ou culottes La Reine qui POrtent Ces COUCNES.
A LA‘GREGHE,A 2 3 : des neiges. Il/elle aura envie Mais dans les faits, elles sont
On laisse a ['enfant un ?C:CE_S I.lbfe-' de les porter et sera fier/ede en mesure de l'ES accepter,
aux toilettes. Les premiers Jours, i les montrer aux autres! d’'autant plus que ¢a ne dure pas
doit juste avoir de?::?i;t = longtemps. L'émulation
conséquence, ma e
Cacquisition se fait trés rapidement des aut:res_en’fants fait que tout
capasse généralement en
quelques jours, voire quelques
semaines.
Tout l'éete, apres avoir explique
a son enfant qu'il était grand,
on peut lui retirer la couche et le
laisser jouer dans le jardin
en culotte. Il se rendra compte
rapidement que c'est bien
plus agreéable de porter une
culotte qu'une couche,
surtout quand il fait chaud.
8
' ] "
C'est aussi devenir grand...
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L ‘enfant doit avoir envie de
grandir pour lui-méme et pas
pour faire plaisir a ses parents,
asanounouou aux “dames”dela
creche. Cest pour ca quiil est

bon de le rassurer et de le féliciter
des lors qu'il a fait ses besoins
“comme un grand”. Mais bien str
sans le récompenser, pour que
cane devienne pas un moyen de
pression. Lautre condition pour

que ca fonctionne: accepter pour
certains d'entre nous que notre
enfant devienne grand. Et ce n'est
pas toujours facile...

On lui parle, on le rassure et on
lui explique en quoi c'est bien
de grandir. Et c'est quand méme
plus agreable de ne plus

porter cette couche qui gratte!
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Etlanuit? 1

L apropreté diurne _ ENURESIES NOCTURNES

est toujours plus Si elles sont réguliéres, elles

rapide que celle de la "“?WF?M une attention

nuit, quinarien a particuliére, voire une

voir avec la maitrise consultation chez le pédiatre
si elles se poursuivent tard

des sphincters.
« C'est une question

de maturation des de facteurs physiques
sphincters, un autre (constipation..) ou familiaux
processus qui (naissance d'un petit frere.
intervient souvent divorce des parents..).
entre 2 et 6 ans »,

explique Dr Matz. Mais pas
de panique, ca viendra
quand caviendra!

Oninstaure unrituelde
coucher. Le combo brossage
de dents/ pipi,/histoire /et
dodo fonctionne assez bien.
Sans oublier dinstaller une
alaise surle matelas, etde
prévoir des changes et des
draps de rechange au cas ou.

.

i, et réclame O
wouyeai des couches,
o lui ent vemet !

ﬂ————-

(certaines durent Jusque vers
14 ans). Ca reléve souvent

On ne perd pas patience!

acile a dire ! Mais, rassure

Stéphanie Heyte: « Comme
toutes les étapes de son
développement (manger, boire,
marcher...), il faut se dire que notre
enfant sera propre un jour. Le plus
important est de suivre son rythme
naturel et de patienter: ca peut se
passer du jour au lendemain, durer
trois mois, voire un an. Et peu
importe qu’il s’agisse d’une fille ou
d'un garcon, il n'existe pas de sexe
plus précoce que l'autre. S'il y a des

pipis dans la culotte, ce n'est pas grave.

Sil'enfant réclame a nouveau des
couches, ce n'est pas un échec non

plus, ca se fera plus tard. Et si
quelques pipis lui échappent, onn'est
pas forcé de remettre une couche tout
de suite, on le laisse faire et on avise.
De toute facon, le moment clé, c’est

lui qui le décidera ».

On lui offre un environnement
rassurant et on laisse faire la
nature. On installe le pot dans les
toilettes, et pas a la vue de tous, de
facon a ce qu'il puisse y accéder seul.
Et on installe un marchepied s'il
s'assied sur les toilettes. Si on est
inquiet,on peut consulter le pediatre.

« Mon compagnon et moi
sommes démunis. Nous
" avons tout essaye: la -'
stimulation positive, des flots ‘
dencouragements,onluia
méme montré comment faire..
Mais elle refuse de quitter ses
. couches, nous disant avoir peur
\ et ne pas reussir a faire ses besoins.
% Onsedemande sionn'a pas fait
\ quelque chose de travers? Et si
N\, cene serait pas lié alarrivée
[, prochainedunpetit _._
N frére»

s

LAVIS DU D* MATZ

« Linquiétude de cette petite fille
est normale. Le stress qu'elle
eprouve, couplée a la jalousie face
a larrivée de ce bébé, la pousse

a rester dans un état qui la

securise. Puisqu'il lui est difficile
de le verbaliser, c'est son corps
qui “parle’. Le mieux pour ses
parents est de rester positifs et
comprehensifs... Pour la rassurer,
ils peuvent lui offrir un ou deux

livres sur le sujet, les Lui lire

et échangeravec elle. Et sicales

inquiete, je leur conseille de

prendre rendez-vous avec sa

pédiatre qui lui expliquera

la situation avec d'autres mots.

Ou de faire intervenir un tiers

en qui elle a entiere confiance
pour lui redire que ses parents
laiment tres fort et qu'elle sera

une super grande sceur. Et la

situation devrait se décanter... »

Surtout pas
de pression'!

SABRINA BAILLEUL
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Avec sa technologie brevetée

UP & DOWN, et 6 niveaux
d'ajustement en hauteur, elle
s'adapte a tous les coins du repas en
un seul geste. Elle assure une
securité maximale avec ses
matiéres robustes, son harnais de
sécurité en 5 points ajustables

et sa structure stable. Evolutive, elle
suit l'enfant de 6 a 36 mois

grace a sa tablette premier repas
amovible et son repose-pieds.

UP AND DOWN.
BEABA®240€
(coussindassise

vendu séparément
ad0€).

Uheure
urepas

Babycook Néo . j

BEABA® 200€ (Pasta Rice Cooker cuiginal!
VRSP ) Voila un jouet de dentition

5.3 g i 4 parfait pour soulager bébé
hAJ‘w allie de Ca dxwudwahm lors des poussées dentaires:
en sil icon|e trésaagréat?le éil

Eco-concu et made in France, ce robot permet Bébé va. adore manipuler etamacher, i
de mis{r?er alavapeur douce pour présR:wer wachoudller cette propose différentes textures
le go(it et les bienfaits des aliments. Onmixe, ieue... powr 18 et ses tentacules sont
mouline et hache pour obtenir différentes P lors des parfaitement adaptées
textures adaptées a la diversification SMW doit0ires aux petites mains et ala
alimentaire. On peut aussi décongeler les poussess ) bouche de bébé. Dés 3 mois

aliments sans dénaturer leur go(it et
rechauffer ses petits plats dans le panier
vapeur. Bonnes contenances du bol en verre
(1250 ml) et du panier inox (1000 ml).
Compatible avec le Pasta Rice Cooker de
Béaba® Existe en2 couleurs.

Hochet Bonnie

P
“ VBABYIOLOVE
1495€.

SYLVIANE DEYMIE ET CHRISTELLE BONNAUD
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ot
MEDELA, 179 €.

Tire-lait Maxi ‘alaforme de nos seins.
Flex™, MEDELA, Il fonctionne sur pies ou secteur Silencieux lors des sorties, il stimule le sein de maniére
249€. douce et efficace grace a la technologie 2-Phase

Expression® de Medela et de la nouvelle technologie Flex™.
En plus, il fonctionne sur piles ou secteur.

o i watmet

Sa tétine microperforée reproduit

les canaux du sein maternel et favorise
le rythme naturel de tétée du bébé.
D'autant plus que I'embout plat et
symetrique permet une bonne prise en

i Biberon bouche, et que la valve anti-c bgue ré
gy y | Multiflow  [entréedair dans latétine. B¢
[ % & 1IGEX® moins de coliques, sa tétée estré Ilere
| 2 o'~ 4 apartir etil digere bien. Existe en 150, 3
ey ? L XA de5€ et 360 ml, et en verre 240 ml. Disponible
- S (3/0€ en hypermarchés et supermarchés.
les 2 tétines).

et tout
codjort

Peu encombrant, ce
rehausseur dépanne
pour toutes les
occasions de repasen
s'adaptant ala plupart
des sieges.On l'utilise a
partir du moment ol
l'enfant tient bien assis
tout seul, bien sir. |l se
replie pour le transport

mrnm SON Sac a sport et existe en 4 coloris:
Eisteen %&%p == *1111]{ PinkStars,Blue Stripes
ummimmummm et Rainbow. ‘W 11111} VWhite Stars et Rainbow.

..__
I

,,,,,, tout
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NOS KIDS A LA LOUPE/ON COMPREND..

A

Marie-
Estelle Dupont
PSYCHOLOGUE,
PSYCHO-
THERAPEUTE
auteure de
“Se libérer de son
moi toxique™
(Larousse).

Violaine Londe
PSYCHOLOGUE,
SPECIALISTE
DU SOMMEIL.

g i o s
_.'.1 » '.:‘-':-u- 4 " o
7 Quand elle

« J'adore entendre Adéele
eclater de rire pendant son
sommeil, d'un bon rire clair.
Mais quand je lui demande
ce qui l'a fait rire cette nuit,

elle ne s'en souvient

jamais.»

CHARLOTTE
maman d'Adele,
4 ans.

76 PARENTS Juillet 2020

o r ‘,.

LT ;ﬁ't’dﬁt age, réver, c'est important.
- Pour les enfants et leur psychisme en devenir,
; c'est méme essentiel.

ébé dort comme un ange.

Soudain, il fronce les sourcils,

retrousse ses levres en une
moue boudeuse, gémit, grogne méme,
puis s’apaise en un sourire béat. Aus-
sitot apres, tout son visage se crispe, il
ouvre la bouche pour un cri silencieux,
il semble au désespoir, mais une se-
conde plus tard, il ébauche un nouveau
sourire et va méme jusqua glousser
de plaisir. Il réve! Ne réveillons pas
le bébé qui dort! Le sommeil d'un

oot

les bebes?

—
4 bl '
e
'?l'l

tout-petit est un moment précieux.
D’abord, parce qu’il permet a ses pa-
rents de souffler, de se retrouver et
de s'occuper deux-mémes. Et ca,
on en a grand besoin! Mais surtout,
parce qu'il s'agit d'un temps d’acti-
vité cérébrale intense durant lequel
le bébé organise sa pensée, élabore
des processus cognitifs (systemes
d’apprentissage grace auxquels il pro-
gresse de plus en plus efficacement) et
construit sa mémoire.
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Réver pour... mieux dormir!

Les réeves d'un jeune bébe

peuvent assurer une fonction
d'homeéostasie (continuite):

ils permettent de compenser un
inconfort relatif afin d'éviter
certains réveils nocturnes. Par

exemple, si bebe mouiille

sa couche, il va réever deau, se

IL tisse des liens
dans son cerveau

urant son sommeil agité —

I'équivalent chez le bébé de notre
sommeil paradoxal —, bébé réve avant
meéme de naitre. Cette activité onirique
n’a rien de commun avec nos reves,
qui sont mis en scene et racontent des
histoires. Mais elle est essentielle a
la construction psychique. « La premiére
fonction des réves, c’est I'équivalent psy
de ce quest la digestion sur le plan
physiologique, explique Marie-Estelle
Dupont: tri des données, assimilation de
ce qui est utile, élimination du reste.
Cette “digestion psychique” est
nécessaire au fonctionnement et au
développement du cerveau. » Chaque
nuit, des millions de connexions
neuronales (synapses) se créent pour

relier les perceptions visuelles, auditives, —

17

tactiles, olfactives et gustatives des
précédentes 24 heures. Cette activité de
maillage est intense entre O et 2 ans:
bébé ne réve pas, il tricote !

A partir de 18 mois, l'enfant
accéde a la pensée symbolique:

il peut fabriquer dans sa téte ses propres
images, qui traduisent sa vision du réel.
Parallelement a l'acquisition du langage, il
devient capable d’élaborer un scénario,
aussi simple soit-il. Des 2 ans, il commence
donc aréver comme un grand: il vitde
petites aventures nocturnes qui
I'impliquent émotionnellement. Mais cest
seulement vers 2-3 ans qu’il pourra

lever le voile sur le contenu de ses nuits,

en nous les racontant. La plupart

des réves font écho a la journée passée.

sentir dans l'eau. Ainsi, la
sensation d'étre mouille n'est
pas incongrue, ni derangeante,
mais logique: elle ne le
reveillera pas. Les cycles de
sommeil et de réves peuvent se
poursuivre naturellement,

le travail n'en sera pas altere.

ier, Arthur a essayé en vain
de nouer ses lacets. Il amis
- ses chaussures a scratchs. Quand
.~ ilavoulualler chercher le pain
seul, comme le fait sa grande
sceur, on lui a répliqué qu’il était
trop petit. Cette nuit, il a réve
qu’il était un super-héros, un
- pompier volant ou un vengeur
masqué,. Ce réve lui a permis
~ de compenser une journée trop
frustrante et de s’apaiser.
_ Unestratégie inconsciente tres
- efficace! Inutile de culpabiliser
et de courir chez le psy s’il réve
_que samaman est une sorciere.
Cherchons plut6t a quel

S - Il geére ses frustrations

o | Plaige faisait
des canchemans, il e
I it difficiCement.”

« Nous, le matin, on faisait grise mine, on
ne dormait pas assez.. Alors quand Emilie a
commence a faire des cauchemars, ma femme

a trouve une astuce: elle a range au pied de
notre lit un petit matelas. Quand Emilie fait un
cauchemar, elle nous réveille a peine: on installe

en deux secondes le petit lit et tout Le monde

moment de la journée nous
l'avons frustré. On lui a refusé

un jouet ou une friandise ?
Bingo. Si on avait cédé asa
demande, nul doute qu’il nous
aurait imaginés en fée.

Si ses nuits sont agitées
pendant Uapprentissage
de la marche, clest parce que
lenfant revit en réve les chutes
de la journée. I1 peut aussi réver
qu’il tombe apres l'arrivée
d’'un(e) petit(e) frere ou sceur,
car on fait moins attention a
lui: il se sent “laché”: il exprime
son ressenti, c’est tres sain

et calaide a passer le cap.

Blaise, 8 ans,
et Emilie, 5 ans.

termine sa nuit sereinement. Pourquoi on ne la
pas fait avec l'ainé ? On n'y a méme pas
pensé.. Avec le premier, on est plus rigides,
on a des principes, on voulait qu'il
dorme dans sa chambre.. Avec le
suivant, on est plus reéaliste et
finalement, on s’en sort

mieux! »

>
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Avec les
mauvais réves,
il apprivoise
ses peurs

Hs cauchemars surviennent
ntre 2 et 3 ans, avec
l'acquisition du langage: savoir
marcher et parler, ca permet de
prendre ses distances, ce qui ravive
I'angoisse de séparation. Le
tout-petit réve souvent qu'il se
perd. Les ogres, les loups, les
monstres... vont peupler ses nuits
jusqu’a 7 ans passes.

