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tranquillité d’esprit
sur internet

Trusted. Always.
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E D |TO HORS-SERIE N° 136

et WA

FASGINE ET INQUIETE

omme les robots en leur temps, l'intel-
ligence artificielle entretient les fan-
tasmes, séduisant autant qu’elle effraie
et rappelant combien nous aimons 4 nous
faire peur! Une ambivalence que la litté-
rature d’anticipation entretient depuis
des décennies. Robots et IA y sont d'ailleurs intimement
liés, les machines se révélant capables de pensées et de
sentiments comme nous autres, pauvres bipédes. Et si
cette intelligence d'un nouveau genre se révéle parfois
vouée a la destruction de I'espéce humaine, a I'image
delordinateur HAL de 2001, l'odyssée de l'espace, elle sait
aussi, a l'occasion, veiller sur notre destinée, comme
le personnage d’Eto Demerzel dans le cycle Fondation
d'Isaac Asimov, ''namovible Premier ministre qui pré-
side dans 'ombre aux affaires du tentaculaire Empire
galactique. Lirruption de ChatGPT dans I'espace public
estvenue relancer le débat sur I'TA. Un débat qui oscille
entre fascination pour les aptitudes de I'agent conversa-
tionnel développé par 'américain OpenAl, prudence,
inquiétudes légitimes et craintes irrationnelles.

ES IA INSPIREES. Un an tout juste apreés la sor-

tie de sa version publique, ChatGPT suscite

toujours un vif intérét de la part des utilisa-

teurs. Les derniéres statistiques publiées
par OpenAl évoquent 180 millions d’'usagers réguliers
et1,5 milliard de visiteurs durant le mois de septembre.
Le robot conversationnel n'est pas le seul service animé
par I'TA a connaitre le succés. Malgré une procédure
d’accés un rien complexe - il faut en effet opérer via la
messagerie Discord -, MidJourney attire les internautes
alarecherche d'images originales pour illustrer leurs
articles sur les réseaux sociaux. L'TA investit également
les navigateurs internet, inaugurant une toute nouvelle
facon de répondre aux requétes, non plus en livrant
une liste de liens plus ou moins pertinents, mais en
affichant un véritable exposé. Avec une limite toute-
fois : les TA doivent composer avec des données remon-
tant a plusieurs mois voire années, ce qui s'avére tres
pénalisant quand il s’agit de sujets d’'actualité. Un dé-
faut semble-t-il temporaire puisque ChatGPT et Bard,
son alter ego chez Google, devraient prochainement
étre connectés avec le web et disposer d’une base docu-
mentaire illimitée.

E PRINCIPE DE PRECAUTION S'IMPOSE. Tout le

monde ne voit pas d'un bon ceil les IA réussir

un examen de droit, manier le code informa-

tique, écrire des scénarios de films ou de série
TV, rédiger des romans, créer des images ou composer
de la musique comme de véritables artistes. Le débat
sur les risques de l'intelligence artificielle et la nécessité
de réguler le secteur est ouvert. Et souhaité par une ma-
jorité de Francais, d’aprés une étude de l'institut Ipsos
pour le cabinet de conseil Talan. Publiée en mai dernier,
celle-ci révele que 68 % des personnes interrogées
craignentlesIA, y voyant notamment une menace pour
l'emploi. Ce qui n'empéche pas prés d’'un sondé sur deux
de les utiliser a l1a fois a titre personnel et dans le cadre
de leur activité professionnelle! Un drdle de rapport,
mélant amour et haine, fascination et inquiétude, qui
tient probablement au fait que les IA créatives nous res-
semblent tant que nous les percevons comme de poten-
tielles menaces davantage que pour ce qu'elles sont : de

formidables outils a notre service'!e LAREDACTION
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ACTUALITES‘

UNE NOUVELLE ERE POUR LES PUCES PE:

Ces prochains mois devraient marquer la fin du monopole de
l'architecture x86 d'Intel avec l'arrivée de puces ARM surpuissantes.

es puces Apple Silicon ont dé-
Lmontré tout le potentiel de l'ar-

chitecture ARM en remplagant
les processeurs Intel dans les MacBook
et les iMac. Un virage radical qui a
donné des idées a d'autres acteurs du
marché des semi-conducteurs qui en-
tendent étendre la révolution aux PC.
Qualcomm a clairement dévoilé ses
ambitions durant le Snapdragon
Summit, sa grand-messe annuelle or-
ganisée a Hawai. Actant I'’échec des
puces 8cx dérivées de celles utilisées
dans les smartphones, trop peu per-
formantes pour animer Windows, le
fondeur mise désormais sur un circuit
spécialement congu pour les besoins
des PC, le Snapdragon X Elite. Comme

Apple, il s'agit cette fois de rivaliser
avec Intel en performances tout en
proposant une bien meilleure effica-
cité énergétique. Toujours en phase de
développement, le Snapdragon X Elite
n'est pas attendu avant la mi-2024. La
puce gravée en quatre nanomeétres
devrait compter douze coeurs de haute
puissance pouvant fonctionner jusqu’a
4,3 gigahertz.

DES ANCIENS D'APPLE A LA MANGEUVRE. Pour
mener a bien ce projet, Qualcomm
s'est appuyé sur les équipes de Nuvia,
une start-up rachetée en 2021 pour
1,2 milliard de dollars et fondée par
une équipe d'ingénieurs ayant active-
ment participé au développement de
la puce Apple Silicon. Un apport décisif

puisque Nuvia détient une licence « ar-
chitecture » lui conférant la possibilité
de modifier en profondeur le design
standard d’ARM, plus orienté vers la
performance énergétique que la puis-
sance brute, et de concevoir ses
propres coeurs. Une option retenue dés
le départ par Apple quia contribuéala
naissance du processeur M1, quand
Qualcomm devait se contenter de
« bricoler » une puce mobile pour équi-
per les PC. Le futur X Elite marque un
changement de cap radical. Grace a
I'intégration des cceurs CPU Oryon dé-
veloppés en interne, le processeur PC
de Qualcomm doit changer de dimen-
sion et rivaliser cette fois avec les cir-
cuits les plus puissants d’Intel et AMD.
Lors de sa présentation, Qualcomm n’a
pas hésité a comparer son nouveau
joyau aux Core i7 et Ryzen 9, mais aussi
au M2 Max d’Apple, esquissant de jo-
lies promesses.

WINDOWS 12 EN SAUVEUR? Les limites des
actuels Snapdragon 8cx - et sa décli-
naison Microsoft SQ3 intégrée a la
Surface Pro 9 - ne sont toutefois pas
seulement matérielles. Elles pro-
viennent aussi des insuffisances de la
version ARM de Windows 11 etde l'ab-
sence de programrmes compatibles, ce
qui oblige a recourir a un mode d’ému-
lation mortifére pour les perfor-
mances. Le succes du SnapDragon X
Elite et son adoption par les fabricants
de portables - etles utilisateurs - passe
donc par un environnement logiciel a
la hauteur. Heureuse coincidence,
Microsoft planche sur une version
ARM optimisée de Windows 12 dontla
sortie est prévue en 2024, précisément
au moment imaginé pour le lancement
du X Elite.o

B EN BREF

Cher internet

1A, un succes bien réel

L'étude trimestrielle de |'Arcep,
l'autorité de régulation des télécoms,
pointe une augmentation moyenne
de 2 % du tarif des acces résidentiels
haut et trés haut débit,

Du jamais vu depuis dix ans.

ﬁ HIVER 2024 - HS13G - OINET

14 pouces sinonrien
Avec|'arrivée de sa puce M3, Apple

scelle la disparition des MacBook Pro

de 13 pouces. Cette taille d'écran

est désormais réservée aux MacBook

Air, les modeles Pro voyant plus
grand, en 14 et 16 pouces.

AliExpress sous pression

Le spécialiste chinois du commerce
en ligne est sous le coup

d'une enquéte de la Commission
européenne, qui le soupconne

de distribuer de faux médicaments
et des produits contrefaits.

Lors de sa conférence annuelle
destinée aux développeurs,
OpenAl a indiqué que 100 millions
de personnes utilisaient
désormais I'agent conversationnel
ChatGPT chague semaine.



GOOGLE

SOUS LE SAPIN. Entre le superbe téléphone pliant de OnePlus, le nouveau Pixel 8
et la ScanWatch 2, les idées de cadeaux pour ce Noél ne manquent pas.

Le OnePlus Open
propose un écran
interne de presque
20 cm de diagonale.

GOOGLE PIXEL 8
MACHINE CREATIVE

edernier smartphone de Google est facturé 150 euros de plus que

lemodele sortil‘an passé. Une forte hausse justifiée par I'adoption
d'une nouvelle puce Tensor G3 gravée en 4 nm, d'un écran Oled de
120Hz- contre 90 Hz pour le Pixel 7 - plus lumineux (2 000 nits contre
1400nits), d'une batterie unrien plus généreuse, mais surtout par
la promesse d'une durabilité record. Google prévoit sept ans de mises
ajour, cequimene jusqu'en 2030 et le passage a Android 21 ! Pour
lereste, lePixel 8 accede @ une foule de fonctions innovantes ligesal'IA,
avec des outils de retouche photo et de montage automatisés bluffants.

bit.ly/40XwyyT - Google - 800 €

ONEPLUS OPEN
ILPLIELE JEU

ourun coup d'essai, OnePlus réussit un coup
de maitre. Ce modél tientla dragée haute au

GalaxyZ Fold 5 de Samsung, la référence en
matiére de téléphone pliant. La qualité de fabrica-
tion séduit tant par le choix des matériaux que par
I'ingénierie de la charniére qui rend la pliure de
I'écran interne quasiimperceptible. Lappareilin-
tégre deux dalles Oled - avec un taux de rafraichis-
sementjusqu’a 120 Hz - parfaitement calibrées eta
la luminosité record. Le OnePlus Open brille aussi
en photo par la précision des clichés et la colorimé-
trietrés maitrisée de sestrois capteurs, bien que les
modeéles de ses concurrents Samsung et Apple
fassent mieux en basse lumiere. La batterie de
4800 mAh tient aisément une journée pleine en
usage intensif et se recharge en une quarantaine de
minutes - le téléphone fait en revanche I'impasse
sur la recharge sans fil.

bit.ly/49sWLcv - OnePlus - 1850 €

WITHINGS

WITHINGS SCANWATCH 2
UN MEDECIN AU POIGNET

L anouvelle montre connectée de Withings ne céde pas

aux sirénes des écrans Oled ni au GPS. Les informations collectées
par ses multiples capteurs (dont unservant arelever la température
corporelle) s'affichent dans une petite lucarne ronde qui empiéte
discrétement sur un classique écran a aiguilles. Cette approche hybride
réduit considérablement la consommation et porte l'autonomie

atrois semaines en usage intensif. L'utilisateur accéde aux informations
essentielles (rythme cardiague, ECG, Sp02, nombre de pas parcourus,
choix de!'activité) depuis le bouton remontoir.

bit.ly/3MUThpB - Withings - 350 €
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COMPRENDRE ﬁ LES INTELLIGENCES ARTIFICIELLES GENERATIVES

A la suite du robot
conversationnel
ChatGPT, mis en ligne
ilyaunan,lesIA
génératives ont marqué
l'opinion publique
par leur capacité
a composer des textes
et des images
comme 'étre humain.

“"“ MARCHE

a HIVER 2024 - HS136 - OINET




LES ALGORITHMES
ONT LA FIBRE CREATIVE

PAGE

PLEINS FEUX
SUR CHATGPT

FAITES TRAVAILLER
CHATGPT

CE QU’EN PENSENT
LES FRANCAIS

MENACE
SUR L’EMPLOI ?

AVEC MIDJOURNEY,
VOUS AVEZ
UN INCROYABLE TALENT

. P QUI REMPORTERA
I LA COURSE

A L'INNOVATION ?

DES PUCES TAILLEES
POUR L'IA

ICJgR (@) DiE!

‘Eﬁw COMPRENDRE

hatGPT n'est pas du tout révolu-
« 5

tionnaire. » Devant le battage

médiatique et lemballement

suscité par larrivée de la ver-

sion publique de l'agent

conversationnel d'OpenAl,
Yann Le Cun, le directeur du laboratoire
d’'intelligence artificielle du groupe Meta,
I'un des péres de I'TA moderne, n'a pas
tardé a réagir. Une mise au point entendue
par la communauté scientifique, mais res-
tée inaudible pour les dizaines de millions
d'utilisateurs occupés a tester ChatGPT et
as'amuser des étonnantes capacités de ce
robot. Un énorme programme entrainé a
analyser et reproduire le langage humain.
Cette aptitude a comprendre les requétes
exprimées en langage naturel, de laméme
fagon que I'on pose une question a son voi-
sin, son conjoint ou a 'employé qui se
trouve de l'autre coté du guichet dune gare
explique la fascination du public a lendroit
de ChatGPT.

A votre service!

Les IA créatives nous touchent a ce point,
car elles explorent des domaines que T'on
pensait réservés a lespéce humaine : la lit-
térature, la musique, la poésie, la pein-
ture... Une irruption vécue parfois comme
un danger comme I'a montré le récent
mouvement de gréve entrepris par les scé-
naristes et les acteurs américains. Les uns
soucieux dencadrer l'usage de I'TA dans
I'écriture des séries TV et des films, les
autres craignant de se voir a terme rem-
placés par des acteurs virtuels générés et
pilotés par les algorithmes. Si'aventure de
I'IA ne fait que commencer, il est dores et
déja possible den apprécier le potentiel via
le service de création d'images MidJourney,
I'intégration de ChatGPT dans les moteurs
de recherche internet ou le futur assistant
intelligent de Windows 11, Copilot.e

HIVER 2024 - HS136 - O1NET
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ONTFIBRE

CREATIVE

Les prodiges de l'intelligence artificielle
nous fascinent. Surtout quand ces outils
décident de défier l'esprit humain en matiére
de création. Dessin, musique, littérature,
conversation galante, le futur est déja la.

ui es-tu ChatGPT? Si vous le lui de-
mandez, le robot conversationnel
développé par 'américain Open Al
vous donnera une réponse trés
consensuelle. Cest un modéle lin-
guistique qui est1a pour vous aider,
qui vous répond en langage naturel
apres avoir été alimenté par de colossales quanti-
tés de données et entrainé selon un apprentissage
par renforcement, autrement dit a 'aide de ré-
ponses humaines. Sans oublier une puissance de
calcul démoniaque et une débauche énergétique.
D'otx cette illusion saisissante d’avoir affaire a un
interlocuteur plus vrai que nature. Mais ChatGPT
estaussi et surtout une intelligence artificielle (IA)
dotée d'une mémoire monstrueuse. Il retient tout
et disserte aprés deux secondes de réflexion a pro-
pos de n'importe quel sujet.

HIVER 2024 - HS136 - OINET

Pour Bill Gates, le fondateur de Microsoft (qui a in-
vesti massivement dans l'outil), il ne faut pas s’y
tromper, cestune révolution : « Le développement de
lintelligence artificielle est aussi fondamental que la
création du microprocesseur, de Lordinateur personnel,
d’internet et du téléphone mobile. Cela changera la
facon dont les gens travaillent, apprennent, voyagent,
se soignent et communiquent entre eix.” » En clair, ces
IA, quelles soient langagiéres, visuelles, musicales,
calculatoires, ont vocation a s'immiscer partout.
Elles vont tout chambouler. Pour le coup, on peut
véritablement parler de disruption au sens d'une
innovation radicale qui rebatles cartes dans un do-
maine ou un marché que l'on croyait pourtant
campé sur des bases solides. Mais pourquoi dit-on
« [A génératives »? Cela tientau fait qu'a grand ren-
fort d'algorithmes, elles générent de nouveaux
contenus a partir de contenus existants, textes,
images et sons en tous genres.
Une infinité de possibilités
Plutét que de spéculer sur les développements
futurs d'une technologie dont les avancées sont
en réalité difficilement prévisibles, nous avons
cherché a savoir ce que ces [A génératives pou-
vaient déja faire pour nous au quotidien, de fagon
concreéte. Dans nos « grands travaux » du nu-
méro 998, nous vous expliquions comment vous
v mettre. Nous passons désormais a I’étape
d'apres, celle de tous les possibles. Notre liste n'a
cependant rien d’exhaustif et pour chaque site,
programme ou application présentée ici, de nom-
breux équivalents existent. En matiere d’TA, on
ne parlera pas de croissance mais d'explosion,
tant les développements se font tous azimuts.e
*gatesnot.es/4355xrx
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Wit e Chat GPT,

en quelques e
- secondes T e

L'CEUVRE
THEATRE
D’OPERA
SPATIAL,
créée par larfiste
américain Jason
Allen avec ['A
Midjourney, a recu
un premier prix.

ceatnat need it Just lstim

Ma, §just wentato tolk.

télécharger le logiciel de chat Discord, puisque
cette IA se présente sous la forme d’un bot niché
dans un fil de discussion. Lutilisation reste

un jeu d'enfant. Comme avec ChatGPT, il suffit
d'entrer une phrase décrivant avec le plus

de précision possible I'idée d'image désirée,

y compris le style graphique voulu, pour

la voir apparaitre quelques instants plus tard.
Quatre variantes sont systématiquement
proposées. Vous disposez de 25 crédits

pour vous faire la main, aprés quoi il faudra
passer ala caisse et payer dix dollars (9 €)

MIDJOURNEY

‘est 4 s'y méprendre tant certaines par mois. Dall-E est le principal concurrent
ceuvres semblent étre le fruit de Midjourney, sur lequel se fonde
du travail d'un véritable artiste. le nouveau Créateur d'image de Bing, le moteur
Comme lorsque l'ceuvre Théditre de recherche de Microsoft. Il a, comme
d’opéra spatial, en réalité élaborée par I'TA ChatGPT, été développé par la société Open Al.
générative Midjourney, a recu le premier prix Le principe de génération d'images est
dansla catégorie Arts numériques identique a celui de Midjourney, avec
et Photographie manipulée numériquement, quinze images gratuites offertes chaque mois.
lors d’'un concours organisé dans le Colorado Stable diffusion est le dernier « artiste-robot »
(Etats-Unis) a1été 2022. A tel point que de notre trio. La différence réside dansle fait
son auteur, Jason Allen, s'était exclamé a propos  que le code source du logiciel est accessible
d'une possible mort de l'art : « Cest fini, I'TA atous depuis le portail Github. On peut soit
a gagné. Les humains ont perdu. » Mais gardons T'exécuter en local en utilisant un outil
un peu d'optimisme en voyant ce que ces IA comme Easy Diffusion (bit.ly/43s0F13),
peuvent faire pour nous, a savoir générer soit passer par des applications web telles
desillustrations incroyables en quelquesinstants.  que DreamStudio. Le tout gratuitement,
Pour utiliser MidJourney, il faudra effectuer mais avec des limites dans le nombre d'images

une petite gymnastique, a savoir préalablement  générées si on choisit le service en ligne.
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T bitly/45xWPpp

> bitly/3MT9085

‘est une évidence que nous ne saurions
oblitérer tant cet usage fait sens :
demander conseil a ChatGPT pour tout.
Car l'agent conversationnel peut
remplacer avantageusement un moteur

de recherche. Microsoft, avec le mode

« conversation » de Bing, accessible dans

le navigateur Edge, I'a bien compris. On peut
méme demander a I'TA de répondre sur un
mode « plus créatif, plus équilibré ou plus précis».
Il faudrait traduire par « moins prévisible,
raisonnablement prévisible et trés prévisible »,
pour caractériser les réponses obtenues.
L’agent conversationnel présente selon nous
deux grands avantages par rapport

a un moteur de recherche traditionnel.
Premiérement, il se casse la téte pour comprendre
des requétes complexes, sans imposer

a son interlocuteur d’étre hyperprécis sur tous
les termes employés. Deuxiémement,

il se rappelle des échanges préalables et répond
comme s'il s'agissait d'une vraie conversation.
Gardons simplement a I'esprit que les bases

de connaissances de ChatGPT-3.5 et méme
ChatGPT-4 s'arrétent a septembre 2021.

Avec plus de 27 000 autres
personnalités, parmi lesquelles
Elon Musk (Tesla, SpaceX)

et Steve Wozniak (Apple), vous
avez signé une lettre ouverte
appelant a faire une pause dans
la recherche sur I'IA. Pourquoi?
Pour moi, le probléme tient

a la diffusion auprés d'un large
public de systémes qui présentent
un certain nombre de dangers ou
d'insuffisances. ChatGPT repose
sur |'apprentissage statistique

et opére des corrélations pour
produire des textes bien écrits,
syntaxiquement bien structurés
et sans fautes d'orthographe,
mais qui contiennent des contresens
et mélangent le vrai et le faux.

La parade consisterait-elle

a demander aux IA génératives
de citer leurs sources?

L'IA peut générer un texte en citant
des sources, mais le probleme
demeure. Car les sources citées
peuvent étre correctes ou non,
pour les mémes raisons.

Il n'en reste pas moins vrai que
les concepteurs de ces outils
peuvent trés rapidement corriger

s ELABORER
N UNE PRESENTATION

EN 5 MINUTES CHRONO

‘outil Tome nous a bluffés. Il sait en quelgues minutes générer
une présentation de quelgue huit slides ou diapositives avec
mmmmm textes (en francais!) et images. De ce qu'il nous a été donné

de vair, le découpage de la présentation et les textes sont cohérents.
Les images sont elles aussi fabriquées par I'lA dans le style que
vous voudrez avec |aide de Dall-E. Et on peut ensuite modifier

le theme, les couleurs, incorporer des tweets, des maquettes Figma,
une page web et des médias divers et variés. La version payante
(750 €/mois) autorise un export de sa présentation au format PDF.

—

laviation militairs

ﬁﬁj COMPRENDRE

« Malgre les apparences, il ne faut
nas faire confiance au rasultat »

TROIS QUESTIONS A RAJA CHATILA, PROFESSEUR EMERITE
DIINTELLIGENCE ARTIFICIELLE A LUNIVERSITE DE LA SORBONNE.

certains problémes, soit en filtrant
les résultats, soit en procédant
a certaines vérifications.

Auriez-vous quelques bonnes
pratiques a nous conseiller
lorsqu'on utilise ces outils?

La premiére chose a dire est que,
malgré les apparences, il ne faut
pas faire confiance au résultat.
Sion utilise I'IA pour produire
un poéme, cela ne préte pas
forcément a conséquence. Quoique.
Mais s'il s'agit d'apprendre
quelque chose ou de produire

un texte voué a étre largement
diffuse, il faut agir avec la plus
grande prudence. Non seulement
le contenu produit n'a pas valeur
de vérité, mais il n'est en aucune
maniére ancré dans le monde.

Le systéme ne posséde aucune
sémantique propre, il ne sait pas
de quoi il parle. C'est d'autant
plus dangereux que ces A
constituent une solution

de facilité pour I'humain.

('est une sorte de Canada Dry de
I'écriture, rapide, pratique, mais
qui risque en retour de nous faire
perdre certaines compétences.

La Premigre Guerre mondiale et
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COMPRENDRE ?'E LES INTELLIGENCES ARTIFICIELLES GENERATIVES

ILSY ONT PENSE...

..POUR SEDUIRE SUR
LES APPLIS DE RENCONTRE

‘aprés un sondage réalisé
par Happn, éditeur de l'application
de rencontres du méme nom,
un utilisateur sur trois aurait déja
utilisé une intelligence artificielle
pour pallier son manque d'inspiration.
Aussi, les célibataires envisageraient
d'y avoir recours dans deux situations ;
53 % souhaiteraient recevoir de l'aide
pour envoyer le premier message
et 26 % voudraient méme gue I'lA fasse
toute la discussion pour eux.
Mais ce n'est pas tout, deux répondants
sur dix seraient partants pour entamer
une relation épistolaire romantique
avec elle pour lutter contre la solitude.

SOUNDRAW

SOUMDRE AL bitly/3WwzXsa
FMUBERT bitly/30FMG3Y

avoir |’inspiration
es générateurs de musique se dopent aussi
a l'intelligence artificielle. Dénominateur commun,
fmmmm ils sont pour la plupart trés simples d'emploi.
3:00- =Slow »Normal >Fast Pas besoin de comprendre quoique ce soit
a I'harmonie ou méme d‘avoir l'inspiration, la trame
musicale se crée a I'envi en cochant des options
parmi des choix multiples. Choisissez une longueur
de morceau, une humeur, un style, des instruments
ainclure ou a exclure et écoutez les différentes
variantes proposées. Ce ne sera pas du Mozart, mais
cela devrait suffire pour une trame musicale a utiliser
sur les réseaux sociaux ou pour ses vidéos perso.

Se-léct the Mood

a M o
i
S TR
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LEMSA bitly/38VMhmo
AUTOFORTREAIT.AL bitly/3MuUov3

S’OFFRIR UNE SERIE
D’ AUTOPORTRAITS

n Cwmg Cwes R i

I'TA nous tire le portrait en un instant, se
la jouant mi-photographe, mi-illustrateur.
La marche a suivre est simple.

Il faut fournir a la machine une petite vingtaine
de selfies, avant de laisser s'exprimer la folie
créatrice qui n'est en réalité autre que celle

de Stable diffusion (pour Lensa AT du moins),

un outil de génération graphique open source.

Le reste est affaire d'imagination. Style peinture
du XVIII® siecle, pop art, esquisse, superhéros,
propagande soviétique ou dessin animé, le résultat
est parfois probant, parfois étrange avec des mains
a six doigts. Au moins reconnait-on généralement
bien les traits de la personne. Avec Lensa,

il faudra, apreés les sept jours d'essai, s'acquitter
d’un abonnement annuel d'une trentaine d’euros,
puis payer trois euros pour cinquante portraits

et quatre euros pour cent. AutoPortrait.ai
fonctionne, lui, sur le principe d'un paiement
unique (environ 5 € pour cent portraits).

MODELSCOFE

GENERER

DES VIDEOS A

" PARTIR D’UNE

W& 7 SIMPLE PHRASE

n évitera, pour l'instant,

de survendre l'outil, mais
I-— ModelScope est prometteur.
A l'instar de Midjourney ou Dall-E pour
les images fixes, il permet de générer
une petite sequence vidéo a partir
d'un prompt, autrement dit une
description. Attention, le progra
ne parle que la langue de Sh

CASE PASSE ICI: bit.ly/3lit4Pf |

vec Lensa (voir ci-contre) ou AutoPortrait.ai,

SABRINA BUDON

% COMPRENDRE

« En equivalent QlI,
ChatGPT ohtient 83 »

TROIS QUESTIONS A FRANCOIS-REGIS CHAUMARTIN, FONDATEUR DE LA SOCIETE
PROXEM (LOGICIEL DANALYSE SEMANTIQUE) ET AUTEUR DU LIVRE LE TRAITEMENT
AUTOMATIQUE DES LANGUES : COMPRENDRE LES TEXTES GRACE A LIA (ED. DUNOD).

Pourquoi I'IA a-t-elle fait

un tel bond en avant ?

Depuis cinquante ans, les réseaux
de neurones artificiels cherchent
aimiter le fonctionnement du cerveau
humain, Et les choses se sont
accélérées ces dix derniéres années.
Ce qui a changé fondamentalement,
c'est la puissance de calcul

et la quantité de données textuelles
mises a disposition. Ces réseaux
neuronaux sont tout jeunes
al'échelle de I'évolution, par
comparaison au cerveau humain
qui résulte de millions d'années

de transformations. [ls requiérent
aussi une débauche d'énergie,

Si on pouvait I'évaluer,

quel serait le niveau
d'intelligence de ChatGPT?

Des chercheurs ont mesuré
I'équivalent QI de ChatGPT.

Le score varie entre 83, car il est
paradoxalement mauvais en
arithmétique... et 155 sil'on mesure
seulement son intelligence verbale.
(C'est un copain un peu limité,

mais qui parle trés bien. Il est aussi
presque omniscient. Dans votre
domaine, vous en connaissez plus
que lui. Mais comme il sait tout

sur tout - des recettes de cuisine
aux pratiques sportives ou

aux conseils psychologiques... -,

alors que notre cerveau est il parvient finalement,

une merveille de la nature avec en faisant du billard a trois bandes
un rendement énergétique et en corrélant toutes

fabuleux. ChatGPT, ce sont ses informations ensemble,

des calculs qui reposent a vous surprendre.

sur des dizaines de milliers

de processeurs Nvidia.

Comment fonctionne

fondamentalement ChatGPT?
Il est ce qu'on appelle un « perroquet
probabiliste ». Il cherche & compléter,
avec des mots, des phrases,

des paragraphes entiers de maniére
plausible. Son originalité, c'est
qu'il est capable de trouver non
seulement le mot le plus probable,
mais aussi n'importe lequel

des autres mots plausibles

qui sont un tout petit peu

moins prévisibles. Un parameétre
appelé « température » peut

Btre réglé pour forcer ou non
cette « créativité » qui donne
cette illusion de dialogue

avec un &tre humain.
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LA WEB
APP D-ID
génere des
avatars capables
de faire des
présentations
@ notre place.

FAIRE LIRE
DES SCRIPTS

CmEEm nreglstrer des vidéos face

s caméra reste compliqué

pour la plupart des gens.

