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*De série, en option ou indisponible selon les versions.

PEUGEOT necommanpe TOTAL Consommation mixte WLTPO 00 km): de 5 & 7.2. Emissions de CO» WLTT a/km ) & 163
(1) Les valeurs de consommation de cnrburont d EMmIisSSIonS de CO; Pt d agutonomie mduquee ont conformes a la procedure 'essail WLTP sur lo base de laguelle sont
eceptionnés les vehicules neufs depuis e 01/09/2018. Cette procedure WLTP remplace le c::c-»._ européen de conduite (NEDC) qui était la procédure d'essai utilisée
préecedemment. Les conditions d'essai etant plus réalistes, la consommation de carburant et les eémissions de CO, mesurees selon la procedure WLTP sont, dans de
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nombreux cas, plus elevees que celles mesurées selon la procedure NEDC. Les valeurs de consommation de carburant, d'émissions de CO» et d’'autonomie peuvent varier

en fonction des conditions réelles d’'utilisation et de différents facteurs, tels que | la fréquence de recharge, le style de conduite, la vitesse, les équipements specifiques, les

options, les types de pneumatiques, la température extérieure et le confort thermique & bord du vehicule. Veillez 0 vous rapprocher de votre point de vente pour plus de
renseignements. Plus d'informations sur peugeot.fr
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Ce sont les chiffres officlels’. A ce compte-13,
vous regardez la classe de votre loulou, et vous vous
dites que sur les 30 enfants, pas moins de 5 seront
(ou sont déja) concernés par des violences sexuelles.
Sidération. Envie de crier. Envie de partir en
courant. Une fois passés le choc et le déni, on réalise
I'ampleur du phénomene (a quel point les enfants -
parce qu’ils sont vulnérables — sont les principales
victimes des violences sexuelles) et on se met
asuspecter tout le monde.

EL puig. on a envie d'agin

Que pouvons-nous falre pour protéger
nos enfants ? Concretement?
La psychiatre Muriel Salmona nous explique
qu’il faut leur en parler. Dés la maternelle. (vein p. 110)
Souvent. Il va falloir qu'on I'integre. Qu'on s’y habitue.
Si on veut faire changer les choses.
Elle précise ce qu'il faut leur dire. Pas seulement
« ton corps tappartient, personne ne doit te toucher
ici, tu dis non tres fort ». Elle précise les mots a
leur dire, comme des outils a leur donner, pour qu'’ils
puissent reconnaitre les situations, comprendre,
nommer ce qui arrive. Déjouer les pieges. Et surtout
- ilne manquerait plus que ¢a, mais c’est bien
le probleme majeur - pour qu’ils ne se sentent jamais
coupables de n’avoir pas su se défendre tout seuls!

HOTO DE COUVERTURE :WESTENDBI/GETTYIMAGES

* Estimation a partir des enquétes de victimation CSF,2008 ; ONDRP 2012-2017 ; VIRAGE 201

Anais Jouvancy

de passen a b aclioh. Directrice de la rédaction

T’

PARENTS Parce qu’il y a mille facons de l'étre
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S Coup de crayon

10 Billet d’humeur
Julien Blanc-Gras:
Un quotidien de papa
pendant la pandémie

13 Billet d’humeur de
Katrin Acou-Bouaziz:

Crise sanitaire BEBE A BORD NOS KIDS A LA LOUPE

8 idées pour éveiller

les enfants 4 2 exercices pour mieux respirer 44 AGE PAR AGE
malgré le contexte etse connecter avec bebe 0-1an: llalatéte plate

14 Latendance... 20 Je l'ai vécu: “Atteinte de 1-2 ans: Il mord tout le temps
Onmeédite sclérose en plaque, mon fils est 2-3ans: C'est une vraie pile électrique!
avec les enfants mon plus beau remede.” 3-4 ans: Il a un phimosis

17 onlesveut! 39 Beauté: 4-6 ans: Et sion lui apprenait une langue étrangere ?