Ces créatures représentent
tout ce que U'enfant n'aime
pas, cequilegénedansson
environnement, et matérialisent
ses peurs les plus communes.

« Les cauchemars font partie de
la construction psychique

de I'enfant, explique Violaine
Londe, psychologue spécialiste
du sommeil. Ils lui permettent
d’apprivoiser ses peurs.

La réponse des parents est

structurante. » Si ce n'est pas déja . -'

fait, c'est le moment d’instaurer

unrituel de coucher et d’y inclure -~ —e

les réves: « Dire a 'enfant qu’il va
“partir au pays des réves”, ca

apaise son angoisse de séparation .

et calui permet de voir le
sommeil comme un espace de
liberté et de jeu, affirme Marie-
Estelle Dupont. Lui demander de
quoi il a envie de réver, ¢a l'aide
as’approprier cet espace dans
une dynamique de plaisir. »

(X |! &b pbse des g.randes qllestio

Cauchemars, mode d’emploi
Notre role, c'est daider le tout-petit a
faire la part des choses entre reve

et realite, ce qui n'est pas si evident
avant 6 ans. Donc, on ne plonge

pas sous son lit et on ne fouille pas sa
chambre pour lui confirmer quiil

Ny a ni loup, ni sorciere.. A nous de

le rassurer; dans son lit, il est

en securité, On laisse la porte
entrouverte et une veilleuse. Le

lui proposer de le dessiner:; il fait
moins reel! On lui demande aussi

il va vaincre le mechant, ou le
ridiculiser, lui faire pousser de gros
boutons.. Lexercice est trés utile
pour lui rappeler que cest dans sa
tete et nulle part ailleurs!

partir de 7 ans, les réves se font moins grandioses, plus
>alistes. Les méchants ne sont plus des monstres, mais de
. simples voleurs, notamment des voleurs d'enfants, qui font
. écho aun nouveau questionnement, celui des origines et de la
- place: « Ai-je été adopté ? Suis-je dans labonne famille ? »...
~— Réves et cauchemars ont leur place dans la vie
-~ de U'enfant et leur fonction dans son développement.
. Inutile de s’en inquiéter, excepté si un méme cauchemar revient
. régulierement hanter ses nuits et retentit sur ses journées: il en
"~ parlebeaucoup, il redoute I'heure du coucher... Le mieux est alors
. des’adresser 4 un psy. La situation se débloque en général trés vite.

i st e

2 enfont met e Seee
- dauts imaginaire

e ce, quil e peut faire
powr de vraL.

@afgdﬁwle,!

e W A

| i-éalise ses désirs interdits

1 réve que son petit frére qui vient de naitre est tombé dans
la poubelle: fabuleux! Il réussit a exprimer en réve son agressivité

. inconsciente envers le petit géneur. Il met en scéne dans I'imaginaire
. ce qu'iln’a pas le droit de faire en vrai, ca le défoule et I'apaise.

7 ~ A 3 ans, il est encore & 1’4ge de la pensée magique : Cest le moment
. delui expliquer que son réve ne va pas se réaliser...

' « Vers 4 ans, il aimerait se débarrasser de papa pour épouser maman.

Il peut réver que papaaun accident de voiture et se sentir tres coupable: il

~_ estencore alage de la toute-puissance et malgré tout, il a peur que son
~. révese réalise! A nous de le rassurer encore une fois: ce qui arrive ason
. papane dépend pas de ses réves. Le réve reste au “pays des réves”.

ANNE VAN WAEREBEKE

lendemain d'un cauchemar, on peut

moins peur comme ¢a, et parait bien

de terminer le cauchemar a sa fagon:

JOHANN JORDAAN / EYEEM/GETTY IMAGES, ERWANNMARTIN3S/GETTY IMAGES





PARENTS & DURACELL
OPERATION SPECIALE

~ Les bons reflexes
a adopter pour prevenir

les risques d'ingestion

DURACELL, imbattable en
sécurité enfant continue de
s'investir pour sensibiliser les
parents au risque d'ingestion
des piles boutons au lithium,

vec la miniaturisation
et la multiplication des
appareils électroniques,
les piles boutons au
lithium font parties

de notre quotidien ! Pour prévenir

les risques liés a I'ingestion par les

plus petits, DURACELL s’engage

et propose des packs sécurisés.

Pour prévenir ce type d’accidents,

Duracell a con¢cuun emballage
avec 5 niveaux de sécurite.

Lapile est ainsi sécurisée dans et
hors de I'emballage afin de limiter
I'ingestion par les enfants. Chaque
pile plate au lithium est enfermée
dans une double coque en plastique
qui s'ouvre uniquement a l'aide de
ciseaux. L’acces pour les enfants est
doncimpossible.

Cette année, Duracell lance un 5¢
niveau de sécurité pour sécuriser
également la pile hors de 'emballage
car le risque est également présent
lors de l'utilisation des objets. La pile
est recouverte d'un sticker invisible
et imprégné de la substance la plus
amere au monde. Cette substance
inoffensive pour la santé permet

de stimuler le reflex de rejet de la
pile par I'enfant et ainsi d’alerter

les parents en cas de contact ou
d’ingestion de la pile par I'enfant.
Mais cela ne dispense pas les parents
de veiller a ce que le compartiment
des piles soit bien fermé et
inaccessible pour les petits.

REDACTION
“PARENTS

Dr. Bursaux
PEDIATRE

Quels sont les dangers de
l'ingestion de piles boutons
par les enfants ?

D.B.: « Lingestion de piles boutons
peut se manifester par une brtlure de
I'eesophage, une nécrose tres rapide
de lamuqueuse (en 2h seulement).
Cette derniere peut également
provoquer une ulcération voire une
perforation de I'cesophage a court
terme et une hémorragie qui peut
survenir plusieurs semaines apres
I'ingestion de la pile. »

DURACELL

APPROUVE

e = 1 '
i _.ﬂ”:.

Il |
I s
e SECURITE: 1 BEBE:0

cgﬁggﬁhuidbfﬂcufamb

—_—

1- Rangez les piles neuves et usagées
dans des boites fermées.

2- Veérifier réguliérement que les tiroirs
des meubles comportant ces boites soient
bien sécurisés.

3- Recycler les piles usagées aux bornes
de recydlage réservées a cet effet.

4- Surveiller les enfants qui manipulent
des objets contenant des piles boutons

au lithium.

5- Renforcer la sécurité des fermoirs

a piles boutons au lithium en ajoutant

du ruban adhésif,





Du tem

pS pour mol
Mamah maif pas que

-aw
H.l ..-. 1 ".-\' el
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UN COCKTAIL
ON LAVE NOCIF

SA BROSSE On sait que la marijuana
A CHEVEUX! a des effets négatifs sur les
On n'y pense pas assez, mais spermatozoides, mais une

notre brosse a cheveux peut étude canadienne suggére
devenir un vrai nid a bactéries.

On pourrait trouver dessus plus que le THS, le principe actif
de 3500 types de bactéries*, responsable des effets de la
entre les cheveux, les peaux marijuana, est aussi néfaste
mnr_tes_., les resrdu§ de produits pour la fertilité féminine
capillaires... Pas tres glamour! t cola dosl romide

Avec, a la cle, des irritations du e RO, GO ,es praeIOros
cuir chevelu et des odeurs bof! étapes du développement
Alors, on adopte de bons réflexes de l'embryon. Ainsi, en

en o6tant les cheveux apres consommer réduirait Lles

chaque utilisation et en lavant h d dui
nos brosses régulierement chances ae proauire

avec un peu de shampooing. C.A. des embryons viables,
R TN et donc de tomber enceinte
et de mener une

grossesse a terme. C.A.

ASMR : LES PETITS
BRUITS MAGIQUES...

o '
Vous connaissez I'’ASMR ? Star du
confinement, I"‘Autonomous Sensory 82 Des solaires pour toute
Meridian Response” (ou “Réponse la famille... et enceinte
autonome du méridien sensoriel”) est aussi !
une technique de relaxation basée sur 80 Enceinte, je cajole
les sensations. On écoute des mon corps
chuchotements, le froissement d’'une
feuille, le tapotement des ongles sur
un objet... Le but du jeu ? Se détendre.
Résultat : ca marche... ou ¢ca agace.
A tester pour se faire sonidée ! F.P.

88 On peut déconnecter !
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DU TEMPS POUR MOI/BEAUTE

. 3 g m—

Dour toute la famille...
enceinte aussi!

Cay est, on peut enfin mettre le nez
dehors apres des semaines
passees confinés ! Alors, on en profite a

fond, en dégainant le bon solaire !

- -~ -






Carrément plus écolo

On veut proteger sa peau avec un maximum de
sensorialite, tout en respectant l'environnement
marin. Les marques revoient donc a la fois les
conditionnements (packs recyclables..) et les
formules pour les rendre biodégradables. Ils
sont désormais conformes a la reglementation
d'Hawai (elle entrera en vigueur . Pour toute la famille
le 1°"janvier 2021) qui interdit

; : Pratiques, les solaires familiaux
les filtres solaires potentiellement

peuvent étre utilises par tous:

responsables du blanchiment parents, enfants, ados.. Pas de
des coraux et de leur destruction rise de téte et.. un sac de plage
eITEAS b (Oxybenzone, Octinoxate..). ElUS léger! On ks appﬁquep .
- Tous les solaires de notre - : ;
. - genereusement sur le visage

" sélection ont déemontre leur
1 absence de toxicite sur la
- faune et la flore aquatiques.

et le corps avant chaque
exposition. Et on n'oublie pas
de s'’en remettre toutes les

2 heures et apres la baignade.

i

SOLEILBIAFINE
: w1
i 1
Eai I §

4 Lait Solaire SPF 50 + peaux allergiques
au soleil Enfant et Adulte, Mixa Solaire
Peau Sensible, 12,90 €. 2 Lait Famille
Photoderm MAX SPF 50 +, Bioderma,
20,50 €. 3 Spray Protecteur Triple
Reésistance FPS 50 + Enfants et Adultes,
SoleilBiafine, 16,55 €.

4 Brume Protect & Dry Touch FPS 50, Nivea Sun, 13,25 €.
2 Spray Fondant SPF 50 Visage et Corps, Nuxe Sun, 26 €.

3 Sun Secure Eau Solaire SPF 50 + Visage et Corps, SVR,
19,90 €. 4 Capital Soleil Eau de Protection Solaire Hydratante
SPF 50, Vichy, 22,50 €. § Anthélios Lait Hydratant Ultra
Protection SPF 50 + Eco Conscious, La Roche-Posay, 16 €.
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DU TEMPS POUR MOI/BEAUTE

Les solaires pour enfants

Ils conviennent aussi tres bien aux adultes
ayant la peau sensible. Formulés sans
parfum, ils sont en prime hypo-
allergeniques et tres resistants a leau.
Bien sur, on n'expose jamais un enfant

au soleil direct avant l'age de 3 ans.

L

aa%;
Sxpert

L@E

4 Creme Protection Solaire Bébé SPF 50 +, Cattier, 16,95 €.

2 Spray Enfant Trés Haute Protection SPF 50 + Bariésun, Uriage,
16 €. 3 Lait Enfant SPF50 + Eau Thermale, Avéne, 21,90 €. 4 Spray
SPF 50 + Sensitive Expert Enfant, Garnier Ambre Solaire, 12,90 €.

---------
........
----

’ Enceinte, on prend
- un solaire certifié bio

A condition qu'il soit sans nanoparticules (le cas

de notre selection), on ne craint rien avec les ecrans
~ minéraux agréeés par les labels bio (dioxyde de

- titane et oxyde de zinc). La encore, les formules sont
reef friendly et respectent les écosystemes

marins. Si on a peur de leur cote blanchissant, on
choisit des formules teintées et/ou des SPF 30 plus
transparents que lon reappliquera plus souvent.

4

Tt

[ ey
-

respire p

4 Baume Solaire SPF 50 + visage et zones délicates Bioregena, 13,90 €. 2 Spray Solaire
Sensitive SPF 30 Lavera, 17 €. 3 Spray Solaire Hypoallergénique SPF 50 +, Alphanova,

15,90 €. 4 Creme Solaire Anti-age SPF 50, Anne Marie Borlind, 22,95 €. § Creme Solaire visage
SPF 50 *, Praia, 13.90 €. 6 Spray Solaire visage et corps SPF 50 + Alga Maris, Laboratoires

de Biarritz, 21,90 €. 7 Mineral SPF 30 Visage Physiodermie, 35 €. ® Spray Solaire Naturel et
Minéral SPF 50 Respire, 24,90 €.

ARIANE LE FEBVRE

€€, paréo,
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POUR PREVENIR LE
MASQUE DE GROSSESSE

Un solaire spécifique

Pendant la grossesse, et parfois
meéme pendant l'allaitement,
on peut voir apparaitre ces vilaines
taches brunes en nappes sur le
visage. En cause: les UV combinés
aux hormones de grossesse.
Pour prévenir le masque de
R, \ grossesse, on troque notre

\ créme de jour contre un
i\ soin doté d'un SPF
| élevé (300u 50 +), dénué
| de filtres suspectés
|| d'étre des perturbateurs
endocriniens, sans
nanoparticules et bien sur
#  sans huiles essentielles ou

alcool. On recommande aussi

vivement les solaires teintés.
Non seulement, ils font un joli
teint, mais en plus, ils permettent
de renforcer la protection grace
aux oxydes de fer des pigments.

NOTRE SELECTION

@ Creme Protection Solaire Teintée
(teinte universelle) SPF 50, Cattier,
15,50 €. @ Creme Teintée Protectrice,
Bioderma, 15 €. ® Creme Solaire
Protectrice Fondante SPF 50, Dr Pierre
Ricaud, 30 €. # Ampoule Protect SPF
30 Concentreé Urbain Protecteur, SVR,
31,90 €. @ La Creme Radieuse Creme

de Jour SPF 50 +, Daylily, 24,90 €.

LEMANNASISTOCK. KAT/ADOBE STOCK





Corine
de Farme

Corine
de Farme

CREME PROTECTRICE
VISAGE & CORPS

20

s
HAUTE fénon . Jredient,

HYDRATANT

3>

MONOT ~ @3
de Tahiti i

RESISTE A L'EAU
Testé sur peaux sensibles

FABRIQUE EN FRANCE

Corine de Farme s’engage !
Sans compromis sur |‘efficacité et la sensorialité.

% Des formules Clean Beauty : Bye bye les ingrédients controversés !

é,?é Des filtres UVA-UVB photostables et respectueux du milieu aquatique (conformes a la loi Hawai)

é}g Des soins respectueux des peaux sensibles, formulés sous contréle pharmaceutique et testés
sous contréle dermatologique

- La nature des peaux sensibles - @ ﬁ

Disponible en grande surface - Retrouvez les engagements de Corine de Farme sur corinedefarme.fr





DU TEMPS POUR MOI/ JE PROFITE

un bon savon...