; 11 faut montrer un certain
talent d’acteur, trouver le temps d'aménager
un décor ou un fond vert, ne pas bafouiller, puis
procéder au montage. Et puis que faire sion
ne désire tout simplement pas paraitre a l'écran?
D-ID (voir ci-contre) résout ces problémes en donnant
accés a une bibliotheque d'une bonne vingtaine
d’avatars photoréalistes, dont certains en haute
définition. Pour les faire parler, il suffit d'écrire
son texte dans la colonne de droite et de choisir
le francais (ou une autre langue) avant de lancer
le processus. La couleur du fond par défaut
(blanc) peut étre changée. Apres traitement,
le discours énoncé par le personnage virtuel, avec
une voix aux accents certes un peu robotiques,
est trés convaincant. Lessai de cing minutes est
gratuit. Apres il faudra s'acquitter d'au moins
5,99 dollars (5,59 euros pour 10 min) mensuels.

Generate this video?

1credit

Video [ength Vid< aname
01z New creative videy

FEFPLIER bitly/424wkoA AV E C

SOULMATE bitly/3uE2xr

AMIkAA myanimaai S O N A ME
P L o S (EUR

ous n'avez pas d’amis? Pas de tracas, Replika est 14. A condition

de parler anglais, I'application propose de converser avec un avatar
concocté sur mesure par ses soins. Apres avoir défini des traits
physiques, comme le genre, 'age ou la couleur des cheveux,
linterface nous demande de choisir un type de relation, amitié ou
amour, et des centres d'intérét communs. Au fur et A mesure de

la discussion, les réponses gagnent en pertinence. Cette intelligence se
fonde sur le modéle GPT-3 d'Open AL Téditeur spécifie que les conversations
écrites restent privées, mais il faut savoir qu'il n'en va pas de méme pour
les messages vocaux, les recherches sur internet ou les images téléversées.
Attention a ne pas devenir accro, ou de « tomber amoureux » de votre
«réplique ». Une version Pro est accessible dés 8,99 euros par mois, dotée
de davantage d’activités, de personnalisation et de sujets de conversation.

Sure, send it! ¥ -3
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% COMPRENDRE

FORMULA BOT bitly/3BSMérs

MANIER EXCEL ET GOOGLE
SHEETS COMME UN GENIE

mmgEE raduire en formule Excel ou Google Sheets une idée de calcul n'est pas
donné a tout le monde. De la plus simple a la plus sophistiguée,

= Formula Bot, petit traducteur de langage naturel en langage tableur,
peut nous simplifier la vie. Rendez-vous sur le site SheetFormula.com pour
I'essayer. Comme promis, on rentre une formule comme « Faire la somme de
la colonne A quand la colonne B indique client et que la colonne C démarre
par VIP » et le tour est joué. On obtient alors un joli « =SUMIFS(A:A,B:B,»Note
client», C:C»VIP*») » gu'on n'aurait peut-&tre pas trouve tout seul.

Crodits
L% lutt)

« Avec I'IA, une qualite de restitution
minimale se met en place »

SUFPERFEE bitly/3J2Dnrh

DEVENIR LE ROI ? .

DU MEME ET >
DU GIF ANIME -

oila un outil qui sait, a condition de

& E nepastrop se prendre au serieux,

"s" animer nos mails ou nos posts
LinkedIn. Il s'agit d'un générateur de
meéemes, ces gimmicks drolatigues
faconnés a partir d'un texte, d'une image
ou d'une vidéo qui deviennent parfois
viraux. Comme a I'habitude, il suffit
de copier un texte pour voir s'afficher
diverses propositions d'images fixes
ou de GIF animeés. Aprés un essai
gratuit de vingt memes, Supermeme
requiert un abonnement de 10 dollars

(9,30 €) pour en genérer davantage.

Comment I'IA va-t-elle transformer
notre maniére de travailler?

Un fossé va se creuser inévitablement
entre les entreprises digitalement
peu matures, qui ne vont pas utiliser
I'A, et celles qui le sont davantage
et qui vont bien |'exploiter.

Certaines structures risquent d'étre
complétement larguées et de

ne méme pas comprendre d'ofl vient
le probléme. Et la chose est vraie
aussi pour les individus. Les gens

qui utilisent les [A génératives

pour faire toutes sortes de choses
sont déja loin devant

et beaucoup plus productifs.

Comment, concrétement,
gagne-t-on en productivité ?

On peut utiliser ChatGPT-4 ou autre
pour créer des agents a qui on confie
des taches a accomplir. L'1A va
générer des choses pour nous, sans
Que nous ayons trop a nous

en occuper, sans devoir la solliciter
en permanence. Ca s'appelle
AutoGPT et ca marche trés bien pour
les développeurs informatiques.

TROIS QUESTIONS A MICHAEL HAIM, FONDATEUR ET PDG
DE DATAMENSIO, PLATEFORME DE PILOTAGE PREDICTIF, DE SCORING
ET DE MESURE DIMPACT CONTINU DE LA TRANSFORMATION NUMERIQUE.

Un développeur peut avoir cing

ou dix agents qui vont remplir
certaines fonctions, comme procéder
a des vérifications ou générer

du code informatique.

Ne craignez-vous pas un nivellement
par le bas avec ces outils, par
rapport aux productions humaines?
Aujourd'hui, certes, le résultat

n'est pas au niveau des meilleurs.
Enrevanche, comme c'est utilisé

de maniére massive, cela crée

un nouveau genre de marché, de
nouvelles attentes que les créateurs
de contenus ne peuvent justement
pas remplir, parce qu'ils font

de la qualité et non de la production
en masse. e crois, a l'inverse,

que ¢a nivelle vers le haut, car

une qualité de restitution minimale
se met en place. Ce good enough
(«suffisamment bon », NDLR)

ne représente pas une qualité de
100 % qui, de fait, cofite beaucoup
plus cher. Ce n'est peut-étre que

du 80 % ou 75 %. En revanche,
C'est prét en dix minutes.

HIVER 2024 - H5136 - OINET
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IL ETAIT

Faux Turc

L'histoire de|'IA commence par une
arnaque. Le baron Johann Wolfgang
von Kempelen offreal'impératrice
Marie-Thérése d'Autriche le Ture,
unautomate grandeur nature avec
caftanet turban qui fait sensation
dans les cours d'Europe. Assis sur
une chaise et fixé a une commaode, il
défait presque tous ses adversaires
aux échecs. Dans un essai, Le Joueur
d'échecs de Maelzel, Edgar Allan
Poe démontrera des décennies

plus tard qu'un petit homme était
enréalité cachéal'intérieur.

GRAVURE DE KARL GOTTLIER VON WINDISCH

Calculsalacarte

Deux siécles aprésla Pascaline - la machine
d'arithmétique mise au point par Blaise Pascal -,
| lemathématicienanglais Charles Babbage
dévoile unprojet de machine
F acalculer programmable,
dite analytique. Un dispositif
mécanique qui utilise
des cartes perforées
| développées pourlesmétiers
atisser Jacquard. Unpremier
prototype fonctionnel
est fabriqué en1910
par Henry Babbage,
lefilsde Charles,
décédé entre-temps.

THE BDARD OF TRUSTEES OF THE §

]ﬂ HIVER 2024 - HS13G - OINET

Des heuronesde tortues

LTA n'est plus confinée aux romans d'anticipation. Elle assiste
au quotidien les médecins, répond aux questions que vous posez
et contribue a la préparation des voyages dans l'espace.

Elmer et Elsie, deux robots a roulettes ressemblant a des
tortues, se déplacent tous seuls en fonction de la lumiére,
Plus leur batterie est faible, plusils sont attirés par
elle. La variété d'actions quien écoule ouvrel'ére
desrobotsintelligents. Pourtant, le cerveau artificiel
des tortues du neurophysiologiste William Grey
Walter - connu pour ses travaux sur la technique
d'encéphalographie dans les années 1930 - ne
reproduit le fonctionnement que de... deux neurones !

Les dames
Machines, etle PSY
aVEZ—AVOUS , _ )
une ame p Bux Etats-Unis, deux projets posent

lesbases deI'lA moderne, 'apprentissage

et lareconnaissance vocale.

Un programme de jeu de dames, concu dés
1952 par uningénieur d'IBM, Arthur Samuel,
progresse au fil de ses victoires. Et ELIZA,

un psychiatre virtuel développé en 1964

par uningénieur du MIT, Joseph Weizenbaum,
répond a des patients. Un vrai chatbot.

Dans unarticle intitulé Computing
Machinery and Intelligence,
lemathématicien anglais Alan Turing
évoque lapossibilité pour les machines
dedevelopper une conscience.
Lapublication donnera naissance au test
de Turing, qui évalue leur capacité a tenit
une conversation humaine. Le terme
d'intelligence artificielle nait quelques
années plus tard, lors d'une conférence
duchercheur John McCarthy al'université
de Dartmouth, aux Etats-Unis.




‘Eﬁw COMPRENDRE

MICROSOFT

Pilote virtuel

Visuellement, le Stanford Cart, développé
par Hans Moravec dans le laboratoire

d'IA dela célébre université américaine,
tient plus de la rosalie a pédales

des stations balnéaires que dela soucoupe
volante ! Mais il ne faut pas se fier

Le
aux apparences. Grce d un programme Sup erca].cu:lateur
d'apprentissage combiné a une caméra, de C h at G_P T

cerobot analyse son environnement

en temps réel et apprend Plus de 285 000 processeurs
aéviter les obstacles quil'entourent. et 10 000 puces graphiques (GPU)
Levéhicule autonome est né. et une connexion réseau

de 400 gigabits par seconde

pour chague serveur GPU.

Afin de faire tourner 'intelligence
artificielle générative ChatGPT,
Microsoft a tout simplement
développé pour OpenAl

l'un des cing plus puissants
superordinateurs aumonde
(en2020, il a depuis été rattrapé
par d'autres machines).

FPHONLAMAIPHOTO/ASTOCKPHOTO

CRYTERIA/WIKIMEDIA COMMONS

Echecetmat

Il avait répété qu'aucun ordinateur
nelebattrait, mais le Russe Gary
Kasparov, maitre incontesté de

!
« [ m S O _r [ y D ave 4 I'échiquier, perd finalement contre

Deep Blue, le superordinateur

I’m afraid I Can 't dO that » d'[BM aux 256 processeurs.

Apres les échecs, les machines

Personnage central du film 2001 : I'Odyssée del'espace, de étendent en 2016 leur domination
Stanley Kubrick, 'ordinateur rebelle HAL 9000 illustre une croyance surle jeu de Go. AlphaGo, logiciel
alors solidement ancrée parmi les spécialistes en intelligence concu par le britannique DeepMind,
artificielle: les capacités de lamachine surpasseront celles de filiale de Google, terrasse E
'homme avant la fin du XX®siecle.En 2020, HAL 9000 n'existe le champion coréen Lee Sedol
pas encore, ce dont doivent se réjouir les cosmonautes ! guatre manchesa une.
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Ouvert au public depuis un peu plus
d'un an, ChatGPT n'en finit plus de faire le buzz.
Mais qui est vraiment cette intelligence
artificielle qui, parlant comme tout un chacun,
prétend avoir réponse a tout?

out le monde en parle. Depuis sa
mise en ligne al'automne 2022, le
robot conversationnel ChatGPT
défraye la chronique, et son
nombre d'utilisateurs explose. Ils étaient
un million en décembre, ils sont aujourd’hui
plus de cent millions! Retour sur un phéno-
mene, en sept questions.e

Qui est
son createur ?

«"""2 ette association américaine a but non lucratif, devenue

E depuis une entreprise a but lucratif plafonné, a été fondée
“smmm en 2015 par la fine fleur des milliardaires de la Silicon
Valley : Elon Musk, Reid Hoffman ou encore Peter Thiel. Tous
se sont connus a I'époque de PayPal et sont d’ailleurs parfois
appelés « la PayPal Mafia » en raison de leur propension a investir
systématiquement dans les projets des uns et des autres.

Autre fondateur, Sam Altman, président du trés renommé

Y Combinator, qui a incubé entre autres Airbnb, Dropbox

et Reddit. A noter que si Elon Musk a quitté OpenAl en 2018,
Pannée suivante, Microsoft a, elle, annoncé investir un milliard
de dollars dedans, en échange de l'intégration de ses technologies
dans ses propres outils, dont son moteur de recherche Bing.
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Concrétement,
a qu01 peut il

quon peut lui reconnaitre,
clestla qualité linguistique
de ses réponses. Son francais est
remarquable, méme si ses tournures
de phrases peuvent étre répétitives.
11 fait peu de fautes d'orthographe
ou de grammaire et parvient a moduler
son style ala demande. On peut donc

l a premiére compétence



100 MILLIONS
D’UTILISATEURS
EN DEUX MOIS.

En comparaison, TikTok a attendu
neuf mois pour atteindre ce nombre.

Iui demander d’accomplir toutes sortes
de travaux de rédaction - rédiger

un mail ou une lettre de motivation

par exemple - et méme le laisser
s'adonner a l'écriture créative, c'est-a-dire
composer des poémes ou des chansons.
Et sila réponse obtenue ne convient pas,
il suffit de lui demander de la retravailler
pour qu'elle soit plus percutante ou plus
drole. Car oui, ChatGPT fait méme

des blagues! (Rarement hilarantes, quand
méme...) Enfin, et c'est beaucoup moins
drole, ChatGPT peut rédiger les devoirs
des éléves qui le lui demandent. Un vrai
probléme sur lequel planche le monde

de I'éducation (liren° 994, p. 28).

MICROSOFT

POURQUOI
IL A FAIT TANT
DE BRUIT ?

arce que c'est
i:= la premiére fois qu'est
mise a la disposition
du grand public une telle
intelligence artificielle. Un robot
conversationnel en mesure
de soutenir un dialogue et de
répondre a n'importe quelle
question, la plupart du temps
avec justesse. Si des expériences
similaires ont été menées
par le passé, jusqu'a ChatGPT,
elles s'étaient toutes soldées
par un échec. On se souvient
de Tay, ce chatbot créé par
Microsoft qui, laché sur Twitter
en 2016, avait dil étre débranché
en urgence au bout de
quelques jours : il s'était mis
arépandre des fake news
sur les attentats du 11 septembre
et a insulter les internautes.

@‘ COMPRENDRE

Comment
fonctionne-t-1] ?

man  lexiste deuxapprochesenintel-
|| . . . .
E ligence artificielle qui ne sont
H pas totalement exclusives : I'al-
HER

gorithmique et le connexion-
nisme. Par exemple, I'intelligence artificielle
DeepBlue d'IBM, qui jouait aux échecs dans
les années 1990, fonctionnait sur un modéele
algorithmique. Schématiquement, elle
calculait tous les déplacements possibles
des piéces du plateau avant chacun de ses
coups. Lapproche connexionniste, plus ré-
cente, s'inspire du fonctionnement du cer-
veau humain. Elle consiste a entrainer des
réseaux de neurones artificiels pour qu'ils
finissent par apprendre seuls. C'est ainsi
que fonctionne GPT-3, le modele d'intelli-
gence artificielle générative sur lequel
ChatGPT est construit. GPT-3 est capable
de « comprendre » un texte puis de générer
des réponses. Mais pour cela, il doit préala-
blement étre entrainé. Ainsi, l'entrainement
de ChatGPT a d’abord consisté a lui faire
ingurgiter des conversations tenues entre
des opérateurs humains. Puis a lui poser
des questions et attribuer un score a ses ré-
ponses. Lopération a été répétée encore et
encore - cest ce qu'on appelle 'apprentis-
sage par renforcement - pour que le réseau
de neurones apprenne progressivement de
ses erreurs. De fait, son entrainement s'est
révélé une tiche pharaonique puisque, pour
qu'il devienne pertinent, il a fallu fournir a
ChatGPT des doses colossales de données.
Par ailleurs, afin d’éviter de répéter les dé-
boires de Microsoft avec Tay, il a recu un
entrainement spécial en éthique. En jan-
vier 2023, le magazine américain Timerévé-
lait que l'entreprise kényane Sama s'était
ainsivue chargée d’alimenter ChatGPT avec
des dizaines de milliers de textes répréhen-
sibles issus du web pour lui apprendre a les
repérer et éviter tout dérapage.
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Ce robot
est-1l unique

m= = on!Toutesles grandes
Su_ [ entreprisesdelatech
HEE 2 2
§ " partoutdansle monde,
| 5]

travaillent sur leur propre
robot conversationnel, reposant sur

les mémes technologies : celui de Google
sappelle Bard, celui de son rival chinois
Baidu s’appelle Ernie... En France,

le Centre national de la recherche
scientifique, Thales, Airbus, Orange et
quelques autres partenaires privés
collaborent depuis l'été 2021 a un projet
piloté par la start-up Hugging Face

pour batir un ChatGPT frangais qui
répond au nom de Bloom.

SES REPONSES
SONT-ELLES FIABLES ?

u propre aveu d'OpenAl,

la fiabilité de ChatGPT

est limitée. A cela, plusieurs
raisons. D'abord, parce que
le monde de ChatGPT s'arréte en 2021.
En effet, les données sur lesquelles
il a été entrainé n'allant pas au-dela,
il botte en touche les questions
faisant mention d'une date ultérieure.
Ensuite, parce gu'il n‘hésite pas
a inventer quand il ne trouve pas
de réponse pertinente a une question.
1l faut donc rester vigilant quant
a ses affirmations et se rappeler que
son fonctionnement est sémantique
et probabiliste. || est incapable
de justifier ses raisonnements,
et il n'y a aucun moyen de sourcer
ses informations puisqu’elles sont
le résultat du traitement d'un grand
nombre de données.

GENIES DE

LA SILICON
Les Américains
Greg Brockman (d g.)

et llya Sutskever (d d)
comptent parmi

les créateurs dOpen Al
et de ChatGPT.

Pourquoi inquiete-t-il

autant
e lancement de ChatGPT au-
L rait été vécu comme un véri-

table camouflet par Google. Et
pour cause, l'entreprise a longtemps
été pionniere sur le sujet de l'intelli-
gence artificielle avec des projets
comme AlphaGo et AlphaZero qui se
sont illustrés dans des victoires toni-
truantes contre les plus grands maitres
des échecs, du poker ou du jeu de go.
D’apres le Wall Street Journal, les deux
fondateurs Larry Page et Serguei Brin,
qui avaient quitté la direction en 2019,
ont été rappelés fissa en janvier.
Objectif : revoir en urgence la stratégie
du groupe concernant l'intelligence

artificielle. Résultat? Une présentation
béaclée de leur robot conversationnel
Bard, le 6 février. Dés les premieres
minutes, celui-ci sest illustré par une
bourde. A la question « Quelles sont les
nouvelles découvertes du télescope spatial
James-Webb dont je peux parler & mon
enfant de 9 ans», Bard a répondu qu'il
avait « pris les toutes premiéres images
d’une planéte en dehors de notre propre
systéme solaire ». Raté! La premiére
photographie est I'ceuvre du Very
Large Telescope situé au Chili. Une
erreur qui a fait perdre 9 % a l'action
Google. Soitlabagatelle de 100 milliards
d’euros tout de méme.

il



FASAPASEXFRESS

Vous n'avez pas encore faitla connaissance de ChatGPT ?
Voici comment entamer votre premiére conversation avec lui en seulement quelques minutes.

SOLARSEVEN/ISTOCKPHOTO

Peux-tu vraiment répondre

a toutes les questions ?

Je vais essayer de répondre

a toutes les questions autant que
possible. Cependant,je suis

un modele de langage et je peux
ne pas avoir la réponse a toutes
les questions. De plus, il peut y
avoir des questions qui sont hors
de mes compétences ou capacités
de réponse. Néanmoins, je vais
faire de mon mieux pour fournir
des réponses précises et utiles

a toutes les questions posées.

Quelles sont ces limites de

tes compétences et capacités ?
Je suis capable de répondre

a une grande variété de
questions, mais je peux
manquer de connaissances
spécifiques a un domaine

ou une expertise particuliére.
Et puis je peux manquer
d'informations, soit parce qu'elles

A VOUS DE JOUER!

n'ont pas été enregistrées, soit
parce qu'elles sont protégées
par des droits d'auteur ou

des politiques de confidentialité.

Je suis par ailleurs limité

au niveau de mes compétences
pratiques puisque je ne peux
avoir d'interactions physiques
ou sensorielles. Et puis je suis
programmeé pour respecter

les normes éthiques et morales,
et ne pas porter de jugements.
Enfin, je ne suis pas capable
de fournir des taches créatives
qui nécessitent une pensée
originale et une innovation,
comme la création artistique
ou sa conception de produits.

Quelles sont ces normes
éthiques et morales?

Je suis concu pour, entre autres,
respecter la vie privée des
utilisateurs et ne pas divulguer
d'informations personnelles

@‘ COMPRENDRE

« J@ Suis programme pour respecter
les normes ethiques et morales »

TROIS QUESTIONS A CHATGPT,
LINTELLIGENCE ARTIFICIELLE DEVELOPPEE PAR LA START-UP AMERICAINE OPENAI.

identifiables sans autorisation;
protéger les données des
utilisateurs et ne pas permettre
I'accés non autorisé ou

la divulgation de ces données;
étre impartial et équitable dans
mes réponses, indépendamment
delarace, de lareligion; du sexe
ou de I'orientation sexuelle de
l'utilisateur ; respecter les droits
d'auteur et ne pas fournir de
contenu qui enfreint ces droits;
respecter les lois et

les réglementations applicables,
y compris les lois sur

la confidentialité et la protection
des données. Il est important

de noter que ces normes
éthiques et morales reposent
sur les valeurs et les croyances
de ceux qui ont développé et
entrainé mon modéle, et peuvent
varier en fonction de la culture,
de la région ou de la société dans
laguelle ce modéle est utilisé.

)

ChatGPT is at capacity right now
26 00 e o ek CHatGRT Plus subscriber login

P e e hr s e n e i

Wil 2. Bremeic aioul U xlus of ChelGET.

CralGT |5 susy e best

ut nwmaup. o thm st

e loaing
But they i & soen, n2need v fret

Welcome to ChatGPT

Log in with vour OpenAl account to continue

1%L : RENDEZ-VOUS CHEZ OPENAI
ChatGPT est hébergé sur le site
d'OpenAl, a I'adresse chat.openai.com.
Attention, il peut arriver qu'en cas
d'affluence dessus, son accés soit
momentanément restreint.

;i : CREEZ VOTRE COMPTE
Cliquez sur Sign up, saisissez
votre mail et choisissez un mot de passe.
Pointez sur le bouton Verify you are
human puis sur le lien qui vous a été

envoyé par mail.

Wb BS&EBED

T om O e

i1 . POSEZ VOTRE QUESTION

De retour sur ChatGPT, formulez

votre premiére question dans le champ
de saisie en bas de la page. Posez
ensuite d'autres questions, toujours

sur le méme sujet.
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Apres la théorie, la pratique. Voici tout ce qu'il faut savoir pour

DIF

FICULTE UARIAEBLE

TEMPS UHREIHELE
DOMAINE ELUREARUTIOQUE

FA

ITE

maftriser les bases de ChatGPT, en libre accés sur internet,

via le moteur de recherche Bing ou sur votre mobile.
Chacun peut se I'approprier, pour faire ses devoirs, écrire...

. BOITE
HOUTILS
POUR CE PAS A PAS,

NOUS AVONS UTILISE
LES ELEMENTS SUIVANTS

PC ou Mac

Smartphone
Android
ou iPhone

Derniére version
de Edge et Chrome

remiere intelligence artificielle a
orchestrer des réponses perti-
nentes a n'importe quelle de-
mande dans un frangais presque
parfait, en tenant précisément
compte du contexte et en quelques
secondes seulement, ChatGPT s'immisce peua
peu dans nos vies de tous les jours. Au point de
devenir déja incontournable. Satya Nadella et
les décideurs de Microsoft — principal soutien
financier dOpenAl, la société derriére ChatGPT,
avec plus de dix milliards d’euros investis -, ont
d’ailleurs déja implémenté I'TA dans le moteur
de recherche Bing, livré dans tous les PC sous
Windows avec le navigateur Edge, bien décidés
a détréner l'incontournable Google.
MENACE OU OPPORTUNITE ? Les Frangais, quant a
eux, s'emparent peu a peu de ce nouveau jouet
sil'on en croit une enquéte Odoxa’ parue en fé-
vrier 2023 (voir aussi le sondage réalisé en mai der-
nier par le cabinet Talan). Il en ressort qu'un usa-
ger d'internet sur cing dans 'Hexagone a déja
testé ChatGPT. Une approche empreinte d'une
certaine réserve et de sens critique. Nous se-

HIVER 2024 - H5136 - O1NET
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rions, en effet, 53 % a voir 'IA comme une me-
nace, notamment pour la véracité de I'informa-
tion, la scolarité des jeunes et leur emploi. Les
personnes interrogées sont en revanche d’ac-
cord pour penser qu'il ne serta rien d'interdire
le robot conversationnel, mais plutét d’en ac-
compagner l'utilisation. D’ailleurs, le principe
consistant a exploiter I'TA tout en se protégeant
de ses limites et dangers ne concerne pas seu-
lement la « créature » d'OpenAl. Car dautres IA
tout aussi performantes émergent, a 'image de
Midjourney (lire nos pas a pas p. 32)”. Cette en-
tité développée par un laboratoire de recherche
indépendant est capable de générer desimages
a partir de quelques instructions exprimées en
langage naturel. Et de nombreux utilisateurs
s’en sont aussitot emparés pour détourner des
clichés et diffuser des photos truquées du pape
en doudoune, de l'ex-président des Etats-Unis
Donald Trump ou d’Emmanuel Macron. Un
monde nouveau est en passe de voir le jour.e
* Enquéte réalisée auprés d'un échantillon réprésentatif de 1005 Francais dgés de 18 ans et
plus, du 1 au 2 février
** biLly3TXOCTB
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DEMARREZ EN DOUCEUR

Bien qu'il soit devenu une star mondiale, l'agent conversationnel est toujours accessible
gratuitement. Il suffit de s'inscrire sur le site d'OpenAl, puis de taper une question.

CREEZ VOTRE COMPTE

L'acces a ChatGPT et son utilisation nécessitent une inscription, gra-
tuite, qui peut s'opérer avec un compte Google ou Microsoft. Tapez
chatgpt dans la barre d'adresse de votre navigateur, pointez sur le ré-
sultat Introducing ChatGPT, puis sur le lien Try ChatGPT et sur le
bouton Sign up. Choisissez Google ou Microsoft et indiquez vos iden-
tifiants. Acceptez les autorisations demandées, puis communiguez votre
numéro de téléphone. Cliquez sur Done pour faire défiler les pages
d'introduction. Si vous utilisez Chrome ou Edge, effectuez un clic droit
et choisissez Traduire pour franciser l'interface.

introd ucmg ChatGPT

Prenez note des mentions affichées en colonne gauche. Les sections
Capacités et Limitations détaillent le fonctionnement de I'IA ainsi
que les restrictions d'utilisation. Lancez-vous en cliquant sur la zone
de saisie. Tapez par exemple « Rédige un poéme dans le style d'Arthur
Rimbaud ». Validez la demande avec l'icéne en forme de fleche. Aprés
un court instant de réflexion, la réponse apparait a |'écran. Vous pou-
vez suspendre larédaction avec la commande Arréter la génération.
ChatGPT connait parfois des ratés. 5'il se bloque, rafraichissez la page
et soumettez de nouveau votre question.

2 POSEZ UNE PREMIERE QUESTION

REMETTEZ LOUVRAGE SURLE METIER
Silaréponse de ChatGPT est longue, utilisez la fleche pointant vers le

u bas & droite pour visualiser la suite du texte. La proposition ne vous

convainc pas pleinement ? Faites-le savoir a son auteur en cliquant sur
I'ic6ne représentant un pouce levé, puis sur le bouton Régénérer la
réponse pour |'obliger a revoir sa copie. Vous obtenez ainsi un texte
sensiblement différent de la réponse initiale. Vous étes invité a parti-
ciper a I'éducation de ChatGPT en indiquant si le nouvel essai s'avére
meilleur ou pire que le précédent. OpenAl conserve I'historique de vos
demandes. Pour y accéder, il suffit de vous rendre sur le site ChatGPT,
puis, une fois identifié, de sélectionner une session dans le volet de
navigation sur la gauche de la fenétre.

NE RATEZ PAS LES MISES A JOUR
Vous pouvez effacer un élément de I'historique en passant le curseur des-
sus et en pointant sur la Corbeille. Pour faire disparaitre l'intégralité de
T'historique, utilisez la commande Clear Conversations. L'option de Mise
a niveau vers Plus offre la possibilité d'obtenir un accés a ChatGPT
Plus. Cette version premium se distingue par une réactivité accrue et
un acces prioritaire aux nou-
velles fonctions. Attention,
.| cetteoffre est payante et fac-
e turée environ 20 euros par
e INOIS. Visitez 'onglet Mises &
jour et FAQ pour vous tenir
informé des derniéres évolu-
tions de I'A.

Acces ChatGPT Plus
. Eo o

INTERROGEZ LE ROBOT DEPUIS GOOGLE CHROME

/) ‘“ﬁ% FRS AFPASEXPRESS

Undéveloppeurindépendant aimaginé une extension hien pratique afin de solliciter
ChatGPT a partir de labarre d'adresse du navigateur internet de Google. Démonstration.