2 Actus Choisir les bons produits 6-8 ans: Elle ne pense qu'é‘nc')ys rendre service!

biome friendly 8-10 ans: |l se fait harceler a I'école

28 Maman du monde... =9 -
au QUébe c 41 Mode grossesse: ) DOSSI?I' :Des repas sans StreSS \

30 Entre " L e look influenceuse Les clés pour que ¢a se passe bien a table!
on'se comprend! OO Mode kids: Douceur pastel

09 Psy alarescousse:
Comment I'aider a ne plus raconter de mensonges!

7() Ondécrypte: Comprendre les pleurs de bébé
70 Onapprend...a décrypter ses dessins
80 Grandir: 10 astuces pour développer sonautonomie

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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- Beauté:
On passe en mode printemps

- Témoignages:
“Il nous reste des embryons congelés”

o 8¢

MA TRIBU A MO

{00 Uinterview sans filtre
@lestriplesdubonheur
« Mes triplés? Je remercie mon corps
d‘avoir fait ce truc de dingue ! »

11)2 Onmange de saison... Le quinoa

)<L Je mange quoi le soir pour...
bien dormir

1)0) Onenatous besoin: Vitamine D
Quand, combien, pour qui?
| L) On partage: Quoi faire ensemble ?!!

1122 Produit miracle: 10 idées
surprenantes pour utiliser...
le vinaigre blanc

' 1 () Onagit: Comment protéger nos
enfants des violences sexuelles ?

118 0n se questionne:
Réponses d'experts

120 vLastro pour moi
et mon mini-moi

123 Fiches 2 découper:
* Préparer et donner le
biberon en 7 étapes

* Nos recettes:
“Presque comme
les grands”

RETROUVEZ LA VERSION o
NUMERIQUE DU MAGAZINE SUR: Uni média

@

. App Store
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COUP DE CRAYON

MATHOU

CRAYON D'HUMEUR BY MATHOU - www.crayondhumeus.com
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GRACO

o chaise hawte plice
en un clin d'eil |

ATTRAPEZ

RANGEZ

PLUS D'INFOS SUR :

GRACOBABY.EU/FR

SWIFT FULD””

Enfin une chaise haute qui se plie sans
efforts ! La Swift Fold™ est pratique,
se nettoie facilement et se range en
un instant grace a son pliage compact.

AR

‘




BILLET DHUMEUR
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Un quotidien
de papa pen

dant

<( Depuis un an, la vie sous Covid a modifié nos petites
<( et grandes habitudes. Limpensable est devenu la routine.
Et les parents se posent des questions
qu’ils ne pensaient jamais devoir se poser.

(

( udépart, on se disait qu'un gamin
de 6 ans ne pourrait jamais
porter un masque toute la journée.

<( Et puis, si. [l n"aime pas ca,
personne n‘aime ca. Maisil a pris
le pli, tout le monde a pris le pli.

6 Je lui ai dit qu’il pouvait baisser son masque quand
il marchait dans la rue et qu'il n’y avait personne
autour. Il le garde quand méme. L’habitude.

L’école finit a 18 h. Pour respecter le couvre-feu,
il faudrait qu'on se téléporte instantanément a la
maison. On hate le pas, on arrive chez nous a
<( 18 h 07 avec une absurde sensation de culpabilité.
Une fois au chaud, on fait les devoirs, on met
les masques utilisés a lamachine a laver et on
( glisse ceux du lendemain dans le cartable.
( - Tu veux le blanc ou celui avec les rayures
pour demain matin ?
On consulte le carnet de correspondance.
(( Y a-t-il un mot de la directrice pour annoncer
un nouveau cas de Covid dans la classe ?
< A partir de combien de casils ferment I'école ?
(

Etre parent en période de pandémie, cest
gérer I'incertitude. Est-ce que j'inscris mon
fils au centre de loisirs pour les vacances,

6 sachant que le brassage d’enfants de différents
établissements multiplie les risques
de contamination et quon doit aller voir les

<( grands-parents la semaine suivante ?
Il faut anticiper les scénarios, échafauder
différentes hypotheses. L'activité foot
du samedi, elle est maintenue ou pas?

N SN OIS DN AN NN\

10 PARENTS Avril 2021

N2 LN N AN S AN SN [ AN ) o

Julien Blanc-Gras
papa et auteur
de “Comme a la guerre”
(ed. Stock) nous
livre chaque mois so
regard acere

)
[l faut se tenir au courant de I'évolution des regles, )
qui changent souvent.