Starifie avec la crise sanitaire du
Covid-19, le savon est aussi naturel
(sans sulfates ni conservateurs)
qu'économique et ecolo. On
l'adopte sans hesiter, a condition
de le choisir surgras, avec des
prébiotiques (Gallinée) ou
saponifie a froid (ca limite les
tiraillements), et bien sur sans
huiles essentielles. Ceux que nous
avons choisis sont si doux qu'on
peut aussi les utiliser sur le visage.

Se passer i
f

STOCKABCREATIVE/GETTYIMAGES
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Nettoyant Solide
Multi-Usage Visage
Corps au lait de coco,

s

MON CORPS

Toilette, deos, vergetures, jambes
lourdes... On profite de ce temps béni ou
l'on peut encore s'occuper de soi!

Soin Solide
Lavant

9 LT IR AL DKL, (LFANTAL |
e S

Sephora Collection, Pain Dermatologique - - APEET’[
4,95 €. Surgras, Secrets de ?;polgg?
Provence, 6,99 €. SRk

The Minimalist Bar

Soap. Savon au
¥ beurre de karite, alling
X /w; KaZ|dum| 3,35 €. N gt
3 ";ﬂ I Jcst
2\ . Pain Lavant,  “iiiee
Gallinée, #‘
11 €. 108 g et 350 ¢






& renn

H Deodorant '
Choisir undeo B e e
spécifique Magnesium Rechargeable
: e AT Protect 48H, Bleu Océan, ;
ILdoit assurer (il n'est pas rare VICHY Anti-Stress, Bicsme-Paris, | Déodorant
que la transpiration augmente i Narta, 4 €. a8e) , SDI;"
au 2¢ trimestre de la grossesse), m_L__ e sters ﬁg:d;e;“
tout en étant sans alcool ni sels e, E=0 oo 8.60 €.
d’'alu. On opte pour les versions e :
peaux sensibles sans parfum e ==
ni allergénes, qui contiennent un - NARTA SicaConfort
nombre limité d'ingredients n— = Déodorant Déodorant
(5 pour Narta). On aime aussi g:;’]d‘::s‘é PRAEERR 304“8"5":359 4BIS_IPr;5i;a
beaucoup les form"fle_s ” MinéguaH micro-talc Déodorant
base de pre et probiotiques Tolérance sans parfum Peau - e
qui reequilibrent la flore Optimale, Cadum, Sensible,
(Biosme-Paris, Alvadiem). Vichy, 1210 €. 380€ 4,05 €.
Lait Corps
F Reparateur -

2 Beurre de \
Hydraterson (.. faielefd lléger ses jam bes
corps et prevenir é Lourdeurs, fourmillements,
les vergetures 3 crampes, pieds enflés... Ces
90 % des femmes ont eu el sensations désagréables sont
des vergetures apres leur 15 fréquentes pendant la grossesse.
grossesse, déclare Clarins. s Pour les soulager, on adopte
Rouges au départ, elles L ces gels & base d'extraits

apparaissent sur le ventre
et les seins. On n'attend
pas qu'elles deviennent

végétauyx, sans alcool, ni huiles
essentielles (ils sont rares) et
on prend 'habitude de surélever

OLESIABILKEI/SHUTTERSTOCK

blanc nacré car a ce stade, - nos jambes quand on dort. -
il est souvent trop tard. 282 = s
Par contre, en massantson " " E
corps chaque matin avec onlf Lait Fondant s
un soin spécifique, on réussit o®s Anti- ] ?i'@.i
tres bien a les prévenir. 2 Vergetures e crouoson

vnas i G paylily, 5 * Crouator i
En ete, on prefere les S 2690 €. B e ~
émulsions fluides ou les axzse - S -
gels, car les huiles sont " g Fytolast/.Gel P = 2

i7% s Prevention ey _ :
des textures qui tiennent “ Viarcato - . . o\
. : . getures : : -2
chaud. Bien aussi, les Créme Lierac, I N | Circulation O
formules cicatrisantes, vergetoies 23,90 €. i+ 5 | Eriras
trés réparatrices SR PR Y, R e
P : Mustela =
Mait;;r;t;. CLARINS |
B = 2
i) = -y GelFraicheur
Froid Intense
Cica-Creme et Durable,
Nourrissante Body I}Eaxr;r:{ Alvadiem,
Réparatrice certifiee \Bivrck i — 11,20 €.
bio, Mixa Bio, 6,50 €. 9 ;
' e Clarins, 52 €.

ARIANE LE FEBVRE
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NOS EXPERTS

e

PSYCHOLOGUE
‘.’W’” jalisédansla =
dependance -
numérique

MATTEQ COLOMBO/GETTY IMAGES, GILAXIA/ISTOCK, PIPHOTOES/1STOCK

DU TEMPS POUR MOI/ JE DEBRANCHE!

On peut

’ * 4

Une enquéte révele

que les femmes utilisent
davantage les outils
numeriques que les hommes e
en entreprise et ont plus R
de difficultés a déconnecter R S
le soir et le week-end. : | '

Cinq conseils pour débrancher
et penser un peu plus a soi.

-

i LI
Didier Acier

<
Sylvaine Pascual
COACHET -
CONSULTANTE . .
én plaisir au travail .~
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Reconnaitre
les signes de
Uhyperconnexion

« Les smartphones, ordi

et tablettes sont devenus des
objets indispensables. Je

ne les comparerais pas a des
drogues, explique Didier
Acier, J'observe cependant
une dépendance, qui parfois
peut-étre envahissante. »
Autrement dit, il n’est pas
question de diaboliser

ces outils ni 'investissement
dans son travail, mais d'en
rationaliser l'usage et de
prendre conscience de notre
difficulté a s’en séparer.
Lorsque le simple fait de

ne pas avoir son téléphone a
portée de main est source
d’angoisse, que I'on ne peut
résister a la tentation de
consulter ses mails pros apres
22 h ou le week-end, que l'on
répond a ses SMS a table ou
que la premiére chose que 'on
regarde en se réveillant,

c’est son téléphone de peur
d’avoir raté un appel
important, on peut parler
d’hyperconnexion.

Ritualiser
des moments sans
smartphone

« Prévoir un lieu identifié ou
chaque membre de la famille
déposera ses objets connectés
acertains moments de la
journée est une excellente
facon de prendre
physiquement de la distance
avec ces derniers », note
Didier Acier. Un peude la
meme facon que 'onne
pensera plus a fumer
lorsqu’un interdit est
clairement énoncé — qui
aurait désormais I'idée
d’allumer une cigarette dans
unrestaurant? « Les
premiers repas loin de mon
téléphone me semblaient
interminables. Mais
rapidement, une impression
de légereté 'a emporté »,
témoigne Cécile, 43 ans, qui
amis en pratique ce conseil
depuis quelques mois.
Egalement a expérimenter, la
mise en place “d’'une heure
d’ennui” quotidienne durant
lesweek-ends ou les
vacances. Une facon de
retrouver le plaisir

de laisser ses pensées

errer durant

quelques instants...

Bien boucler
sa journée

« Fermer mentalement la
porte de son travail est
essentiel pour préparer sa
soirée ou son week-end »,
analyse Sylvaine Pascual qui
conseille, avant de quitter

le travail, de se réserver une
dizaine de minutes pour faire
un point sur tout ce que I'on
a accompli dans la journée.

« Parfois, 'accumulation de
dossiers a traiter donne

en effet le sentiment que 'on
n‘avance pas, etde laa
ruminer ce sentiment toute la
soirée, il n'y a qu'un pas. »

La coach recommande de
faire I'inventaire des dossiers
traités et des avancements.

« Ca donneraune autre
perspective sur la journée de
travail. » Par contre, mieux
vaut éviter de dresser la liste
de ce qui nous reste a faire,
potentiellement anxiogene,
mais plutot la remplacer

par un mini-planning de
taches importantes a
effectuer le lendemain.
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Se lancer
des “mini-deéfis”
Afin de faire une véritable
coupure avec le travail
et ne pas se réfugier sur son
smartphone des que I'on
seretrouve dans le métro, le
train ou méme savoiture,
Sylvaine Pascual propose
d’occuper son cerveau en
l'obligeant a relever des petits
défis. « Trouvez sur votre
trajet cinq personnes qui
portent un blouson bleu, cing
¢léments architecturaux

que vous trouvez intéressants.

Obligez-vous a entrer en
conversation avec une
inconnue. Fermez les yeux et
identifiez trois sons de votre
ville. Une bonne technique
pour ne pas ruminer la
réflexion acide d'un collegue
ou se repasser mentalement
le PowerPoint quon
présentera le lendemain. »
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Se faire plaisir
autrement

Ladépendance repose sur

le principe du “circuit de la
récompense”, le cerveau
cherchant toujours le plaisirle
plus rapide a obtenir, Les
écrans procurent un plaisir

immeédiat, dou leur attractivité:

rien de plus satisfaisant quun

like sur une photo, quun mail de

félicitations... D'ou la nécessité,
sil'on souhaite se detacher de
ces objets de trouver d’autres
sources de satisfaction. Sport,
jardinage, lecture... On identifie
l'activité durant laquelle il ne
nous vient pas a l'esprit d'étre
connecté, Patricia, 39 ans, chef
d’entreprise, a trouve son salut
dans le yoga. « J'étais devenue
obsessionnelle de mon travail,
je ne parvenais pas arester loin
de mon ordi, javais la peur
de ne pasrépondre assez
vite ames collaborateurs.
Je ne me rendais pas
compte que je perdais
pied, jusqu’a ce que mon
mari et mes enfants
posent un ultimatum. J-ai
tenté le yoga pour me
calmer et alors que jétais
tres sceptique, j’ai ressenti
un tel apaisement et un
tel plaisir, que je ne peux
plus me passer de mes 2
séances par semaine, »

Avec l'appli
Offtime, on
determine les
fonctionnalités
a éliminer
temporairement
(notifications,

appels, SMS). On
peut aussi définir

les applis que lon
souhaite malgre tout
conserver pendant
une digitale detox.
Offtime. Disponible en
francais sur I0S et Android.
Certaines fonctionnalites
avancées sont payantes.

Ludique

Le principe de
lappliForest? En
se déconnectant
30 minutes,

on plante une
graine qui fera
pousser un arbre.

Mais attention,

a chaque fois que
londeroge a laregle,
arbre se desseche!
Cette appli permet
aussi de compter les
heures passées a
travailler, a lire, ase
reposer. Le tout

sur la journée, mais
aussi la semaine,
[année..

Forest. Gratuit et disponible
sur 10S et Android.

CAROLINE FRANC

VLADIMIR VLADIMIROV/ ISTOCK, MARCIN WIKLIK/ISTOCK





ACTUALITES COMMERCIALES

DES P'TITES Ces jolies petites bouées
BOUEES trop en forme de licorne, de
rigolotes pour flamant rose et de canard

flottent dans le bain pour le
plus grand plaisir de Bébé.
Interactives, il suffit
d’appuyer sur le bouton
lumineux pour déclencher
plus de 55 effets sonores,
chansons, meélodies et
phrases amusantes.
Chaque bouée possede un
accessoire pour jouer

dans le bain. Dimensions:
H12 x 117 x P13 cm.

jouer dans le bain !

Prix publics conseillés: Magic Splash - P'tites
bouées animaux. De 1a 5 ans. Prix conseillé: 15 €
_Vendue a I'unité en grandes surfaces, magasins

— e — — — — — — o — — i

Les nouvelles pampers BABY-DRY !

Le sommeil est crucial pour le bon développement des
bébés, mais la nuit ils peuvent bouger deux fois plus qu'un
adulte, ce qui peut causer des fuites. Parce que chaque nuit
compte, les nouvelles
Pampers Baby-Dry
offrent jusqu’a

12 h de protection
intégrale contre les
fuites grace a leurs
nouveaux cotés
extensibles plus
larges et a leur coeur
super absorbant !
www.pampers.fr

Lieux de vente:

Grande distribution
tde-commerce (Amazon).

| e — — — . | — — — .

PICOT
Le nourrir comme
vous 'aimez

p . LABORATODIRES ™

Picot 2¢ age. Sans huile de
palme, convient en relais
d’allaitement dés 6 mois. Les
Laboratoires Picot, experts
en nutrition infantile depuis
1896, proposent une gamme
de laits de suite infantiles,
fabriqués en France et vendus
exclusivement en pharmacie.

Découvrez toute la gamme

de produits des Laboratoires Picot
et des conseils sur le site
Rejoignez le club Picot et profitez
de nombreux avantages sur

Des surprises
vous attendent! Picot.

“Le Nourrir comme vous l'aimez”
Prix public conseillé: 12,50 €.

0

Cet été, demandez votre KIT BEBE
gratuitement* chez TOTAL!

Du 1¢ juillet au 31 aotut, TOTAL offre aux parents d'enfant
de moins de 2 ans tout le nécessaire pour un voyage
serein! Rendez-vous dans les stations participantes pour
découvrir le kit contenant des produits des marques
HiPP Biologique, Volvic et Huggies.

Apprenez a votre enfant a ne pas grignoter entre les repas.

www.mangerbouger.fr
*Dans les stations-service du réseau Total participant a l'opération,

du 1* juillet au 31 ao(it, dans la limite de 250000 kits bébé offerts,
(125000 kits 0-12 mois, 125000 kits 13-24 mois). Un kit par enfant.

— — — — — — — — | — | TT— — ——————

Les pyjamas ultra
pratiques de DIM

Dim lance une offre de pyjama
permettant de changer bébé
plus rapidement et facilement
grace au zip double sens et aux
revers malins

aux mains et aux pieds.

Une offre certifiée Oekotex,
disponible dans un grand choix
de matieres et d'imprimés.

Une matiere ultra-stretch

qui permet a Bébé de bouger
librement. Avec DIM :

habiller et changer bébé devient
un jeu d’'enfant!

Prix publics conseillés pour la ligne
dédiée aux 0-2 ans entre 19,90 €

et 22,90 €.[[X{] et boutiques DIM. I

- = . — v e m— — — - m— e — — — — — —

VINOPERFECT célébre 15 ans d'efficacité
contre les taches!

Incontournable du quotidien,
le Sérum Eclat Anti-taches
Vinoperfect est naturellement
efficace contre les taches

———— e — —— — o s — o — — —— — d—

— o — e —— e o . . g — — . a—

CAUD \liE grace a son actif d’origine
| - naturelle exclusif et breveté:
i la Viniférine.
N TN i z
T Issue de la seve de vigne, elle

est 'une des molécules

les plus efficaces et naturelle
contre I'hyperpigmentation :
62 fois plus efficace que la
Vitamine C. (1). Test in vitro
sur I'action inhibitrice de la
Viniférine sur la tyrosinase.

Prix publics conseillés:
40,90 €. Pharmacies
dépositaires de la mamue

L& gwww.caudalie.com

—— ——— — — — — S — — —— — — — — | —
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DES CAHIERS
DE VACANCES

QUI DONNENT
LE GOUT
D’APPRENDRE

Les cahiers de vacances

“Jules et Leonie’, congus par
une maman enseignante,

permettent de consolider
les fondamentaux (écrire,
lire, compter) et de realiser
des exercices de francais, et
de maths dans le cadre
d'un theme élargi, comme
la Vallee des rois, la
Prehistoire.. On y trouve
aussi des devinettes, des
coloriages, des exercices de
sciences, d'anglais et des
quizz pour voir ce que lon a
retenu. Et pour les parents,
les lecons de la maitresse
et les corriges sont
consultables sur le site
julesetleonie.com (12 €). VB.