=
Eslensions - Mmunl\r

A

0= Theme

i ® Ao Light  Dark
B coceT ooy r B Language

Bl StooddBlocksr - Anfm bmpe R o ]

Toim Lariguss g s s i) ChasnGPT smzzonss, Ao s oo s

B ShalCPT tor Soogle Says:

: Plrage o 2 Opendl g pass
iciel Amazon fr®
s sl s jacques

T o). Borme:

1L+ Ajoutez I'extension

Lancez Google Chrome et rendez-vous

sur la page bit.ly/3kAM8zN. Actionnez

la commande Ajouter a Chrome, Ajouter
l'extension, puis l'icbne Extension

en haut a droite. Cliquez sur les points a droite
de ChatGPT for Google et sur le lien Options.

.+ Paramétrez I'lA

Activez le mode Always dans le menu
Trigger mode si vous souhaitez soumettre
systématiquement les requétes a1TA.
Sinon, conservez |'option Manually.
Choisissez le francais dans Language

et validez avec Save.

i 1, Effectuez une requéte

Entrez une demande dans la barre d'adresse
du navigateur et validez avec Entrée.

La mention ChatGPT s'affiche a droite

de la page des réponses. Cliquez sur Login
On OpenAl et entrez vos identifiants

OpenAl pour découvrir la réponse issue de I'lA.
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PROFITEZ
DES NOUVEAUX
POUVOIRS DE BING

S'il a investi Google Chrome sous la forme
d'une extension du Chrome Web Store, ChatGPT
est avant tout présent, nativement, dans
le moteur de recherche de Microsoft.

POSEZ VOTRE QUESTION AU NOUVEAU BING

Il est préférable d'utiliser Bing avec le navigateur de Microsoft. Instal-
lez la derniére version 64 bits de Edge a I'adresse bit.ly/3KbXzIG. Sile
programme est déja présent sur votre PC, assurez-vous de disposer de
la derniére mise a jour en déployant le volet de menu et en cliquant
sur Aide et commentaires, A propos de Microsoft Edge. Tapez en-
suite bing.com dans la barre d'adresse de Edge et validez avec Entrée.
Utilisez les fleches pour les questions qu'il est possible de poser en
langage naturel. Faites un essai en insérant votre texte dans la zone
de saisie. La réponse de 1A s'affiche en colonne droite.

CHOISISSEZ UN STYLE DE REPONSE

Les résultats issus de ChatGPT peuvent &tre optimisés. Pointez a cet
effet sur l'icone b en forme de bulle. Le panneau Conversation apparait.
1l affiche la réponse de I'IA, composée de liens vers des ressources
extérieures, suivie d'une zone de saisie et d'un avertissement : « Bing
est alimenté par I'1A, donc des surprises et des erreurs sont possibles.
Assurez-vous de vérifier les faits et de partager vos commentaires afin
que nous puissions apprendre et nous améliorer. » Utilisez les boutons
Plus créatif, Plus équilibré, ou Plus précis afin d'obtenir des réponses
plus originales, affirmatives ou concises.

FASAFASEXPRESS

w Recherche de scomment résoudre e cube d'un rublks
o GENRIES RS PEANGES PoiF Y0 (s

Il existe plusisurs mathodes pour ésoudse un Rubik’s Cube Uune des meéthores les plus populaires sst
I3 méthode dite des couronnas. Celte méthode consicle 3 ridsoudne d'abord wne Mfaoe du cube (premiare
coUronne), puis la couronne intermadiaire, et enfin la derniere couronne ., Vous pouvez touver des
instructions detaill#es sur comment résoudre un Rubik's Cube en utilizant cette méthode sur des sites
1elz que wikillow ' Woulez-veus en savair plus sur cetre méthode au une sutre méthode an
particuliar?

© 4 fwilifowenm  F wbks-cfiesolercom 3 fowdkipediaong 2 plus

Ensavoir plus 1surz0 @

O], je veus & savair plus sur la métho

La méthode des CoUnMnes 0&t URe mEéthode populaire pour iésoudre un Rublk's Cube. Elle consisto 3
résoUd 'atord une face du cube (premisre counonne), puilsla couronne Intermédiaire, et enfin 12
derniére couron e . POUF COMMencer, vous devez choisit une face poul commencer et faire une choix en
mettant un carré dela couleur choisie de chaque cité au centre en haut. Ensuite, vous devez metire en

CONVERSEZ AVECLIA

Connectez un micro ou une webcam et assurez-vous que ces périphe-
riques sont reconnus par Windows en allant dans les parameétres du
PC et en cliquant sur Bluetooth et appareils, Appareils, Audio. Re-
venez sur l'accueil de Bing.com et actionnez I'icone Micro (Rechercher
avec la voix) et Autoriser. Dictez votre question. La réponse s'affiche
sous forme de texte. Poursuivez le dialogue avec ChatGPT en vous ren-
dant sur I'onglet Conversation. [l arrive que I'1A vous renvoie la balle
en demandant si vous souhaitez en savoir plus. Choisissez |'une des
questions suggérées au bas de la page pour préciser une information
ou pointez sur Nouvelle rubrique pour passer a un autre sujet.

POURSUIVEZ LES ECHANGES SUR VOTRE MOBILE

Le moteur de recherche de Microsoft se décline sur les smartphones.
Ouvrez le Play Store d'Android et installez I'application Bing (bit.ly/
3ZfqTCn). Celle-ci bénéficie de ChatGPT au méme titre que la version
sur ordinateur. Au démarrage, effleurez I'avatar en haut a gauche et
entrez vos identifiants Microsoft. L'accés a I'A s'opere depuis l'icdne
b du menu inférieur. Vous retrouvez la méme interface que sur votre
navigateur. Posez une question en appuyant sur l'icne Micro ou en
saisissant un texte al'aide du clavier virtuel. Actionnez l'icone en forme
de balai pour effacer les précédentes requétes, la fléche pour dévoiler
les options de partage et publier sur les réseaux sociaux.

GENEREZ DES IMAGES AVEC DALL-E

Les travauxd'OpenAl ne se limitent pas a ChatGPT. L'entreprise propose aussiDall-E, uneIA capable
de générer des images a lademande. Exprimez votre requéte en quelques mots, Dall-E se charge dureste. Bluffant !

.+ Accédez au service

Ouvrez un nouvel onglet de navigation

et rendez-vous sur le site bit.ly/4@gxCN3.
Créez un compte ou utilisez vos identifiants
Google ou Microsoft pour vous connecter.
Déroulez la page vers le bas afin d'afficher
les dernieres créations de I'lA.

%2 . Dessinez un mouton
Utilisez a zone de saisie pour taper votre
demande en langage naturel, par exemple

« Dessine-moi un mouton sur une planéte
lointaine». Il se peut que la requéte n'aboutisse
pas du fait d'une surcharge du serveur.

Cliquez alors de nouveau sur Generate.

Shephanc Philgaan
sl &

B bmaien

i : Sauvegardez I'ceuvre

Cliquez sur I'une des images, puis sur la fléche
pointant vers le bas pour télécharger le fichier
sur l'ordinateur ou utilisez le bouton Edit

si vous souhaitez y apporter des retouches.
Pointez sur Share et Copy link pour

partager le visuel sur les réseaux sociaux.

26
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FAITES EVOLUER SIRI sur voTRE IPHONE

Et si vous conversiez avec une intelligence artificielle plutét qu'avec un simple assistant ? Grace a une petite
manipulation, vous pouvez bénéficier de toute la puissance de ChatGPT sur les appareils d'Apple.

ENTAMEZ LE DIALOGUE

Sortez du menu Accessibilité. Dirigez-vous vers la section Claviers et
activez le curseur associé  la fonction de dictée. Entamez le dialogue
avec ChatGPT. Pour cela, retournez dans I'application Raccourcis, ef-
fleurez le menu SiriGPT ou tapotez a deux reprises le dos de I'appareil.
Posez votre question & haute voix. SiriGPT vous demande |'autorisation
. d'envayer vos requétes aux serveurs d'OpenAlL Appuyez sur le bouton
.+ Toujours autoriser. Les réponses s'affichent sous forme de texte ou
I sont énoncées oralement.

TELECHARGEZ LAPI CHATGPT
Visitez le site OpenAlcom en vous servant du navigateur Safari
de I'iPhone. Déroulez le menu Developers, API reference. Ef-
fleurez le lien API Keys. Entrez vos identifiants OpenAl ou ceux
du compte Google ou Microsoft associé a ChatGPT. Générez une
nouvelle clé a I'aide du bouton + Create new secret key. Copiez
celle-ci en appuyant sur l'icéne en forme de carré vert et validez
avec OK. Il faut a présent télécharger I'API (interface de program- g8
mation d'application) de ChatGPT dans lamémoire du téléphone. ~ §
Toujours dans Safari, rejoignez le site bit.ly/310x150, effleurez

la commande Obtenir le raccourdi et appuyez sur lebouton |
Ajouter ce raccoutci pour installer SiriGPT.

Ces méthodes devraient vous permettre
de savoir avec certitude si un ceuf est
dur ou non,

API key generated ¢y Like P Dislike (1) Share

Please save this secret key somewhere safe ance
Se save S sec Y Some ere s a Tell me more.

accessible. For security reasons, you won'tbe |
able to view it again through your QpenAI |
|

account. If you lose this secret key, you'll neec .(
to generate a new one,

Comment faire pour écaler un ceuf dur ?

Siles manipulations nécessaires a I'intégration de ChatGPT
a Siri vous semblent compliquées, il existe une alternative,

4 FACILITEZ-VOUS LAl AVEC LAPPLI POE
\ : L'appli Poe - Fast Al Chat disponible dans I'App Store donne

PROCEDEZ A LINTEGRATION

Parcourez la galerie d'applications de I'iPhone et ouvrez 1'ap-
pliRaccourcis. Un lien vers SiriGPT s'affiche sur la page d'ac-
cueil. Touchez I'icdne surmontée de trois points pour déployer
le menu SiriGPT et trouvez la rubrique Texte (Add Api Key Here).
Collez a clé obtenue a I'étape précédente dans la zone de saisie
correspondante et validez avec Terminé, OK. L'API ChatGPT est
maintenant installée. A ce stade, vous ne pouvez pas encore lui
poser de questions oralement. Pour y remédier, allez dans les
réglages du téléphone et appuyez sur Accessibilité, Toucher,
Toucher le dos de I'appareil, Toucher 2 fois, SiriGPT.

accés a des robots conversationnels dont ChatGPT et Claude

(Anthropic), un outil soutenu par Google. Aprés avoir ins-

tallé Poe, identifiez-vous avec votre compte Apple ou Google.

Tapez une premigre requéte dans la zone de saisie et at-

\ " tendez que laréponse s‘affiche. Appuyez sur Tell me more
| pour poursuivre |'échange.

ChakbGPT faik des peki

SARKHS/STOCKPHOTO

' Hindows, Hac e

Texte
a révolution ChatGPT donne des idées aux développeurs indépendants,
sk- nombreux a se saisir de la puissance de I'1A et & l'intégrer a leurs
a?NaoPPOXE3GIBAIFXOBTABIbKFJ32ROa propres applications. Ces outils se comptent par dizaines, dont une poignée
IMZNTV8gONspky vaut le détour. C'est le cas de ChatGPT Desktop Application (bit.ly/3KgQcht),

qui ajoute I'IA @ Windows, Mac ou Linux sous la forme d'une application
! a part entiére, Un autre programme a retenu notre attention : ChatGPT Writer
Si Texte contient (bit.ly/4@]gC1M), une extension destinée & Google Chrome et aux navigateurs
fondés sur Chromium. Ce module se propose de répondre aux mails
ADD API KEY HERE a votre place en tenant compte du contenu et du contexte des messages.
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LES ENJEUX ET NOUVEAUX RISQUES
LIES A LA CYBERCRIMINALITE EN 2024

A l'aube de 2024, le monde numérique continue d'évoluer, apportant avec lui une foule de nouvelles
cybermenaces sophistiquées. Les experts de sécurité d’Avast ont travaillé dur pour analyser les
données de I'année précédente afin de prédire ce qui pourrait arriver 'année prochaine.

2024 SERA LANNEE DE L'IA,POUR
LE MEILLEUR ET POUR LE PIRE
Alors que I'lA fait de plus en plus
partie de notre vie quotidienne, de la
création de contenu a la rationalisation
de notre travail, il est important de
se rappeler gu'un grand pouvoir
impligue une grande responsabilité
- en particulier en ce qui concerne la
sécurisation de nos vies numériques.
L'essor des outils d'|A personnels dans
les espaces professionnels pourrait
accidentellement ouvrir la porte a des
violations de données, et les réseaux
sociaux se préparent a devenir un
terrain de jeu pour les escroqueries
basées sur l'lA. Il ne s'agit pas de
simples rebondissements issus d'un film
de science-fiction, mais de véritables
défis qui nécessitent des solutions
intelligentes et proactives.

En 2024, nous ne serons plus seulement
confrontés aux habituels suspects en
matiére de cybersécurité.Les menaces
assistées par I'lA sont aujourd’hui plus
sophistiguées et plus difficiles a repérer.
Pensez aux «deepfakes» qui peuvent
tromper méme l'ceil le plus aiguisé,
OU aux escrogueries si bien congues
gu'elles s'intégrent parfaitement & nos
fils d'actualités. C'est un peu le jeu du
chat et de la souris numérique, et pour
garder une longueur d'avance, il faut
étre a la fois vigilant et informé. Alors
que se dessinent les nouvelles frontiéres
del'lA,abordons les avec enthousiasme
tout en gardant a l'esprit l'aspect
sécurité. Aprés tout,c'est |'avenir,et nous
avons l'intelligence nécessaire pour le
rendre sdr.

CHANTAGE ET EXTORSION:

LES APPLICATIONS DE CREDIT
INSTANTANE SUR MOBILE ONT
LEVENT EN POUPE

Préparez-vous a voir apparaitre un tout
nouveau type d'extorsion numérigue en
2024:les applications de prétsinstantanés
agissant comme des usuriers al'ancienne.
Lessor des applications de crédits
instantanés est une arme & double
tranchant. Si elles permettent aux
personnes qui en ont besoin d'obtenir
rapidement de l'argent, certaines dentre
elles sontdes piéges qui conduisent au vol
de données, au chantage et a l'extorsion.
Les préteurs véreux exploitent le désespoir
des emprunteurs en facturant des frais
initiaux exorbitants et en utilisant des
données personnelles volées pour exiger
desremboursements.Commedans lecas
d'unusurier de lavieille école, l'emprunteur
se retrouve a payer beaucoup plus que le
montant initial du prét, pris au piege dans
un cycle dendettement et d'atteinte a la
vie privée. A mesure que ces applications
gagnenten popularité nous nous attendons
avoir ce type d'escroquerie se multiplier.

DES APPLICATIONS DE CHAT QUINE
VOUS VEULENT PAS QUE DU BIEN
Les applications de chat mobile,
que la plupart d'entre nous utilisent
quotidiennement,deviendront encore
plus populaires en 2024, tant pourles
consommateurs que pour les voleurs.
Les cybercriminels créent de fausses
applications de chat qui semblent
légitimes mais qui sont truffées de
logiciels espions et de malfaiteurs
ciblant les crypto-monnaies et les
données personnelles.

Ces applications trojanisées cachent
leur véritable objectif, persuadant
les utilisateurs d'accorder de larges
autorisations sous prétexte d'offrir des
fonctionnalités de chat améliorées.
Cela peut conduire a un accés non
autorisé a des informations sensibles,
notamment des clés de crypto-
monnaie, des messages personnels
et des listes de contacts.

LES MENACES MOBILES SERONT
PRINCIPALEMENT SUR LE WEB

En 2024, il faut s'attendre & ce que
les attaques directes basées sur
les applications mobiles soient
délaissées au profit des menaces
basées sur le web. Les attaques de
phishing, diffusées par le biais des
réseaux sociaux, des plateformes de
messagerie ou des courriels, sont
désormais plus fréguentes sur les
appareils mobiles et représentent la
majorité des cyberattaques. Cette
évolution s'expligue en partie par le
fait qu'il est plus difficile d'intégrer
des logiciels malveillants dans les



applications, alors qu'il est relativement
facile d'exécuter des attaques basées
sur le web.

LES PORTEFEUILLES DE CRYPTO-
MONNAIE SERONT DEPLUS EN PLUS
CIBLES

A mesure que les crypto-monnaies
se généraliseront, les cybercriminels
s'attaqueront de plus en plus aux
portefeuilles de crypto-monnaies.
Ces hackers utilisent des méthodes
sophistiquées pour voler les portefeuilles
numériques des particuliers ou
d'institutions. Le fait qu'il soitimpossible
d'annuler une transaction en crypto-
monnaie rend ces types d'attaques
particulierement attrayantes pour
les criminels et particuliérement

dévastatrices pour les investisseurs en
crypto-monnaie.

UNE NOUVELLE GENERATION DE
CYBERCRIMINELS AVEC LES

« LOGICIELS MALVEILLANTS

EN TANT QUE SERVICE »

En 2024, nous nous attendons a ce que les
«logiciels malveillants en tant que service»
(Maa$S) deviennent de plus en plus
sophistiqués. Des plateformes comme
Lumma proposent déja des abonnements
a des logiciels malveillants dotés de
fonctionnalités avancées, permettant
méme aux cybercriminels débutants de
lancer des attaques complexes. Cela
diminue les obstacles pour se lancer
dans la cybercriminalité, ouvrant ainsi la
porte a un nombre croissant dactivités

PUBLIREDACTIONNEL

malveillantes. Les bénéfices tirés de ces
activités sont ensuite réinvestis dans
I'amélioration des logiciels malveillants,
ce qui crée un cycle auto-entretenu de
cyberattaques de plus en plus puissantes.

LES BOURSES DE CRYPTO-
MONNAIES DEVIENDRONT DES
CIBLES DE CHOIX

Les attaques contre les bourses de crypto-
monnaies, en particulier celles qui gérent
plusieurs devises, vont particulierement
augmenter en 2024. Ces plateformes
sont souvent la cible de cybercriminels
sophistiqués qui profitentdes vulnérabilités
pour voler des fonds. Malheureusement, la
complexité et la nouveauté de ces attaques
les rendent particulierement difficiles a
détecter et 3 prévenir.

Il est essentiel de rester informé et proactif pour vous protéger contre ces nouvelles cybermenaces sophistiquées.
Que ce soit en faisant preuve de prudence et de bon sens en ligne, en utilisant des plateformes sécurisées ou en
se tenant au courant des derniéres tendances en matiére de cybersécurité, votre sécurité numérique est entre vos mains.
N'oubliez pas: vous pouvez et devez absolument garder une longueur d’avance sur les escrocs.

Restez protégé a tout moment avec Avast One.

Avast One offre une protection compléte contre les liens suspects, les malwares, les violations de données, etc.
Protégez I'ensemble de vos appareils et de vos données, bloquez les malwares et évitez les liens malveillants
des spécialistes du phishing grace a Avast One.

Téléchargez Avast One Essentiel gratuitement sur avast.com/01net

’“‘ @Avast

. One

Protection proactive et puissante
pour votre vie numérigue

Avast One

Un antivirus gratuit primé et une
solution de protection avancée

+ Des outils de nettoyage pour
améliorer les performances

+ Un VPN pour plus
de confidentialité

PACK TOUT-EN-UN

Et n'oubliez pas de protéger
votre smartphone.

Téléchargez
gratuitement sur mobile

#  Télécharger dans

DISPON|BLE SUR
® Google Play

& 'App Store
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Les nouvelles IA, capables de produire
des textes, des vidéos ou des ceuvres
dart en un instant, suscitent beaucoup
d'appréhensions, sauf chez les jeunes,

LES FR AN AI S souligne une étude de l'institut Ipsos.

les utilisent
: a la fois dans
~un cadre personnel
et professionnel.

VOYANT NOTAMMENT
UNE MENACE POUR
LEUR EMPLOI.

en perspective
leurs avantages
" P ESTIMENT
et inconvénients. NE PASAVOIR
ASSEZDE
% CONNAISSANCES
1 = POURS’EN
0L SERVIR.
g SORTENT DU LOT
0 62 % des sondés citent
DES 18-24 ANS Y RECOURENT 7 ~y” instantanément le robot
CONTRE 18 % DES 35 ANS ET PLUS. conversationnel ChatGPT,
d'abord pour augmenter leurs 16 % Bing/OpenAl
connaissances, ensuite pour faire et 12 %Midjourney.

des recherches et traduire des textes.

i considérent quecette
innovation constitue
unenouvellerévolution
industrielle.

*Réalisée pour le cabinet de conseil Talan en mai 2023, Lenquéte a été menée auprés dun échantillon de 1008 personnes, représentatif de la population frangaise dgée de 18 ans et plus.
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semble beaucoup plus sombre.

nn'ose imaginer la réaction
des syndicats si un patron
francais avait proféré une
telle prédiction. Lors d'un
entretien accordé a Bloomberg, hasard
du calendrier, le 1 mai 2023, Arvind
Krishna, le PDG d’'IBM, a indiqué que
30 % des postes administratifs, soit
7800 employés, pourraient étre rem-
placés par I'intelligence artificielle (IA)
d'ici cing ans. 11 précise en outre que
les embauches dans les services de res-
sources humaines vont étre fortement
ralenties, voire gelées, dés aujourd’hui.
Tout en affirmant que les emplois né-
cessitant la prise de décisions ou d'im-
portantes capacités d’'analyse seront
préservés jusqu’a la fin de la décennie.
Rappelons qu'IBM a déja annoncé la
suppression de 5000 postes cette année,
l'entreprise américaine souhaitant se

L EMPLOI 7

A l'avenir, lintelligence artificielle aura
peut-étre des conséquences positives
pour I'emploi. Mais a court terme, le tableau

délester de ses activités annexes pour
se concentrer sur les secteurs du logi-
ciel et du cloud computing.

Des emplois jugés obsoletes

Mais, comme l'a souligné M. Krishna,
IBM a aussi embauché 7000 nouveaux
collaborateurs au premier trimestre,
des spécialistes de I'lA notamment,
dansle cadre de cette nouvelle orienta-
tion. Bref, si la balance apparait béné-
ficiaire en matiére d’emploi, cette
bonne nouvelle ne doit pas occulter le
fait que des milliers de postes adminis-
tratifs seront bient6t supprimés. En
effet, pour M. Krishna, ces emplois sont
obsolétes, car la machine fait aussi
bien, tout en étant plus rapide et moins
cofiteuse. Cette analyse pragmatique
est partagée par Goldman Sachs dans
une étude publiée fin mars, « Les effets

potentiellement impor-
tants de lintelligence ar-
tificielle sur la croissance éco-
.. nomique ». Ses auteurs y
affirment que le déploiement de I'TA
générative (ChatGPT, Dall-E, LaMDA.. )
affectera 300 millions d’emplois a tra-
vers le monde d’ici dix ans! En Europe
et aux Etats-Unis, prés d'un quart des
emplois du secteur tertiaire pourraient
étre automatisés.

Un étrange paradoxe

Mais la contrepartie, c’est que le
recours a I'TA entrainerait une hausse
annuelle de 7 % du PIB mondial. Pour
éclaircir cet étrange paradoxe, le rap-
port de Goldman Sachs explique que
la suppression (ou la réorientation) de
la main-d’ceuvre devenue obsoléte
sera compensée par la création de nou-
veaux emplois qualifiés et mieux rému-
nérés, qui accroitront la productivité.
Les auteurs précisent cependant que
I'IA pourrait affecter négativement
I'emploi a court terme, avant que les
effets positifs sur la croissance ne de-
viennent perceptibles. Et pour cause,
méme si le rapport ne l'indique pas,
I'émergence des IA génératives semble
plus fulgurante que ne l'a été le dé-
ploiement d’internet. Or, cette innova-
tion a conduit a la création de plus
d’emplois qu’elle n'en a supprimeés :
développeurs web et mobiles, infogra-
phistes, programmeurs... Tout le
contraire des IA qui montrent une stu-
péfiante capacité a égaler, voire a sur-
passer, ’homme dans une multitude
de tiches : comptabilité, ressources
humaines, marketing, droit, mais
aussi création artistique ou communi-
cation. Or, il n'est pas certain que les
nouveaux métiers de I'TA soient assez
nombreux pour compenser, en

nombre et en valeur, la disparition =

d'une si grande quantité demplois.e

HIVER 2024 - HS136 - O1NET

1ISTOCKPHOTO

% COMPRENDRE

]



COMPRENDRE ﬁ

32

DOMAI

vous AVEZ uN
INCROYABLE
TALENT

Grace a son intelligence artificielle,
le logiciel de génération d'images
ne se contente pas de détourner
des photos du pape ou dEmmanuel Macron,
il fait de nous des artistes.

DIFFICULTE WARIAELE
TEMPs UARIAEBLE

AVEC

NECEEATIOHN

MIDJOURNEY

POUR CE PAS A PAS,
NOUS AVONS UTILISE
LES ELEMENTS SUIVANTS

PC ou Mac

Connexion internet
haut débit

Abonnement conseillé
au plan Basic

HIVER 2024 - H5136

hatGPT a braqué les projecteurs
sur les capacités des intelligences
artificielles (IA) génératives. Non
contents d'avoir réponse a nos ques-
tions, de rédiger des textes mieux
que nombre d’humains, ces outils
explorentavec bonheur les domaines artistiques,
qu'il s'agisse de créer des images ou de composer
de la musique. Dévoilé au début de 'année 2022,
Midjourney illustre a merveille ces étonnants
talents. En l'espace de vingt mois, cette IA spé-
cialisée dansla photo etl'illustration a réalisé de
spectaculaires progres.
LART EST DANS LA REQUETE. Testée dans sa version
5.2, elle a sérieusement affiité ses algorithmes
et amélioré son efficacité. Résultat, le processus
de production d’'images s'effectue en quelques
secondes. Un délai suffisant pour proposer quatre
illustrations pouvant servir de base a de nouvelles
explorations, afin d’affiner un style donné et ex-
primer ses préférences. Midjourney se distingue
par une interaction poussée avec l'utilisateur, a

-0INET

travers des commandes de demandes de modifi-
cations légeéres ou prononcées aux propositions
de I'TA. Etil est désormais possible de sélectionner
une zone déterminée de 'image afin de la modi-
fier. Une option tres pratique pour apporter des
changements a un visage ou a un objet sans déna-
turer l'arriere-plan et le reste de la composition.
L'TA peut aussi a ajouter de la matiére sur les bords
de I'image de maniére a agrandir le canevas. Les
requétes s'operent depuis une boite de dialogue en
anglais, un astucieux systeme de zoom présentant
le sujet dans un arriére-plan plus ou moins étendu.
Midjourney comprend des dizaines de mots-clés,
allant de la composition de I'illustration jusqu’a
son éclairage, en passant par le décor ou le style
graphique. Ilimporte de se montrer précis dansla
formulation des requétes afin d'obtenir un résul-
tat probant. Midjourney annonce déja une version
5.3 qui devrait inclure un systéme de quiz destiné
afaciliter les demandes. En attendant, voici les clés
pour apprivoiser le service et s'amuser a créer des
images étonnantes.e
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Utilisez la commande --stylilze (ou --s)
associée & une valeur allant de 0 a 1 000 pour
produire des images plus ou moins stylisées.
Testez différentes valeurs (--s 100, --s 250,
--5 500, --s 750) jusqu'a obtenir un résultat
ala hauteur de vos attentes.

REALISEZ VOS PREMIERES CREATIONS

Midjourney s'offre a vous en quelques clics. Seul regret, I'anglais est ici
de rigueur pour formuler les requétes. En cas de difficultés, n’hésitez pas
a solliciter le traducteur de Google (bit.ly/45uM3Px).

INSCRIVEZ-VOUS A LA VERSION BETA

Avant de commencer a générer des images a I'aide de Midjourney,
vous devez créer un compte depuis la page d'accueil du site
(bit.ly/31GVuCC). Cliquez pour cela sur le bouton Join the Beta, puis
choisissez un pseudo et acceptez les conditions d'utilisation. Com-
muniquez ensuite votre date de naissance et finalisez I'inscription
en ajoutant une adresse mail et un mot de passe. Vous &tes alors
invité a télécharger I'application de messagerie sécurisée Discord,
qui sert d'interface de communication avec I'1A. Une fois votre adresse
mail vérifiée, vous pouvez ouvrir la page de Discord qui héberge
donc le serveur de Midjourney.

DECOUVREZ LES REALISATIONS DE LA COMMUNAUTE

Le serveur Midjourney est accessible en cliquant sur I'icne ornée
d'un voilier figurant en haut du volet de navigation qui occupe la
gauche de la fenétre. Cet espace fait office a la fois de plateforme de
communication, d'annonces, de tchat et de conférences en temps
réel. C'est aussi le lieu ol vous avez la main pour imaginer et créer
des images. Déroulez le menu Newcomer Rooms en colonne gauche.
Choisissez I'un des salons des nouveaux venus newbies-xxx. Les
derniéres réalisations apparaissent en fenétre centrale. Chacune est
surmontée du « prompt », c'est-a-dire de la requéte en anglais qui a
servi a sa création. Pointez sur I'image, puis sur Ouvrir dans le na-
vigateur web pour l'admirer en plein écran. Utilisez la loupe pour
1évéler les détails.