- Si on allait a la bibliothéque ce week-end?
Attends, je sais plus, elles sont ouvertes )>
les bibliotheques en ce moment ? Tant pis,
on va a l'aire de jeux. Tu as pris ton masque?

Merde, faut retourner a la maison, on a oublié 9
le gel hydroalcoolique!

Tout ca, ce sont des problemes de parents.
L'enfant, lui, est las mais pas inquiet.

- Y en a marre du coronavirus, fe vais le tuer!
peste-t-il quand son match de foot ou sa sortie )>
scolaire sont annulés. Il discerne cependant
les avantages de la situation. Maman ne rentre
plus a point d’heure a la maison car maman )
travaille a la maison. Il s'est facilement )
accommodé des gestes barrieres. Fini, les adultes
qui viennent le saouler pour réclamer un bisou.

)
L’Enfant, surtout, a un réve: le reconfinement

avec fermeture des écoles. Il se souvient du

printemps 2020, quand il n’avait pas besoin de se )>

lever tot, que le soleil brillait, que papa et maman
soccupaient de lui toute la journée et qu'on
pensait que toute cette histoire de virus serait

bient6ot terminée. Peut-étre que son réve »
serareéalisé a 'heure ou vous lirez ces lignes.

J’ai prévenu I’Enfant : un confinement d’hiver

dans la grisaille, ca risque d’étre moins )>
marrant, surtout quand cest la troisieme fois.

Il hausse les épaules. Il a 6 ans, il s'adapte a tout.
Tout ca, pour lui, désormais, cestnormal. ®

>/
CORENTIN FOHLEN



Fais-moi
un célin !

Noag, I
~ Compte avec mol
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S Malo,
Mon renardeau dodo

Tifan, m;n doudou Livre toudoux
berceuses Lila, mon koala des Loulous
clipbalade

Bienvenue aux Baby Loulous ! Ces nouveaux compagnons parlants et musicaux trop mignons, accompagnent Bébé dans
ses premieres découvertes ! Riches en voix, comptines chantées, mélodies joyeuses, effets lumineux et manipulations
ils favorisent un échange stimulant avec Bébé. De la naissance a 3 ans.
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Des jouets malins pour grandir intelligent

Marque de jouet préférée des familles (enfants 0/3 ans) - Enquéte des Marques et Enseignes préférées des familles - 6 551 familles - Décembre 2020
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NOUVEAU : Decovuvrez la box Mummy Cool
pour les jeunes mamans parfaitement detendues !

Le cadeau ideal a offrir ou a s'offrir apres la
naissance | Une box composée de / articles
specialement selectionnés pour les jeunes mamans...

www.tiniloo.com



BILLET DHUMEUR

8 idees pour

CRISE SANITAIRE

illen Cef enfants

| algré le contexte)

‘Katrin Acou-Bouaziz |
Maman de trois enfants
(12 ans, 7ans et 2 ans),
notre journaliste partagef
son quotidien :
haut en couleur.

Sorties et loisirs interdits, fétes et visites annulées... Lunivers des enfants a sérieusement
rétréeci depuis le début de l'épidémie de COVID. Des idéees sans écran pour nourrir la
curiosité des plus petits, et leur permettre de faire le plein de decouvertes, malgre tout.

Du tourisme dans le quartier. Peu importe

votre lieu d’habitation, vous pouvez, en vous
promenant dans votre ville, intéresser votre petit bout
a tout ce qui l'entoure. La forme de I'église, une
facade de maison originale, un dessin de street-art
sur un mur, une fontaine, une ruelle pavee, les
drapeaux sur la mairie, l'arrivée d’'un train en gare...

Explorer la nature derriére la fenétre.

Que vous soyez enville ou a la campagne,
l'observation de la nature est une source inépuisable
d’apprentissages. En fonction de son age, amusez-
vous a noter ou dessiner les paysages alentour: balcon,
jardin, square, forét, riviere... Répertoriez ensemble
les fleurs et arbres de votre région, les oiseaux qui
passent, les insectes de chaque saison, les animaux
domestiques qui vivent dans votre rue...

La Féte de la musique dans le salon.

Aulieu d’écouter toujours les mémes comptines
et chansons “alamode”, faites-leur découvrir des
sons qu’ils n'ont pas I'habitude d'entendre ! Fanfare,
jazz, salsa, rock... On peut proposer des déguisements
ou accessoires dans le theme pour écouter ces
morceaux. Ou motiver les enfants a danser comme
ils le sentent. Et on leur constitue une play-list
qui leur servira de “base de connaissances”!