'_&,r_r.d-’ Eugg

LE RETOUR | i
DU JEU DE MiEE"
L'ELASTIQUE

Ony a tous joueé! En 2020,
iL s'appelle SkippyDance’
et se décline en couleurs
flashy: fuchsia, orange,
jaune. Sophistique, le jeu
se perfectionne avec

des défis lancés: Loopy
Lift, Zig Zag Zone et des
chorégraphies disponibles
sur skippydance.com.
3,90 €. Dés 6 ans. VB.
‘Distribue par Goliath

F :
/ :
i Pty
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%
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04 Linterview sans filtre de
gregrawl

96 0On mange de saison...
le céleri- branche

8 Je mange quoi pour... éviter
de grignoter

100 Ons’amuse:
Comment les occuper!!!

10)2 On partage: Quoi faire
ensemble ? !!!

1)+ Des activités 100 % récup
et bluffantes

106 Bien gérer un déménagement
avec des enfants

110) Réussir sa famille recomposée,
c'est possible

114 Onl'avécu:“Emma, notre fille
est devenue Amé, notre fils”
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MATRIBU A MOI/L'INTERVIEW SANS FILTRE

Chaque mois, dans l'interview sans filtre,
un superparent nous raconte l'envers
du décor de son compte Instagram...

AW Wi

=Jwww.instagram.com/gregraw1/

N — - aF

gregraw « l.borﬁtll'~
Times Square, New York C

gregraw’] Nous somme
Pariz, le temps est grislf
MNew-York reste une tri,
destination, une expéri
surtout notre soirde d'k
@cindychtis .. On ne ps
c'était gdnial. .
J'ai été émerveilld par 1
ville malgre la mauvais -
premiers jours gul Nous
oublier.. i
La beautéd de cette grae
visites, les gratte-ciols
monuments, les parcs, .
statues... ET surtout les
camions © (genre j'aip
de voitures gue de mor,
fétais comme un enfan’
PO

& Aimé par daddy.poule ot |

~—2 A6 autrne narsonnas.

Greg a la trentaine. Il vit avec sa conjointe,
Cindy, et Gabin, leur petit garcon de 2 ans, dans
une maison qu'ils ont fait construire prés

de Lille. Star des réseaux sociaux, il nous confie
les coulisses de son quotidien de papa.

LLpremier défi post-confinement?

le barbecue avec camembert!aa

Parents magazine: Que faisiez-
vous, Cindy et vous, avant de
devenir créateur de contenu média
sur les Instagram et Youtube ?
gregrawi: Ma conjointe

était coiffeuse a domicile. J'étais
technicien automobile. Elle est
venue récupérer sa voiture et c’est
moi qui avais réparé son pneu...

Le coup de foudre a été immeédiat.
Ensuite, on s’est échangé nos
comptes Facebook et quelques jours
plus tard, notre premier bisou...
C’était il y a presque huit ans!
L'envie de devenir parents n'est pas
venue tout de suite. J'avais déja

un petit garcon de 5 ans a I'époque,
il fallait trouver un bon équilibre

et surtout une bonne entente.

Ce qui est venu tres vite, sans

aucun probleme,

Comment est venue la
notoriété?

Nous sommes sur les réseaux
sociaux depuis tres longtemps, mais
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professionnellement depuis 2015
pour moi, et 2012-2013 pour Cindy,
des sa sortie d'une téléréalité
quelle a faite durant I'année 2012
(“Les Ch’tis a Mykonos”) et qui

lui a valu une grande notoriété,
Nous nous sommes lancés car nous
avons senti une réelle accroche
avec nos communautés respectives,

A quoi ressemble pour vous

une journée type?

Traiter les mails, faire des photos, les
travailler, puis créer du contenu pour
les marques avec lesquelles nous
avons des contrats tout en soccupant
de notre fils! On ne voit parfois

pas le temps passer a la maison !
Concernant les repas, je suis un grand
spécialiste de pates et a toutes

les sauces. Heureusement, Cindy
cuisine plus équilibré que moi...

Et je fais du sport régulierement.

Papa poule ou papa cool ?
J’ai envie de dire les deux! J'essaye
de trouverI'équilibre. Je ne suis pasdu

genre a étre d’'une vigilance extréme,
juste ce qu'il faut. Plutét cool en fait!

Qu’aimez-vous faire en famille?
Nous promener (dans la résidence
pendant la période de confinement),
soit en quad, voiture électrique

ou a vélo. Et aussi nos petits instants
spas ensemble avec plein de bulles!
Gabin s’éclate.,

Qu'est-ce qui vous guide pour
I'éducation de Gabin?

Cindy lit beaucoup de livres sur
I’éducation, ca nous aide quand on se
pose des questions, On cherche

la définition de ses traits de caractere
poury remédier si ¢a ne va pas. Et
apres, les enfants construisent aussi
leurvie d’adulte grace a ce que

leur apportent leurs grands-parents!
Ils ont moins de stress, plus de
patience, Tendresse, écoute, échange,
transmission: les grands-parents
donnent toujours de bons conseils... a
filtrer quand méme un peu, hein...

o R N i
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Comment gérez-vous

les coléres?

On fait en sorte de le distraire avec

un jeu, desvoitures, un cache-cache...
Camarche atous les coups... ou
presque! Quand les crises sont plus
hard, ce qui estrare, Cindy prend le
relais. Elle a plus de patience que moi.
Et nous mettons déja en place

des petites punitions dans la chambre.

Quels sont vos meilleurs
souvenirs de voyage ?

Il yen a tellement! Nous avons la
chance de voyager beaucoup grace a
notre travail. L'ile Maurice pour

ses piscines balinaises, la Grece pour

ses plages paradisiaques, New York
ou nous avons fété Halloween
comme jamais! Mais Dubai, notre
dernier voyage en date, est mon
gros coup de cceur a tel point quon

aimerait partir y vivre... Il fait
toujours chaud méme en hiver, pas
moins de 20-25°Cetil yaplein

de visites a faire, Jai été émerveillé
surtout par le Burj Khalifa qui
culmine a 838 m, la plus haute tour
du monde. Nous sommes monteés
a456 m au 124° étage. C'était
vraiment tres impressionnant.

Quel a été le plus difficile
pendant le confinement?
C’est de ne pas voir la famille comme
nous le faisions régulierement.
Et les petites sorties dans les parcs
ou encore au resto. Mais “s’en sortir
sans sortir”, c’est le plus important.
Onva retrouver la famille autour
d’'un big barbecue, sans oublier
le camembert au fond des braises.
Ungrand classique...

PROPOS RECUEILLIS PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ

« C'était le jour de son
anniversaire, i a ew droit o
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MATRIBU AMOI/A TABLE!

Avec sa saveur si particuliere
et son croquant, le céleri-branche se
deéguste aussi bien cru que cuit.

s ‘ « Je cuisine le céleri-branche
7 enl'associant a des légumes
aux saveurs sucrées comme le
potimarron ou la patate douce.
Ca permet de relever le
go(t des purées sans étre
trop fort. »

HELENE,
maman de Gaspard,
T 3ans.

On mange
de saison...

atouls sanlé  pssoCIATIONS

Source de vitamine B9, MAGIQUES
sl kil En salade. Cru, le céleri-
B £ e oo e ek branche releve des tomates
vitamine C et en calcium. ILa et des concnmbn'-fs.
"\  égalementdesvertus En gaspacho. Il saccompagne
Q. diurétiques grace a sa teneur de tomates cerises et
e on potassium d'un filet d’huile d'olive.
~ Unallié minceur Braisé a la poéle, il se marie trés

bien avec le poulet ou le canard.

En gratin. On le cuisine avec de la
béchamel et du fromage rapé.

— _ En soupe. |l s'associe aux feves
| ' fraiches ou aux petits pois
- pour une soupe de saison.

& Z:f.":: e

"

o ey
R

" ANTI-GASPI
N n ne jette pas les
. soupes ou des :
~ salades.

_——

- F
.
g -

— Bien le choisir: on opte veut le coff8@mmer cru, mieux
a i pour des cotes et des feuilles bien vaut le manger le jour méme

i verteset brillantes. Les tiges ou le lendemain, car il ramollit Culsson. At s g dosc
i doivent étre croquantes. rapidement. On peut aussile le blanchir une dizaine de

i Conservation: il se conserve congeler sans probleme. dans de I'eau bouillante pour ok

i 3ou4joursdans le bac alégumes Préparation. Aprés I'avoir rincé, une chair fondante, puis le

i duréfrigérateur. Mais si on on épluche les tiges avec un faire poéler ou le préparer en gratin.
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INGREDIENTS

Pour la pate: 200 g de farine, 50 g parmesan rapé,

1ceuf, 100 g de beurre, un peu deau.

Pour la garniture: 4 branches de céleri, 100 g de fromage
frais fouetté (Mme Loick), 50 g de fromage frais de

chevre (Chavrou), 3 radis, 1 cuil. a soupe de mélange de
graines, 1filet d'huile d'olive, sel et poivre.

" TARTE CROQUANTE AU CELERI

@ Mélangez la farine et le parmesan rapé. Coupez le beurre froid
en petits dés. Travaillez la farine et le beurre entre vos mains
jusqu'a obtenir un mélange sableux homogene.
@ Ajoutez un ceuf et un peu d'eau froide si nécessaire, puis
formez une boule de pate.

@ Etalez-la dans un moule a tarte de ¢ 18 cm (gardez les
chutes pour faire des biscuits apéritifs).

@ Piquez le fond de tarte a la fourchette et enfournez 25 minutes
a180 °C (th. 6). Puis laissez refroidir completement.
® Mélangez les fromages frais. Emincez finement les branches
de céleri et les radis. Garnissez la pate cuite et refroidie de
fromage, de légumes émincés. Salez et poivrez.
cArrnsez d'un filet d'huile d'olive et du mélange de graines.

.1 ens ‘ _

———— (grands et petits)

de Raphaél. -
Auteure de “Bébé f‘“‘?w
mange (presque)
comme les grands’,

éd. Larousse.

" PETITES,SOURIS

T SOUPE DE CELERI DE CELERI
, SOUPE DE CELEN ET CHEVRE ® Coupez des trongons de céleri.
@ Faites cuire 200 g de branches @ Faites cuire 200 g de branches Gamnissez-les de fromage frais. Figurez
de céleri émincées avec 10 cl d'eau de céleri émincées avec 10 cld'eau les oreilles avec 1tranche de radis coupée
% | bouillante. Mixez finement bouillante. Mixez finement avec 1 cuil. endeux, les yeux avec des graines
, K avec 1 cuil. a café d'huile d'olive. y. Kécafé de fromage de chévre frais. ) \et la queue avec une extrémité de radis. )

SHOPPING VAISSELLE ENFANT : SOPHIE LA GIRAFE
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Marre de t.‘.raqtfe’r
ses metiu?s/ eg’r?

ff///

anger un biscuit par-ci, un

morceau de pain par-la,
alors gqu'on n’a pas vraiment
faim... Stop! Car lorsque
grignoter devient une habitude,
ca déséquilibre les apports
énergétiques quotidiens
entrainant une prise de poids
rapide. Car, bien stir, on est
plutot tenté par des aliments
sucreés et/ou gras. Alors, on
fait comment? En fait, il faut
comprendre pour quelles
raisons on grignote, « On est
nombreux a craquer car
nos repas sont mal structurés,
explique le Dr Benedetti
(diététicienne). L'idéal serait

,»f"

/////f////////////////////’

p@m

de faire un petit déjricheen
protéines pour éviter les
fringalesvers 11 h. Puis un
déjeuner a I assiette “Peace
and Love ”: composée de 1/3 de
légumes verts, 1/3 de féculents a
indice glycémique (IG) bas
et1/3 de protéines, et

un dessert. Une collation vers
16 h pour tenir jusqu’au

diner, qui doit étre léger. »

On privilégie

les alln'léléngts alGbas

Une autre raison qui explique le
grignotage : consommer trop
d’aliments a indice glycémique
éleve —riz blanc, pain blanc,

,f/ff,f’/,f’,,»#/f//ﬁ/,// ,/’ff”/

A g

A

-‘_.

-~ - - v
,f/ & P
,f/f ,f'?/j{ il

sucreries... qui contrairement
aux aliments a IG bas (aliments
complets notamment)
provoquent une baisse rapide
de laglycémie, avec, pour
conséquence, une sensation de
faim. « Le stress, mais aussi la
fatigue, le manque de fer, jouent
un role dans nos envies de
grignotage », ajoute-t-elle. En
revanche, bien dormir et faire
du sport, ca a des effets
physiologiques sur le systeme
hormonal et ¢ca permet de
limiter le grignotage. Voici les
aliments pour étre rassasié et
ceux aprivilégier en cas de
ﬁ'ingale. ® + d'infos: www.ledm.asso.fr

e

,f,,f’// f"f’f //uf/ ff",ff o ‘“f’f’ fﬁx;;/;
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Graines de chia

Ces graines bourreées de fibres,
d'omégas 3 et de protéines végétales sont
E au d'excellentes alliées anti-grignotage. On ' !

les fait gonfler dans un yaourt, du lait, une . .

Quand l'envie de grignoter se compote. Ou en boisson: 750 ml d'eau, Leg umineuses

= fait sentir, on respire et on boit /2 jus de citron, un peu de miel et 10 g de Lentilles, haricots secs, pois

¢ | ungrand verre d'eau. Cacaleun graines de chia. Délicieux et sain! chiches...sont des aliments

"~ peul'estomac et surtout on se 57 a indice glycémique (IG) bas.

détourne des chips. Bon, on sait Et grace a leur teneur élevée
aussi que boire suffisamment en fibres, ils rassasient. lls sont
est indispensable a notre corps aussi super riches en minéraux

pour bien fonctionner, surtout e (R | comme le magnésium,
en été. Donc, pas d'hésitation R . important pour lutter contre la
et eau a volonté! . :.' S ' fatigue et le stress.
Noix
Elles sont super intéressantes car
elles sont bourrées de magnésium | ™ -
(top pour le moral!) et de fer, Vlande rouge
.,‘” pour lutter contre la fatigue. Sans Quand on manque de fer, on est davantage
t.‘ oublier leur apport en Omégas 3 fat|g|.]é Et pour fﬂnct|0nner, i corps va
*’1 £ '\ de bons gras. A manger au petit dé;j avoir envie de sucres en guise de carburant
3 *"{'t par exemple car consommer de i’aplde RéSUItﬂt, on est attiré par des aliments
bonnes graisses le matin limite les super caloriques. On met donc au menu deux
envies de sucre pour la journée. fois par semaine, des viandes riches en
fer comme le beeuf, I'agneau, le mouton.