FASAFASEXPRESS

ECRIVEZ VOS REQUETES
(C'est a vous! Inscrivez dans la zone de saisie inférieure la commande

h /imagine et appuyez sur Entrée. Poursuivez en décrivant précisément

l'image a générer. Attention, votre texte doit &tre rédigé en anglais (vous
pouvez écrire la demande en francais dans le traducteur en ligne de
Google, puis copier-coller la transcription dans le fil de discussion Dis-
cord). N'hésitez pas a combiner plusieurs phrases. Plus la description est
précise, plus elle correspondra a ce que vous avez en téte, Appuyez sur
la touche Entrée pour valider. Vous devez accepter 'essai gratuit qui
s‘accompagne d'un crédit de 25 images. Il se peut que le serveur soit trés
sollicité, auquel cas vous devrez patienter le temps qu'un créneau se li-
bére oubasculer vers une formule payante (& partir de 12 euros par mois).

AFFINEZ LES PROPORTIONS ET LA QUALITE

Midjourney tient a disposition une palette de commandes (prompt)
qui influent sur le résultat final. Si vous souhaitez obtenir une image
au format cinéma, entrez la variable --ar (pour aspect ratio) suivie de
16:9 a la fin de la requéte. Essayez la demande suivante : an alien
chasing a crew through the dark corridors of a spaceship --ar
16:9 (« un extraterrestre poursuivant un équipage dans les couloirs
sombres d'un vaisseau spatial »). Si vous préférez un format plus clas-
sique, remplacez --16:9 par --3:2. Vous pouvez aussi retravailler la
qualité du rendu. La valeur par défaut est 1 (--q.1). Effectuez un nou-
vel essai en remplagant 1 par 5 ou 25, ce qui influera sur la précision
et la résolution de l'image.

RETRAVAILLEZ UNE IMAGE POUR UN RESULTAT OPTIMAL

L. Stylisez le rendu

.« Utilisez une ancienne version
Midjourney évolue, abandonnant parfois

des options qui feraient votre bonheur. Vous
pouvez forcer le service a générer une image
a partir de modéles issus d'une génération
précédente des algorithmes. Tapez --v suivi
du numéro de version: 1,2,3,4,5,510u5.2

===« Vousn'Btespas totalement satisfait d'une photo ? Veici comment 'améliorer
aumoyen des parameétres de style, de version et de chaos.

24 21 Ajoutez un peu de chaos

Le paramétre chaos, --chaos ou --,

peut modifier une illustration en profondeur.
Son échelle varie de 0 a 100, la valeur

par défaut étant 0. Si vous utilisez des valeurs
supérieures a 75, vous risquez d'étre surpris
par des résultats totalement décalés.
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PARVENEZ AU RESULTAT SOUHAITE

Midjourney autorise la personnalisation poussée d'une image ou d'une partie d'image
grace a une large palette d'outils ainsi qu'a des fenétres de dialogue servant a préciser les demandes.

EFFECTUEZ DES CHANGEMENTS AUTOMATIQUES

Si vous n'étes pas satisfait du premier jet, cliquez sur le bouton bleu sur-
monté d'une double fleche afin que Midjourney remette I'ouvrage sur le
métier. Quatre nouvelles illustrations sont alors générées. Si I'une vous
tape dans I'eeil, pointez sur son numéro (U1, U2, U3...) pour obtenir une
version améliorée. Utilisez les commandes de variations 51tuees sous la
vignette pour la retravailler.
Pointez, par exemple, sur Vary
(Strong) pour imposer des
changements en profondeur
touchant au type, ala couleur,
aux détails et & [a composition
méme de l'illustration. Préfé-
rez!'option Vary (Subtle) afin
de conserver l'essentiel de

l'image originale et d'appliquer

de subtiles mndiﬁcations, Vary "4 Vary (Strong) " Vary (Subtle) » Vary(F|
(Region) s'il s'agit d'ajuster &= e =

une IJal'tlE ﬂE la IJh{]tO. & Zoom Out 2x 8 Foom Out 1.5« B Custol

PROCEDEZ A UNE REFONTE MILLIMETREE

Sélectionnez I'une des versions de I'image proposée par Midjourney et
pointez sur Vary (Region). La fenétre d'édition s'affiche. Commencez
par sélectionner la zone a modifier en utilisant au choix I'outil Lasso
ou Rectangle situé dans la palette. Cette fonction qui commande al'A
de ne régénérer qu'une seule partie de l'image s'avére pratique pour
changer le visage d'un sujet, modifier un arriére-plan ou effectuer des
retouches sur des éléments que Midjourney a du mal a interpréter,
comme les doigts d'une main. Validez avec Submit et refermez la fe-
nétre, Attendez que la nouvelle illustration apparaisse. Répétez 1'opé-
ration jusqu‘a obtenir exactement le résultat recherché.

FASAPASEXPRESS

q

¥

4

DICTEZ DES ORDRES

DE RETOUCHE PRECIS

Vous n'avez pasla main surla {4
maniére dont Midjourney modi-
fie Ia zone sélectionnée avec
Vary (Region) et aucun moyen
de savoir quels changements . -
vont étre opérés, Cependant,en =
couplant la fonction Remix avec e
Vary (Region), le probléme est [
vite réglé | Tapez dans la zone |E2
de saisie /settings et appuyez sur Entrée. Continuez en pointant sur
Remix et en validant avec Entrée. Une palette d'outils s'affiche. Seules
les options en vert sont actives et accessibles. Pointez sur le bouton
Remix mode. Reprenez I'étape précédente. La fenétre Vary (Region)
est désormais dotée d'une zone de saisie/dialogue ot vous pouvez pré-
ciser les éléments a modifier.

Z0OMEZ, DEZOOMEZ, ADMIREZ!
Les fleches bleues de direction servent a agrandir l'illustration d'origine
en ajoutant de la matigre en haut, en bas ou sur les cétés. Actionnez les
& boutons Zoom Out (1.5x, 2x) pour agrandir I'ar-
> riére-plan. Si vous voulez que le sujet apparaisse
™ dans le lointain, effectuez plusieurs zooms arriére
i supplémentaires, La commande Make Square au-
torise les images générées en 16:9 a revenir au
format carré. Pointez a présent sur Custom Zoom.
Une nouvelle zone de dialogue s'affiche, dans la-
quelle vous pouvez effectuer une requéte qui vient
s'ajouter ala demande initiale pour générer un cou-
cher de soleil, des nuages, une ville a I'horizon.

® Zoom

® Zoom Out 2x

CREEZ VOTRE PROPRE SERVEUR DISCORD

Envous dotant d'un serveur personnel, vous pouvez mieux organiser votre travail,
inviter desamiset générer desimages en dehors des salons publics.

.» Ouvrez un salon privé

Cllquez sur I'icéne + en colonne gauche, puis

sur Créer le mien, Pour mes amis et moi
et enfin Créer. Sélectionnez la commande
Ajoute ta premiére application parmi les
options proposées. Pointez sur Jettes-y un
ceil pour afficher le dossier d'applications.

Effectuez une recherche sur le terme
Midjourney dans la zone de saisie et validez
avec la touche Entrée. Pointez sur le résultat
Midjourney Bot, puis sur Ajouter

au serveur, Continuer, Autoriser et enfin
Aller a Serveur de (nom du serveur).

. Raccordez I'appli Midjourney [

~+: Invitez vos amis

La zone de saisie Midjourney s'affiche

au bas de I'écran. Utilisez-la pour générer des
images sans tre perturbé par les interactions
qui se produisent dans les salons publics.
Conviez vos proches a rejoindre votre serveur
en pointant sur Invite tes amis.
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PEAUFINEZ VOTRE (EUVRE

Les possibilités offertes par Midjourney sont démultipliées dés lors que I'on en maitrise
les commandes avancées, indispensables pour préciser les éléments a intégrer ou non aux images.

OPTEZ POUR UN TRAITEMENT DIFFERENCIE DES ELEMENTS
Imaginons que vous souhaitiez créer une illustration de tarte aux fraises
sous forme de peinture. Midjourney ne devrait pas avoir trop de pro-
blemes a satisfaire votre demande. Mais I'lA est également capable de
travailler les différents éléments - le gateau, les fraises et la peinture
- de maniére separee pour concevoir un tout autre résultat grace a la

commande multi-prompt. Tapez pour
cela, dans la zone de saisie, la com-
mande imagine/sstrawberry:spie::
painting. Vous pouvez demander a
l'application d’accorder une impor-
tance accrue a un élément donné.
Vous souhaitez que les fraises
soient surreprésentées ? Ajoutez la
variable 2 (strawberry::2) afin
d'accorder deux fois plus d'impor-
: ‘ tance aux fraises qu'au reste.

RETIREZ CERTAINS OBJETS

Sinous reprenons l'illustration précédente, on s'apercoit que Midjour-
ney aintégré le visage d'une jeune fille a la tarte aux fraises sans que
nous en ayons fait la demande. Vous pouvez exiger qu‘aucun sujet
n'apparaisse en ajoutant a la suite de la commande strawberry::spie::
spainting I'opérateur no human. Ce qui donne : strawberry::spie:s
paintings--noshuman. L'IA s'avére parfois capricieuse, ce qui oblige
arégenerer de nouvelles images en variant la formulation de la requéte
pour parvenir a ses fins. Dans notre exemple, nous avions commencé
par lui indiquer no face (« pas de visage »), ce qui n'était pas suffisant.
Pour éviter les déconvenues, il est possible d'enchainer les commandes
d'exclusion : --nosfaces--noshuman...

I EE s

encore plus creakives
M idjourney se bonifie au fil de ses versions. Avec le mode RAW

introduit dans la version 5.1, les utilisateurs sont a méme

de générer des images moins subjectives, plus réalistes et créatives.
Un peu comme la fonction RAW des appareils photo numériques qui
delivre des photos brutes et moins travaillées. Ce mode est disponible
avec les versions 5.1 et 5.2 de I'application, mais n'est pas activé

par défaut. Pour en profiter, tapez /settings dans la zone de saisie,
appuyez deux fois sur la touche Entrée, puis sur RAW mode. Lors

de la création d'une nouvelle image, l'intitulé --style raw figure

a la suite de la demande de saisie du sujet. Par ailleurs, pour générer
plus rapidement des illustrations, passez au mode Turbo qui travaille
jusqu'a quatre fois plus vite. Tapez la commande /fast dans la zone
de saisie et validez avec Entrée.

¥ member-support

Iw newbies-188

CREEZ PLUSIEURS VARIANTES D'UN MEME SUJET
Si vous avez envie d'une illustration qui sorte des sentiers battus, il

h suffit de le demander. Comme une girafe dont la couleur varierait du

rouge au vert et au jaune. Faites plancher I'lA pour qu ‘elle génére
des variations colorées de l'animal grace & la commande
as{red, green,syellow}sgiraffe. Validez la demande en cliquant sur
Yes. Le résultat s'affichera sous forme de taches individuelles. Vous
avez aussila possibilité de mettre en relation la girafe avec d'autres élé-
ments tels que des types de foréts. Ces derniers devront &tre insérés
entre crochets comme suit : ansillustrationsofsas{taiga, temperates
forest,sborealsforest}sgiraffe. L'animal apparaitra alors dans ces dif-
férents décors naturels.

Your Midjourney Archive
13 October 2023 (21)

MANIPULEZ LES CREATIONS DES AUTRES

Les illustrations générées par les membres du salon sont également
a votre disposition. Il suffit de cliquer sur 'une d'elles puis sur Quvrir
dans le navigateur web et d'activer la loupe pour l'importer sur le
Bureau & |'aide de la commande Enregistrer 'image sous. Vous étes
aussi autorise a retravailler les créations des utilisateurs de Midjour-
ney en utilisant les boutons de variation (Vary, Make Square, Zoom).
Rendez-vous sur le site midjourney.com/app pour retrouver vos
images. Les points figurant en dessous de chaque image donnent ac-
ces a un menu contextuel et des options servant a expaorter le visuel,
ala classer dans les favoris... Le bouton Archive affiche les vignettes
des illustrations obtenues lors des précédentes sessions.
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QUI
REMPORTERA
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Lintelligence artificielle a réalisé
de tels progres que méme

les grands noms de la tech,

les patrons de la Sillicon Valley,
sinquietent de son évolution.
Bien que pour certains,

les doutes soient parfois motivés
par un petit retard a l'allumage
face ala concurrence...

lle est « a la fois précieuse
et dangereuse », prévient
Mustafa Suleyman, le co-
créateur de DeepMind,
cette entreprise rachetée
en 2014 par Google et dont
le programme d’intelli-
gence artificielle (TA) AlphaGo avait
battu, en 2016, I'un des meilleurs
joueurs du monde de go. Dans son der-
nier ouvrage, La Déferlante (éd. Fayard),
sorti cet automne, le spécialiste ex-
plique que I'TA, cette technologie repo-
sant « sur lapprentissage [...], peut conti-
nuer de sadapter, dexplorer et de produire
de nouvelles stratégies et de nouvelles idées
potentiellement trés éloignées de tout ce qui
a été envisagéjusque-la ». Prochainement,
affirme-tl, vous pourrez lui demander
« de provoguer un krach boursier, de dé-
clencher une guerre nucléaire ou de mettre

HIVER 2024 - HS13G - OINET
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au point le virus ultime, elle le fera ». LTA
serait le reflet de notre propre image,
capable du pire comme du meilleur. Le
meilleur étant que grice a elle les véhi-
cules gagnent en autonomie, I'image-
rie médicale détecte plus précocement
certains cancers, les contenus inappro-
priés des réseaux sociaux sont repérés
et effacés plus rapidement, les prévi-
sions météo deviennent plus précises...
On pourrait encore continuer lalongue
liste des bénéfices engendrés par I'IA,
de la recherche internet associée aux
assistants vocaux (« Dis Siri! ») au gui-
dage routier de Maps ou Waze, en pas-
sant par les recommandations person-
nalisées de YouTube et de Netflix, les
services financiers de nos applications
bancaires... L'TA fait déja partie de nos
vies et va continuer a les faconner, de
plus en plus, ces prochaines années. Ce
qui inquiéte, c'est que quelques multi-
nationales sont aux commandes.

L'apprentissage de la machine

Lintelligence artificielle est basée sur
le concept du machine learning, 1’ap-
prentissage automatique, qui permet
alordinateur d'ingurgiter des quanti-
tés de données produites par ’homme
pour lesinterpréter et en tirer une ac-
tion définie sans avoir a se référer a

des instructions précises. Plus inno-
vant, le deep learning (apprentissage
profond) vise a donner son autonomie
aI'TA qui, en se passant de l'interven-
tion humaine, est capable dapprendre
seule en se basant uniquement sur un
monticule de données pour dévelop-
per ses propres compétences. C'est
notamment grice a elle qu'il est pos-
sible de poser des questions 4 ChatGPT
en langage naturel.

Cet apprentissage profond a abouti a
I'IA dite générative, qui autorise la créa-
tion de contenus sans intervention hu-
maine. Il peut s’agir de textes, lorsquion
demande a ChatGPT de rédiger un
poéme dans la veine de Rimbaud,



Copilot

it (§/ Wi Cras |

CTate 3 mammrEtan oy &

o] Mo |
Znrsshin Trisnn ‘

| e
| morinoecs?

‘ |, WAnEI do pceple b Sor culnons

| @ Tunendakmode

7

1 s g W 50
sy e ekt l

& e @ W s M plon mels
Far thm o S v

]
S SRS aom

N —

CASSISTANT

DOPE A I'TA

DEWINDOWS 11

icrosoft, partenaire et

I'-.-'I actionnaire d'OpenAl, s'est
dépéché d'intégrer ChatGPT

a ses outils et services. L'assistant

Copilot a ainsi fait son apparition

dans le navigateur Edge, puis le moteur

de recherche Bing, Windows 11

et enfin la suite bureautique 365.

[ est aussi prévu dans les dernieres

tablettes Surface de la marque.

Copilot aide I'utilisateur dans

ses taches bureautiques au quotidien.

[l est doté d'une zone de saisie

de texte et d'une icéne de micro

pour répondre a toutes sortes

de questions & I'écrit ou a I'oral,

en langage naturel. Un mode

conversationnel a trois entrées

permet de générer des réponses

eéquilibrées, créatives ou précises

en fonction des attentes. Il autorise
aussi le choix du ton qui peut étre
décontracté, enthousiaste, pro, dréle...
et de sélectionner un format de sortie
sous forme de post de blog, de mail

ou de paragraphe, par exemple.

De plus, l'utilisateur peut le forcer

a générer un rendu court ou long

sous forme de brouillon. L'IA est
améme de suggérer des modifications
a partir d'un premier jet. Ses réponses
sont généralement associées

a des renvois vers des pages web

qui lui ont servi de sources. Et comme
elle a plus d'un tour dans son sac,

elle sait enfin analyser et produire
des images en s'appuyant sur I'1A
Dall-E, autre propriété d'OpenAl

d'images, quand on sollicite Midjourney
pour créer une ceuvre d’'apres la pé-
riode bleue de Picasso, ou encore d'un
son, en composant un morceau avec
Beatoven (bit.1y/49ATt74) a partir d'un
genre musical. Bien souvent, les résul-
tats obtenus sont impossibles a distin-
guer d'une ceuvre humaine, ce qui
pose notamment des questions de 1é-
galité, d'éthique et d'impact sociétal.
Si, aujourd’hui, les premiéres IA géné-
ratives sont a disposition de tous, gra-
tuitement, sur les écrans d’'ordinateur
et de téléphones, demain devrait voir
T'explosion de ces nouvelles formes de
production a la fois plus perfor-
mantes, complexes, pertinentes, mais

aussi plus préoccupantes. Ce qui fait
dire au philosophe Eric Sadin, dans
son essai La Vie Spectrale : penser l'ére
du métavers et des IA génératives
(éd. Grasset, octobre 2023), que « cette
production synthétique reléve (...) d'une
langue morte. Ces technologies ont été
aussitot adoptées sans qile nous nous in-
quiétions des conséquences civilisation-
nelles. Or ce que va produire l'usage de ces
systémes, C'est un renoncement d nos fa-
cultés les plus fondamentales ». Pour lui,
le « promptisme » issu de I'IA généra-
tive fera dire a nos enfants : « Pourguoi
aller a Ueécole, apprendre la grammaire,
lire les ceuvres si un systéme produit du
texte d’'un ordre de notre part? »

Des superpouvoirs a la demande
Loin de ces questionnements philoso-
phiques, les multinationales améri-
caines et chinoises s'attellent a amélio-
rer sans cesse leurs modéles d’IA dans
le but de les rendre plus pertinentes et
de prendre le dessus sur la concur-
rence acharnée qui se fait jour. Clestle
cas de ChatGPT, I'IA la plus connue,
utilisée aujourd’hui par 100 millions
d’utilisateurs hebdomadaires dans le
monde. Microsoft y a investi plus de
dix milliards d'euros et I'a déja implé-
menté dans son navigateur Edge, sa
boite mail Outlook et sa suite bureau-
tique Microsoft 365. Aujourd’hui, I'TA
d’OpenAl en est 4 sa quatriéme version
(GPT-4). La start-up développe en pa-
ralléle I'TA Dall-E, spécialisée dans la
génération d'images. La version actuelle
est optimisée pour répondre plus mm=
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PEUT-ON
VRAIMENT

ENCADRER
SON UTILISATION ?

aquestion se pose tant
L cette technologie est disruptive.

L'un des principaux intéressés,
Sam Altman, le directeur général d'OpenAl,
convient qu'il s'agit de « trouver le bon
équilibre entre régulation et innovation»,
comme il I'a déclaré lors d'un passage
a Paris, a l'incubateur de start-up Station F,
en mai dernier. Pour cela, il faut tenir
compte de ses champs applicatifs et des
risques qu'elle est susceptible de faire
courir. Alors que ces derniers sont
minimes dans |'univers des jeux vidéo,
ils peuvent s'averer extrémement
dangereux lorsqu'il s'agit dintégrer I1A
dans certaines infrastructures ou des
processus démocratiques. [l en résulte
que la régulation doit &tre plus ou moins
sévere en fonction des usages.

Une ébauche de réglementation a été
présentée en 2021 par la Commission
européenne, qui donne la priorité
al'évaluation des risques. En attendant
une prochaine avancée en mai 2024,
lors du Conseil du commerce et des
technologies entre 1'Union européenne
et les Etats-Unis, lors duquel seront
confrontés les points de vue.

L'IA Act européen, dont l'entrée

en vigueur est prévue pour 2025,
devrait s'avérer plus strict que

la version américaine. Mais il était
toujours en phase de négociations
entre le Parlement et le Conseil de I'UE
al'heure o1 nous écrivons ces lignes,
la France, 'Allemagne et I'ltalie
s‘opposant a la réglementation

des grands modeles d'IA générative
afin de protéger leurs start-up.

Tandis que le président américain,

Joe Biden, a signé un premier décret
fin octobre, arguant que « pour
réaliser les promesses de I'A et éviter
les risques, nous devons gouverner
cette technologie. i n'y a pas

d'autre solution ».
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=== précisément aux demandes des
utilisateurs. Il en résulte des créations
plus précises et détaillées, nécessitant
encore moins de recontextualisation et
donc de temps de travail pour eux. Qu'il
s'agisse de ChatGPT ou de Dall-E, il est
certain que les prochaines versions ver-
ront apparaitre des améliorations en
termes de précision des résultats, de
compréhension contextuelle et de gé-
nération de contenu.

Les deux IA d’'OpenAl forment désor-
mais un mix opérationnel utilisable
depuis le moteur de recherche Bing. Il
suffit d'ouvrir l'appli Edge sur son télé-
phone, de se connecter a son compte
Microsoft, puis d'effleurer l'icéne b
dansle menu inférieur poury accéder.
Apreés avoir activé le curseur Utiliser
GPT-4, il est possible d’effectuer une
requéte du type « imagine une peinture
alamaniére de Van Gogh ». Le résultat
pictural apparait aprés quelque temps
en mode fenétré. La suite s'esquisse
déja avec la prochaine version GPT-4
Turbo dontle champ d’exploration d'in-
ternet s'étendra a avril 2023 contre 2021
pour l'instant. Sam Altman, son direc-
teur général, est confiant pour la suite
etn’hésite pasaaffirmer que, « aufuret
a mesure que l'intelligence artificielle sera
intégrée partout, nous aurons tous des
superpouvoirs d la demande ». Comme le
fait de pouvoir créer des programmes
informatiques sans taper une seule
ligne de code.

=8 EFRESS

E[‘.l E:' E"I"-"- I"'- e

Google, qui a tout misé sur son moteur
de recherche, peine en revanche a sau-
ter dans le train. La sortie de son outil
dénommeé Bard a été repoussée a cause
de possibles messages sexistes, racistes
ou politiques. Une premiére version
(bit.ly/3FK[Swu) a finalement été
lancée en juillet dernier, qui sen-
richit périodiquement de nou-
velles fonctionnalités commela
possibilité dajouter une image
aune requéte ou de comparer
deux versions d’'une réponse
dans le but de proposer des
suggestions d'amélioration.

La firme s’attelle & optimiser
son IA en lui permettant, dans un futur
proche, d'utiliser la recherche Google
pour proposer des réponses plus pré-
cises et complétes émanant du monde
réel. Elle pourrait aussi se muer en as-
sistant d’éducation en passant par les
assistants vocaux.

J
f
/
/ ’

X, Amazon et Baidu en embuscade

De son c6té, Elon Musk, qui a quitté la
co-présidence d'OpenAl en 2018, a an-
noncé I'incorporation du service Grok
dans X (ex-Twitter). Cette IA va per-
mettre aux membres premium du ré-
seau social de poser des questions ala
maniére de ChatGPT. A la différence
prés quelle contiendra trés peu de bar-
riéres contre les abus et S'appuiera sur
« une connaitssance en temps réel du
monde via la plateforme X ».

01, vETTEZ

LE SYSTEME A JOUR
Ouvrez les Parametres de Windows 11
(Windows + I). Dirigez-vous ensuite
vers 'onglet Windows Update

et forcez 'actualisation en cliquant sur
le bouton Rechercher des mises

a jour, Redémarrez le PC. Vérifiez
dans le menu Systéme, Informations
systéme que la version 22H2

ou 23H2 est bien en place.
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(Free) et de l'armateur

I'ancien PDG de Google Eric

ce laboratoire d'intelligence

d'OpenAl al'ambition
de créer des modéles
comparables a ChatGPT,
Dall-E ou Midjourney,
et promet de publier

concurrents en... France!

dernier, Xavier Niel
et Rodolphe Saadé,
les patrons milliardaires d'Tliad

CMA-CGM, ont annoncé, avec

Schmidt, la création de Kyutai.
Doté de 300 millions d'euros,

artificielle au modéle inspiré

ses recherches en accés libre.
Les ambitions sont grandes,
mais la structure a déja de solides

pu MADE w FRANCE

A commencer par Mistral Al
le ChatGPT francais. Lancée

il y a huit mois seulement

par trois jeunes entrepreneurs,
cette start-up était sur le point,
alors que nous écrivions

ces lignes, de lever environ
450 millions d'euros, d'aprés
1'agence Bloomberg. Ce

qui la valoriserait désormais

a deux milliards d'euros.

Autre pépite hexagonale, Shift
Technology a levé 320 millions
de dollars en 2021. Créée en 2014,
elle est spécialisée dans la prise

de décision dans le domaine
del'assurance, A intervenant

la gestion des sinistres,
la détection des fraudes...

dans la souscription des contrats,

'+, COMPRENDRE
L

Basée a New York et a Paris,
valorisée 4,5 milliards de dollars,
Hugging Face affiche

aussi de trés grandes ambitions,
avec ses outils d'apprentissage
automatique reposant
eux-mémes sur les modéles
d'lA génératives. Elle collabore
avec Google, Amazon

et Nvidia, qui ont investi dans
son développement.

Dataiku est une autre belle
réussite, avec 150 millions

de dollars de chiffre d'affaires
en 2022 et 1200 salariés, Elle
propose des solutions de gestion
et d'analyse des données a
destination des entreprises. L'1A
est ici utilisée pour que des PME
prennent des décisions concrétes
sur le devenir de leur chaine

de production, par exemple.

Le géant du commerce en ligne
Amazon ne compte pas non plus se
laisser distancer. Avec AWS Bedrock
(bit.ly/46Y65mQ), il veut séduire les
développeurs et les entreprises dési-
reux de produire des outils de géné-
ration de textes et d'images. Mais a
la différence de ChatGPT ou Bard,
Bedrock s’appuie sur plusieurs mo-
déles offrant plus de flexibilité aux
utilisateurs désireux de résumer des
documents, générer des images, dé-
velopper des chatbots...

La Chine n'est pas en reste. Le moteur
de recherche Baidu a lancé en avril
dernier son propre robot conversa-
tionnel, baptisé Ernie (bit.ly/47jfEwu).
Tout comme ChatGPT, il crée du
contenu multimédia et s'exprime en
langage naturel. Il se base pour cela
sur un index de 80 millions d’images,
10 millions de fichiers multimédias et
prés de 800 millions de pages web. 1l
est intégré a de nombreux services
comme les GPS, la recherche en ligne
ou les outils de travail collaboratifs.

Son fondateur, Robin Li, n'hésite pas
a affirmer qu'« Ernie n'est en aucun cas
inférieur @ GPT-4 ». Preuve en est que
la concurrence ne fait que s'aiguiser
autour d'un marché qui pourrait
peser 110 milliards de dollars en
2030, d’aprés le cabinet d’études amé-
ricain Grand View Research. Parce
que de l'argent frais, il en faudra
beaucoup, et de plus en plus, pour
entrainer et développer ces IA qui es-
quissent déja le futur. Terrifiant ou
exaltant, c'est selon.e

02,

SURE LE |

Revenez sur le Bureau et appuyez

sur les touches Windows + R.

Dans la fenétre de saisie, renseignez Ia
commande microsoft-edge://7ux=cop
ilot&tcp=1&source=taskbar. Validez
avec OK. Vous verrez apparaitre

en colonne droite le panneau latéral
Copilot. La zone de saisie inférieure
permet de communiquer avec 1A,

FF ERE F 52
Pour débuter, Copilot vous demande
de lui soumettre trois actions,
chacune sous forme d'un encadré

en milieu de colonne. Cliquez sur
l'une d'elles. Patientez jusqu'a ce que
s'affiche la réponse compléte.
Certaines peuvent &tre agrémentées
de visuels. La plupart bénéficient de
liens web pour en apprendre plus.

e

Si vous n'étes pas satisfait de sa réponse,
cliquez sur Obtenir des réponses plus
pertinentes puis validez I'autorisation
requise. Vous pouvez également
reformuler votre question. L'icéne
Actualiser permet de revenir
al'interface d'origine. Utilisez I'icéne
Ajouter une image pour lancer

une requéte visuelle,

05

Copilot peut interagir avec le systéme.
Si vous lui demandez par exemple de
passer Windows 11 en mode avion, il
Va proposer une serie d'options
activables en cliquant sur Oui. L en va
de méme si vous souhaitez modifier
le fond d'écran ; '1A va vous ouvrir

le menu des Paramétres a la section
Arriére-plan.

HIVER 2024 - HS136 - O1NET 39



COMPRENDRE % LES INTELLIGENCES ARTIFICIELLES GENERATIVES

10

Cawvrl1933
Jen-Hsun « Jensen » Huang,
Chris Malachowsky et

Curtis Priem fondent Nvidia.

CTT [ e

pes PUCES

TAILLEES POUR L

gines modestes. Elle
n'est pas née dans une
chambre détudiant ni
dans un garage, mais dans un restau-
rant Denny’s, une chaine de fast-foods
trés populaire aux Etats-Unis. En 1993,
trois ingénieurs en génie électrique,
Jensen Huang, Chris Malachowsky et
Curtis Priem se sontréunis dans une salle
située pres de San José, en Californie,
pour créer leur entreprise de cartes
graphiques. Les trois comperes la bap-
tisent Nvidia, une combinaison des ini-
tiales NV, pour next version, en francais
« prochaine version », et du terme latin
invidia, « l'envie ».