Des sciences et techniques lair de rien.

Dans le bain, on parle de la température et de la
flottaison. En fermant les volets, on observe la lune
et les étoiles. En les ouvrant, on fait laméteéo. Dans la
cuisine, on explique le feu, la vapeur, la glace. Dans
la voiture, le fonctionnement du moteur et le Code
de laroute. Sur le chemin de la creche ou de 'école,
on observe les camions poubelle, les travaux... Au
supermarché, on réexplique d'ou vient le lait, 'ceutf,
lafarine... A laposte, chez le médecin ou le coiffeur, on

regarde les affiches, le matériel, on ne perd aucune
occasion d’accroitre le savoir et d’attiser la curiosite.

Destination pays imaginaire! L'idée etant

de stimuler I'imagination des enfants et donc
de se passer de “support”. On s’installe en mode
“conteur”, sur des tapis et des coussins, avec lumiere
douce et ambiance musicale. Et on lit une histoire
longue (ou on I'invente pour ceux qui y parviennent).

Cuisine du monde sans prendre l'avion.

L'idée étant de faire découvrir des aliments
nouveaux aux enfants en les choisissant ensemble
(au marché par exemple) et en testant des recettes
amusantes pour les cuisiner. Dans ces moments,
n'oubliez pas de faire sentir les parfums des
aliments, de laisser I'enfant toucher les textures,
découper, mélanger, gotter.

Découvrir de quoi on est capable. On

profite d'un moment d’ennui, d'un jour de
pluie, pour dire « tiens, que pourrais-tu inventer? »,
en permettant a 'enfant d'accéder a ce qu'il souhaite
comme matériaux, carton, papier, colle, ciseaux,
tissu... Ca donne lieu a des bricolages loufoques, mais
qui leur permettent d'expérimenter des matieres,
de prendre confiance en leurs capacités créatives.

Apprendre a prendre soin de soi. Cava

de ressentir le chaud et le froid lorsquon revient
d'une balade, a faire des grimaces pour détendre son
visage, en passant par se coitfer tout seul, se choisir
une tenue qu'on aime, se préparer un bon gotter,
relaxer chaque partie de son corps avec des petits
mouvements de yoga, visualiser des images heureuses
pour se calmer... En bref, il s’agit de profiter de cette
période de “solitude” pour apprendre a se sentir
bien dans ses baskets. Et pouvoir aller au-devant des
autres sereinement des que ca sera possible.
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ON DECOUVRE

LA TENDANCE...

e

Pour aider les enfants a se concentrer et a réguler leurs Lo Méthtation t'aide &

emotions, de plus en plus d’écoles et surtout connaTtre ton corps

de familles leur apprennent a lacher le mental et a revenir Fy
a l'instant présent. Pratique réguliere exigee!

I

Etre un lion magnifique : Méditation
guidée pour les enfants et leurs parents

ARTISTGNDPHOTOGRAPHY/ISTOCK

14 PARENTS Avril 2021



Pas moins de 502000 exemplaires
vendus en France pour “Calme et
attentif comme une grenouille” (éd.
Les Arenes) d’Eline Snel, 100000
pour “Philosopher et méditer avec
les enfants” (éd. Albin Michel) de
Frédéric Lenoir... Les livres de
meéditation pour enfants fontun
tabac en librairie. « Surstimulés par
les écrans et les activités, les bambins
sont nombreux a rencontrer des
problemes d’agitation, des troubles
de l'attention ou des difficultés
d'endormissement », souligne la
thérapeute néerlandaise Eline Snel.
Laique, laméditation de pleine
conscience - ou mindfluness -
développée dans les années 1970
par le biologiste américain

Jon Kabat-Zinn, apparait de plus
en plus comme LA solution

pour les aider a se sentir mieux.

Dés 4-5 ans

« A travers des exercices de
respiration simples et ludiques

de 5 a 10 minutes, on apprend
asarréter et a observer ce qui se
passe en soi, ce quon vit, ce quon
ressent, ici et maintenant, sans
jugement. » Les bienfaits sont
multiples:des 4-5 ans, les enfants
peuvent ainsi muscler leurs capacités
de concentration, dompter leur
stress, développer leur empathie et
gagner confiance en eux. A condition
de sentrainerrégulierement. L'idéal ?
Pratiquer 5 minutes tous les jours.