Fromages Asperges

Les fromages sont riches en Gréce a leur apport en fibres, les
calcium et en protéines. Et les asperges calent les grosses faims.

protéines permettent d'avoir une Ce sont aussi des légumes dits
sensation de satiété. En plus, elles “prébiotiques”, qui aident a réguler
sont une super source d'énergie, ‘/ les problemes digestifs et a nourrir
de quoi éviter les coups de ) les bonnes bactéries intestinales.

pompe. On opte pour du chevre | - y A cuire al dente pour préserver
ou du brebis, moins gras. ( toutes ses qualités nutritionnelles.

L. i
« Avant, je grignotais beaucoup.
Maintenant, je fais des repas

qui me calent avec des légumes
crus, des légumineuses germées...
Je prends un go(ter avec des fruits
ensmoothie, des amandes, des

noix... Et sij'ai quand méme envie
de grignoter, je bois de I'eau ou

&

" Concombre

Légume d'été par
excellence, le concombre est
- rafraichissant tout

“ en étant riche en fibres et en
eau. Ce qui lui donne

NASTASIA

un effet rassasiant et des des tisanes. Je me sens mieux }
vertus diurétiques. A manger etj'ai perdu 6 kg en maman d'Audric, —
| ensalade, en batonnets ou en 3semaines!» 5 ans et demi,
| gaspacho avec de la menthe. et Tibo, 3 ans.
— — CHRISTINE AVELLAN
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A NOEL, LE PLUS GRAND DES VIKINGS
DEBARQUE AU CINEMA !

Vic le Viking

Ce jeune Viking pas comme

les autres se lance dans un
voyage périlleux pour libérer sa
mére d'un sortilege qui

I'a transformée en statue dor. - w—

Suspense et humour sontau e b .

L

—_— —

rendez-vous ! SND. Dés 4 ans. T S e

LA GRANDE AVENTURE | 1 e da
POUR SAUVER LANATURE Mmool
magique
Pour faire revenir l'eau dans

La Reine des

Neiges I la forét, Amy, une hérissonne
Onne va pas y couper, ce 2¢opus va téméraire, et sonami Tom,
devenir unmust-have. Elsa méne une unécureuil malin, n'hésitent pas

apartiralarecherchedun
mystérieux cristal. Un conte bien
rythmé pour sensibiliser les plus

quéte pour comprendre d'ol lui
viennent ses pouvoirs magiques. tt
elle devra aussi sauver le monde.

Féerique ! The Walt Disney petits a la protection de la nature.
Company. Dés 5 ans. KMBO. Dés 3 ans.
o
Retrouvez-nous sur Mouts

par PARENTS

Chaque mois,
notre sélection
des meilleurs
films, livres

et jeux pour
Les kids.

\/

» On crée la téte de la petite souris en unepiéce de2€.
tracant les contours avec uncrayon » On coupe 6 brins de 3 cmdans

sur lafeutrine grise. Puis on la découpe. On de laficelle pour faire les moustaches.
coupe deux ronds un peu moins grands que » On colle l'intérieur des oreilles, les
les oreilles dans la feutrine rose pale, deux yeux blancs et les pupilles sur la téte de la

ronds dans la feutrine blanche pour lesyeux,  souris. Puis le haut de la téte sur le haut
deux ronds plus petits dans la feutrine noire  du corps. Onfixe ensuiteles 6 brins de
pour les pupilles, moustache sous le museau, puisle bas delatéte
une forme de poire dans la feutrine bleue sur le corps etle pompon sur le museau.
pour le corps et dans la feutrine verte, une » Etvoila! Cette petite cachette
forme de poche assez grande pour y glisser  est préte a étre glissée sous loreiller.

Toutes les étapes sur notre site momes.net : http:/www.momes.net/Bricolages





Oupkatd!

Fleuri. Oh, le joli seau avec
sa pelle en forme de feuille, 7‘ >
son moule qui ressemble a |
une fleur... De quoi faire de |
beaux patés de sable. | |
Seau floral, Playmobil 123, |
16 €. Dés 18 moais.

Arty. En solo ou a plusieurs,
on S'amuse avec ce jeu
d’adresse pour faire tomber
les quilles. Kyy&nimo, Djeco,
29 €. Dés 4 ans.

L]
N
| R ]
p c . 4
- A
e ’

Dans le mille! |l faut vise

juste pour lancer les anneaux.

Un jeu écolo en chanvre et en pin.
Jeu d'anneaux, Nature &
Découvertes, 19,95 €. Dés 5 ans.

STICKERS
Apiamanter, 1ROP GIRLY!

seNTosPHERE, Plusde 1bstickersa
15 €. DES 8ANS. ooouvrir destrass
multicolores. Une fois
terminés, ils se collent
sur les coques de
téléphone, cahiers,

Stickers
a diamantes

Cinqcartesde
coloriage en velours

pour ne jamais déborder. Et
apres, hopon les accroche
aux murs pour une déco
personnalisée.

ATELIER
COLORIAGE
VELOURS,
ARTIBUL
CREATION
OXYBUL, 14,99 €.
DES 4 ANS.

N Ja petite L.ll..'fk-.
au? ‘.".\uf.nl Savoir
qut b el daed sur [atéle

+ o
BN MAGIQUE

N Cinqcartes aux

illustrations poétiques a

; customiser avec du
sable phosphorescent

et des paillettes.

COFFRET NUIT

- FEERIQUE,

JANOD, 16,50 €.
DES 5 ANS.

CHRISTINE AVELLAN

DES LIVRES

o e D

wmy Je t'aimerai
Ui foujours, quoi qu'il

arrive. Petit renard

€. est inquiet. Est-ce que

samaman 'aimera
toujours ? Un récit
tendre pour rassurer

<% les petits. Ed. Gautier

Languereau,
1050€.Dés 2ans.

De la petite taupe
qui voulait

savoir qui lui avait
fait sur la téte

Un livre dréle sur le

sujet tabou du
pipi-caca. Ed. Milan,
6,55 €. Des 2-3 ans.

La Couleur des
emotions

Un beau livre anime
pour apprivoiser
ses émotions.

Ed. Quatre fleuves,
2190 €. Dés 3ans.

% Histoires d'hier et

77
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PREPARATION:
20 minutes,

La recette a 4 mains CUISSON:
(enfant-adulte)

1,

‘l. Faites fondre le beurre
dans une casserole,

puis faites-le refroidir au
refrigérateur.

L. Rince Les fraises
En notn: et retive Les queues.

3. Découpez-les en petits
dés de 2 ou 3 mm de coté.
Préchauffez le four a 240 °C
(th. 8°). Tamisez la farine
avec la levure.

=5
il

h. casseles ceufs
dans un grand bol.
Ajoute Le suere, Le Lait
et Le sel. Mélange bien
avee Le fouet.

5. Ajoutez la farine tamisée
et continuez a mélanger
avec une cuillére en bois.

6. verse Le bewrre
gowdu froid et Les fraises

La préparation
et mélange encore.

JULIE SCHWOR, SHOPPING : MOULE AUCHAN- ACCESSOIRES ENFANT HEMA
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Madeleines
-ume  Q lafraise

10 minutes

1. Beurrez le moule a
madeleines et farinez-le.

8 Dépose 1 cuillerée
soupe de dans
chaque alvéole du moule.

9. Faites cuire les
madeleines 5 minutes a

240 °C (th. 8), puis baissez le
four 2200 °C (th.6/7) et
continuez a les faire cuire

5 minutes. Démoulez-les
tout de suite enles laissant
refroidir sur une grille.

Ingrédients r
:? madelelnggu

100 g de fraises,

75 g de beurre,

150 g de farine

1sachet de levure chimique
2 ceufs

80 g de sucre

2 cuil. a soupe de lait

1 pincée de sel

Ustensiles

1saladier

1 fouet JULIE SCHWORB





On crée
une histoire

o dusoir On apprend
-, a mieux gérer les
n pratique, on adopte le concept des ombres 1 i
Echinoises grace a une simple lampe de " émouons des klds
poche. Facile, on utilise ses mains pour inventer Quand c'est la tempéte a la maison, pourquoi ne pas essayer
des animaux, des créatures uniques ou des ce kit de retour au calme propose par IAtelier Gigogne.
montres gentils. Chacun choisit un personnage Al'intérieur, il y a des outils pour accompagner les kids dans Ia
et oninvente ensemble une histoire a la gestion de leurs émotions. Comme des bons de colere, une
maniére d'un cadavre exquis. peluche antistress, des cartes “réparations’”.. qui vont aider les
Pourquoi c'est bon pour les kids ? « Les enfants dés 3 ans, a identifier leurs émotions, a S'apaiser et
T ombres chinoises sont idéales pour appréhender a trouver des solutions a leurs petits et grands emportements.
I'obscurité, réussir acomprendre ce que Ces outils sont inspirés de pédagogies bienveillantes comme
sont les ombres, les lumiéres, et donc avoir moins Freinet et Faber & Maslich, ainsi que des derniéres recherches en
peur du noir. Elles mrmeﬁent aussi al'enfant neurosciences. Etils sont validés par des SpémaIlStES dela
de se servir de son imagination pour s'amuser », petite enfance (ergothérapeute, psychopédagogue, puéricultrice).
Marion McGuinness. En plus, le design est super ludique, avec Augustin le
pingouin en mascotte craquante.
DACTIVITES ﬂf;‘;fvfté %xértaite |¢:‘_e
pr on p'tit cahier
MER(RED! -1 d'activités, Mercredi
aprés-midi”, de
Marion McGuinness,
s éd. Solar, 9,90 €. Un
ouvrage qui fourmille
d'idées pour occuper
les enfants tout
en cultivant la joie de
vivre en famille.

Gigogne, 4580,

On colorie ..

- n ne présente plus les bienfaits du coloriage pour petits

gl et grands: c'est stimulant, creatif, apaisant et

i ~ 7 agréablement régressif. Pour partager ce loisir créatif avec

" AtlascoloriageXXL ~ Ses enfants tout en créant une ceuvre dart a afficher au mur,

(plusieurs thématiques), ~ OmMY pPropose plein de modeles de coloriage en taille XXL
Omy,22,90€.  (1.80 mx1m). En plus, les produits sont fabriqués en France

sur du papier issu de foréts gérées durablement. %

CHRISTINE AVELLAN

Iy
;‘5.'{
""'__ Tl
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-
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Avec trois fois rien sous la
main, on customise ou on
crée ! D'apres un livre qu'on
a adoré, “Voir U'or dans
l'ordinaire”, de Raphaéle
Vidaling (éd. Tana) !

.
el
3

]
-

"

"

1

"

"

.

"

Commont fuine

'LApIatir labrique eten
supprimer les deux extrémités.
La rincer et la sécher.

21. Replier vers l'intérieur les cotés
en ménageant un long pli central.

3. Replier 'ensemble, bouchon
vers le haut, sur un segment

qui correspondra a la profondeur
du porte-monnaie.

‘f. Découper ce qui dépasse

de cette zone repliée al'exception
du“dos” lequel servira

a faire le rabat de fermeture.

5. Replier ce rabat par-dessus

le bouchon, bien appuyer pour que
le bouchony laisse une marque.
Découper le rabat aux ciseaux (par
exemple de forme arrondie),

puis découper au cutter un trou
dedans, laou le bouchon

a laissé une trace (en pointillé

sur la photo).

(‘). Agrafer ensemble les deux
compartiments, a l'intérieur

du porte-monnaie. Décorer les
bords en collant du masking
tape. On peut aussi en coller sur
le bouchon pour le décorer.
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*  Une brique de

: ©OUn

: © Une agrafeuse

. Gpu rlrlaﬁ-k‘"‘g DS

tap

L Le porte-monnaie qui
valait au moins une brique

ius ou de iait
vissé

| O Des cise precision 1‘
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a la coquille dissoute

danslevinaigre

| ; . & unceuf '-
Comment faine  QUna ebine |

| Slver®

‘l. Mettre I'ceuf dans un verre
et le recouvrir de vinaigre. Le laisser
sans y toucher jusqu'au lendemain.

: D'IDEES
: D'ACTIVITES ?
:  Retrouvez-en

: plein dans

:  ce livre génial.

2:. Passé ce délai, la coquille aura
été attaquée : elle partiraen
poudre, il suffira de passer I'ceuf
sous l'eau. Il sera curieusement
caoutchouteux et translucide.

- -
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

g, )
- -
. -
. -

4 Lapitea
. modeler comestible
~ enpetits pols

Commont fuine

'l Ouvrir la boite et bien 3 Récolter ces tortillons :

aamE e .
L LT L Lt adsdrEEsEEETERES

¢ : égoutter les petits pois. la pate a modeler est
préte ! On peut jeter les
2/ Les passer dans la petites peaux seches
. i ¢ passoirefine. Bien restées dans la passoire.
Les madeleines .~ appuyer:ilsvont pousser
i atravers le tamis

L] i

m Ul.tICOlO 1as i commedes cheveux.
4. Retirer les papiers autour des crayons. ? S /
. Briser les crayons en petits morceaux. Répartir b gl

: cesmorceaux dans les moules ensilicone. A

: 2; Les faire fondre au four a 150 °C durant
: 5 minutes. S'ils n'ont pas fondu,
: prolonger lacuisson jusqu'a ce
i qu'ils soient liquides.

5 3 Sortir les moules du four.

:  On plonge une pointe dans

¢ lacire encore liquide pour

: meélanger unpeu les

: couleurs, mais elle durcit tres
:  vite. Des que c'est refroidi,

. démouler et dessiner.

RAPHAELE VIDALING

CHRISTINE AVELLAN
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MATRIBU AMOI/ON S'ORGANISE !

Comment
bien gerer un

P J

¥

d \
avec desenfants?

Pas facile de faire ses cartons,
de transporter des meubles..
tout en gérant sa tribu quand on
démeénage. C'est un moment
a anticiper pour toute la famille.

C'est le prix moyen
d'un demeénagement (si
on fait appel a un reseau
de demenageurs). Avec un
camion de 33 m? sur une

e S'iLest prévu en juin,
juillet ou aout, mieux vaut
booker ses demenageurs
au moins deux mois

a lavance.

e JeChange.org propose
un service clés en main
pour transferer ses
contrats de l'ancien au
nouveau logement, ou
encore trouver les
meilleurs demenageurs.

e On fait appel a un
spécialiste de la
‘relocation’, qui hous aide
arechercherun
logement, decouvrir

une ville, nous installer et
scolariser nos enfants.

e On ne lesine pas sur les
assurances. Lors du
choix du déménageur, on
verifie les assurances
professionnelles et celles
des biens transportes.

JIM BASTARDO/GETTY IMAGES
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distance moyenne
de 244 km.