Trente ans apres, la petite boite créée
avec 40000 dollars (337000 francs a
'époque, soit 79000 euros aujourd hui
en prenant en compte I'inflation) est
devenue un géant de la tech mondiale
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de Google. Cette progressxon phenome-
nale ne sexplique pas seulement par le
succes des cartes 3D pour le jeu sur PC
ou console, lactivité historique de Nvidia.
Sil'entreprise est aujourd’hui si riche et
puissante, clest surtout grace au hoom
del'intelligence artificielle (IA), dont elle
est devenue un acteur incontournable.

Sans ses puces, pas de ChatGPT
Nvidia n'a pourtant pas créé ChatGPT
et les autres moteurs d'TA générative
comme Google Bard, Midjourney ou
Dall-E, capables de produire automati-
quement des textes, desimages oude la
musique. Mais sans Nvidia, pas de
ChatGPT. Ce que concoit la firme amé-
ricaine, ce sont les puces électroniques
surpuissantes qui « entrainent » et
animent ces moteurs avec d'énormes
volumes de données. Nvidia détient

[A

aujourd hui plus de 80 % du marché glo-
bal de ces circuits, qu'elle vend a prix
dor atousles géantsdelatech. Ses puces
se retrouvent ainsi dans les centres de
données d’Amazon, de Google ou de
Microsoft, mais aussi dans les systemes
de conduite automatique des voitures
Tesla ou BMW ou dans les systémes de
prévision du climat.

Lavance de Nvidia en la matiére tient &
samaitrise des processeurs graphiques
(GPU), des circuits bien plus efficaces
que les processeurs centraux (CPU)
d’Intel ou AMD pour les systémes
d’IA. Cet avantage s'explique par le
mode de fonctionnement trés différent
des GPU et des CPU de nos ordinateurs.



La petite société lance

sa premiére carte graphique,
la NV1, fabriquée par le groupe
franco-italien SGS-Thomson.

Le aei:ofﬁe 256 est le tout
premier GPU (Graphics
Processing Unit) au monde.

des processeurs graphiques (GPU).

Ces derniers sont ultra-rapides et trés
polyvalents, mais ils ne peuvent gérer
qu'un petit nombre de tiches a la fois,
selon le nombre d'unités d'exécution ou
cceurs dont ils sont pourvus, de 2 a 64
selon les modéles. Les GPU, eux, sont
cantonnés a destichestrés spécifiques,
comme la génération d'images 2D ou
3D, mais ils disposent pour cela de plu-
sieurs milliers de coeurs travaillant en
paralléle. Ils sont donc parfaits pour
réaliser des opérations mathématiques

complexes sur un trés grand nombre
d’éléments en méme temps, et pas seu-
lement sur les pixels d’'une image.

« Tous les secteurs d'activité peuvent profi-
ter de I'IA, souligne Stéphane Quentin,
responsable de la communication de
Nvidia en France. Le calcul informatique
en général est complétement modifié par
cette technologie, qui accélére énormeément
le processus. Depuis 2012, Nvidia a créé des
accélérateurs a la fois pour lentrainement
des intelligences artificielles, mais aussi

La console PlayStation 3 de Sony est
équipée d'une puce graphique Nvidia RSX
(Reality Synthesizer). ll s'agit d'une
variante de Ia puce pour PC GeForce 7800.

,E\:uec le logiciel Cuda, les GPU

exploitables pour gérer toutes

pour leur exécution, que l'on appelle I’ “in-
férence”, depuis le cloud ou méme grdce a
une carte 3D pour PC. »

Du jeu 3D au calcul scientifique

Sile premier GPU de Nvidia, le GeForce
256, lancé en 1999, était entierement
congu pour le jeu 3D, lafirme a eu la
bonne idée, en 2006, de rendre ses
puces graphiques exploitables pour
d’autres taches. Avec I'appui de cher-
cheurs de 'université de Stanford, en
Californie, elle a pour cela développé
Cuda, un systéeme de programmation
dérivé du langage C. Non content de
simplifier le travail des développeurs de
jeuxvidéo, celui-ciaouvertlavoie mmm
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sortes de calculs, au-dela du jeu 3D.
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=== a l'utilisation des GPU pour le
calcul scientifique et 'analyse de gros
volumes de données, c'est-a-dire les
bases de I'TA.

En 2012, les GPU et l'environnement de
programmation Cuda de Nvidia ani-
ment le systéme d'TA AlexNet, salué a
I'époque pour son efficacité dans la re-
connaissance d'image. Ce « réseau neu-
ronal » congu par le chercheur Alex
Krizhevsky ne reposait pourtant que
sur deux processeurs graphiques. Les
centres de calcul sur lesquels sappuient
les nouveaux moteurs d'IA en abritent
des dizaines de milliers, presque tous
signés Nvidia. Le GPU le plus prisé dela
marque pour I'TA, le H100, est un
monstre de 80 milliards de transistors
et de 14592 cceurs programmables en
Cuda, vendu a prés de 40000 dollars
piéce. Lancé en 2022, il assure notam-
ment le fonctionnement des moteurs
ChatGPT-3 d’'OpenAl et Bert de Google.
La puissance de calcul des GPU profite &
de nombreux domaines tels que la re-
connaissance du langage naturel, 'ana-
lyse d'image ou la recherche médicale.

La crypto est morte, vive I'IA

En revanche, Nvidia semble avoir défi-
nitivement tourné la page du minage
de cryptomonnaie, dont elle a pourtant
largement profité pendant plusieurs
années. Avant méme l'explosion de I'TA,
ses processeurs graphiques sétaienten
effet révélés tres efficaces pour effec-
tuer les calculs mathématiques de la
blockchain, la technologie qui sous-
tend les actifs numériques comme le
bitcoin ou l'ethereum. Jusqu'en 2022,
I'année de l'effondrement du bitcoin et
de nombreuses cryptomonnaies, les
cartes graphiques de Nvidia et ’AMD
ont ainsi été massivement utilisées
dans des fermes d'ordinateurs desti-
nées auminage. Cela améme provoqué
une pénurie de cartes pour PC et une
forte hausse des prix, au grand dam des
joueurs. Que ces derniers se rassurent,
la crypto, c’est désormais du passé
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AVEC SON
OMNIVERSE,
lancé en 2021,
Nvidia accélére

sur la simulation 3D
et le concept

de « jumeaux
NUMEriques ».

Les GPU de Nvidia équipent
- |e « réseau neuronal »
AlexNet, du chercheur
Alex Krizhevsky, I'ancétre
de ChatGPT.

La firme pourrait cependant souffrir
DE I'INTERDICTION DE VENTE EN CHINE
DE CERTAINS DE SES PRODUITS,
comme la puce H100, par le gouvernement américain.

pour Nvidia. Avec un rien de mauvaise
foi, le directeur technique de la firme,
Michael Kagan, déclarait en mars, au
journal britannique The Guardian, que
les cryptomonnaies « napportent rien
d'utile a la société, contrairement d l'IA ».

De gros défis en vue

Avec plus de mille milliards en Bourse,
un chiffre d’affaires et un bénéfice en
trés forte hausse, Nvidia semble bien
partie pour rester le leader de I'TA ces
prochaines années. Plusieurs grains de
sable pourraient toutefois venir grip-
per la machine. Nvidia doit maintenir
son excellence technologique face a
une concurrence qui monte en puis-
sance. AMD, Intel ou Huawei travaillent
d’arrache-pied sur leurs propres GPU
optimisés pour I'TA. Ne disposant d'au-
cune usine, Nvidia, fidéle 4 son modéle

100 % fabless, doit aussi composer avec
les capacités de production de ses par-
tenairesindustriels. Ses puces sont fabri-
quées par des fondeurs comme TSMC ou
Samsung, qui peinent a suivre la forte
demande induite par l'explosion des
commandes. « Les GPU sont nettermnent
plus difficiles a trouver que de la drogue »,
samusait Elon Musk, le patron de Tesla,
lors d’'un événement organisé par le
Wall Street Journal en juin.

La firme pourrait aussi souffrir de I'in-
terdiction de la vente par le gouverne-
ment américain de certains produits,
comme la puce H100, a la Chine. Une
menace qui a conduit plusieurs géants
delempire du Milieu, tels Baidu, Alibaba
ou ByteDance, la maison meére de
TikTok, a multiplier les commandes de
GPU Nvidia en 2023, pour un montant
estimé a cing milliards de dollars.



La plateforme Nvidia Drive

est présentée au CES de

Las Vegas. Elle comprend des outils
matériels et logiciels pour

les véhicules autonomes.

Les cartes 3D pour PC RTX intégrent
le systéme d'intelligence
artificielle Deep Learning Super
Sampling (DLSS), qui améliore
automatiquement la qualité d'image.

un univers virtuel en 3D concu
pour le travail collaboratif.

Il combine des outils de création
graphique, d'IA et de simulation.

Nvidia intégre le club

des sociétés valorisées a plus de
mille milliards de dollars

en Bourse, aux cdtés d'’Amazon,
Microsoft ou Alphabet (Google).

LE SUPERCALCULATEUR
CAMBRIDGE-1 met 1A

au service de la recherche médicale.

Nvidia risque enfin subir les foudres
des régulateurs américains et euro-
péens du commerce, attentifs a tout
abus de position dominante que pour-
rait commettre une entreprise aussi
puissante. La firme en a déja faitlexpé-
rience, avec I'échec de son rachat de la
société ARM, spécialisée danslaconcep-
tion de microprocesseurs. Lopération a

40 milliards de dollars a été annulée, en
janvier 2022, en raison de I'opposition
des principales autorités de régulation  /
de la concurrence. f'

Ces défisn'effraient pas Jensen Huang,

le patron de Nvidia depuis ses débuts. (

« Nous sommes au tournant d’'une nou- x
velle ére avec l'informatique accélérée et

V'IA, quiont ¢té adoptées par presque

toutes les entreprises », soulignait-il ‘.

au dernier salon Computex de

Taipei, a Taiwan. Et selon lui, ce n'est —
encore qu'un début. « Les systémes de \*
calcul que nous connaissons seront bientot |
remplacés par de nouvelles plateformes
puissantes d’IA, qui vont réinventer Lordi-
nateur lui-méme », prophétise-t-il.e

UN IGE’NIEUR
AUX COMMANDES

‘ancien champion de ping-pong sait saisir
L laballe au bond. Le succés de Nvidia est
d'abord celui de son cofondateur et patron,

Jensen Huang, dont le parcours pourrait inspirer
un scénario de film. Né Jen-Hsun Huang a Taiwan,
en 1963, il émigre avec ses parents aux Etats-Unis
a 9 ans et connait une intégration rugueuse
dans une école pour enfants difficiles. « Chaque jour,
ma mere, qui ne parlait pas anglais, choisissait dix mots
au hasard dans le dictionnaire, nous demandait

de les épeler et de donner leur définition »,
= confiait-il en 2018 lors d'une interview sur
la chaine de télévision américaine CNBC.

Au prix de longues années d'études, il obtient

| son diplome en génie électrique et entame

sa carriére d'ingénieur chez AMD puis LSI,

7 deux entreprises de semi-conducteurs. [la 30 ans
¥/ lorsqu'il fonde Nvidia avec ses deux associés.

Trente ans plus tard, il dirige toujours la firme
" quil'arendu multimilliardaire, trés respecté
par ses pairs et ses 26 000 employés. Le patron
qui affectionne les blousons en cuir lors de
ses présentations compte diriger son entreprise
« pendant encore trois ou quatre décennies ».
Peut-&tre sous la forme d'une intelligence artificielle.
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TOUT

COMPRENDRE

A L’IA
EN

HLGORITHMME

Suite d'opérations permettant
d'effectuer une tache ou de résoudre
un probléme. En informatique,

ces étapes sont transcrites dans

un langage de programmation

afin d'étre interprétées par l'ordinateur.
En |A, les algorithmes utilisent

des modéles mathématiques complexes
et d'importants volumes de données.

Ils sont capables d'apprendre

et d'évoluer dans le temps.

HFFEEMTISSHGE

Processus durant lequel le systéme d'IA
est alimenté en informations afin

de construire un modeéle de traitement.

BIG 0ATA

Bases de données massives réunissant
des informations provenant de sources
diverses et utilisées notamment

pour entrainer les |A.

CHATEOT

Ou agent conversationnel en francais.
Programme capable de dialoguer

avec un utilisateur en répondant

aux guestions et demandes de celui-ci,
comme le ferait un opérateur humain.
LIA remplace les scénarios prédéfinis
par des modeéles fondés sur
I'apprentissage automatique.

DEEP LEAREMIMG

Ou apprentissage profond en francais.
Il s'agit d'une méthode d'entrainement
et de traitement des données inspiré
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6 DEFINITIONS

du cerveau humain, combinant
des algorithmes d'apprentissage
automatique et des réseaux

de neurones artificiels.

LFT-4

Generative Pre-trained Transformer 4.
Le modele de langage développé

par OpenAl, utilisé notamment

par l'agent conversationnel ChatGPT.

IR FRIELE

Lintelligence artificielle faible,

ou étroite, est programmee pour
|'exécution autonome d'une tache

- ou d'une série de taches -

dans un cadre strictement défini.
Alinverse, le concept d'lA forte,
largement popularisé par la littérature
et le cinéma de science-fiction,
introduit une forme de conscience.

In GEMERATIUVE
Intelligence artificielle développée
pour générer du texte, des images,
des vidéos ou de la musique a partir
d’'une simple requéte exprimée

en langage naturel.

LHHGHGE HATUREL
Langage utilisé par les humains

pour communiguer, par opposition
aux langages formels mis en ceuvre
en programmation. Par extension,

le langage naturel est une branche

de I'lA qui permet aux ordinateurs
d'analyser et interpréter des requétes
exprimées en langage naturel.

FMACHIME LEHEMING

QOu apprentissage automatique en
frangais. Cette phase d'entrainement

a pour but de rendre un programme
informatigue autonome. Il s'agit

de faire en sorte qu'il puisse traiter

des situations pour lesquellesiil

n'a pas été spécifiguement programmé
sans avoir a modifier son code.

FODELE DE LAMNGRAGE
Programme capable d'analyser,
de comprendre et d'imiter

le langage humain.

FALM-2

Pathways Language Madel-2.
Concurrent de GPT-4, ce modéle
de langage développé par Google
constitue le socle de Bard, I'agent
conversationnel de la margue.

FREOMFT

Nom donné aux requétes soumises

aux |A. Ces demandes se font

en langage naturel comme les répligues
dans un dialogue entre des individus.
Plus le prompt est précis et

plus la réponse s'avére pertinente

et exhaustive.

RESEAUX DE MEUROHES
HETIFICIELS

Les réseaux de neurones artificiels
sont des dispositifs logiciels

qui tentent de reproduire

le fonctionnement du cerveau
humain. lls interagissent

entre eux et s'échangent

des informations pour résoudre
des probléemes complexes.

SYSTEME EXPERT
Programme développé dans le but de
remplacer ou de seconder |'expertise
humaine dans un domaine donné.

TESTDE TURIMG

Mis au point en 1950 par Alan Turing,
illustre mathématicien, ce test sert

a évaluer les capacités d'une machine
ou d'un programme et son aptitude
a reproduire un comportement
indiscernable d'un étre humain.
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VOSDROITS

SERVICE
PUBLIC
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MES DEMARGHES EN LIGNE T3

IDENTITE NUMERIQUE

ACCEDEZ A YOS COMPTES

VIR FRANGEGONNEGT

Adieules mots de passeingérables! Grace a FranceConnect, un seul identifiant
ouvre la porte, en toute sécurité, a plus de mille sites du service public.

LIENSUTILES #&

A6

FRANCECONNECT

Le portail d'authentification de
I' Administration s'appuie sur
les outils d'identité numérique
les plus rigoureux et permet de
se connecter a un service public
avec les identifiants d'un autre.

France
Connect

bit.ly/3FOjsuo
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LIDENTITE NUMERIQUE

Ce service de La Poste repose
sur la carte nationale
d'identité et une confirmation
de connexion par mobile,
Fonctionne avec le service
France Connect.

|denhte

bit.ly/3mX0DyQ

PHISHING INITIATIVE
Ensignalant un site
frauduleux sur ce service
développé par Orange
Cyberdefense, vous
permettrez son blocage
sur les navigateurs.

e\
bit.ly/35QhH7]

ranceConnect est le sésame
du service public qui permet a
chaque citoyen de se connec-
ter en toute sécurité a plus de
1400 services en ligne. Des sites incon-
tournables, tels ceux de I'Assurance
maladie, des imp6ts ou de ’Agence
nationale des titres sécurisés, qui
exigent la saisie de mots de passe
spécifiques, que I'on doit mémoriser
et avec lesquels il faut jongler. Or de-
puis 2018, le service FranceConnect
simplifie la gestion des identités numé-
riques, en imposant un identifiant
unique et sécurisé, établi sur le proto-
cole OpenID Connect.

Uneidentité unique pouraccéder
adenombreuses démarches

Pour bénéficier de cet outil, vous devez
posséder un compte valide sur I'une
des plateformes de '’Administration
- Impéts.gouv.fr, Ameli.fr, 'Identité
numérique La Poste ou MSA.fr par
exemple. Si ce n'est pas encore le cas,
accédez a I'un de ces services et enga-
gez la procédure d'authentification.
Une fois les formalités accomplies et
vos identifiants en main, les portes du
service public vous sont grandes ou-
vertes. Le bouton S'identifier avec
FranceConnect renvoie vers une page
de connexion affichant les logos de six
administrations dématérialisées. Reste




a sélectionner celle aupres de laquelle
vous possédez un compte et a suivre la
procédure de connexion - différente
d’'une plateforme a l'autre. Vous l'avez
compris, avec FranceConnect, il suffit
de mémoriser un seul identifiant pour
accéder a une galaxie de services, sans
avoir a définir un nouveau mot de
passe. FranceConnect se charge en
effet de fournir aux administrations
partenaires certaines informations
(nom et prénom, date et lieu de nais-
sance, sexe) qui attestent de votre iden-
tité et valident la connexion.

Gare aux tentatives
d’hameconnage

Le transfert sécurisé de ces éléments
personnels s'appuie notamment sur le
niveau de garantie du réglement e[DAS
(electronic IDentification Authentication
and trust Services, soit « identification
électronique, authentification et ser-
vices de confiance »), mis en place par
'Union européenne en 2014, Un mail de
notification est systématiquement en-
voyé, mentionnant la date et ’heure de
la tentative de connexion, ainsi quun
rappel du service utilisé. Si vous rece-
vez un tel message alors que latentative
d'accés n'émane pas de vous, signalez-le
aussitot et changez le mot de passe du
service incriminé. Vous pouvez consul-
ter 'historique de vos connexions sur le
tableau de bord FranceConnect (lire ci-
contre). Celui-ci dresse la liste des acces
enregistrés au cours des six derniers
mois en indiquant a chaque fois le
compte utilisé, I'heure et la localisation
de la demande. Sachez que la plate-
forme est régulierement victime de
campagnes d’hamegonnage. Avant de
cliquer, assurez-vous que le mail pro-
vient bien de @franceconnect.gouv.fr
ou de @notification.franceconnect.
gouv.fr. Dans le cas contraire, signalez
la tentative de phishing en envoyant
une alerte a'adresse support.securite@
franceconnect.gouv.fr.e

LIS GEREZ VOS ACCES AUX SITES OFFICIELS

Le tableau de bord de FranceConnect affiche la date et I'heure
de chaque connexion et permet de bloquer certains comptes.

MES DEMARCHES EN LIGNE

Connexion en cours sur Tableau de bord FranceCaonnect

Choisissez un compte pour vous connecter :

5 .
impots.gouy EXT scurance 22 Lidentité
el Bl Maladie © Numeéricue
BETA
BIYRIS i
PEEL,

OUVREZ LE TABLEAU DE BORD Accédez au site bit.ly/3F0jsuo et cliquez
sur le bouton S'identifier avec FranceConnect. Sélectionnez le service que vous
utilisez pour vous identifier sur les sites partenaires et authentifiez-vous.

Janvier 2023

26 janvier 2023
Mon Compte Formation

Une connexion a ce service a eu lieu le : 26/01/2023 3 10:44 (heure de Paris)
Localisation : (FR)

Via le compte : L'ldentité Numérique La Poste

Niveau de garantie elDAS : Substantiel

CONSULTEZ VOTRE HISTORIQUE Pointez sur Continuer sur Tableau de bord
FranceConnect. L'historique des connexions, classées chronologiquement
depuis six mois, se dévoile. Cliquez sur + pour obtenir des détails sur un accés.

Mes réglages :

Attention : Vous devez avoir au meins un compte avterisé pour continuer a utiliser
FranceConnect. Nous vous conseillons de ne bloquer que les comptes que vous n'utilisez pas.

La connexion pour votre compte impots.gouw.fr est
Auterisé  actuellement autorisée.

impots.gouv.

e
fﬁl‘.&s_surance ).
Maladie aurorsd g

Vous étes connecté depuis ce compte.

tez le d

REVOQUEZ DES ACCES Dans l'onglet Gérer mes accés, le site depuis lequel
vous vous &tes connecté est grisé. Les autres arborent une coche verte Autorisé.
Passez cette icne en rouge pour bannir un service, puis enregistrez

les modifications. En veillant bien siir a conserver au moins un compte autorisé.
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VOSDROITS
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MES DEMARCHES EN LIGNE T3

DOCUMENTS OFFICIELS

FAITES REFRIRE

V0S PAPIERS D'IDENTITE

Nouvelle carte nationale d'identité numérique, passeport, permis de conduire
ou extrait d'acte de naissance peuvent s'obtenir ou se préparer en ligne.
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MIGM/DICOM/EDELELIS/ MINISTERE DE LINTERIEUR

é

AGENCE NATIONALE ACHAT DE TIMBRES PHOTOGRAPHES
DES TITRES SECURISES | FISCAUX AGREEES

Demande de carte d'identité, | Ceportail tenu par la Direction Le service de 'ANTS
passeport, mais ausside carte | générale des finances publiques pour géolocaliser une cabine

grise, d'immatriculation... permet aussid'en demander ou un photographe habilité
C'est ici que ca se passe le remboursement. ala « photo-signature »,
timbres =~ M
i REPUBLIQUE FRANCAISE
impots.g ANTS
ants.qouv.fr timbres.impots.gouv.fr bit.ly/3SQhH7Zj
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es démarches pour obtenir ou
renouveler des documents of-
ficiels peuvent s’effectuer de
fagon totalement dématériali-
sée - cest le cas dune demande de per-
mis de conduire ou dextrait de casier
judiciaire (lire l'encadré page suivante) -,
ou étre initiées en ligne pour se pour-
suivre dans les bureaux de 'Adminis-
tration, pour une demande de passe-
port par exemple. Pour commencer,
créez un compte personnel sur le site
de I'Agence nationale des titres sécuri-
sés (ANTS) en vous rendant a l'adresse
ants.gouv.fr. La procédure est rapide et
facilitera vos échanges avec 'Adminis-
tration en lien avec les documents of-
ficiels (carte grise, piéce d'identité, per-
mis de conduire, etc.).

Unepré-demandesécurisée
etdématérialisée
Vous pouvez aussi vous identifier grace
au dispositif FranceConnect, qui per-
met de sauthentifier avec les identi-
fiants d'un autre service en ligne (celui
des impdts par exemple, lire p. 46). Ou
avec votre mobile, si vous étes client
d’Orange, via l'application Mobile
Connect et Moi (Android et i0S). Ainsi,
vous n‘aurez pas a remplir de nouveau
le formulaire pour vos informations
personnelles. Une fois votre compte
ANTS actif, rendez-vous sur votre es-



pace personnel. La page daccueil de ce
dernier se compose de trois volets : Im-
matriculation, Permis de conduire et
Carte d'identité et passeport. Sélection-
nezla rubrique qui vous concerne pour
accéder a la démarche correspondante.
Pour un passeport par exemple, préci-
ser ensuite le motif de votre démarche :
Faire une premiére demande, Effec-
tuer le renouvellement, Modifier
l'adresse, etc. A I'étape suivante, vous
étes invité a compléter votre pré-de-
mande en ligne. Cliquez pour ce faire
sur le bouton Commencer votre dé-
marche en ligne et renseignez, a cha-
cun des écrans suivants, les informa-
tions attendues : état civil, nationalité,
adresse postale, numéro de téléphone
portable, etc.

Des photos conformes
et certifiées

Au passage, vous devez vous acquitter
du montant du timbre fiscal électro-
nique. Ce que vous effectuez la encore
de maniere dématérialisée, surla plate-
forme timbres.impots.gouv, a I'aide de
votre carte bancaire. Veillez a conserver
soigneusement le numéro de votre pré-
demande et le QR code fournis. Vous
devrez en effet impérativement les pré-
senter lors validation de votre pré-de-
mande en mairie. Attention, la pré-de-
mande réalisée en ligne est valable
six mois. C'est donc dans ce délai que
vous devez finaliser votre demande en
mairie. Pour prendre rendez-vous avec
un officier de 'état civil prés de chez
vous ou dans n'importe quelle ville de
France, cliquez sur Prendre rendez-
vous en mairie. Outre les piéces justifi-
catives attendues pour ce rendez-vous
(justificatif de domicile de moins d'un
an, acte de naissance...), vous devrez
fournir une photo d'identité. Veillez a
recouriraux services d'un photographe
ou d’'une cabine photographique agréés
par 'ANTS, afin de prévenir les rejets
liés a des clichés non conformes. o

MES DEMAREHES EN LIGNE

ALY DEMANDEZ UN EXTRAIT DE CASIER JUDICIAIRE

Inutile de vous rendre au tribunal le plus proche de chez vous
pour obtenir un extrait de casier judiciaire. Quelques clics suffisent
pour en faire la demande et le recevoir a domicile.

Lz procédure dématérialisée se déroule en plusieurs phases

Vous confirmez
votre demande

® Vous saisissez worre tat civil, + Le Cagier judiciaime national par caurriel
votre adresse et le maode de NOUS i

Wous recevez

Vous pré-enregistrez

votre demande

votre réponse

courriel un

haitd d Hiar d : s D&z que votrs demends est
ratour souhaitd de vatre ian de confirmation et 5

. i e P E . e == raicée, »
ponsa référence 3 congemver,

v Vous wérifiez les informanions + “ous confirmez votre réponse

saisias. demande.

+ Wous devrez alors saisir votre
identité et Ia référence

communiquén dansla

= Vous validez le pré-
enregistrement de votne

demanda.
PRSI o e

RENDEZ-VOUS SUR LE SITE DU MINISTERE DE LA JUSTICE Connectez-vous sur
1a page bit.ly/3wPy0bh et cliquez sur le bouton Faire ma demande en ligne. Vous
pouvez obtenir un extrait de casier judiciaire pour vous-méme, pour une personne
mineure dont vous étes le représentant 1égal ou pour un majeur sous tutelle.

Vous devez foumir un bulkstin n°3 & une administration d'vn autre Etat de 'Union europésnne P

de FUnisn

i d°un Satr

aim NE doivent Bas dtrs ap
AzTention: VOus e receviez pas un bulletin n®3 traduit. En savoir plus sur la traduction d'un bulletin n*3
Powr recenair g formulaine en plus de vatre bulletin rid

Cochez ic ]

Code de sécurité

\

EALUN|

CHOISISSEZ LE MODE DE RECEPTION Cochez la case correspondant a votre lieu de
naissance. Renseignez ensuite I'adresse mail a laquelle le document officiel vous sera
envoyé (vous pouvez également opter pour un acheminement par voie postale).
Recopiez le code Captcha et pointez sur Continuer.

Demande d'extrait de casier
judiciaire (bulletin n®3)

Saisie de mes informations Récapitulatif dé mes Pré-enrégistiement de ma
informations demande

DECLINEZ VOTRE IDENTITE Indiquez vos nom, prénoms, date et lieu de naissance,

et votre adresse, puis validez. Si le récapitulatif de la demande contient une erreur,
cliquez sur Corriger mes informations. Sinon, pointez sur Valider mes informations.
Vous recevez un mail avec un numeéro de référence pour télécharger le document.
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VOSDROITS

MES DEMARGHES EN LIGNE T

ASSURANCEMALADIE

PRENEZ SOINDE
VOTREESPAGE SANTE

Cet espace personnel développé par I'Assurance maladie conserve l'historique des
consultations, les résultats des examens et permet de communiquer avec les praticiens.

SERGEY TIN'¥AKOV/ISTOCKPHOTO

A
LIENS UTILES ,‘/

MON ESPACE SANTE
Cet espace regroupe le carnet
de santé, les ordonnances,
les résultats d'analyse...

et propose une messagerie
sécurisée avec le médecin.

Eé&%ﬁﬂ

SANTE
bit.ly/43C7nCQ

5“ HIVER 2024 - HS136 - OINET

AMELI

Le site de I'Assurance maladie
permet de demander

des remboursements, d'en
verifier I'avancée, de
télécharger des attestations...