ELODIE CHERMANN

« Sur lo. durés, ses peurs
56 sout apaiséss. »

*Mon fils n'a pas fait ses nuits
pendant trois ans a cause des
fameuses terreurs nocturnes.
Le coucher devenait une source
d'angoisse pour nous tous. Jai fini
par lui proposer de fermer
les yeux et de respirer
profondéement en pensant
trés fort a quelqu'un quiil
aimait. Cette solution na
pas eu d'effet instantane
mais sur la durée, ses
s peurs se sont apaisees!
*MARINE, maman
d'Elia, 7 ans, et Luca,
4 ans et demi.

JULIELACOMRE | DR

« Ca nous évite une facherie. »
“A7 ans, Anais a commenceé a faire de la méditation toute
seule avec un CD, le soir avant le repas et apres le lavage
des dents. Ca lui permettait de trouver le sommeil plus
facilement, et d'étre moins stressée. Un jour, je Lai rejointe,
puis Capucine a suivi. Aujourd'hui, nous pratiquons toutes les
trois quand le besoin s'en fait sentir: lorsque l'une de nous
sénerve ou rencontre une difficulté. Parfois (pas toujours), ca

ELYNE, maman

d'Anais, 8 ans,

nous evite une facherie, et ¢ca, ca n'a pas de prix”

« Nous avous retrouvé
calme et sérénite. »

‘Depuis un an, mon mari et moi meditons
chaque soir avec les garcons a la

« Los enfouts
redécouvient leurs
cing sens. »

sortie de ['école, pendant 5 minutes. nfggﬂ;%fﬁ‘;ﬁgf lzgagﬁéilé
Auparavant, ce moment était un temps de 5 a 11 ans dans mon

fort de décharge et d'agressivite que
nous avions du mala gerer. Samuel a mis
pres de deux mois pour vivre pleinement

cabinet et au sein d'ateliers
récreatifs d'1 heure. Cette

lexpérience, méme s'il lui arrive encore SEEl i iU
de féler aumoment de s'y mettre Somerabiis lliet
y : et sur le moment présent,

Benjamin, qui d’habitude ne tient pas

en place, ade suite adhére. Au furet a
mesure de la pratique,

. hous avons retrouve
N calme et séréenite
pour hos fins de

. journees!

en libérant les tensions
musculaires. Au gre des
exercices, ils redecouvrent
leur respiration, leurs cing
sens, apprehendent mieux
leurs éemotions.. La méthode
fonctionne aussi tres bien
avec les ados pour apaiser
les angoisses, travailler leur
confiance en eux, mais aussi
leur apprendre a se connaitre,

ase concentreret a se
relaxer” p

KARYNE, maman de Samuel,
7 ans et Benjamin, 4 ans et demi.

« Faire face aux difpérents
strgss de la vie. »

“Je fais pratiquer a Isée environ quatre
fois dans la semaine au moment

du coucher. Lidee est de

lui apprendre une technique
pour l'aider a faire face aux
stress rencontres tout au

long de la vie et a trouver la
serenite facilement. C'est une
fabuleuse arme pour son futur.’

CHRISTELLE,
maman d'lsée,
5 ans et demi.

CAROLINE, (
maman de Hugo,
15 ans et demi,

et Elise, 13 ans.

« Lo wéditation est exigeante. »

‘Pendant le premier confinement, jai cherche
un moyen de diminuer le stress de mes enfants
lie a la situation anxiogene. J'ai teste avec

eux la meditation et la cohérence cardiaque,

un exercice de respiration guidee par un bruit.

Ils ont aimeé la deuxieme, mais ont eu plus

de mal avec la meditation qui est plus exigeante
et demande d'étre connecte a soi”

“YSANDRA MIMOUNI,
maman de Nathan,
12 ans et demi,

et Elona.‘8' ans et demi.

PARENTS Avril 2021 15
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ON LES VEUT!