LAVIS DE LEXPERT

«Un démeénagement est la
troisieme source de stress
reconnue en France. » Linquiétude
des parents, liee au transfert

de leurs affaires et a la gestion des
taches administratives, deteint

sur les enfants et peut ébranler
latmosphéere familiale. « C'est
pourquoi, il faut déleguer au
maximum les contraintes d'un
démeénagement. En passant par
des démeénageurs professionnels.
Ceux-ci evaluent la taille du
camion et fournissent les cartons
necessaires », explique le
professionnel. Pour nous dégager
du temps lorsqu'on n'a pas de
solution de garde pour les enfants,
ce type de societe peut offrir
d'autres prestations. « Parmi
elles: la programmation
d’heures de ménage, petits
travaux ou baby-sitting. Ou
des services de garde-meuble
et un accompagnement a la
recherche d'appartement dans
la ville de destination », précise
Damien Grimault. Bien pratique
également: les services
d'assistant personnel qui
prennent en charge lensemble
des taches chronophages
comme la résiliation/
souscription a

ROMYDUCOULOMBIER

(4

jour d'école. Les grands-parents

quelques jours. Ca nous a permis

de belles chambres efj

On peat faire de 20 6. 20 %
d’économic en Gtant fexible
sur les dotes. O peut aussi
wutualiser le transport de ses
meubles axec une autre fomtille,

de nouveaux contrats,
assurances, changements de
banques ou rachat de credit
immobilier. Tout ce temps
économise au cours de cette
étape transitoire importante
nous permettra de recentrer
notre attention sur nos enfants.
En les faisant participer aux
préparatifs (tri, rangement des
jouets), par exemple, ils se
préparent a leur rythme!
Damien Grimault

DIRECTEUR DE “Les Gentlemen

du déménagement”

« Avec trois enfants, nous
avons prefére démenager un

ont pris ensuite le relais pour
de leur préparer

de nous installer |

calmement. » |

MATHILDE, maman

de 3 enfants, 3:;!_3 1R
déménagé de | Bam

La Ciotat a Angl?t.
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IMMOBILIER

BELLE RENCONTRE

EMMA o 30N

caractere T NEUF
souple

EVOLUTIF

ORABELLA - Champagne-au-Mont-d'or 69

Credit Agricole Immobilier construit des logement neufs, conseille et accompagne ses clients a8 chaque étape de leur
projet immobilier. C'est en partant de leurs attentes que nous avons inventé HOMDYSSEE, des logements évolutifs qui

accompagnent les différentes étapes des parcours de vie.

Nos programmes immobiliers neufs dans votre région sur

ca-immobilier.fr

Promolteur : CREDIT AGRICOLE IMMOBILIER PROMOTION — Sitge social 12 place des Etats-Unis, 92545 Montrouge cedex — SAS au capital de 56 278 960 euros — R.C.S. Nanterme 397 242 004 - Groupe Crédit Agricole -Té.+33 (001 43 23 39 00 - www.ca-immobilier.fr - Plus
d'informations zur les différents appartements de nos residences, les delais de iivraisons des appariements et leurs prestations, par telephone au 08 77 422 422 (appel non surtaxe, codt d'un appel local, passe du lundi au jeudi de %h a 19 et ke vendredi de Sh & 18h). Architectes
» SUD Architectes et Brung Curis - Perspectiviste : Infime. Credit photos : iStock. Conception : conception : Marsatwork. Toute reproduction du contenu de cette annonce sans autorisation de Crédit Agncole immobiier est interdite- llustrations non contractuelles dues & une libre
interprétation de I'artiste et susceptibles de modifications pour raisons technigues et administratives. © Crédit Agricole Immobilier. Juln 2020
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« Quand ses enfonts sont & la. RS « On west pas du tout d’accord sur la
Waison, mon compaguon voudrait < bonne, focon d’éduquer un enfout. Je trouve
que je gére tout et il me reproche quil est trop laxiste avec son enfant. »
de ne pas w'en occuper assez ! »

LA SOLUTION: On met au clair les pratiques
LA SOLUTION: On doit avoir une discussion educatives: pour nous, c'est coucher a 21 heures
pour définir les réles de chacun. Qu'est-ce que maxi, pour lui c'est pas de sodas! Le dialogue est la
tu attends de moi? Qu'est-ce que tu fais toi? clé de la réussite de la coparentalité. Les regles
Qui va faire les courses, préparer les repas? Qui concernant la vie commune doivent étre énoncées

va leur faire prendre le bain, les emmener au et respectées par tous, méme si on ne partage le
parc? On évite les reproches en posant méme toit que le week-end. S'ily a des désaccords,

d'emblée des limites concretes a ce qu'on on en parle en téte-a-téte, Et on n'oublie pas
accepte de faire ou pas. qu'on a voulu créer cette nouvelle famille!
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ANDERSON ROSS PHOTOGRAPHY INC./GETTY IMAGES

LE PROBLEME

« Mon compagron veut que mon

enant Pappelle “popa’ et we
comprend pas quun beau—pére ue
remplace pas un pére. »

LA SOLUTION: Notre enfant a besoin

de comprendre le statut des adultes qui
s'occupent de lui. Son beau-pére ne

va pas se substituer a son péere. lly a une
place a prendre, mais c'est une place a
inventer, elle est autre. Méme si son pere
s'est eloigneg, il restera toujours le parent.
C'est a nous de clarifier les choses, d'aider
notre compagnon a prendre sa place.
Evidemment, l'appellation papa n'est pas
souhaitable, surtout si le “wrai” papa
participe a léducation de lenfant En
general, le beau-pere se fait appeler par
son prénom, ou un surnom. On essaye de
maintenir au maximum le pere biologique
dans le paysage. On évite de critiquer
notre ex, car en le dévalorisant, on
dévalorise notre enfant. Pris dans un
conflit de loyaute, il risque de s'interdire
une relation avec son beau-pére par

%

crainte de trahir son peére.

~N

A

LE PROBLEME
« C’est plus fort que mot,
Jje suis jalouse des seutiments
qu’il porte & son enfout.
Il wy en a que pour lui ! »

LA SOLUTION: Cet enfant est issu
d'une union précédente, il matérialise
le fait qu'il a existe dans le passe de
notre amoureux une autre femme qui
a beaucoup compte pour notre
compagnon. On n'est pas une sainte,
et méme si on est pétrie de bonnes
intentions, notre jalousie est une
réaction fréquente. On se penche sur
notre histoire personnelle et on se
demande pourquoi on se sent si
menacee par cette ex-compagne qui
n'est plus une rivale amoureuse.

Et on n'oublie pas que l'amour paternel
que notre compagnon porte a son
enfant n'a rien a voir avec l'amour
passionnel et charnel qu'il nous porte.
On le laisse passer des moments
privilegiés en duo avec son enfant, et

Kun en profite pour voir nos copines.

-

LE PROBLEME

« Son enfant me siguipie
teés clairement quil west
pas conteut que je partage

la. vie de son pére. »

LA SOLUTION: On se met a sa place!

Devoir vivre avec un parent qui n'est pas le
sien n'est pas facile a accepter. Surtout
quand son autre parent supporte mal la
separation. Son enfant éprouve de la
tristesse, des regrets, de la colére, peut-étre
de la culpabilité. ILa besoin de temps pour
se reconstruire. L'agressivité quiil manifeste a
notre eégard est a la hauteur de sa
souffrance, ce n'est pas nous qui sommes
visés personnellement, mais la situation qu'il
traverse. Il a besoin d'un temps d'observation
pour sadapter. Lhostilité des beaux-enfants,
fréequente au départ, disparait avec le temps
si le beau-parent laccepte avec philosophie

.

comme un passage obligatoire et transitoire.

Yo

A

LE PROBLEME
« Mon enfant waime pas
MO HOUVEQUL COMPAGION
et ca we pait wal de le voir
st perturbé et hostile. »

LA SOLUTION: On ne peut pas
forcer lamour, alors on accepte que
notre enfant ne partage pas notre
enthousiasme vis-a-vis de notre
amoureux! On veut réussir notre
nouveau couple et notre nouvelle
famille, mais plus on met la pression
pour obliger notre enfant a aimer
son beau-pere, et moins ¢a marchera.
On lui explique que cet homme est
notre nouvel amoureux, qu’ilva vivre
avec nous. On gjoute qu'on a établi
ensemble les regles qui régissent la vie
de famille, qu'il devra les respecter
comme tout le monde. On lui dit qu'on
laime et qu'on aime notre compagnon.
Avec le temps, il va s'apercevoir que
notre nouveau conjoint est un facteur
de stabilité, que la nouvelle famille
lui apporte un équilibre, de la sécurité,
KEt son regard deviendra positif.

On west pas une sainte! Notre
Jjalousie est une réaction fréquente.
Alors, on dédramatise...
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MA TRIBU A MOI/ON DECRYPTE

LE PROBLEME
« Soun. enfant me sort

lo. fameuse phrase “tu wes pas
ma mére ! Tu was pas le droit
de we conumander!” »

LA SOLUTION: On demande a notre A
compagnon de nous soutenir dans notre
role de belle-mére, de manifester
ouvertement la confiance qu'ila en
nous. Son soutien est indispensable
pour qu'on prenne notre place dans la
nouvelle famille. Et on prépare nos
répliques: non je ne suis pas ta mere,
mais c'est moi ladulte dans cette
maison. Ily a des regles et elles sont
\valables pour toi aussi !

7

LE PROBLEME
« Je Veux que tout aille bien car jai
peur de perdre mon compagron LE PROBLEME
et wa. wouvelle pamille. Mais i y o <« On we reproche de faire du
des enguenlades tout: le temps ! » favoritisme envers won enfant, d’étre

k. lus stricte avec lenfont de [’ . »
LA SOLUTION: On renonce a vouloir i J de
a tout prix que tout se passe bien. Ce n'est _ N
pas parce quiln'y a pas de conflits ouverts LA SOLUTION: Dans une famille
que ¢a roule. Au contraire! Les conflits recomposee, il faut veiller a faire preuve
dans les fratries sont inévitables Quand de justice et dequite, a ne pas punir
les disputes éclatent, c'est pénible a vivre, moins notre enfant que celui de lautre, a
mais c'est positif car les choses sont dites ne pas le favoriser. Faire de trop grandes
et extériorisées. Si rien ne sort, chacun differences est tres nefaste pour notre
vaintérioriser ses griefs, et s'isoler. Maison | 11y o des propre enfant. Les enfants sont en
reste vigilante en régulant les relations. dis dosts empathie, loin de se rejouir de son statut
Ty _/ disputes - de privilegié, le nétre sentira que c'est a
toutes les familles, | cause de lui qu'on ne considére pas son
reCOMPOSELs quasi-frére ou sa quasi-soeur, ilva se
LE PROBLEME ou pas ! \sentir coupable et malheureux pour eux. g
« Lex-pemme de mon compagron
es5ais do monter son enfant contre LE PROBLEME
mot pour I'empécher de nouer « Nos eufants ne supportent
une relation positive avec woi. » pas quon s’embrasse devant eux. »
‘\
LA SOLUTION: On prend son téléephone LA SOLUTION: Quand on démarre une relation k
et on lui explique qu'on ne veut pas amoureuse, on est un peu égoiste et déemonstratif. Mais
prendre sa place, que, comme elle, on mieux vaut eviter les demonstrations amoureuses,
veut le bien de son enfant, et qu'il surtout au début. Les enfants, les siens ou ceux de
vaut mieux pour lui que ca se passe bien lautre, n'ont pas a étre impliques dans la sexualité des
entre vous. IL n'est pas question adultes, ca ne les regarde pas. Et parce qu'on porte
qu'on devienne les meilleures amies tous en nous un réve d'amour eternel, on désire que nos §
du monde, mais un minimum de parents restent ensemble. Voir son papa embrasser S
communication et de respect sont une autre femme, ou sa maman embrasser un autre S
\nécessaires pour le bien de tous. ) \homme, ravive des souvenirs douloureux. ) 2
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LE PROBLEME
« Sou enfont essaie de monter son
pére contre woi. Il cherche o faire
exploser notre nouvelle fomille. »

LA SOLUTION: Un enfant qui se sent insécurisé, qui craint de
perdre lamour de son parent va chercher des solutions pour
éviter la catastrophe qu'il redoute. Voila pourquoi il est essentiel
de le rassurer et de le sécuriser, en Lui réaffirmant a quel point il
compte, en lui disant avec des mots simples que l'amour
parental existe pour toujours, quoi qu'il arrive, méme si son papa
et sa maman se sont séparés, méme si son parent vit avec une
nouvelle compagne. On ne diabolise pas l'enfant de l'autre, on ne
se positionne pas en ennemi(e) d'un petit enfant qui veut juste
qu'on s'occupe de lui, qui exprime qu'il ne va pas bien, et qui ne
\veut certainement pas détruire notre nouveau couple!

-

LE PROBLEME
« Depuis que je suis enceinte,
mes beaux-enfants sont
plus difficiles avec wmoi. »

LA SOLUTION: « Les enfants de
chacun ont supporte tant bien que mal
LE PROBLEME la séparation de leurs parents, la

« J’appréhgndg les week- nouvelle union, car ils ne pouvaient pas
i faire autrement. L'arrivée d’'un nouveau-
ends ou il est avec nous. »

OSCAR, né est un nouveau traumatisme, qui
avec Juliette, Véra et peut réactiver une jalousie premiere qui

LA SOLUTION: IL est difficile pour ~ Tiphaine n'a souvent pas éte exprimeée. On les

rassure et on leur explique que cette

UETENE ol Vichik.chic san pareit \naissance soude la nouvelle famille.

le week-end de ne pas se sentir i
de trop, ou simple visiteur. Surtout |
si son parent s'occupe a plein
temps d'un autre enfant pendant | §
son absence. Il est important qu’il
se sente entendu, pris en compte. &
Pour laider a ne pas se sentir B
moins aime que les autres, on
s'arrange pour qu'il partage des
moments en téte a téte avec son
parent, au sein de la nouvelle
famille. IL pourra remporter ces
moments “rien qu'a lui” comme des
Ktrésors dans l'autre maison.

_/

i,‘ -

ses, filles. et puis...
« Quand j'ai emmeénage avec
Juliette, Véra et Tiphaine, ses filles,
mont tout simplement considere
comme une “plante verte”. Je n'avais pas le droit
d'intervenir sur leur éducation, Juliette voulait
menager son ex qui aurait trées mal vécu qu'un
autre homme s'occupe de ses petites chéries. Au
deébut, ca mallait, je n'avais pas envie d'étre un
o dos eUpAHLS | ‘beau-pere” investi, jétais amoureux de Juliette,
£y Frauce, 11 7o dﬂu ) p e . point final Et puis, au fil des mois, on a commencé
de, woins de 13 ans vivest aat \ as'apprécier, a se parler. Je les ai laissés venir, je
" ffamﬂl'ﬂ rOCOMPOSEL % nétais pas demandeur. Je suis a leurs cotes, je
- veux bien jouer avec elles en attendant que
Juliette rentre du boulot. Je me suis mis
a cuisiner un peu pour elles, je fais
comme je le sens, et je trouve
ma place en douceur. »

g

2

o

tale, tandis
familie

'(avec les deux

Ft 21 % des enfants VI
amille monoparentait
ue 68% vivent dans une

une f

"tradntmnnelie' .
parEﬂtE) . Le Monae, QL e

CATHERINE MARCHI
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MA TRIBU A MOI/C'EST MON HISTOIRE

Je Uail vecu...