5#\”. b ]
a3 IAssurance
Maladie

Agir ensemble, protéger chacun

bit.ly/3ZiZmjG

a numérisation des données de
santé a commencé en 2006 avec
la création d'une préversion du
dossier médical partagé (DMP).
Une premiére expérimentation qui fut
soumise a l'avis du Comité consultatif
national d’éthique. Mais celle-ci s'éten-
ditenlongueur et il fallut attendre 2011
pour que le DMP soit enfin lancé. Il
s’agissait alors d'un espace de santé
ouvert par un praticien avec 'accord du
patient, et accessible par ce dernier.
Puis une nouvelle version a vu le jour
en 2018, ol les assurés avaient la possi-
bilité d’'ouvrir, eux-mémes, leur DMP
en ligne. Sauf que le succés escompté
fut plus que mitigé... Et c'est ainsi qu'il
laissa peu a peu place au nouveau ser-
vice Mon Espace Santeé.

Unvéritable carnet
desanté numérique

Plus complet, celui-ci regroupe le car-
net de santé de 'assuré (ses ordon-
nances, résultats d’analyse, prescrip-
tions, comptes rendus d’hospitalisation,
etc.) ainsi qu'une messagerie sécurisée
servanta partager des fichiers etas'en-
tretenir avec ses médecins. Les usagers
peuvent aussi compléter leur profil mé-
dical en y indiquant leurs allergies et
antécédents familiaux, désigner une
personne de confiance... La protection
de ces données sensibles faitI'objet d'un



soin particulier. Les informations sont
hébergées sur des serveurs situés en
France et répondant aux normes de sé-
curité les plus exigeantes. En outre, un
code de sécurité a usage unique est en-
voyé a chaque connexion.

Dépeignez votre profilmédical
etajoutez vos documents

Une fois votre Espace santé activé (lire
ci-contre), vous étes invité a compléter
votre profil médical. Les informations
que vous décidez de partager (vaccins,
allergies, antécédents médicaux, mé-
decin traitant, etc.) doivent aider les
professionnels a améliorer votre prise
en charge médicale en cas d’accident
ou d’hospitalisation. Déroulez les huit
rubriques présentes en colonne gauche
etremplissez les différents champs de
saisie. Ce travail demande un certain
temps, mais peut étre effectué en plu-
sieurs fois en pointant sur 'onglet
Profil médical. Utilisez la section
Documents pour créer des dossiers
thématiques et y ranger des versions
numeérisées des radios, échographies,
certificats médicaux... Par défaut, ces
données demeurent strictement per-
sonnelles. Il vous appartient de décider
qui serahabilité ales consulter. Cliquez
a cet effet sur la petite fleche en hauta
droite de votre nom et pointez sur le
menu Parameétres, Confidentialité,
Confidentialité des informations. Ne
vous reste alors plus qu'a indiquer les
éléments qui seront visibles par les pro-
fessionnels de santé. Sachez enfin que
sivous égarez le mot de passe de votre
Espace santé, vous devrez saisir votre
numéro de sécurité sociale et votre
date de naissance pour retrouver l'ac-
ceés a votre dossier (bit.ly/3KZUaNb).
Rien de bien compliqué. Mon Espace
Santé est un service optionnel, et donc
non obligatoire, que vous pouvez sup-
primer a tout moment en allant dans
la partie Cloture du profil des para-
meétres du compte.e

MES DEMAREHES EN LIGNE

LGS ACTIVEZ VOTRE COMPTE

L'activation de Mon Espace Santé ne prend que quelques
minutes. Munissez-vous de votre carte Vitale au préalable
et accédez a Monespacesante.fr depuis votre navigateur habituel.

QU trouver men numerg
de série de carte Vitale 7

RENSEIGNEZ VOS INFORMATIONS Pointez sur le bouton Activer mon espace santé.
Indiquez les informations requises, & commencer par votre numéro de sécurité sociale
ainsi que le numéro de série inscrit sur votre carte Vitale pour générer un code.

Je choisis men identifiant et mon
mot de passe

Tous o chomes st o ganokes.

Identifiant

B 1 e el e e e e e g
ne peuvent gas e ublises,

Vatre e niriant peut conben
+ B caractérs M rimam + Doz Mirkzmudes sans acsems

Mot de passe

SECURISEZ VOTRE COMPTE Indiquez le code de sécurité recu a I'étape précédente
par SMS ou par mail afin de confirmer votre inscription. Vous &tes ensuite invité

a choisir un identifiant, lequel doit &tre différent de votre adresse mail ou de votre
numéro de sécurité sociale. Définissez aussi un mot de passe.

ES%ﬁﬁC_;_tE accuell Profil médical Documents Messagerle B cien, ~
% [ Messagerie de santé #" nouseau macage

Rfon adresce de mes<agerie a communiquer 3 mes prefeccionnels de santé : I710E75114487 168 patien tmssante.fr
Je peux uniquement contacter les professionnels de santé gul m'ont déjd écitet qui n'ont pas mis fin aux échanges

Mon espace santé 24 jusie,

Bienvenue dans wolre messaeerie bon

AUTORISEZ OU NON LES ACCES Connectez-vous a votre Espace santé et autorisez
{ou non) vos médecins et les services d'urgence a y accéder. Déposez vos documents
et demandez a vos praticiens de faire de méme. Vous trouverez aussi une messagerie.
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VOSDROITS
JUSTICE

MES DEMARGHES EN LIGNE T3

CONTENTIEUX

BENEFICIEZ D'UNE AIDE

JURIDIQUE EN LIGNE

[ suffit de quelques clics pour identifier un tribunal proche de chez soi, saisir
certaines juridictions ou encore estimer le montant d'une pension alimentaire.

DNY¥59/1STOCKPHOTO

LIENSUTILES 55

L'APPLICATION
L'appli propose des
fonctionnalités pour vous
informer, vous orienter

et engager des démarches.

Lapplicztian mabis

justice.fr

est gratulte
ot accessible & tows.

bit.ly/3qR2vec

52 HIVER 2024 - HS136 - 0INET

LESITEWEB

Un site d'information pour
connaitre ses droits, trouver
un avocat, localiser

EX
MINISTERE
DE LA JUSTICE

| Justice.fr |

un tribunal et saisir la justice.

amachine judiciaire a de quoi
impressionner avec ses impo-
sants symboles et son cérémo-
nial. Tout semble si complexe
que l'on ne s'y risquerait pas sans le
concours d'un avocat. Cette adminis-
tration investie d’'un pouvoir régalien
consent pourtant des efforts pour se
mettre au niveau des citoyens, notam-
ment grice ala dématérialisation. Elle
propose depuis plusieurs années une
plateforme internet Justice.fr, trés com-
pléte et facile d’acces, grace notamment
ala présence d’'une carte mentale oliles
principales démarches sont recensées
autour de grandes thématiques, pour
guider le visiteur.

Guide pour les usagers

Si vous avez besoin de saisir la justice
pour non-paiement d'une prestation
compensatoire et souhaitez demander
une saisie sur rémunération, il suffit
par exemple de cliquer sur le cercle
Famille, puis sur Les obligations ali-
mentaires, Une prestation compensa-
toire, Lenon-paiement [.. ], Versée sous
forme de rente, Mettre en place une
saisie sur salaire, pour finalement étre
redirigé versle tribunal proche de votre
domicile. Justice.fr met aussi a dispo-
sition des fiches thématiques, danstous
les domaines de la vie d’un justiciable.
Ces dossiers fournissent de précieuses



informations mais aussi des conseils
pratiques sur les démarches a entre-
prendre et les professionnels vers qui
se tourner, grace aux annuaires d’avo-
cats, de notaires et de commissaires de
justice consultables enligne. Des simu-
lateurs sont aussi disponibles, qu’il
s'agisse d'estimer le montant d'une pen-
sion alimentaire, celui d'une saisie sur
salaire, ou de vérifier son éligibilité &
l'aide juridictionnelle.

Saisines endirect

Le site Justice.fr comporte en outre de
nombreux liens directs vers les tribu-
naux ou l'aide aux victimes. Il suffitde
renseigner son code postal pour affi-
cher puis contacter une juridiction.
On trouve également un lien vers le
dépot de plainte, sous la forme d'une
prédéclaration (pre-plainte-en-ligne.
gouv.fr), dans le cas d'une atteinte aux
biens par un auteur inconnu. A noter
que les usagers du département de la
Sarthe (72) et de certaines communes
des Yvelines (78) sont éligibles a l'ex-
périmentation Visioplainte, pour dé-
poser en visio auprés d’'un policier ou
dun gendarme. Les victimes de faits
de violence conjugale, sexuelle ou
sexiste trouvent quant a elles sur
Justice.fr 'accés au tchat Dialoguer
avec la police (service-public.fr/cmi).
Enfin, depuis la page d’accueil du site
du ministére de la Justice, il est pos-
sible de se connecter & monespace.
justice.fr afin de saisir la justice pour
certaines procédures ne nécessitant
pas l'intervention d'un avocat. Ainsi,
si vous étes qualifié de victime dans
une procédure, vous pouvez vous
constituer partie civile afin de deman-
der réparation du préjudice subi.
Certaines requétes, auprés du juge des
tutelles ou du juge aux affaires fami-
liales, peuvent également étre effec-
tuées en ligne. Vous devrez impérati-
vement vous authentifier a I'aide d'un
compte FranceConnect.e

VES DEMARGHES EN LIGNE

ALGCUNUS FAITES VALOIR VOS DROITS SUR L'APPLI

L'application mobile du ministére de la Justice donne accés
a une mine d'informations pratiques. Mode d'emploi.

U

TROUVEZ UN GUICHET La page d'accueil met en exergue la recherche d'un lieu de
justice. Aprés avoir autorisé la lecture de votre localisation, les tribunaux et guichets
apparaissent sur la carte sous forme d'icones.

Service et appel gratuits.

Joignable 7j/7.

Hors France méetropolitaine, composer le +33 1
80 52 33 /6.

CONTACTEZ UN NUMERO D'AIDE Effleurez I'une des épingles jusqu'a ce que
s'affichent le nom et les coordonnées d'un point justice. Touchez Appeler pour
le contacter. En cas d'urgence, revenez sur 'accueil et joignez I'un des numéros.

Ai-je droit a I'aide
juridictionnelle ?

Estimer le montant d’une
pension alimentaire

CALCULEZ VOS DROITS Explorez la rubrique Simulateurs pour savoir si vous pouvez
prétendre a I'aide juridictionnelle et estimer le montant d'une éventuelle pension
alimentaire. A la section Plus, vous trouvez les annuaires des professionnels du droit.
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VOSDROITS

JUSTICE

MES DEMARGHES EN LIGNE T3

VOLD'IDENTITE

ALERTEZVOTRE BANQUE

ETPORTEZ PLAINTE

Uneidentité numérique est plus facile a dérober qu'un passeport au fond d'un tiroir.
Voici comment s'en prémunir et, au besoin, s'en défendre.

04

PREPLAINTE

ENLIGNE

Déclarez des faits d'atteintes
au bien pour lesquels vous
ne connaissez pas l'identité
del'auteur.

MINISTERE
DE L'INTERIEUR

bit.ly/3GpKNUS

HIVER 2024 - HS136 - OINET

FEDERATION

FRANCE VICTIMES

Ce service d'écoute gratuit
destiné aux victimes et a
leurs proches est disponible
7/7 jours au 116 006.

= ik

bit.ly/3hYZgN9

‘\FRANEE
ictinnes

ASSISTANCE
CYBERSECURITE

Un prestataire labellisé

par I'Etat fournit une aide
technique aux victimes
(attention, celle-d est payante).

. CYBER
» MALVEILLANCE
_GOUV.FR

Acgsistance et prévention
en sécurité numérique

bit.ly/3hZ3kgG

‘usurpation d'identité, cela n’ar-
rive pas quaux autres. Selon la
Task-Force nationale de lutte
contreles arnaques, regroupant
l'ensemble des services de I'Etat et des
autorités concernés, 200000 personnes
en seraient victimes en ligne chaque
année en France”. La transformation
numeérique des services publics et ban-
caires favorise 'appropriation d'infor-
mations personnelles. La menace est
prise trés au sérieux par les Francgais.
Un indicateur de la Commission euro-
péenne révele qu’a la question « Quelle
inquiétude avez-vous concernant lutili-
sation d’Internet pour des services ban-
caires ou des achats en ligne? », 77 % de
nos compatriotes répondent sponta-
nément l'usurpation d'identité, 7 %
des personnes interrogées indiquant
en avoir été victimes au cours des
trois années passées@.

Informezrapidement
votrebanque etlapolice

Souvent repéré trés tardivement, ce
type de fraude peut entrainer de graves
conséquences : mise a mal de votre ré-
putation, vol de données ou d’argent,
délits commis en votre nom... Sivous
en étes victime, réagissez prompte-
ment en prévenant votre banque eten
portant plainte le plus rapidement pos-
sible aupres d'un commissariat ou



d’'une gendarmerie (la liste figure sur
le site du ministére de 'Intérieur, bit.
ly/3tK604k). Pour accélérer la proceé-
dure, effectuez une préplainte en ligne
(lirep. 53). Si le piratage provient d'un
réseau social, informez le centre d’as-
sistance de la plateforme concernée :
Facebook (bit.ly/3hPsoGB), Instagram
(bit.ly/30jhR2A), X (bit.ly/3hXF9il),

YouTube (bit.ly/3TPcCJo)...

Institutions et associations
ausecoursdes victimes

Le détournement d’identité conduit
parfois a des situations inextricables.
Le service Info Escroqueries peut alors
apporter une aide concréte, viasaligne
d’appel gratuite (0 805 805 817), acces-
sible du lundi au vendredi, de 9 heures
418 h 30. La fédération France Victimes
est également a I'écoute, de méme que
l'association e-Enfance au 3018. De son
coté, le site Cybermalveillance.gouv.fr
oriente les victimes vers un prestataire
spécialisé en cybersécurité. En cas
d'usurpation d'identité, il vous incombe
de prouver que vous n'étes pas l'auteur
des faits qui vous incriminent injuste-
ment. Vous devez donc amasser des
preuves numeériques pour votre défense
(captures d’écran, mails, SMS, etc.), et
les communiquer a votre banque. $'il
s’agit de la souscription d’un créditen
ligne, vous devez récupérer le contrat
et démontrer qu'il n'est pas signé de
votre main. Faites-vous épauler par la
Bangque de France en déposant un dos-
sier. Vérifiez au passage que vous ne
faites pas l'objet d'un signalement sur
les fichiers d'incidents de paiement ré-
sultant des opérations réalisées par
votre bourreau (voir pas d pas ci-contre).
Pour éviter d’en arriver 13, pensez a
complexifier vos mots de passe, a les
changer réguliérement et a activer la
double authentification sur les sites
qui intégrent I'option.e

(1)« Guide de prévention contre les amagues » 2022. [2)« Eurobarométre 499 :
Europeans atfitudes fowards cyber security », 01/2020.

MES DEMARCHES EN LIGNE

LS VERIFIEZ VOTRE STATUT A LA BANQUE DE FRANCE

Le rejet d'un ordre de virement ou d'un prélévement peut
entrainer une inscription aupreés de la Banque de France.

B CILIE OOF PR HCE

Semyices &conomiquas

IR STEWE

J'accéde 4 mon espace personnel

Pour créer votre compte

Avec FranceConnect

§| SKieatiier awec

DB mrrs gt o ey wisits |
A ENEE e U PRER S | | Franceconnect

Becaln duide @ Quisstcs s Fracefomnact ()

e W I U a oy
Avec un compte « Banque de France »

ACCEDEZ AU SERVICE En cas d'usurpation d'identité ou de piratage de vos données
bancaires, vérifiez que cela n'a pas créé d'incident auprés de la Banque de France. Sur le site
accueil banque-france.fr, accédez a votre espace avec FranceConnect ou créez un compte.

Faire une demande Prendre un rendez-vous)

]| (RHa0E
=l Wous pouver faire wotre demande en BEOE \lous pouvez prendre un rende:
% faisant votre choix dans I3 liste EE dang [une de nos unités Bang

déroulante ci-dessous. France

OBJET DE DEMANDE

Fichiers dincldents de palement

5 retraits de carles bancalres, crédits irmpaytts,

AnRULER

Suise fchéfe) au FNCI? frefus de chdque cher un commergant)

CONSULTEZ LES FICHIERS Vous avez un droit d'accés au fichier d'inscription FCC-FICP
qui concerne les incidents de paiement. Dans la section Objet de la demande,
sélectionnez la premiére option des deux listes déroulantes disponibles.

Veuillez-vous assurer de disposer de la totalité des justficatits listés cl-dessous pour pouvoir envayer votre demande

I S1vous ne disposez que dune partie de ces docurments, seules vos informations personnel jes e l'ehjet de votre demande seront en|

JUSTIFICATIF DYIDENTITE RECTO/VEREC AVEC PHOTOGRAPHIE ET SIGNATURE *

Documents acceptés :

Carte nationale didentics, pacsapart, permis de conduire, carte de séjour, récépicad
de demardde dun litre de séjoar, cane de libre crealadon avec photographie G
didentitd, carte de résident, carte d'identité militaire, carte professionnelle délurée
par IEtar, permis de chasse. TG, pof
3 documents maximum, die tofle comprise encre 100 ko et 2 Mo, aw farmar (PG, PRG o POF

H — H
i Glisser Fdéposer votre fichier

Jo vl s feus D jUsHTCALTS NAcess.sirms Ji s s jusUfcafs nécessares,

ENREGISTRER FAR BEMANDE ENVOYER MA DDMANDE

ENVOYEZ VOTRE DEMANDE Remplissez les champs obligatoires, acceptez les conditions
générales d'utilisation et validez. Dans Ajouter un fichier, téléversez une copie de
votre carte d'identité, puis envoyez votre demande. Apres un délai de traitement de deux
a trois jours, l'extrait du fichier des incidents apparaitra dans votre espace personnel.
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VOSDROITS
DECES

MES DEMARGHES EN LIGNE T3

PERTE D'UN‘PRO CHE

MENEZ A BIEN

UNE SUGGESSION

Calcul des droits, obtention de I'acte de déces, mise au jour d'un testament...
Beaucoup de procédures peuvent étre initiées ou effectuées enligne.

LIENSUTILES

ACTE DEDECES

Les démarches pour obtenir
sans frais une copie intégrale
d'acte de décés dépendent du
lieu de déces de votre proche.

REPUBLIQUE
FRANGCAISE

bit.ly/3nHoYp2

5“ HIVER 2024 - HS136 - 0OINET

A 3

DROITS DE SUCCESSION
Pour réaliser cette simulation,
il faut estimer la valeur nette

de la succession et le montant
de la part vous revenant.

REPUBLIQUE
FRANGCAISE

bit.ly/3ugMYkc

Du 1¢ janvier a la mi-novembre 2023,
plus de 540000 décés ont été enregis-
trés en France, d’aprés I'Institut natio-
nal de la statistique et des études éco-
nomiques. Un chiffre en baisse de
5,1 % par rapport a 2022, mais qui
reste tout de méme de 2,8 % supérieur
a celui de I'année 2019, avant l'appari-
tion du Covid-19. Mais qu'importent les
chiffres, la perte d'un proche demeure
une épreuve terrible. D’autant qu'en
paralléle de I'émotion se greffent d'in-
dispensables démarches administra-
tives qui doivent s'effectuer dans des
délaisimposés. Par respect pour la vie
privée du défunt, les notaires ont un
acces privilégié au fichier central des
dispositions de derniéres volontés
(FCDDV), ainsi qu'au cadastre et au
registre des hypotheques. Les offices
notariaux disposent a cet effet de clés
USB sécurisées dites « Réal ».

L'indispensable copieintégrale
del’actededéces
L'Administration laisse néanmoins a
la famille et aux proches la possibilité
d'obtenir certains documents, a com-
mencer par la copie intégrale des
actes de déces survenus en France et
a I'étranger. Pour ce faire, connectez-
vous a la plateforme Service-public.fr.
(voir liens utiles ci-contre). Déroulez la
question Comment demander un acte



de déces, puis pointez sur les boutons
Demande d’acte de déces, et Accéder
ala démarche en ligne. Une fois iden-
tifié avec FranceConnect (lire p. 46),
précisez la commune du déces, le
motif de la demande, I'identité du dé-
funt... Selon la commune concernée,
et en fonction de son niveau de déma-
térialisation administrative, vous étes
invité a poursuivre la demande en
ligne, pour recevoir le document par
voie postale, ou dirigé vers un ques-
tionnaire afin d'obtenir un formulaire
a présenter en mairie.

Estimer les droits de succession

Apreés le choc de la disparition vient la
question de savoir si le défunt avait ré-
digé un testament et si vous comptez.
parmi les légataires. L'accés au FCDDV
est ouvert au grand public, toute de-
mande nécessitant l'envoi d'un acte de
décés original de la personne disparue
et le paiement des frais de dossier (lire
ci-contre). Si la requéte ne prend que
quelques minutes, il en va différem-
ment pour la réponse, qui vous par-
viendra par courrier postal sous une a
trois semaines. Pour en savoir plus sur
les biens mobiliers détenus par le dé-
funt (immeubles, terrains agricoles,
foréts, etc.), vous pouvez interroger la
version numérique du cadastre en
mentionnant 'adresse des parcelles.
Une fois certain que vous figurez surle
testament, il reste a évaluer les droits
de succession afin d’éviter les mau-
vaises surprises. Ceux-ci dépendent de
la somme qui vous revient et du degré
de parenté avec le testateur. Pour en
estimer le montant, rendez-vous sur le
simulateur proposé par Service-public.
fr. Aprés avoir répondu a une série de
questions et indiqué la valeur de votre
part - incluantl'ensemble des biens, en
France et al'étranger -, vous découvrez.
ce que vous devrez verser au Trésor
public une fois les éventuels abatte-
ments décomptés.e

MES DEMARCHES EN LIGNE

LIS VERIFIEZ S'IL Y A UN TESTAMENT

I suffit de détenir un certificat de décés pour consulter le ficher
central des dispositions de derniéres volontés (FCDDV).

Interrogation FCDDV / Informations personnelles

Ol en suis-je de ma demande ?
1. Saisie de vos coordonndes 4. Paiement
3. Mail = Acces 2 la saigie

7. Le FCDDY traite la demanda

5. Mail = Confirmation = B. Mail = Réponce =,

3. Saisle de votre demande 6. Bnvoi du coupon demande 5. Réponse par courrier.

Mansier ‘O Madame O Mademoiselle O Sociéte ®

Civilité
Gepy Mo

Prénam ; == #

Adresse mail : i: *

Confirmer Uadnesse mail : . *

Was résides 3 ® enfrance (D & Uétranger

Advesse : ——
="
—— 1

EFFECTUEZ LA DEMANDE EN LIGNE Connectez-vous au FCDDV (bit.ly/3NI1BWX).
Cochez la case Un demandeur occasionnel, tapez le code Captcha de vérification affiché et
validez avec Suivant. Déclinez votre identité, indiquez votre adresse et pointez sur Suivant.

Informations relatives au défunt

( =
Date de naissance (JJMMAAAA) : -
Date de décés (JIMMAAAA) : | |
G ® Féminin O Masculin b
| i
Nom :
: | *
Prénoms :

En cas dabsence de prénoms, saisir i

MNom du dernier conjoint sans les prénoms : [ ]

DECLINEZ LIDENTITE DU DEFUNT OQuvrez le mail émanant de fcddvpublic@notaires.fr
et activez le lien Cliquez une fois ici pour poursuivre. Vous &tes invité a présent
a entrer les informations relatives au défunt et & fournir un certificat de décés.

Paiement

La demande d'interrogation du FCDDV vous sera facturée 18,00 €,

Attention | Votre demande n'est pas enregistrée a ce stade !

Vous devez accepter les conditions d'utilisation du service en cochant la case corre
cliguer ensuite sur le bouton suivant.

Tout courrier vous sera retourné dans le cas contraire; et votre demande ne pourra
O Virement

® Carte

Votre mode de paiement :

e

PAYEZ, ET PATIENTEZ ! Validez avec Suivant. Réglez les frais de dossier (18 €)
par carte bancaire. Conservez le mail de confirmation. Vous recevrez la réponse
a votre requéte par mail puis par courrier postal, sous quelques semaines.
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VOSDROITS

SOCIAUX

MES DEMARGHES EN LIGNE T3

y FAMILLE, LOGEMENT, PENSIONS...

EVALUEZ LE MONTANT

DEVOS AIDES HINANGIERES

Vous étes peut-étre éligible a une ou plusieurs aides sociales sans le savoir.
Pour vous en assurer, rendez-vous sur la plateforme Mes droits sociaux.

e principe de solidarité ala fran-
L caise fait référence depuis la

création de la Sécurité sociale
en 1945 pour protéger et assister les
citoyens touchés par des accidents de
la vie. Premier pays européen pour
les dépenses de protection sociale, la
France y a consacré 33,3 % de son
produit intérieur brut en 2021, soit
834 milliards d’euros par an, répar-
tis entre une soixantaine d’aides
versées localement ou au niveau na-
tional : famille, logement, bourses
scolaires, pensions... Selon la situa-
tion et les ressources de votre foyer,
vous pouvez peut-étre prétendre a
certaines prestations.
FAITES TOURNER LE SIMULATEUR. Pour le sa-
voir, munissez-vous du dernier avis
d'imposition sur lequel apparait votre
revenu fiscal de référence (vousle trou-
verez dans l'espace particulier du site
Impots.gouv.fr, rubrique Documents),
puis rendez-vous sur la page d’accueil

ETPOUR LES JEUNES ?

du site Mesdroitssociaux.gouv.fr.
Authentifiez-vous a l'aide du service
FranceConnect (Tire p. 46) et indiquez
votre numéro de Sécurité sociale.
Accédez ensuite a l'onglet Vos services,
Votre simulateur. Choisissez l'option
Simuler toutes les prestations et rem-

L aplateforme gouvernementale 1jeunelsolution (bit.ly/3UXh3Uk) s"adresse aux mineurs
etaux majeurs demoins de 30 ans souhaitant vérifier s'ils ont droit a des aides financiéres.
Unefoislafiche derenseignements remplie (elle comprend des données personnelles et
d'autresliéesalasituation des parents, dont lerevenu fiscal de référence 2021), le simulateur livre
son verdict et propose conseils et services pour obtenir une participation al'achat d'un vélo,
unebourse d'apprentis ou toucher lerevenu «jeunes actifs ». A noter qu'une copie dela simulation
peut étrerecue par mail etque le jeune peut se faire aider par un professionnel.

HIVER 2024 - HS136 - 0OINET

LIEN UTILE a")

SIMULATEUR
bit.ly/43TMU}d

plissez le formulaire. Les résultats 1i-
vrés par le simulateur sont fournis a
titre indicatif. Il convient de pointer sur
le bouton Faire lademande afin d'enga-
ger une procédure aupres de chacun
des organismes. Visitez par ailleurs la
rubrique Vos droits, Vos services. Les
sections (emploi, solidarité, vieillesse,
etc.) ornées d’'une pastille numérotée
contiennent de nouvelles informations
liées aux prestations et a leur versement.
Intéressez-vous aussi aux onglets Vos
rappels et Vos événements de vie pour
ne pas oublier d'actualiser les droits so-
claux et connaitre les démarches a en-
treprendre quand vous cherchez un
emploi ou préparez votre retraite.e



: NOUVERU Le service

GLUB LEGTEURS

0

Larédaction vous accompagne

mm[ [0 HUMERIQUE

N

dans vos choix high-tech

DES TARIFS ENGLUSIFS OFFRE DE LANGEMENT GLUB LECTEURS™
NEGOGIES POUR VOUS
DES PRODUITS TESTES
ETVALIDES POUR —
LEURS PERFORMANGES - s -
. 1 gt
UN ACHAT SEGURISE - : il U5
o %
\ SUR KIOSQUEDL.FR h | E E B :
DES PARTENAIRES N —— N ——
W CHAESR: LS TEEMRUET
PAR L MAGAZIN Un thermomeétre connecté
POUR COMMANDER <+ une prise intelligente
Renggz;vgeuggﬂtrikbc;sqﬂ;esm.fr pour maitriser la consommation
Club Iectgurs bit.l3/38aGsz d SIETEIE de la maison

Tt B 49,90€ u eu e 59,80€”

*Offre réservée aux lecteurs du magazine O1NET en France métropolitaine. ** Tarif public pratiqué par le partenaire.

Vous pouvez passer commande par téléphone SERVICE CLIENT

au 0170 37 3174 (n° non surtaxé) Paiement par chéque ou CB.
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[l n'est plus nécessaire de
parcourir le web en tous sens

a la recherche d'utilitaires.
Windows, i0S et Android
s'accompagnent d'une multitude
d'outils permettant de travailler,
créer et dépanner PC et mobiles.




LES
TEMPS
FORTS

WINDOWS
62 Retrouvez un ordinateur au top
grace a PC Manager

65 Adoptez le presse-papiers Cloud

67 Transférez des fichiers
avec Microsoft Edge

ANDROID

71 Profitez du meilleur
du web dans Chrome

10S
73 Partagez vos idées en toute
simplicité via Freeform

AFRY HARVY/ISTOCKPHOTO

vant de partir en quéte
d'utilitaires, au risque de
télécharger des fichiers
abritant des malwares
et des virus susceptibles
d’infecter votre ordina-
teur ou votre téléphone, demandez-vous si
Toutil dont vous avez besoin ne se trouve
pasa portée de main ou de souris. En effet,
Windows, Android etiOS ne manquent pas
de ressources et proposent tous trois leur
cortége d’applications et de fonctions.
Mieux, au fil des années, Microsoft, Google
et Android n'ont eu de cesse de peaufiner
les programmes qui accompagnent leurs
systémes dexploitation. A commencer
par leurs navigateurs internet, devenus
de véritables aspirateurs de données per-
sonnelles. Promouvoir Edge, Chrome ou
Safari, quitte a forcer un peu la main des
usagers, constitue un enjeu majeur alors
que les informations sur vos habitudes de
consommation, vos centres d'intérét nont
jamais eu autant de valeur.