}So _yester dim. 40 x 40 cm.
Mondlaltlssus fr,12,99 €. F

I

SYDA PRODUCTIONS/ADOBE STOCK

Le jaune Illuminating
et le gris Ultimate
sont les élus Pantone 2021!
Entre douceur et soleil,
vive le mois d’avril!

enverre, dim. o
115cmx higcm

" 'Peluche Paulette la chouette,

: en coton et polyester,
Gifi.fr, 5,99 €. 34 cm. Dés 10 mois.
moulinroty.com, 36,90 €.
Mini Color's
Sorrento
Mavala, 5,60 €,
en pharmacies
et parfumeries.

Imprimante pour Smartphone
Instax mini Link
Instax.com, 119 € (film
mini-standard 8,99 €).

Horloge

d'apprentissage

connectee.

Tommee Tippee,
59.99 €.

Set de 2 tables de chevet "Break” " :
en bois MDF, dim. L30x 30 xH 40cm
etL3sx135xH45cm.
Atmosphera.com, 49,99 €

Sneakers modele Harrier, en daim. du 28 au 36

(existe aussi en version adulte). Gola, 55 €. PAR SYLVIE MALVAULT-SALUTARE
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Carré de chocolat au % ’ ) _
lait “édition printemps”. /2% s  CRufenchantecontient
Asuspendre RO : un anlma} paillete et des
E accessolres amusants.
- amovibles.
% Cave Club, 12,99 €.
Pour eviter d'avoir
a finir laréserve de
chocolats en douce, on A
mise aussi sur des

petits cadeaux qui ne se
mangent pas !

5 ceufs pop-up a décorer . =~
avec des autocollants 3D, \
puis a assembler comme on

veut! Auzou Creatif, 7,95 €.

Martin le lapin
garni de fritures
de Paques
en chocolat noir,

Dinatte en bois au lait et blanc.

CEuf coco. _ Reéauté Chocolat,
Deées 4 ans. -

Djeco.com, 9 €.

Graines de béquerettes.
a faire pousser dans un ceuf.
Radis et Capucines, Oxybul.com, 6,99 €.

PAR SYLVIE MALVAULT-SALUTARE
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buttinetcte

« Des tdées de lotsirs créatg? & butiner »

Créer, c’est sortir des sentiers battus, avec buttinette,

votre imagination va s’envoler! Cette boutique en ligne,
spécialisée dans les loisirs créatifs depuis 1979, regorge de
trésors responsables et d'idées innovantes & faire soi-méme!

.' Se déguiser pour s'amuser
b Les enfants I'ont bien compris,
rien de tel qu’un déguisement
pour changer de peau et s'imaginer
en super-héros qui bannira
“, . |'ambiance morose! C'est le
. pouvoir du déguisement !
-\ Superman, Wonder Woman,
\ la Reine des Neiges et la
% Pat’ patrouille mais aussi
les superbes déguisements
d'animaux en exclusivité chez
buttinette illumineront les journées
de vos bouts de choux. Perrugues,
maquillages et autres accessoires,
vous trouverez tout ce qu'il faut pour

les compléter sur le site.

.

buttinette.fr deguisement.buttinette.com n buttinette.france

COMMUNIQUE

Avec buttinette,
les loisirs créatifs,
c’est pour toute
la famille !

Avec plus de
20000 articles
disponibles sur

le site, les parents et les enfants vont adorer bricoler ensemble.
Créer ses propres vétements, tricoter la layette pour bébé, le
choix en tissus et laines bio, recyclés et certifiés Oeko-Tex® est
impressionnant. Vous pourrez méme vous essayer au patchwork
avec des lots de tissus associés par thémes, une exclusivité
buttinette.

Et si vos enfants préférent « faire seul comme un grand »,

de nombreux kits de loisirs créatifs sont & leur disposition:
perles & repasser biodégradables, tirelire en bois brut &
customiser, peinture aux numéros, pate & modeler scintillante,
broderie diamant... De joyeux moments en perspective |

Les plus de la boutique 2

Plein d’idées créatives avec des explications et des tutos &
consulter librement et un catalogue & commander gratuitement
sur le site.