En japonais, Ame
signifie “pluie”.

Et notre fils aime
la pluie et le
Japon. Voila
pourquoi il s'est
choisi ce prénom.
Et aussi sans

nul doute par
fidelite a "Emma”,
le prénom que
son peére et moi lui
avons choisi a

la naissance,
quand notre fils
était notre fille.

-
o CHANGE
DE GENRE

“MON ADO
CHANGE
[?E GEEIRE“ i : /
'Elisa Bligny i i
ed. La Boite ! W’f%{; / i, //
a Pandore. ’f/{{’/‘//ﬁy i
iy

ammlm.mmwmwwmde_mmm: les
garcous et les filles. £t devoir tre classée par genre l’avait wise hors d’elle.
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Ily a trois ans, Amé qui s’appelait encore
Emma a proné son androgynéiteé et touten
se masculinisant, a commencé a rejeter la notion
de “genre”. Et puis, l'année de ses 15 ans, Emma a
vécu une relation amoureuse avec une fille. Cane
nous a pas étonnés, ni choqués. Toutefois quand
j'évoquais son homosexualité avec elle, elle tiquait:
ce n'était pas vraiment ca. Elle a tout de suite op-
posé lasexualité au genre. Quand Emma arompu
avec sa copine, elle nous a expliqué autre chose:
elle ne se sentait pas fille au fond d’elle. Mais quoi
dautre alors? Elle a évoqué éprouver du désir
pour un garcon, avoir envie d'essayer autre chose.
Mais quand je lui ai demandé si elle était homo ou
bi, elle m’a répondu “je suis pansexuel”. J ai voulu
savoir si elle se sentait “garcon”, mais elle m’a re-
pondu “Non, je suis un demi-boy”, donc partielle-
ment homme et partiellement un autre genre.
Comprendre monenfant, pourl’aider, tela
toujours été mon credo. Jai beaucoup culpa-
bilisé face a sa douleur quand a 13 ans, Amé a res-
senti tant de détresse a vivre dans ce corps de fille
qui ne lui correspondait pas. Amé allait de plus en
plus mal. Quand un étre, a ce point, ne comprend
pas son corps, faut-il 'empécher de sépanouir, et
I'éloigner encore davantage de lui-méme? Je me
souviens d'un jour ou rentrant dune compétition
derollers, Emma a fondu en larmes, La monitrice
avait demandé aux jeunes de faire deux groupes:
les garcons et les filles. Et devoir étre classée par
genre l'avait mise hors d’elle. Ne pas se braquer
contre I'évidence afin d’'avancer plus sereinement
a été essentiel. Il faut savoir qu'un changement
intérieur saccompagne dune métamorphose
de l'apparence. Cest ainsi, par exemple, que j'ai
connu le “Binder”, une brassiere qui comprime
la poitrine. Ecraser ses seins, parce que le trans-
genre ne peut plus supporter cette partie de son
corps a laquelle il ne s’identifie plus est une étape
essentielle et la premiere fois quAmé a porté ce
Binder a été le plus beau jour de savie...

J'avais compris qu'’Amé était homosexuel,
mais je n'avais pas bien compris exacte-
ment la source de son mal-étre. Il nousa
fallu une semaine en téte a téte loin de chez nous,
pour quAmeé souvre davantage et évoque claire-
ment une mammectomie. J'en ai pleuré, cestvrai,
car pour moi cette opération était une mutilation.
Amputation pour moi, délivrance pour mon fils?

Il m’a fallu du temps pour voir ce geste comme
une transformation. “Je ne me sens pas fille, je
n‘aime pas mon corps, mes seins, mes jambes, qui
suis-je ?” Voila ce que répétait Amé, Amé souffrait
d'une “dysphorie de genre”: son sexe dassigna-
tion a la naissance lui donnait un sentiment pro-
fond d'erreur de la nature. L'automne et hiver
2017, Amé allait mal, alors j’ai cherché des témoi-
gnages et découvertune association, dans laquelle
de jeunes LGBT sortent de leur isolement et
peuvent lier amitié. Aussi forts et ouverts que
nous soyons, nous, les parents, nos enfants qui se
cherchent ont besoin de cette thérapie de groupe
et de se rapprocher de gens aux questionnements
identiques. Nous parlions tous les deux, mais par-
ler de ce sujet avec son pere était compliqué. Amé
allait de plus en plus mal. Il nous a écritune lettre,
expliquant tout le regret qu’il éprouvait a ne pas
pouvoir étre cette jeune fille de naissance. Son
pere aréagi et ouvert les bonnes portes, se rappro-
chant lui aussi de I'association pour rechercherun
psychologue. Nous avons eu le deuil de notre fille
a faire, étape douloureuse et pourtant, un jour,
nous nous sommes réveillés: quel deuil ? Amé est
la, comme avant, drole, tendre, avec ses doutes,
ses joies et son amour. Donc qui pleure-t-on?
Notre fils définit peu a peu son change-
ment. Prise de testostérone oui, mammectomie
oui, mais Amé ne souhaite pas de phalloplastie.
En effet, s’il souhaite gommer ses attributs fémi-
nins, il ne ressent pas le besoin de pratiquer une
opération pour avoir un péenis. Mon fils n'est pas
malade mais souffre d'une mauvaise distribu-
tion des réles. Lui I'a compris, mais les autres? Il
faut adopter un nouveau prénom et un nouveau
genre. Beaucoup ont fait la démarche, mais j’ai si
peur des actes transphobes. Amé a attendu avec
impatience la prescription de son hormone vi-
rilisante. Quand l'autorisation lui a été donnée,
les injections ont commencé et jai entendu mon
garcon changer de voix, devenir plus poilu aussi,
sépaissir des épaules... Cest étrange, certes, et
apres? Amé est la, et nous a ses cotés pour dé-
poser notre demande de changement d’état civil.
Cette fois, c’est fait. Qui mieux que nous, ses pa-
rents, pouvons déclarer la naissance dAmé, notre
beaugarcon? e
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ui, ladoption est ouverte a tout couple
marie ou toute personne agee de plus
de 28 ans. 'adoption n'est pas possible
pour les couples pacses. Pour voir aboutir
la demande d'adoption, une procedure
dagrement est entamee par les services
de [Aide sociale a lenfance quiapprecient,
laptitude du ou des candidats a offrir a
lenfant de bonnes conditions d'accueil sur
le plan familial, educatif, psychologique et
materiel La loi concernant le mariage et
[adoption pour les couples homosexuels
a ete adoptee le 17 mai 2013. Les couples
de méme sexe qui se sont maries peuvent
desormais adopter. Lagrement est l'auto-
risation officielle indispensable, donnee a
un couple pour adopter. Il signifie que les
candidats sont reconnus aptes a devenir
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“Un couple homosexuel peut-il adopter
un enfant ? svLvia, MAMAN DE CHLOE, 5 ANS.

parents. Cette formalite de depart est deli-
vree au terme d'un délai moyen de neuf
mois par le Conseil général, apres consti-
tution d'un dossier et des entrevues avec
des travailleurs sociaux et des psycholo-
gues ou des psychiatres. Un enfant adopté
par un couple de meme sexe marie a donc
legalement deux papas ou deux mamans,
avec des liens de filiation clairement etablis,
et une autorité parentale partagee. Si un
couple homosexuel n'est pas marie, l'un
des deux partenaires peut faire une de-
mande d'adoption en tant que celibataire.
ILsera alors le seul reconnu comme parent
adoptant et donc détenteur de lautorité
parentale. S'il se marie, le(@) conjoint(e)
pourra faire une demande d'adoption de
lenfant de son(sa) conjoint(e). J.E.
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Mafille a tres faim
au petit-déjeuner,
que lui donner?
ROMY, MAMAN DE LOYSE, 5 ANS.

SE votre fille a trés faim le matin, ce
n'est pas forcement qu'elle a besoin
de manger beaucoup. Proposez-lui ce
dont elle a envie en variant les aliments.
Profitez de ce moment pour lui apporter
du calcium, parce que les enfants en ont
besoin chaque jour. Ca peut étre un bol
de lait avec du chocolat ou avec des
céréales. Mieux vaut limiter les cereales
trop transformees, mais sans les inter-
dire, car cest aussi un moment de plai-
sir. Si elle n'a pas envie de lait, vous
pouvez le remplacer par un yaourt ou
du fromage. Proposez-lui du pain, avec
du beurre, de la confiture ou de la pate
a tartiner, ce quicompte ce n'est pas tant
ce quily a surle pain que le fait de diver-
sifier ses consommations. Lavantage du
pain, cest quil implique une action de
prendre une tranche et de la garnir,
contrairement aux biscuits, plus trans-
formes, qui ont tendance a etre consom-
mes directement sans se poser la
question du besoin reel (la faim). J.R.

“Une maman

l'a testeé et témoigne

Tire-lait

MEDELA,
379 € env.

medela §

.\.

‘ ‘ J'utilisais déja un tire-lait de location
et j'étais a la recherche d’'une version
nomade a acheter pour allaiter tout en reprenant
le travail et le sport (course a pied et basket en
competition). J'ai trouve le Freestyle Flex tres intuitif,
la mise en route est simple et rapide, le cable USB
pour le recharger via un ordi est pratique. ILpermet de
tirer efficacement son lait dans la journée
et ce, nNimporte ou: j'ai meme pu
conserver et donner du lait au lactarium.
Comme il est leéger et petit, il se range
dans un sac (inclus avec le tire-lait). Un
vrai plus, le fait qu'il soit connecte avec
l'application mymedela: on peut se
chronometrer, garder en memoire
les infos et comparer au
jour le jour l'expression. »

«. o
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Pediatrie
« Est-ce que. je peux
laisser ma fille Amelie, agee
de 7mois, dormir la nuit avec

son doudou ? C’est un grand
nounours en peluche ? » samira

Pourquoi donc voudriez-vous len empécher ? Elle
ne risque rien avec lui et ¢a laidera a sendormir
paisiblement en votre absence : c'est son objet
transitionnel, elle en a besoin. En effet, a cet age-la,
iLn'y a plus de risque d'etouffement avec une
peluche. C'est avant 3 mois que le danger existe.
Quant a l'oreiller dans le lit, il est deconseille
avant ['adolescence, pour une question de
colonne vertebrale. PG.
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ON SE QUESTIONNE

Rénonses. d’

S i lagressivite fait partie du developpement normal
chez lenfant, il est important de laider a gerer cette
emotion. Pourquoi certains enfants tapent leurs parents?
Tout d'abord, il se peut que lenfant narrive pas a verba-
liser sa frustration. Dans ce cas, je propose de lui parler
beaucoup, de lui lire des histoires pour laider a ameéliorer
son vocabulaire, Mettez aussi des mots sur ses actes.
Cela peut aussi exprimer un besoin de contact. Souvent
faire mal et faire des calins se mélangent. Et en général,
ce ‘'melange’ se dirige vers la personne avec laquelle
l'enfant entretient le plus de liens. C'est affectif! La aussi,
on reagit subtilement En premier, il sagit de comprendre
d'ou vient ce mouvement agressif. En cherchant le dia-
logue avec lenfant quand il est calme, et en restant ouvert
et a son ecoute. Dans un deuxieme temps, posez des
limites claires et écrivez-les sur un papier qui doit étre
signe comme un contrat par tous les membres de la

Psycho

« Depuis quelque temps Jules a pris
I’habitude de me taper des qu'il est en
colere, surtout si je lui refuse de faire quelque
chose ou de lui donner ce qu'il réclame dans un

. magasin par exemple. Comment puis-je réagir

> car je ne voudrais pas le taper a mon tour! »

HELENE, MAMAN DE JULES 26 MOIS.

famille et étre accroche par exemple sur le frigo. Donc,
visible a tout moment! On ne doit pas laisser passer ces
gestes violents, que ce soit envers les parents ou envers
d'autres personnes. Ne banalisez pas laviolence en riant
ou en plaisantant quand votre enfant vous tape. Et bien
sur, on ne tape pas non plus son enfant en reponse. Sou-
vent, ce geste est motive par une géne de la part du
parent qui ne sait pas comment reagir. Mais c'est exac-
tement le contraire qu'il faut signaler a l'enfant! « Je me
protege, tu ne dois pas me faire mal et je t'aide a exprimer
autrement ta frustration. » Egalement, taper dans un
oreiller ne l'aidera pas forcement a se défouler, car le plus
souvent, lagressivite est dirigee bel et bien vers une per-
sonne en particulier. Aussi, ilestimportant de comprendre
lorigine de sa colere. Peut-étre avec l'aide d'un psycho-
logue pour enfant. S.V.

Auteur de "Nous serons toujours Ia pour toi’, éd. Pfefferkorn.

Sexo
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«Jenai pas dbrgasme vagmal,
est-ce queje suis frigide ? » Lea
Frigide, quel vilain mot qui sonne entre frigo et rigide ! Parlons d'anaphrodisie ou
d'anorgasmie vecues par certaines femmes, ce qui ne les reduit nullement a une impossibilite
deéfinitive de plaisir ou d'orgasme. Dans ce cas precis, la lectrice parle de lorgasme, le Graal,
que de nombreuses personnes mettent parfois de longues annees a atteindre. Pour ¢a, il faut se
mettre dans un état particulier de préparation au plaisir. Ca passe beaucoup par l'esprit !

Je m'arréteral aussi sur le mot “vaginal’, car en fait, il s'agit la plupart du temps d'une stimulation

indirecte des terminaisons nerveuses de lorgane du plaisir de la femme qui est le clitoris. On
connait surtout son capuchon qui n'est que son extremité. Le corps du clitoris est plus vaste.
ILse deploie en deux parties qui enserrent les parois du vagin. Ressentir un orgasme
lors d'un rapport sexuel avec penetration, c'est un cheminement personnel, de ses
sensations, de son corps, de son plaisir, de son rapport de soi au monde. C.B.

SILVIA JANSEN/ISTOCK
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Pédiatrie
« Mon bébe de 6 mois a des frissons. Je nai pas I'impression

qu'il ait froid et on m’a dit qu’il pouvait s’agir d'une réaction a la douleur des
poussées dentaires. Est-ce que ca peut étre neurologique? » CLAIRE

‘est vrai que 6 mois, c'est lage

des premiéeres poussees den-
taires. C'est vrai aussi que n'im-
porte quel desagrement peut faire
frissonner n'importe qui; alors
pourquoi pas les poussees den-
taires. Par contre, je ne crois pas
qu'il puisse s'agir d'un probleme
neurologique. Soyez rassuree. PG.

Posez-nous
vos questions sur

Nutrition
« Faut-il ajouter des matieres
grasses dans les aliments pour mon
bébeé ?» NATHALIE, MAMAN DE ROMANE, 6 MOIS

Tant que lenfant boit suffisamment de lait, ses apports
en matieres grasses sont couverts par sa consommation
de lait. Il n'est pas nécessaire d'enrichir ses aliments. Il est
aussi important de veiller a lui apporter une diversite alimen-
taire, en variant les sources. Les poissons, les viandes vont
apporter des matieres grasses differentes. Naturellement,
iL est possible d'ajouter des matieres grasses dans les
purees et, la encore, on varie les apports, en alternant les

huiles vegetales, le beurre et la creme fraiche. Ca per-
met aussi de donner un effet texturant et de faire
decouvrir a son enfant des saveurs differentes. J.R.