Des outils pour tous les goiits

Fort heureusement, les géants de la tech
savent a l'occasion faire preuve de désin-
téressement et nombre dapplications ins-
tallées par défaut sur nos ordinateurs et
appareils mobiles échappent a la volonté
de monétisation de nos données. Clest
le cas des outils systéeme, comme I'Explo-
rateur de fichiers de Windows - enfin
convaincant depuis qu'il propose la ges-
tion des onglets et un module d'apercu
digne de ce nom -, mais aussi de pro-
grammes destinés a répondre aux usages
quotidiens. De l'application PC Manager
aux PowerToys, une collection d'utilitaires
malins, en passant par Paint - désormais
capable de détourer des photos grice aux
algorithmes d'intelligence artificielle -,
Windows se montre particuliérement gé-
néreux. Android et iOS ne sont pas en
reste et intégrent suffisamment d’applis
pour ne pas avoir a hanter les stores pour
envoyer des mails, retoucher des images
ou calculer le meilleur itinéraire vers les
stations de sports d’hiver le
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-- DIFFICULTE MOD

RETROUVEZ UN PG AU TOP AVEG PG MANAGER

Microsoft a réuni en une seule application différents outils servant a nettoyer Windows,

| LES OUTILS INTEGRES DE WINDOWS, ANDROID, 10S

EREE TEMPS 15 MIN DOMAINE SYSTEME

éliminer les fichiers inutiles et s'assurer de la présence des mises a jour. Gros plan sur PC Manager.

LANCEZ UNE ANALYSE

Allez sur la page de téléchargement bit.ly/3jBSn5r et cliquez sur
Download. Ouvrez le fichier d'installation. Acceptez les conditions
d'utilisation, pointez sur Install puis, une fois I'application en place,
sur Launch Now. PC Manager est encore en version béta et il faut
se contenter d'une interface en anglais. Des connaissances rudimen-
taires suffisent toutefois pour se tirer d'affaire. La page présente
deux onglets : Cleanup (nettoyage) et Security (sécurité). Vérifiez
labonne santé de votre PC en actionnant la commande Health Check.
Ala fin de I'analyse, décochez I'option Browser Cache pour ne pas
ralentir la navigation et validez avec Proceed.

& §8 PC Manager | Public Beta @ — X
Select actions to

Cleanup items found

’ » [Items to cleanup 227.0 MB

- Windows cache 32 KB

ELIMINEZ LES FICHIERS INUTILES

Toujours dans la section Cleanup, actionnez le bouton Storage Ma-
nagement et optez pour le mode Deep Cleanup (nettoyage en pro-
fondeur) pour traquer les fichiers temporaires de Windows. Indiquez
les éléments que vous souhaitez éliminer et validez avec Proceed.
Cliquez ensuite sur Manage Large Files pour identifier les fichiers
les plus volumineux. Réglez la limite de taille (de dix mégabits a un
gigabit) et les fichiers concernés. Pointez sur View in File Explorer
pour afficher les résultats dans I'Explorateur de fichiers. L'applica-
tion analyse le disque systéme (C:). Cliquez sur I'en-téte de la colonne
Taille pour classer les résultats du plus grand au plus petit.

Manage large flles

loscde farr Large fibess i (C2) diriu

() »10m8

) »some

© >0

[@E2Nc

¥EE A

B vocumen: @) Picture B comprocead
falder

[ KC [ B B oo
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Smart boost
PC Manager will automatically boost your PC when

high usage of RAM or there are 1GB of temparary files

Start PC Manager automatically when | sign in te
Windows

@ or

Auto update PC Manager

@ o

ALLEGEZ LA SEQUENCE DE DEMARRAGE

Revenez sur la page d'accueil de Cleanup et cliquez sur Process Mana-
gement. On vous propose ici un gestionnaire des taches trés dépouillé.
Pointez sur End pour fermer une appli. Retournez sur vos pas et ac-
cédez a Start Apps. Parcourez la liste des programmes qui se lancent
ou souhaitent se lancer au démarrage de Windows. Passez le curseur
sur Off pour bloquer une application ou sur On pour qu'elle s'ouvre
a l'allumage. Pour profiter d'une surveillance constante, allez dans
les réglages de PC Manager (engrenage situé en haut), choisissez
Settings et activez Start PC Manager automatically.

Cancel

1 Scanning...
Scanning pid:16392 ProcassSt...

Micrecoft Defender Antivirug is scanning
Key system locations Scanning..
Startup apps Scan ning.‘.

Browser extensions Scanning..

OPTIMISEZ LA PROTECTION DE LORDINATEUR

Retournez a présent sur I'écran d'accueil du programme et sélec-
tionnez I'onglet Security. Cliquez sur Windows Update et Update
pour installer les éventuelles mises a jour du systéme d'exploi-
tation. Choisissez ensuite Browser Protection de maniére a vous
assurer que ce bouclier protége bien le navigateur Microsoft Edge
des cyberattaques. De la méme facon, pointez sur le lien Pop-up
Management et activez ce filtre antipublicités qui bloquera l'appa-
rition des fenétres pop-up dans vos applications. Pour finir, action-
nez la commande Scan. PC Manager sollicite les outils de détection
de Microsoft Defender et élimine les éventuels virus et malwares
présents sur I'ordinateur.
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MAITRISER |

b4

Y. LES OUTILS INTEGRES DE WINDOWS, ANDROID, 10S

== DIFFICULTE MODEREE TEMPS 30 MIN DOMAINE SYSTEME

ENREGISTREZ DES CAPTURES D'EGRAN VIDED

Windows 11 s'appréte a inaugurer une appli de capture d'écran qui enregistre
des vidéos. Voici comment en profiter en avant-premiére.

1

RECHERCHEZ LA MISE A JOUR

Au moment ot nous rédigeons ces lignes,
cet outil est réservé aux utilisateurs rece-
vant les versions béta des mises a jour de
Windows 11. Si vous ne souhaitez pas ad-
hérer au programme Insider ni attendre le
déploiement de 1'application, rendez-vous
surla page bit.ly/20K1210. Déroulez le menu
URL a gauche et sélectionnez Productld.
Cliquez ensuite sur le menu RP a droite et
choisissez le mode Fast.

TELECHARGEZ LE FICHIER

Pointez dans le champ de recherche, tapez
9MZ95KL8MROL et validez avec la coche.
Parcourez la liste et sélectionnez la ligne
Microsoft.ScreenSketch_2022.2211.35.0_

(S ]

neutral_~_8wekyb3d8bbwe.Msixbundle.
Si vous utilisez Chrome, les réglages de
sécurité peuvent bloquer le transfert.
Dans ce cas, basculez vers Edge et cliquez
sur Conserver, Conserver quand méme.
Cela a pour effet d'ignorer le message de
mise en garde signalant que le fichier n'est
pas jugé sfir.

PASSEZ EN MODE CAMERA

Une fois la copie complétée, double-cliquez
sur le fichier exécutable, puis sur Mettre
a jour afin d'effectuer l'installation. Cap-
ture se lance automatiquement. Par défaut,
le mode Photo (image fixe) est activé. Pour
réaliser une vidéo, pointez sur l'icéne en
forme de caméra dans la barre d'outils.

4

ENREGISTREZ VOTRE ACTIVITE

(liquez sur le bouton Nouveau et définis-
sez a présent la zone de I'écran a enregis-
trer a I'aide de la souris. Ajustez le tracé
avec les poignées de sélection, puis lancez
la capture avec Démarrer. L'acquisition
commence a la fin du compte a rebours.
Actionnez le bouton surmonté d'un rond
rouge pour y mettre fin et pointez sur
l'icne Enregistrer (disquette). Nommez
le fichier et validez.

e Cure Caprure dooran

Les vidéos présentent une qualité moyenne,
la faute @ un taux de compression €éleve.

NE MANQUEZ PAS

LES NOUVEAUTES
DES POWERTOYS

La collection d'utilitaires accueille de
nouveaux outils, comme Accent rapide
ou Fichier Locksmith qui redonne

le contréle des documents verrouillés.

1

INSEREZ DES CARACTERES ACCENTUES
Si ce n'est pas fait, installez les PowerToys
depuis le Microsoft Store de Windows. Lan-
cez |'application. Si vous étes un habitueé,
vous retrouverez sans surprise les modules
Awake, Toujours visible et Image Resi-
zer, tres utiles au quotidien. Intéressons-
nous plutdt aux utilitaires plus récents. A
commencer par Accent rapide, dont le role
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consiste a générer rapidement des carac-
teres accentués (des lettres majuscules,
par exemple). Passez le curseur sur Activeé,
ouvrez un mail ou un texte et appuyez si-
multanément sur la touche Maj, la lettre
et la barre espace. Un bandeau apparait
avec les différentes accentuations pos-
sibles. Pressez la barre espace jusqu'a sé-
lectionner la bonne. Autre outil pratique,
Désactiver le son de la visioconférence
définit des raccourcis servant a couper le
son dumicro et de la caméra durant les ap-
pels audio ou vidéo.

ARRETEZ UN PROCESSUS EN COURS

Nous passerons ici sur I'éditeur de fichier
hotes (Fichier Hosts), qui s'adresse en prio-
rité aux développeurs et qui induit des modi-
fications pouvant s'avérer critiques en cas de
fausse manipulation, pour nous attarder sur
Fichier Locksmith. Activez la fonction, ou-
vrez 'Explorateur de fichiers de Windows 11
et opérez un clic droit sur un document en

cours d'utilisation ou que vous ne parvenez
pas a supprimer. Pointez sur Afficher plus
d'options, Qu'est-ce qui utilise ce fichier?.
La liste des processus et logiciels ayant ac-
cés a cet élément s'affiche alors. Cliquez sur
Terminer la tdche, a droite du nom du pro-
gramme, pour arréter le processus et déver-
rouiller le fichier (ou le dossier).

Envegistrement 2023-01-12 143909 mpd (G

L] sifost. e @ Terminer ls tiche  ~
1D & procd durs 13784

Wriligatavr 1

Fichiers (1)

CAUsershleeskropEnregistrement 2025, 0112 143808 mpd

L] Microsoftked s Player.cue 2 Termimer Iz tache A~

10 de proédure 2964

Wtilisateur

Fichiers (1)

WDesktep\Enragicament 2023-01-17 143506 mpd

Locksmith identifie le processus

a lorigine du blocage de votre fichier.
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SYNGHRONISEZ LE PRESSE-PAPIERS

Avec Windows 11, les éléments enregistrés dans le presse-papiers a l'aide de la commande Copier
sont conserveés dans le cloud et accessibles sur tous les appareils associés a votre compte Microsoft.

i

EPINGLEZ UN ELEMENT A CONSERVER
Attention, par défaut, le presse-papiers ne garde pas I'ensemble

REGLEZ LES PARAMETRES
Appuyez sur touches Windows + I du clavier pour accéder aux pa-

rametres du PC. Cliquez ensuite sur Systéme, Presse-papiers. Placez
en position Active les curseurs situés sous Historique du Presse-
papiers et Synchroniser sur les appareils. Sous Synchronisation
automatique, cochez le mode Synchroniser automatiquement le
texte que je copie. Fermez la fenétre des parametres et rendez-vous
dans une application gérant du texte, que ce soit un navigateur in-
ternet, un traitement de texte ou un client de messagerie. Utilisez
les raccourcis bien connus pour mémoriser une phrase, un paragraphe
ou une image : Ctrl + C ou clic droit et Copier.

04 Tablette

1

Fultigache

B Projection sur ce PC

Experiences pariagées nchroniser automatiquement le 1exte gue je capie

synchroniss svec vos

[ Presse-papiers

3 Bureau a distance

O Apmposde

RETROUVEZ LE TEXTE COPIE

Si la commande pour copier ne change pas, il faut en revanche
s'habituer a un autre raccourci pour coller les éléments placés
dans le presse-papiers synchronisé. Ouvrez le document devant
accueillir le texte ou la photo, cliquez & I'endroit voulu et appuyez
sur les touches Windows + V du clavier. Il reste alors a choisir le
contenu a importer dans la fenétre de sélection qui s'affiche. Notez
que les textes
échangés sont
conservés dansle
presse-papiers et
disponibles pour
des usages diffé-
rents. Pour vous
en assurer, ou-

Presse-papiers

Vous pouvez fermer |a fenétre des
paramétres et vous rendre sur une

VIeZ urne session spplication contenant du texte,

sur un autre PC

en utilisant votre y o

compte Microsoft uh's ez le rac::cur\:\\l!mdaws-v_-l EDLI‘I‘
t rénétez Ia sé- accéder aux paramatres de Windows.

eLrep Sélectionnez ensuite Systéme

quence de collage

(Windows + V).

‘i des éléments que vous lui confiez. Les plus récents chassent les
anciens ou s'effacent au redémarrage du PC. Pour vous assurer

qu'un texte ou une image
demeure disponible, tapez
Windows + V pour afficher
le contenu du presse-pa-
piers. Cliquez sur l'icéne en
forme d'épingle a droite
de la vignette du texte ou
de I'image concernée. Elle
passe alors du gris au noir
pour signifier le change-
ment de statut. Pour libérer
unélément et autoriser Win-
dows & le supprimer afin
d'accueillir de nouvelles en-
trées, pointez de nouveau
sur cette méme épingle.

FAITES LE MENAGE

Supprimer

Epingler

Effacer tout

Vous pouvez fermer la fenétre des
paramétres et vous rendre sur une
application contenant du texte,

Utilisez le raccourci Windows+ pour
acceder aux paramétres de Windows,
Sélectionner ensuite Systéme

Cliquez sur le bouton -~ a droite d'un texte ou d'une image dont
vous n'avez plus besoin et sélectionnez Supprimer ou l'icone en
forme de poubelle pour effacer I'élément du presse-papiers. Pour
faire place nette et purger I'ensemble des entrées, rendez-vous dans
les paramatres de Windows. Pointez sur Systéme, Presse-papiers
et Effacer dans le menu
Effacer les données du
Presse-papiers. Vous
préférez décider au cas
par cas des éléments a
synchroniser avec vos
autres appareils 7 Alors
cochez I'option Ne jamais
synchroniser automati-
quement le texte que
je copie. Il faut dés lors
dérouler le menu - et sé-
lectionner la commande
Synchroniser pour copier
le texte ou l'image dans
le cloud.

Presse-papiers

Utilizez |e raccourci Windows+| pour
accéder aux paramétres d- AR -
Sélectionner ensuits Syste  SUPRIIMEr

Désépingler

Synchroniser

Effacer tout
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EXPLOITEZ A FOND LA XBOX GAME BAR DE WINDOWS 11

Contrairement aux apparences, la barre de jeu Xbox, d'abord pensée pour optimiser
les performances du PC en jeu, se révéle aussi tres pratique pour les non-joueurs,

1

PERSONNALISEZ LA BARRE DE JEU
Affichez la Xbox Game Bar (Windows+G).
Cliquez sur I'icone Menu Widget et attri-
buez des étoiles aux différents outils (ou
widgets, pour reprendre la terminologie
de Windows) qui vous intéressent afin de
les ajouter a la Game Bar. Pour un usage
sortant du strict cadre du jeu vidéo, nous
vous conseillons de sélectionner les wid-
gets Audio, Capturer, Performances, Res-
sources et Galerie.

SURVEILLEZ LES PERFORMANCES

Une fois la barre personnalisée, pointez sur
le raccourci Performances. Dans a fenétre
qui apparait, cliquez sur I'icone Epingler
afin de garder ce volet au premier plan et

(S

de suivre en temps reel le niveau d'occu-
pation de la mémoire vive et du processeur
et d'identifier les causes d'éventuels ralen-
tissements. Epinglez de la méme facon la
fenétre Ressources pour repérer les applis
les plus gourmandes.

EFFECTUEZ DES CAPTURES D'ECRAN

Cliquez sur I'icone Capture de la Game Bar.
Epinglez le widget, puis pointez sur I'appa-
reil photo afin d'effectuer une capture de
la fenétre en cours d'utilisation (vous pou-
vez également lancer un enregistrement vi-
déo). Les images obtenues sont accessibles
via le widget Galerie de la Game Bar ou en
vous rendant dans la rubrique Capture de
votre profil utilisateur et en activant le lien

Ieterau Widgen

Parnennalisation
ersanmal

Capture en cours

Fonerionnalités de jsu

Les parameétres autorisent le réglage
de la fransparence des widgets.

Ouvrir dans I'Explorateur pour accéder au
dossier o1 sont conservées les captures.

REGLEZ LES PARAMETRES AUDIO

Voici une option qui se révéle trés pratique
durant les appels audio et les conférences
vidéo. Cliquez sur l'icone Audio de la Game
Bar et épinglez le widget. Vous profitez ainsi
d'un acces direct pour ajuster le volume so-
nore du casque, des enceintes et du micro,
changer de périphérique audio a la volée.

LIBEREZ L'ACGES AUX
FONGTIONS CACHEES

Microsoft a choisi de masquer des options
ou de les réserver a certaines versions
de Windows. Ces fonctions sont pourtant
présentes sur tous les PC. Debusguez-les!

DIFFICULTE MODEREE TEMPS 15 MIN DOMAINE SYSTEME

Edition Affichage Faveris 7
Ut HKEY_LOCAL MACHINEVSOFTWAREYMicrosoft\OEM\Device!

Lo» 0  Messaging .
Meodifier |2 valeur DWWORD 32 bite x
Mom de |a valewr:

| MoPrysiealCamersLED
Dennges de la valewr Base
1 O Hexadécimale

(O Decimale
0K | Anruler

1

AFFICHEZ UNE NOTIFICATION
D'ACTIVATION DE VOTRE WEBCAM

Le déblocage des fonctions cachées néces-
site de modifier le Registre de Windows.
Avant d'intervenir sur ce fichier de confi-
guration, prenez soin de créer un point
de restauration afin de pouvoir remonter
le temps en cas de probléme. Utilisez en-
suite le raccourci clavier Windows+R pour
ouvrir la fenétre d'exécution, tapez Rege-
dit et validez avec Entrée. Accédez &la clé
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Effacez la clé ou rétablissez la valeur
initiale pour annuler les modifications.

Ordinateur, HKEY_LOCAL_MACHINE,
SOFTWARE, Microsoft, OEM, Device, Cap-
ture. Vous pouvez a cet effet naviguer dans
|'arborescence a l'aide de la souris ou utili-
ser le clavier. Il faut alors saisir les premiéres
lettres du dossier, le sélectionner dans la
liste & l'aide des touches de direction, puis
insérer le caractére \ et les premiéres lettres
du sous-dossier suivant. Double-cliquez

ensuite sur l'intitulé NoPhysicalCamera-
LED et remplacez le chiffre 0 par 1 dans le
champ Données de la valeur. Relancez le
PC. Une notification apparait dés lors quand
vyous activez votre webcam.

AJOUTEZ LES THEMES

RESERVES A L'EDI.!CATION

Retournez dans I'Editeur de registre et
déployez la branche Ordinateur, HKEY_
LOCAL_MACHINE\SOFTWARE, Microsoft,
PolicyManager, current, device. Effec-
tuez un clic droit dans le volet d'édition
et choisissez les intitulés Nouveau, CIé.
Nommez cet élément Education. Affichez
le menu contextuel de ce dossier et poin-
tez sur Nouveau, Valeur DWORD 32 Bits.
Nommez cette entrée EnablesEduThemes.
Double-cliquez sur la valeur et remplacez
le 0 par 1. Redémarrez I'ordinateur. Faites
un clic droit sur le Bureau et ouvrez la ru-
brique Personnaliser, Thémes. Vous dis-
posez a présent de thémes graphiques
réservés a priori a la version Education
de Windows.
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FCHANGEZ DES FICHIERS AVEC MICROSOFT EDGE

Microsoft ne cesse d'ajouter des options a son navigateur. Qutre le robot conversationnel ChatGPT,
vous pouvez ainsi profiter de Drop pour transférer facilement des données entre deux ordinateurs.

LIEZ EDGE A VOTRE COMPTE MICROSOFT

Le dispositif de transfert nécessite d'utiliser une version récente du
navigateur. Pour vous en assurer, cliquez sur l'icéne ... et sélection-
nez Aide et commentaires, puis A propos de Microsoft Edge. La
procédure de recherche et d'installation des correctifs se lance auto-
matiquement. Si une mise a jour est disponible, pointez sur Redé- ‘
marrer pour finaliser son intégration, Pensez ensuite a associer Edge i Lo R e
a votre compte Microsoft. Dans la section Profils des Paramétres du SoERSEeon CEaE Sae:
navigateur, choisissez Connectez-vous pour synchroniser les don-
nées, et indiquez I'adresse mail et le mot de passe du compte. Répé-
tez ces opérations sur |'ordinateur qui recevra les fichiers.

‘ ENVOYEZ UN FICHIER
F Ao Sl Drop se présente comme un service de messagerie instantanée trés
simplifié. Il peut ainsi servir a échanger des messages et des notes
entre les différents appareils associés a votre compte Microsoft. Ce
qui remplace un mail pour s'envoyer un rappel, mais ne saurait se
substituer aux outils de type to-do list ou & un calendrier partagé.
Pour transférer un fichier, cliquez sur + en bas du volet Drop et sé-
i rlsen 4 o pas s connenions lieies lectionnez I'élément a I'aide de I'Explorateur de fichiers ou procédez
e g SnlaTy i par glisser-déposer depuis le Bureau. Validez avec Envoyer. Drop agit
comme Un raccourci vers votre espace de stockage OneDrive.

A propos

Miciosaft Edge

Microsoft Exge ost 3 jour.

ACTIVEZ LE MODULE DROP % Ouwrir avec OneDrive en ligne 1’
L'option d'envoi de fichiers a été testée il y a quelques mois. Il fallait & Suwd . - ;
i i B i 5 5 e uvrir avec application associde (Par défaut)
l'activer depuis Expériences du navigateur (edge://flags) ot figurent O
les fonctions en cours d'évaluation que Microsoft envisage d'étendre O copier
a tous. Une fois Drop mis en place, une icine se trouvait dans la barre B Ouvrir dans le dossier o)
d'outils. Avec les derniéres versions, tout le monde peut accéder au B Suprinier
module a partir de la barre latérale a droite de la fenétre. Si ce pan- ]
neau ne s'affiche pas, appuyez sur les touches Ctrl + Maj +: du cla- @ .

N P . & . 17115 o
vier ou déployez le menu et choisissez Afficher la barre latérale. Olassar o hebiari decsns dans mion &

Cliquez sur le bouton + et activez le curseur Drop. Pointez sur le rac-
courci épinglé a la barre latérale et sur Accueil, RECUPEREZ LES DONNEES

Tous les appareils associés a votre compte Microsoft ont la possibilité
d'accéder aux fichiers transmis avec Drop. Allez sur votre second or-
dinateur, cliquez sur I'icone Drop du volet latéral du navigateur et
actionnez le bouton Ouvrir afin que le document s'affiche dans une
oo ) application adaptée. Vous pouvez ensuite utiliser le menu Enregis-
trer sous si vous souhaitez conserver une copie en local. Une autre
méthode consiste a pointer sur I'icéne -, & ouvrir votre espace One-
Drive, puis le dossier Microsoft Edge Drop Files. I reste alors a copier
le fichier sur le disque dur, puis a le supprimer de OneDrive pour qu'il
n'apparaisse plus dans le volet Drop.

Microsoft 365

HIVER 2024 - HS136 - O1NET l;?
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RETROUVEZ L'USAGE DES APPLIGATIONS SYSTEME

Une mauvaise manipulation ou des plantages répétés peuvent empécher le bon
fonctionnement des applications. Voici comment les réparer ou les réinstaller.

1

REINSTALLEZ UNE APPLI DEFAILLANTE
Photos, Caméra, Cartes, Courrier ou encore
Films & Séries et Paint 3D, Windows ne
mangque pas de compagnie! Il arrive toute-
fois que ces applications installées en méme
temps que le systéme d'exploitation re-
fusent de s'ouvrir ou plantent systémati-
quement. Dans ce cas, rendez-vous dans
les parametres du PC (Windows+I), poin-
tez sur le menu Applications, sélection-
nez le programme défectueux et actionnez
le bouton Désinstaller. Lancez ensuite le
Microsoft Store a partir du menu Démar-
rer. Cliquez sur I'onglet Applications. Re-
cherchez I'appli qui dysfonctionnait et ac-
tionnez le bouton Installer, puis Ouvrir

N9

pour y accéder. Sile probléme persiste, ren-
dez-vous dans Paramétres, Systéme, Ré-
solution des problémes, Autres utilitaires
de résolution des problémes. Sélectionnez
laligne Applications du Windows Store et
validez avec Exécuter. Windows devrait ainsi
identifier et corriger le probléme.

VERIFIEZ LES FICHIERS SYSTEME

[l est possible de réinstaller en bloc les appli-
cations par défaut de Windows. Effectuez
un clic droit sur le menu Démarrer et poin-
tez sur Terminal (administrateur) ou Win-
dows PowerShell (administrateur). Sai-
sissez la commande Get-AppXPackages-s
AllaUserss|sForeachs{Add-AppxPackages

| Le symbole bleu représente une espace

Installez la derniére version de Powers
s

PS5 C:\Users\c> sfc fscannow

Début de 1’analyse du systéeme. Cette op

Démarrage de la phase de vérification d

La vérification est a 186% terminée.

La Protection des ressources Windows a
Pour les réparations en ligne, les déta
windir\Logs\CBS\CBS.log. Exemple : C:\M
hors connexion, les détails sont inclus|
Ps C:\Users\c>

Les commandes SFC et DISM corrigent
les éventuelles anomalies.

-DisableDevelopmentModes-Registers
“$($_InstallLocation)AppXManifest.xml
et validez avec Entrée. Les soucis rencon-
trés avec les applications peuvent aussi étre
liés a des fichiers systeme corrompus. Pour
réparer ces composants, utilisez réguliére-
ment les outils de dépannage de Windows.
Toujours dans le Terminal, exécutez les com-
mandes sfew/scannow pour analyser les fi-
chiers systéme, puis Dism.exes/onlines/
cleanup-images/restorehealth.

@& DIFFICULTE MODEREE TEMPS 20 MIN DOMAINE SYSTEME

SOURIEZ, LES WIDGETS SONT DE RETOUR

Les panneaux d'information flottants qui affichent I'état du trafic, la météo
ou vos rendez-vous de la journée ont fait leur réapparition dans Windows.

1

£

ACTIVEZ LINTERFACE

Sile raccourci vers le volet des widgets de Win-
dows 11 n'apparait pas dans la barre des
taches de votre PC, effectuez un clic droit et
choisissez Paramétres de la barre des
taches. Passez I'option Widgets sur Activé.
Pointez ensuite sur I'icone Widget qui figure
désormais en bas du Bureau, puis sur I'avatar
de votre compte en haut de la fenétre pour
dévoiler les paramétres. Décochez le mode
Ouvrir le tableau des widgets au survol
pour éviter qu'il ne s'ouvre inopinément.

AJOUTEZ DE NOUVEAUX ELEMENTS

Si le flux d'articles proposé par le panneau
ne vous correspond pas, personnalisez son
contenu. Cliquez sur + en haut de la fenétre
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et sélectionnez Météo ou Calendrier Out-
look pour afficher vos rendez-vous du jour.
Continuez en intégrant Tache a faire et Mo-
bile connecté. Survolez un widget avec le
curseur de la souris, pointez sur l'icéne --- et
ajustez la taille de la zone.

MODIFIEZ UN PANNEAU

Cliquez de nouveau sur 'icéne -+, puis sur
Personnaliser le widget. Les réglages va-
rient selon le panneau sélectionné, Dans le
cas du Calendrier Outlook, il est possible
de choisir les calendriers que vous souhai-
tez afficher. Pour Météo, vous pouvez inté-
grer les prévisions pour différentes villes et
passer d'un lieu al'autre a I'aide de la fleche
dans le menu supérieur du widget.

s © @

0 - ‘e

Personnaliser les actualités de vos widgets
depuis la page Mes Cenires dintérét.

INDIQUEZ VOS PREFERENCES

Passezle curseur sur un article présent dans
le flux d'information. Cliquez sur I'icéne -,
Gérer les centres d'intérét. Organisez le
flux en indiquant les sujets qui vous inté-
ressent. Vous éviterez ainsi de multiplier les
articles mal ciblés. Quand un contenu retient
votre attention, déroulez le menu d'options
(-..) et sélectionnez la commande Suivre.
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GEREZ VOTRE EMPLOI DU TEMPS

L'appli Google Agenda présente sur les mobiles Android est bien plus qu'une version numerique des
agendas papier. Elle dispose de fonctions et parametres qui en font un véritable assistant personnel.

31

1

(p

/-

MULTIPLIEZ LES CALENDRIERS

Cette applin'est pas limitée aux calendriers
d'un seul compte Google. Vous pouvez faire
cohabiter des agendas liés a d'autres
adresses Google (un compte professionnel,
partagé par les membres dela famille...). Les
événements, taches et rappels de chaque
calendrier se distinguent par leur coloris.
Pour importer un agenda, touchez votre ava-
tar, puis pointez sur Ajouter un autre
compte. Saisissez les identifiants.