L R Ry

JUNEe”

LA NATURE pour BEBE

 LAITS INFANTILES BIO
DES LA FIN DE LALLAITEMENT

Les préparations infantiles doivent
répondre aux besoins des bébés, mais

les allergies se manifestant au moment ot
ils commencent le biberon, il est bien difficile de trouver celle qui
leur conviendra parfaitement. C'est le probléme qu’ont rencontré
2 jeunes parents, Emilie Ronfard et Antoine Pinard, fondateurs
de la marque de laits infantiles Junéo. Junéo répond ainsi & la
demande des parents souhaitant des recettes saines, fabriquées
en France et bio pour TOUS les bébés. Junéo offre une gamme
compléte de laits infantiles aux laits de vache ou de chévre et

de céréales & compléments protéiniques au lait de brebis ou aux
protéines de riz (pour les enfants allergiques au lactose ou aux
protéines de lait de vache). Toutes ces recettes ont été formulées
par une équipe d’experts de la nutrition infantile et répondent
aux réglementations de |'alimentation infantile et de I'agriculture
biologique. Ces produits sont distribués en magasin bio,

sur internet et en pharmacies. ,

Le plus 2 Junéo a mis en place E”N&

) ‘l‘

\ ! | y 'e: Al ¥y ‘ 4 e
un systéme d'abonnement sans | SHE _NB’— 5: NE
engagement et sur mesure pour ?"'A :7 - 3 -
faciliter la vie des parents | ' :

www.juneo.fr @ juneo_bebe n juneo.bio

tamboor

by ORCHESTRA

LA COUCHE
QUI CHANGE LA VIE

Trouver des couches

de qualité sans exploser
le budget familial est un
défi que Tamboor reléve
avec des couches et des
culottes d'apprentissages saines livrées tous les mois !

Tamboor a pensé & tout pour respecter la santé de bébé,

les couches et les culottes d'apprentissage sont certifiées
OEKO-TEX®. Hypoallergéniques et non testées sur

les animaux, elles sont trés douces, fines et réduisent

de moitié les fuites par rapport aux couches standards.

Les plus 2 Un indicateur d"humidité, présent sur toute

la gamme et une découpe spéciale pour le cordon ombilical
intégrée sur les tailles 1 et 2.

Le systéme d'abonnement est bon moyen de gagner du temps
et de |'argent! Sans engagement avec retrait et retours gratuits
en magasin ou livraison & domicile, il offre le meilleur rapport
qualité/prix avec un abonnement & partir de 40 €/box (soit

dés 0,14 €/couche) ! Avec un indice de satisfaction de 4,6/5,
les avis de parents parlent d’eux-mémes!

@ tamboorbox

www.tamboor.com



ALOKS,
LFAITSES 2)
NUITS <

Je l'écoute...

je n'ai pas les mains libres

parents.fr Google Podcasts !
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Il faut montrer
les dents!

16 7% des parents
emmenent leurs enfants
chez le dentiste moins
d'une fois par an. Des visites

pourtant importantes

pour depister les caries et
adopter les bons gestes.

En plus, les rendez-vous
M'T dents sont entierement
rembourses des 3 ans. CA.

BVA/IAssurance Maladie.

RAS-LES-POILS!

Le "No Shave" (le fait de ne plus s'épiler)
serait-il en train de séduire les Francaises? Il
semblerait que oui, selon une enquéte Ifop
menee pour la plateforme de sante sexuelle
Charles.co’. Une tendance en marche depuis
quelques annees, mais que le confinement

et le telétravail semblent avoir accéléeree.
Ainsi, le nombre de femmes ne s'épilant plus
le maillot a doublé en huit ans, concernant
aujourd’hui 28 % des Francaises! Et pres d'une

Retour dans l'enfance
des millénials avec deux jeux
rétro Fisher-Price. VB.

D G . . Et
i femme sur six pourrait ne plus s'épiler du
-y R tout a lavenir sauf durant le printemps et l'étée.
e Alors, préte a ranger cire et rasoirs? CA.
e Réalisée par questionnaire en ligne du 19 au 20/01/21.
.
L " Des petits prix:
e i entre 899 €

Jeux vintage! et11,99 €

£ Ma premiére -

cassette. Bebe Fa e T & Ma premiére
découvre lalphabet, .= @ console de jeux

les chiffres et les s - - permet de s'amuser

couleurs, a travers des
chansons, des phrases
rigolotes, et developpe sa dextérite en

enroulant et déroulant le ruban interactif.