FLUXFACTORY/ISTOCK, KUZMICHSTUDIO/ | STOCK
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oour moi et mon mini-moi! -

Taureau Beélier pu 21 MARS AU 20 AVRIL

DUfi :WR'LAU 21 MAI Bébé: Le petit Bélier fait des terreurs nocturnes.. Et, elles
Bébé: Le petit Taureau est peuvent parfois étre trés impressionnantes. Le bout de chou
curieux de tout. Sil marche a quatre s'agite, hurle et transpire, tandis que son rythme cardiaque
pattes, il va jouer aux petits explora- s'accelere. Pourtant, il dort bel et bien. En aucun cas, il
teurs et tenter d'explorer les recoins de ne doit étre reveille!

la maison. A.ttentior}! IL va jmuloir Uipoter Maman Bélier: Vous allez étre sous tension
tous les objets qui sont a sa portee. Une a la fin du mois. Car vous allez devoir faire face
grande vigilance simpose. a plusieurs obstacles a la maison et au tra-
Maman Taureau : Votre petit cété moralisateur vail. Et vous devrez déployer beaucoup
refait surface. Vous donnez des lecons de d'énergie pour en venir a bout. Cou-

bonne conduite avos proches. Et cavaen rage! Vos efforts devraient % B

agacer plus d'un, Certains vont vous rapidement porter
Gémeaux remettre a votre place ou leurs fruits. i*:u, \ .1%%
DU 22 MAI AU 21 JUIN prendre des distances.
Bébé: Le petit Gémeaux a hate de AEEanTIERE pou :

e iz votre numero ! W .
marcher? Pas d'inquietude: ca va se passer o~ \%
comme une lettre a la poste. Un peu chateau branlant, - - "
mais ni bobos ni pleurs ! Et ilva en tirer une grande fierté. Tant e S
mieuy, il sera radieux sur les photos souvenirs, " )

Maman Gémeaux: Les hormones vous jouent un mauvais tour. 2 -
Vous vous sentez triste. Pourtant, vous avez tout pour étre heureuse G
avec votre petite famille. C'est peut-étre le baby-blues. Un phénomene

assez courant chez les jeunes mamans et, heureusement, passager.. S

Cancer pu 22 JUIN AU 22 JUILLET

Bébé : Le petit Cancer fait de gros progrés. Motricité, langage, socialisa- -
tion.. Le bambin se déeveloppe a grands pas, et ¢a se voit! Il ne se rend P
compte de rien, naturellement, mais ses parents sont hyper fiers . ﬁ;«""’
de Lui. Et dire que ¢a va continuer! Lion P 4

Maman Cancer : Auboulot, vous fourmillez didées i 23?&%E§rJUlLLET
et debordez d'eénergie. Votre capacite a commu-

niquer vous aide a dénouer des situations Bébé : Bébeé Lion est

sensibles. On fait appel a vous pour moins vorace que dhabi- Vl(’.‘l"g(.‘
désamorcer les tensions. Si ca tude. Le bambin peine a finir PRI 24 AORIL A

continue, on va finir pas ses biberons ou ses petits pots. S
vous appeler la Plusieurs causes peuvent expli- Bébé : Le mini Vierge n'ar-
pacificatrice! quer son manque d'appetit: il a mal réte pas de raler. Dés qu'on le
aux dents, ou il souffre des fortes cha- laisse tout seul dans son parc, c'est
leurs. Tout ca est temporaire, iln'ya pas de la catastrophe. ILpousse des cris dechi-
quoi vous inquiéter. Patience ! rants et pleure pour reclamervotre atten-

Maman Lion : Serait-ce l'effet des vacances? tion. Angoisse, il est sans cesse en demande.
Vous étes sur un petit nuage. Vous avez l'im- Etilfaut bien lavouer: c'est fatigant!

pression que tout vous sourit. Les contra- Maman Vierge: Vous vous prenez le chou avec
rietés du quotidien glissent sur vous, votre conjoint. Le motif de votre brouille: votre belle-
comme si elles ne vous atteignaient mere. Elle se montre intrusive, elle met son grain de sel
pas. Le retour a la réalite risque dans toutes vos affaires. Faites comprendre a votre compa-
d'étre un peu difficile! gnon que ¢a vous peine et que c'est a lui de reagir.
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Survolté, aventurier ou zen comme un
Bouddha? Quelle sera 'humeur de votre mini-
mome ce mois-ci? Et la votre? Bref, quel mois
de juillet vous réservent les planetes? Surprise!

Balance pu 24 SEPTEMBRE AU 23 OCTOBRE Scorpion

Bébé: Le Bébe Balance est chafouin: son doudou a disparu. Cest le DU 24 OCTOBRE
drame! Pour lui, étre séparé de son objet fétiche est une épreuve. AU 22 NOVEMBRE

Car celui-ci n'est pas une peluche ordinaire, non, il le rassure, Bébé: Un vrai clown! Le mini
Seul un nouveau doudou peut lui redonner le sourire.. Scorpion adore faire des pitreries

Maman Balance : Vos succés agacent. Ils attisent pouramuser la galerie. lLa remarque que

méme la jalousie. Aussi étes-vous sous les feux c'etait un bon moyen pour étre au centre de
des critiques. Soyez plus maligne que leurs Lattention. Alors, a la moindre occasion, il tire la

auteurs et ignorez leurs remarques. Clest langue ou fait une grimace pour faire rire.
la meilleure des réponses. Et n'oubliez Maman Scorpion : Vous avez un petit pince-

pas: ce sont eux qui ont un pro- ment au coeur. Car vous apprenez le départ de
bleme et pas vous. votre collegue préferée. Vous vous enten-
l / diez trés bien. Lambiance dans votre Sagittaire
’ / service risque de changer. Une bonne D_U 23 NOVEMBRE
nouvelle cependant: cette col- AU 21 DECEMBRE
i / / legue devrait devenir une Bébé: Le petit Gémeaux est super

amie et VUI’UE vous facile. ILreste cool et sage en toutes situations,
PRI que ce soit au restaurant ou dans les magasins. Avec

¢ P
/ / / Ve
5 ” f lui, pas de cris, pas de crises! C'est le bambin que tout le

monde aime garder. Il donne envie d'en faire un deuxieme!
- Maman Sagittaire : Vous avez un vigoureux coup de fourchette

==
- e C— ou une bonne descente? Vous allez devoir apprendre a dompter vos
exces alimentaires. Ils ont un impact neégatif sur votre santé. Un meéde-
- J— cin vous met en garde: il est temps de changer de comportement!
. N ey Capricorne pu 22 DECEMBRE AU 20 JANVIER
g \ - Bébé : Le mini Capricome est jaloux. Oui, jaloux. ILest désagreable avec
\ - son frére (sa sceur). Il repousse toutes ses marques d'affection.
! Pire: il peut aussi se montrer agressif. Il veut l'exclusivité de
\ Verseau lamour de ses parents, mais c'est impossible,
% \ DU 21 JANVIER Maman Capricorne: Alumez la clim' ! Cava
' \ AU 18 FEVRIER étre chaud chaud en juillet! Cet été, Cupidon
Poissons Bébé: Le Bébé Ver- decoche ses plus belles fleches a la mai-

son. Votre couple va explorer de toutes
nouvelles pistes question sensua-

lité. Pourquoi pas s'inspirer du
Kamasutra? Les parte-
naires de longue date

ne seront pas en

DU 19 FEVRIER AU 20 MARS seau est un dréle dles-

Bébé: Le petit Poissons ne  cargot! ILn'arréte pas de
veut pas aller a la créche. Dés mettre ses mains dans la
qu'il reconnait le batiment, son bouche. L bave et fait des bulles.

stress monte d'un coup. ILhurle et Avec lui, un bavoir ne reste jamais

se cramponne a sa maman comme sec bien longtemps. Ses dents s'ap- -
une moule a son rocher. Il faudra un prétent a sortir et c'est douloureux.
peu de temps pour qu'ils'adapte a ce Pauvre loulou!

houvel environnement. Maman Verseau : Vous étes de bonne

Maman Poissons :\lousavezenviede  humeur. Vous multipliez les blagues et les bons
tendresse. Mais votre compagnon n'est pas mots au bureau et avec vos amis. Tout le monde

surlaméme longueurd'onde: il est froid com- apprecie votre humour. Mais attention a ne pas
me un glacon! Ca ne luiressemble pas, essayez vous moquer des autres. Vous risquez de le
d'en trouver la cause, pour briser la glace! regretter d'une maniere ou d'une autre...
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PARENTS

PREPARATION : 10 minutes.
REFRIGERATION : 10 minutes CUISSON: 10 minutes.
POUR 4 PERSONNES

INGREDIENTS: 1 Hachez le chocolat.
@100 g de chocolat noir 2. Torréfiez les noisettes a sec

dans une poéle.
(4]
ﬁciget}tht S: Dfncsaiséﬁgde 3. Travaillez le beurre et le rapadura

@100 g de beurre mou pour obtenir un mélange crémeux,
©80 g de rapadura® 1 ceuf puis incorporez I'ceuf battu et Ia
®1/2¢.4 café de vanille vahille Ajoutez progressiveiment 2
en poudre ® 200 g de farine farine mélangée avec le bicarbonate.
d'épeautre blanche 4.Formez des boules de pate (une

| e1/2¢.3 café de douzaine) sur une plaque recouverte

bicarbonate alimentaire de papier sulfurise. Aplatissez-les et

: placez 10 minutes au frais.
vesies 5. Enfournez pour 8 minutes a

180 °C. Ajoutez les noisettes, les
éclats de chocolat et la fleur de sel,
puis poursuivez la cuisson 2 minutes.

e
, . x:?

u'”n
- , 5“&.‘ Recette extraite de “Bye Bye le sucre
(ou presque)”, de Sabrina Debusquat du blog

——" @ - | (CaSeSauraitfret Séverine Augé, éd Larousse.
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FRAISIER

PREPARATION: 10 minutes. CUISSON : 30 minutes.
POUR 6 PERSONNES

INGREDIENTS: 1. Préparez la péte. Mélangez les

o : ingredients secs, puis incorporez
L la boisson 4 'amande et ['huile
POUR LA PATE 2. Versez |a péte dans unmoule
®160 g de farine d'épeautre achamiére (218 cm)beurré et
blanche fariné. Enfournez pour 20 minutes
® 40 g d'amandes en poudre 4180 °C. puis couvrez d'une feuille
©160g de sucre de coco d'aluminium et pourstivez a

® 2 ¢. acafé delevure chimique cuisson 10 minutes.

i

o
D “ﬂz‘! Recette extraite de "Bye Bye le sucre
(ou presque)”, de Sabrina Debusquat du blog
o - | CaSeSauraitfret Séverine Augé, éd. Larousse.
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©20 ¢l de boisson végetale 3. Pendant ce temps, mixez lamoitié

al'amande g des fraises pour réaliser un coulis.

@5 c.a soupe d'huile de 4. Préparez lacréme. Fouettez la

tournesol créme liquide avec les graines dela

POUR LA CREME gousse de vanille. Incorporezle

@10 clde créme liquide sirop d'agave quand la créme est

®1/2 gousse de vanille devenue bien ferme. )

® 3 c. asoupe de sirop d'agave 3. Une fois refroidi, etalez la creme
sur le gateau, ajoutez les fraises et
arrosez de coulis. Servez aussitot,

N
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PARENTS

s
i MARBRE A LA COMPOTE
F—
R— PREPARATION: 10 minutes. CUISSON: 1 heure.
POUR 4 PERSONNES
— £D
~===t INGREDIENTS: L Mélangez les ingrédients secs sauf -
©600 g de compote le cacao et la vanille, puis mélangez les .
(de pomme, poire ingredients liquides. e
banane...) 300 éde 2. Incorporez les ingrédients liquides aux ]
— farine d'épeautre secs, puis divisez la pate obtenue en deux.
blanche ®100 g de 3. Dans une moitié, incorporez le cacao
i G et, dans l'autre, la vanille.
café delevure 4. Versez les pates en les alternant pour
chimique®1c.4 café obtenir un effet marbré dans un moule
= de bicarbonate acake (20 x 12 cm) beurré et fariné, avec
alimentaire ® 15 ¢l un rectangle de papier sulfurisé au fond.
== d'huile de tournesol 5. Enfwrnez ppur 45 n_'linutes 3 1_8!] 4 4
—— 20g decacaonon puis couvrez d'une feuille d'aluminium
P SUCIG®1.C.3 café de et poursuivez lacuisson 15 minutes.

4\ - : —]
, | incas Si vous remplacez le muscovado par '
— du sucre de coco, de la stévia ou du

sirop d'agave, ce gateau aura un IG bas.
P
—
" Recette extraite de "Bye Bye le sucre
(ou presque)’, de Sabrina Debusquat du blog
Si— == | CaSeSauratt.fr et Séverine Augeé. éd. Larousse.
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POPSICLES

PREPARATION : 5 minutes. CONGELATION: 4 heures.
POUR 4 PERSONNES
INGREDIENTS : 1. Pour chaque parfum, mixez
les fruits et les Iégumes pelés et

MANGUE €N MOrceau.
© 1 mangue 2. Complétez avec le liquide et mixez
®5¢cldeau de nouveau.
FRAMBOISE- 3. Répartissez le mélange dans
BETTERAVE des moules a esquimaux.
® 125 g de framboises 4. Placez aumoins 4 heures au
@ 1/2 betterave cuite congélateur.
©10 cl de jus de pomme PE DK

h endrez4 esquimaux
S - paoweain

® 10 cl de jus d'ananas

Recette extraite de “Bye Bye le sucre
(ou presque)’, de Sabrina Debusquat du blog
CaSeSaurait.fr et Séverine Augé. éd. Larousse.
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Plus de 40 ans de recherche sur le lait maternal
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Galliagest
Premium

Lexpertise du Laboratoire Gallia
sur le lait maternel
dans une formule épaissie a I'amidon:

EFlHEEbo
Aus DE 9 9 o/
40 ANS O
DES PARENTS
< \ng LE RECOMMANDENT.” S
4er ““ OHA
ATE omega 3)

Retrouvez I'ensemble de notre gamme
spécifique chez votre pharmacien.

Photographie retouchee.

*Pour les bébeés dés 6 mois. Peut nécessiter 'utilisation d'une tétine adaptee,
**Etude réalisée en décembre 2019 par Home Tester Club auprés de 100 parents ayant utilise Galliagest Premium 2, en attente d'une formule infantile épaissie pour des nourrissons agés entre 6 et 11 mois.

BOUGER, JOUER EST INDISPENSABLE AU DEVELOPPEMENT DE VOTRE ENFANT. WWW.MANGERBOUGER.FR