@ Al Chimie
Pgmail com

Gerer votre compte Google

‘ The Artist
armail. com

2t Ajouter un autre compte

PLANIFIEZ DES EVENEMENTS

Touchez le bouton + au bas de I'écran d'ac-
cueil. Pour définir un rendez-vous, effleu-
rez Evénement et nommez-le. Il est associé
par défaut a 'agenda sélectionné. Pour le
lier & un autre calendrier, pressez Evéne-
ments et désignez I'agenda concerné. Le
code couleur change alors. Précisez ensuite
I'horaire et la date. Enfin, appuyez sur Ajou-
ter des contacts pour inviter les participants
puis sur Enregistrer.

@ Heure normale d"Europe
centrale

¢  Une seule fois

2. Ajouter des contacts

[4 Afficher les plannings |

Déc.. - o = @

10:00

1:00

CREEZ DES TACHES

Pour mettre de I'ordre dans votre quotidien,
Google Agenda vous propose de définir des
listes de tdches et d'y associer des rappels qui
éviteront des oublis facheux. Touchez le hou-
ton + puis Taches. Indiquez un libellé - « Vi-
dange voiture », par exemple - et affectez la
tache a un agenda. Validez. Une fois I'événe-
ment échu, effleurez Marquer terminée.
L'élément s'affiche barré dans le planning.

FAITES LE MENAGE DANS LAGENDA
Revenez sur I'écran des paramétres. Poin-
tez sur Général. Décidez des infos qui vous
sont utiles : fuseau horaire, numéro de la
semaine... L'appli affiche systématiquement
les événements liés aux invitations que vous
Tecevez, que vous les ayez acceptées ou non.
Une option vous propose de ne garder que
ceux auxquels vous prenez part. Vous pou-
vez aussi personnaliser la durée par défaut
des nouveaux événements.

Afficher numéro de la ®
semaine
Afficher les &

événements refusés

Afficher les entrees

PC Sync

® PCSync

Plus

@  Anniversaires

@ Jours fériés

CHOISISSEZ CE QUI S'AFFICHE

Google Agenda offre un large éventail de
réglages. Pour composer I'espace de travail
idéal, touchez le bouton Menu, formé de trois
lignes horizontales, et effleurez Paramétres.
Vous pouvez alors décider des éléments qui
s‘afficheront ou non dans les différents
agendas associés a |'application. A vous de
juger s'il est indispensable de signaler les
anniversaires de vos contacts ou les jours
fériés, par exemple.

CONFIGUREZ DES REPONSES

Vous craignez d'étre en retard a un rendez-
vous ? Lamoindre des choses consiste a pré-
venir les personnes concernées. Google
Agenda prévoit des réponses rapides a cet
effet. Pour personnaliser ces messages
types, allez dans Paramétres, Général et
pointez sur Réponses rapides. Sélection-
nez I'une des phrases proposées et modifiez
le texte a votre guise. N'oubliez pas d'enre-
gistrer les changements avec OK.

11:36 M + owd

¢ Reponses rapi...
Commencez sans moi.

Desole, j'aurai quelques
minutes de retard.
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PLONGEZ DANS LES SEGRETS DE CONTAGTS

Le gestionnaire de contacts de Google est comme un vieux meuble qu'on utilise
machinalement. Il recéle pourtant des fonctions qui pourraient vous surprendre,

1

REGROUPEZ VOS CORRESPONDANTS

Présente sur la plupart des mobiles Android,
I'appli Contacts ne suscite guére de passion.
En grattant un peu, on y découvre des op-
tions trés pratiques pour gérer son carnet
d'adresses, mais aussi interagir avec ses
proches. L'une des fonctions méconnues
concerne I'organisation des contacts en dif-
férents groupes, de facon a autoriser |'envoi
de mails groupés ou la mise en place de
conversations a plusieurs dans I'application
Message. Ouvrez Google Contacts et touchez
l'icéne du menu (trois lignes horizontales
dans le coin supérieur gauche de I'écran).
Appuyez sur le bouton +Créer un libellé.
Saisissez l'intitulé du groupe et selection-
nez ceux qui en feront partie. Accédez en-

RS9

suite a ce dernier, effleurez Menu dans
I'angle supérieur droit de l'interface, et choi-
sissez|'une des actions proposées : Envoyer
un e-mail, Envoyer un message...

IDENTIFIEZ RAPIDEMENT UN PROCHE

Vous aimeriez reconnaitre a la premiére note
de la sonnerie I'interlocuteur qui essaie de
vous joindre 7 Grace a I'appli de Google, ce
souhait devient réalité puisqu'il est possible
d'associer une sonnerie spécifique - et méme
une mélodie de votre création - aux contacts
que vous jugez importants. Pour cela, ou-
vrez la fiche détaillée de la personne en
question, appuyez sur l'icdne de menu et sur
la commande Définir la sonnerie. Sélection-
nez un fichier dans la liste de sonneries

Sonneries
YU OISO

O Atria

O Callisto

O Dione

O Ganymede

® Luna

Utilisez une sonnerie spécifique pour
identifier rapidement un contact.

installées et enregistrez les modifications.
Sil'un de vos amis a tendance a se montrer
trop insistant et a multiplier les appels, nous
vous invitons al'orienter systématiquement
vers lamessagerie. Affichez le contact, tou-
chezle bouton Menu et optez pour Envoyer
vers la messagerie vocale.

am -
'F' DIFFICULTE MODEREE TEMPS 10 MIN DOMAINE COMMUNICATIONS

EXPEDIEZ UN SMS$
A PLUSIEURS AMIS

Les groupes de contacts

de I'appli Messages fonctionnent
comme les listes de diffusion
pour gérer I'envoi de mails

a de nombreux destinataires.

1

CREEZ UN GROUPE

L'application Messages est installée par
défaut sur la plupart des téléphones em-
barquant les services Google. Si ce n'est pas
le cas, rendez-vous dans le Play Store pour
récupérer ce client SMS (bit.ly/3WIEZY]).
Une fois celui-ci en place, touchez le bou-
ton Ouvrir ou le raccourci Messages ajouté
a I'écran d'accueil, puis appuyez sur
Démarrer une discussion. Dans la partie

HIVER 2024 - HS13G - OINET

et recevorr
des reponses
individuelles (SMS )
a large diffusion)
Envoyer une
réponse par
® MMS a tous les

destinataires =
(MMS groupe)

Adressez une méme réponse
a lensemble des membres du groupe.

[ T N T

supérieure de I'interface, effleurez la com-
mande Créer un groupe. Ajoutez un a un
les contacts concernés par la nouvelle
conversation. Android vous facilite la tache
en suggérant des liens vers les personnes
avec lesquelles vous échangez fréquem-
ment. Pointez sur le nom d'un premier
contact et validez avec le bouton Suivant.
Importez ainsi tous les correspondants

avant de nommer la conversation (cet inti-
tulé sera visible de vous seul). Enregistrez
ces réglages pour confirmer la création du
groupe. Vous pouvez maintenant passer a
la phase de rédaction du message.

REDIGEZ UN MESSAGE

Tapez le texte du SMS. Glissez-y éventuel-
lement des émojis ou des photos (Messages
gére aussi les envois groupés de MMS). Pre-
nez quelques secondes pour vous relire et
touchez le bouton Envoyer. Si vous recevez
une notification d'erreur, accédez aux ré-
glages de l'application Messages, ouvrez la
rubrique Parameétres avancés et cochez
I'option Envoyer une réponse par MMS a
tous les destinataires (MMS groupé) sous
l'intitulé Message de groupe. Pour gérer
vos différents groupes, affichez une conver-
sation, puis pointez sur son nom. Rejoignez
la section Informations sur le groupe pour
découvrir la liste des contacts y figurant.
Vous pouvez ajouter ou supprimer des cor-
respondants (un groupe contient jusqu'a
vingt membres).



lﬁl DIFFICULTE MODEREE TEMPS 20 MIN DOMAINE INTERNET

i, 2

NAVIGUEZ SANS LIMITES SUR VOTRE MOBILE

Google Chrome ne mangue pas de contradicteurs sur PC. Le navigateur conserve en revanche une bonne
avance quand il s'agit de surfer sur un téléphone Android. Pleins feux sur ses atouts cachés.

1

r

/-

AJUSTEZ LAFFICHAGE DES PAGES
Touslessitesnesont pas dotés d'une version
optimisée pour la navigation mobile. En
outre, les interfaces adaptatives fonc-
tionnent parfois de maniére erratique. Sile
résultat laisse a désirer, nous vous conseil-
lons debasculer versla version prévueal ori-
ginepour les PCet les Mac. Pour cela, ouvrez
le menu principal de Chrome et cochezl'ap-
tion Version pour ordinateur. La page est
aussitot mise a jour.

lal Rechercher surla..

B Traduire...

B, pizpure

7] Ajouter a I'écran d'..

L1 Version pour... ]

2 Paramétres

MEMORISEZ LES PREFERENCES

Pour que Chrome conserve les préférences
d'affichage associées a un site, saisissez
chrome://flags dans labarre d'adresse du
navigateur, puis dans le champ Rechercher
tapez Desktop. Sélectionnez An optionin
Site Settings torequest thedesktop version
of websites. Touchezle menu Default et acti-
vez |'option Enables. Chrome mémorisera
ainsile mode d'affichage choisi pour chacun
dessites que vous visitez,

Lacros

fenable-desktop-pywas-
detailed-install-dialog

An option in "Site setlings’ to
request the desktop version of
websites based on site level
settings. — Android

#request-desktop-site-

exceptions

4

Mise a I'échelle du texte
140% ———@

Faites glisser e curseur
pour lire le texte aisément.
Sa taille doit étre similaire
a celle-ci lorsque vous

AMELIOREZ LA LISIBILITE

Certaines pages s'avérent des plus difficiles
aliresur un écran de téléphone. Pour voirles
choses en grand, effleurez I'icéne Menu
(trois points dans le coin supérieur droit de
Chrome). Appuyez sur Parametres, Acces-
sibilité. Un curseur apparait alors sous une
ligne de texte. Déplacez ce repére vers la
droite pour augmenter la taille des caractéres.
Une fois que les mots sont lisibles, reprenez
le cours de votre navigation.

<  Son Q

Son @

Couper |le son des sites

AJOUTER UNE
+  EXCEPTION POUR UN
SITE

EMPECHEZ LA LECTURE
AUTOMATIQUE

Pour ne plus sursauter sur les sites ot lamu-
sique et les vidéos se lancent automatique-
ment, touchez I'icone de cadenas a gauche
del'URL danslabarred'adresse de Chrome.
Appuyez sur Autorisations et sélectionnez
l'intitulé Son. Désactivez le curseur situé a
droite du mode Autoriser le son des sites.
Vous pourrezrevenir sur cette configuration
atout moment.

FORCEZ LACTIVATION DU ZOOM

Par soucid'esthétique, certainssitesinternet
empéchent les visiteurs de zoomer sur tout
ou partie des pages. Un réglage sans consé-
quences sur un Galaxy S23 Ultra ou un
iPhone 14 Max, mais qui peut devenir génant
avec un teléphone compact. Pour contourner
cettelimitation, affichez a nouveaules Para-
meétres de Chrome. Allez dans la rubrique
Accessibilité et activez 1a fonction Forcer
I'activation duzoom.

Forcer l'activation du
zoom

Ignore la demande d'un ®
site d'empécher les zooms
avant

Vue simplifiée pour les
pages Web

M'avertir lorsqu'un article &

peut safficher en vue

FAITES DES CAPTURES

EN MODE NAVIGATION PRIVEE

La version Android de Chrome n'autorise pas
I'enregistrement de captures d'écran d'un
site lorsque vous naviguez en mode naviga-
tion privée, Une petite manipulation suffit
alever l'interdiction, Saisissez la commande
chrome://flags dans la barre d'adresse. Ta-
pez incognito dans le champ recherche pré-
sent en haut de la page, puis activez le mode
Incognito Screenshot.

@ Incognito Screenshot

Enables Incognito
screenshols on Android. It
will also make Incognito
thumbnails visible. — Android

#incognito-screenshot

Enabled v
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PREPAREZ V0S SOIREES

KARAOKE AVEC L'APPLI
MUSIC SING D'APPLE

Cette appli intégrée a I'iPhone nécessite

de disposer d'un abonnement a Apple

Music, d'ot proviennent les morceaux.

1

ABONNEZ-VOUS A APPLE MUSIC

Avant de faire vibrer vos cordes vocales,
assurez-vous de remplir les conditions
pour utiliser cette nouvelle fonction. Celle-
ci nécessite au minimum i0S 16.2 et un
iPhone 11 ou un modéle plus récent, faute
de quoi vous ne pourrez qu'afficher les
paroles sur I'écran du téléphone, sans
accés au mode karaoké. Enfin, il faut
posséder un compte Apple Music payant
(10,99 €/mois). Si vous étes curieux mais

-

(S

pas forcément gros consommateur de mu-
sique, activez les trente jours d'essai gra-
tuits. Pensez bien a résilier 'abonnement
avant la date de la premiére échéance pour
ne pas Atre déhité.

AFFICHEZ LES PAROLES

Vous &tes paré ? Alors ouvrez Apple Music
sur I'iPhone. Touchez le bouton Explorer
dans la barre d'outils au bas de I'écran. Par-
courez la bibliothéque musicale, sélection-
nez un morceau et lancez 1a lecture. Effleu-
rez ensuite le nom de la chanson oul'image
dela pochette de maniére a dévoiler les in-
formations sur le titre et 'ensemble des op-
tions disponibles. Pointez sur l'icine Pa-
roles symbolisée par une bulle de BD, puis
sur l'intitulé Paroles.

ACTIVEZ LE MICROPHONE

[l est temps de vous donner en spectacle!
Touchez 'icone en forme de micro a droite
delabarre de lecture du titre et, tout en gar-
dant le doigt appuyeé sur I'écran, procédez

’
@& DIFFICULTE AUCUNE TEMPS 10 MIN DOMAINE BUREAUTIQUE

RECUPEREZ LE TEXTE CONTENU
DANS LES PHOTOS ET LES VIDEOS

La fonction Live Text s'occupe d'extraire le texte et les liens de vos photos et

méme, depuis i0S 16, des vidéos capturées depuis votre iPhone. Mode d'emploi.

1

ANALYSEZ UN DOCUMENT

Vous devez posséder au minimum uniPhone
XR ou XS et y avoir installé une version ré-
cente d'i0S. Pour vérifier que le mode Live
Text (ou « Texte en direct ») est activé, ou-
vrez les réglages de 1'appareil et touchez
Général, Langues et région. Le curseur
Texte en direct figure au bas de la page et
doit apparaitre en vert. Si ce n'est pas le cas,
appuyez une fois pour y remédier. Vous étes
prét a interagir avec le contenu des photos
et a en extraire les éléments de texte. La
fonction Texte en direct s'appuie sur un mo-
teur de reconnaissance optique de caractéres

HIVER 2024 - HS13G - OINET

(OCR). Le principe s'applique ici aux images.
Ouvrez I'application Photos et cadrez une
affiche ou une page de magazine. Appuyez
sur l'icbne Texte en direct, représentant
une pastille ornée de lignes de texte sur
fond jaune. Une série de raccourcis s affiche
alors. Dans le cas d'un simple texte, tou-
chez Tout copier pour l'envoyer dans le
presse-papiers.

TRADUISEZ DES SOUS-TITRES

Si vous préférez ne récupérer qu'un mot ou
un paragraphe, effectuez plutét un appui
long sur le document et servez-vous des

aux réglages de la balance comme le ferait
un musicien sur une scéne. Il s'agit d'ajus-
ter le volume de la voix de l'artiste et de
procurer plus ou moins d'importance a votre
propre interprétation a 1'aide du curseur. Les
paroles défilent au rythme de la musique
pour indiquer le bon tempo. Notez que la
fonction Apple Music Sing n'est pas compa-
tible avec le format Dolby Atmos (diffusion
en son spatial a 360°).

i Touchez licone
du micro
pour ajuster
le niveau

o vy de votre voix.

heart

T e e e P
elirtaan e dact izt

s b e, Inibun i e
plbenel. Lr{Be b meny Taltne

VIDEQ

MATIQUE PHOTO PORTRAIT

Utilisez les actions rapides pour accéder
@ un sife, appeler un numéro...

poignées de cadrage pour sélectionner le
texte et le placer en surbrillance. Actionnez
ensuite lacommande Copier du menu contex-
tuel. Sii0S détecte une URL ou une adresse
mail, il vous propose de vous conduire sur le
site concerné ou d'adresser un courriel a ce
correspondant. Vous possédezi0S 167 Alors,
toujours dans I'application Photos, ouvrez
une vidéo. Lancez la lecture jusqu'au moment
ol apparaissent les éléments que vous sou-
haitez traduire, Appuyez sur Pause, appli-
quez une pression prolongée sur le texte et
touchez le raccourci Traduire. La transcrip-
tion s'affiche instantanément.



.' DIFFICULTE MODEREE TEMPS 15 MIN DOMAINE BUREAUTIQUE

METTEZ DE L' ORDRE DANS YOS IDEES

Apparue avec 10S 16.2, l'application Freeform d'Apple reprend le principe de Notes - ne jamais
laisser échapper une idée - en y ajoutant une pointe de modernité et la dimension collaborative.

1

r

/-

ENTAMEZ VOTRE PROJET

Sivous ne trouvez pas Freeform, ouvrez les
réglages, rejoignez la section Général et tou-
chez Mise a jour logiciel puis Télécharger
pour installer i0S 16.2. Au redémarrage du
mobile, effleurez I'icone Freeform surl'écran
d'accueil. L'appli se présente comme un ta-
bleau interactif ot vous pouvez coucher des
idées et développer un projet a plusieurs.
Placez-vous sur la page Tous les tableaux
et actionnez Nouveau tableau.

Tous les tableaux
Q. Recherche &
i

Aucun tableau

Pour ajouter un tableau, tru hez

DESSINEZ DANS UN TABLEAU

Utilisez la barre d'outils en bas pour ajouter
des éléments, notamment des notes repo-
sitionnables. Touchez le premier bouton. Dé-
placez le bloc a l'endroit vouly, et tapotezla
zone a deux reprises pour y saisir le mémo.
Appuyez sur le rond coloré pour modifier la
teinte du post-it, l'icdne Aa pour changer la
police et la taille du texte. Pour dessiner a
main levée, pointez sur le crayon a droite
des outils et ajustez les paramétres.

«  Penser ala liste
des invités

«  Commander le
gateau

Figures x

Q re Nourriture [ESEGUSIECEN  Etudss  Arts
L ' o,

L YW
g

—

AJOUTEZ DES FORMES

Vous pouvez puiser votre inspiration dans
1a galerie de formes. Touchez le deuxiéme
bouton de la barre d'outils, puis la figure
voulue. Positionnez I'élément sur la page
avant d'ajuster ses dimensions a I'aide des
poignées. Explorez les options de la palette
associée au bloc pour personnaliser la cou-
leur de remplissage, le type (trait, pointil-
lés, etc.) et I'épaisseur du contour, la police
des textes qui s'inscriront dans la forme.

Insérer depuis.. 3
Lien @
Scanner i}

Appareil photo

IMPORTEZ IMAGES ET VIDEOS

Les tableaux de Freeform peuvent aussi ac-
cueillir des images enregistrées dans
1'iPhone ou captées par sa caméra. L'appli
vous invite par ailleurs a intégrer des visuels
trouves sur internet en indiquant le lien hy-
pertexte vers le fichier. Utilisez I'option
Scanner du menu Photo afin d'importer un
document papier - il suffit de cadrer I'élé-
ment a ajouter, Freeform déclenchant auto-
matiquement la capture en PDE,

GEREZ LES TABLEAUX

Les tableaux que vous créez s'affichent sur
la page d'accueil de I'application. Ils portent
par défaut les intitulés « Sans titre 1», « Sans
titre 2 »... ce qui n'aide guere a s'y retrou-
ver | Effectuez un appui prolongé sur la pre-
miere vignette et actionnez la commande
Renommer. Tapez le libellé de votre choix
et validez avec OK. Faites de méme avec les
autres tableaux et optez pour un classement
par nom ou date.

Projet T
¥4 entreprise U
Renommer ~
Dupliquer
Ajouter
aux favoris ©

INVITEZ DES COLLABORATEURS

Pour convier d'autres personnes a interve-
nir sur les tableaux ou poursuivre les modi-
fications sur votre Mac ou uniPad, touchez
le bouton Partager en haut de I'écran. Vous
8tes alors invité a autoriser Freeform a ac-
céder a votre espace iCloud. Une fois cette
formalité accomplie, effleurez de nouveau
le bouton Partager. Sélectionnez le mode
d'envoi (SMS, iMessages, Mail, etc.) et les
destinataires du lien vers le tableau.

Projet entreprise
 Collaboration

Seules les persannes
invitées peuvent madifier.

“»&Qa

Milette et...  Milette Simal RODA P'
2 personnes Victor  José-M...
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DEPLACEZ-VOUS EN TRAIN, EN BUS ET EN METRD

Apres des débuts chaotiques, Plans gomime peu a peu ses lacunes. Il s'avere
ainsi plutdt habile pour tracer un itinéraire en bus, métro...

1

PREPAREZ LE TRAJET

A pied, en voiture ou en transports en com-
mun, I'appli d'Apple s'adapte et sait trouver
le meilleur itinéraire pour vous mener a bon
port dans les meilleurs délais. Commencez par
indiquer I'adresse de destination, puis celle
du point de départ (par défaut, Plans se fonde
sur votre position. Il suffit de toucher ce champ
pour définir un autre emplacement).

SELECTIONNEZ LE MODE DE TRANSPORT
Le calcul de I'itinéraire se fonde sur les pré-
férences enregistrées dans les paramétres
del'appli. Le trajet indiqué est optimisé pour
un déplacement en voiture. Pour obtenir une
proposition mieux adaptée a vos souhaits

(S

et empruntant les infrastructures publiques,
touchez En voiture, puis, dans le volet de
sélection déroulant qui s'affiche, l'intitulé
En commun.

AFFICHEZ LE PARCOURS EN DIRECT
Entre un itinéraire en voiture ou a pied et
un autre qui utilise le train, le métro oule
bus, une notion s'impose : Ia dépendance
aux horaires. A droite du cartouche bleu
Transports, touchez'intitulé Maintenant.
Indiquez la date et I'heure du trajet et vali-
dez avec Appliquer. Pour améliorer la pré-
cision du parcours, déroulez la liste Préfé-
rer et cochez ou décochez les moyens de
déplacement a privilégier.

Annuler Préférer Appliguer

Bus v
Métro et train de banlieue
Réseau ferré

Ferry

Vous avez la phobie du métro?
Privilégiez le bus!

SUIVEZ LE GUIDE

Plans revoit sa copie et recalcule l'itinéraire
selon de vos paramétres, L'appli propose plu-
sieurs trajets avec la durée estimée, les cor-
respondances et les éventuelles portions a
effectuer a pied. Vous &tes maintenant prét
a partir. Touchez le bouton OK pour lancer
le guidage. N'hésitez pas a opérer des ajus-
tements durant le parcours ni a définir des
points d'étape supplémentaires. Plans met
ajour I'itinéraire en temps réel.

15“

7
@ DIFFICULTE AUCUNE TEMPS 15 MIN DOMAINE GPS

AJOUTEZ DES ETAPES A VOTRE TRAJET

Personnalisez les itinéraires d'Apple Plans en ajoutant des étapes aux trajets
proposes, pour faire une pause, visiter un site, éviter un péage...

1

LANCEZ LA CREATION D'ITINERAIRE
Les mises a jour d'i0S introduisent sou-
vent des évolutions notables au sein des
applications d'Apple. L'une des grandes
gagnantes derniérement, en matiére de
fonctionnalités, s'appelle Plans. Si cet ou-
til reste toujours aussi simple d'emploi, il
embarque désormais des outils pour dé-
finir les trajets avec plus de finesse. Que
yous circuliez en voiture, a vélo ou a pied,
vous pouvez dorénavant multiplier les
points de passage vers le lieu d'arrivée.
Apple comble ainsi son retard sur Google
Maps. Pour exploiter cette fonctionnalité,
commencez par indiquer les coordonnées
de la destination. Touchez ensuite le bou-
ton Itinéraire,
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AJOUTEZ LES DIVERS ARRETS

Plans vous propose d'utiliser par défaut votre
position actuelle en tant que point de départ.
Vous pouvez évidemment saisir I'adresse
d'un autre lieu. L'itinéraire suggere apparait
apreés quelques secondes de calcul. Il se ma-
térialise sur la carte sousla forme d'une ligne
bleue, et est accompagné de la durée du tra-
jet et de la distance. Sous le point d'arrivée,
touchez Ajouter un arrét et indiquez
|'adresse d'une ville étape ou d'un monument
qui se trouve sur le trajet et que vous sou-
haitez visiter. L'itinéraire est alors automa-
tiquement mis & jour. Répétez l'opération au-
tant de fois que voulu jusqu'a composer le
parfait itinéraire touristique ou optimiser
une tournée de vos différents clients, Il est

Itinéraires #
O Ma position

@ Ceret

e Contamines-Montjoie

Q Lyon

6 Domaine royal de Dre...

e Ajouter un arrét

22h et 28 min
2344km - 3 arrets
@ Péages obligatoires ﬂ
En vacances, privilégiez les chemins
pittoresques plutdt que la ligne droite.

@ Zone 3 faibles

possible de modifier le parcours a la volée
en supprimant ou en ajoutant des points de
passage, mais aussi en déplacant les étapes
- appuyez pour cela sur l'adresse concernée
et glissez-1aal'endroit souhaité danslaliste,






protection,

confidentialité et
performances.

Bloquez virus, malwares, logiciels

espions et ransomwares

) Sécurisez vos achats et transactions

bancaires sur Internet

» Recevez une alerte en cas de
piratage de vos comptes web

¥ Protégez-vous des attaques par
phishing et des sites d'arnaques

® Sécurisez votre connexion et protégez

votre argent avec un VPN

® Dissimulez votre position géographique

¥ Masquez votre adresse |IP pour une
confidentialité 24h/24 et 7j/7

9 Accélérez, nettoyez et
optimisez vos appareils

N'oubliez pas de protéger
votre smartphone.

m]
T

Bien plus qu‘un
simple antivirus

Avast One regroupe

£) Avast One
Raccourcis
Smart Scan
ﬁ Recuni CD Dearniére analyse ily a 2 heures :
@ Explorer PROTECTION DES APPAREILS
@ Messages P Analyse approfondie S

Derniére analyse ily a 7 heures

@ Compte

B Analyse ciblée 5
Tout va bien'!

CYBERCOMFIDENTIALITE

= Connexion VPN sécurisée

Vot ion est séeurisé =+
otre connexion est s&curisées
OPTIMISATION DES PERFORMANCES
Boost PC
A >

QOptimisez vos applications

Téléchargez gratuitement
sur avast.com/O1net

Suite hyper compléte

Avast One " e =

© 2022 Copyright Avast Software
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D’abord,
bien nourrir bébeé.

Et pourl'écharpe de portage,
vous avez le temps d’apprendre.
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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
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[ _'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.
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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+

@
coDEEzer il © spotity






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
i

fi
; '|'

®. s/
/

aissieres, caissiers

boueurs

Routiers

3

nfirmieres, infirmiers

Inn

. # -
unimedias
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






DEMIS_PC/ISTOCK

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)






enjoy

f . l
le plaisir de grandir ensemblH

[ o " L]
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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

26 PARENTS Juillet 2020





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.

-






N
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—

ESTELLE CINTAS
>
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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!

. .

KATRINACOU-BOUAZIZ
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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. >>>

KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

“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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: | Note 3
" - 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





ELROI/SHUTTERSTOCK

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

PARENTS Juillet2020 53





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
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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.

AEsRdRERERERRRFRRRRERE
COLORFUEL STUDIOVISTOCK
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LEXPERT

Dr Jona Andersen
CHIRURGIEN-
ENTISTE
PEDIATRIQUE
a Paris.
Son site : dr-andersen-
jona.chirurgiens-
dentistes.fr

P VOISINPHANIE. PAVZ20/ADOBE STOCK, ALEXQYADOBE STOCK
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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...

72 PARENTS Juillet 2020

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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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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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
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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,
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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. »

90 PARENTS Juillet 2020

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 — — —— — — — — | —
.






Ma tribu a moil
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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
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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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MA TRIBU & MOI1/ON c
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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
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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
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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) !
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"
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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‘

e ({acultat‘f)






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

PROPOS RECUEILLIS PAR JESSICA BUSSEAUME
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ON SE QUESTIONNE

Dr Philippe
Grandsenne
PEDIATRE

MEDECIN

NUTRITIONNISTE
—

Stephan Valentin
DOCTEUR
ENPSYCHOLOGIE
=

Catherine Blanc,
PSYCHANALYSTEET
SEXOLOGUE

Adrien Gantois
SAGE-FEMME
I —

Me Joanne Elia
AVOCAT AU BARREAU
DE PARIS

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.

STEFA NIKOLIC/ISTOCK, LISA 5201/1STOCK
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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

rd '] @
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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HOROSCOPE
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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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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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Lexpertise du Laboratoire Gallia
sur le lait maternel
dans une formule épaissie a I'amidon:
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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