«apPDee |l O

/40 000

C'est le nombre de naissances en 2020, en France. Ca correspond a 1,84 enfant par femme... soit

le taux le plus bas depuis 1945 (on n'observe pas de “boom” des naissances aprés le confinement!).

En baisse aussi, les mariages, de 34 %, du fait des restrictions sociales. C.A. (Source: Insee)
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avec les couleurs, les
chiffres et les formes,
en actionnant la

croix directionnelle.

GALLA PILINA/SHUTTERSTOCK



UP?

APRES BEBE,
SIX ANS DE NUITS
PERTURBEES

Une étude, publiée dans le "Journal

of Sleep Research,’ montre que plus on a
d'enfants, plus le sommeil des meres

est fragmenté. Normal, puisqu'il faut se
lever pour un pipi au lit, un cauchemar..
Mais si les nuits des meres de familles
nombreuses sont plus fragmentees, leur
nombre d’heures de sommeil est le méme
que celui des meres d'un seul enfant.

Les gagnants dans l'histoire? Les péeres,
qui ne sont pas impactés dans leur
sommeil! Pourquoi? g6 7% disent que c'est
parce qu'ils travaillent! En attendant,

les meres mettent six ans a retrouver des
nuits comme avant. C'est long... V.B.

Elles demandent la lune!

Qui sera la premiere femme a
marcher sur la lune? En 2024, le
programme Artemis, mene par

la NASA, emmenera de houveau
des astronautes vers notre
satellite, plus de 50 ans apres la
celebre mission Apollo. Cette fois,
ce sont un homme et une femme
qui fouleront le sol lunaire, heureux
elus parmi 9 femmes et 9 hommes
candidats. Stephanie Wilson,
Christina Koch, Kate Rubins..
toutes sont scientifiques de haut
vol et astronautes experimentees.
8,90 € Chez Alors, un petit pas pour la Femme,

Thomas un grand pas pour la parité? FP.
Editions

Cosmetos bio

Mes Cosmeétiques Francais.fr propose une sélection de cosmétos bio
et produits dans nos régions (plus d’'une cinquantaine de marques pour
le moment). De quoi se faire belle tout en achetant responsable. Onvalide! cA

Pipi Cacqa Prout !

Pipi caca!

Notre (hilarante) collaboratrice
Jessica Cymerman, maman
de quatre enfants, alias “Serial
Mother" publie un nouveau
livre, a destination des enfants:
"Pipi, caca, prout!”, pour tout
savoir sur la propreté. EC.

MENDELEX _PHOTOGRAPHY/ISTOCK ;| ARTUR BALYTSKYI/SHUTTERTOCK



EMPLOI - ENVIRONNEMENT

PUBLICITE

Pourquoi privilegier

En cas d'accident, l'assureur est en
premiéere ligne pour prendre en charge

la réparation du véhicule. Consciente de
l'importance des assureurs sur le marche
des pieces automobiles, MAIF a choisi de
le rendre plus éthique en contribuant a
structurer la filiere des pieces recyclées.
Une démarche qui profite a tous,

et surtout a la planete.

Une pratique utile
et engagee

Grace a un partenariat unique en
France avec des recycleurs agréés
par les préfectures, MAIF propose
depuis 2013 a ses sociétaires - sous
réserve de leur accord - des pieces
issues de |'économie circulaire.

Le groupe mutualiste est ainsi le
premier assureur frangais a avoir
lancé une démarche active sur le
recyclage des pieces pour soutenir
la loi sur la transition énergétique.

Une démarche engagée, quand on
sait que donner une seconde vie

aux pieces automobiles permet
d'économiser des ressources, de
I'énergie et des matériaux non-
renouvelables dont la planéte vient

a manquer. Pour I'assureur militant,
réutiliser ce qui peut |'étre doit devenir
le réflexe de chacun. MAIF a ainsi
demandé a ses recycleurs agréés de

les pieces automobiles
recyclees?

démonter tout véhicule non-réparable
de plus de 8 ans pour alimenter ses
circuits en pieces recyclées. Cela
représente 18 000 veéhicules par an et
peut alimenter 90 000 réparations.

Un procedeé simple
qui profite a tous

Pour les sociétaires, les avantages
sont nombreux. En plus de contribuer
a creer de I'emploi local et a lutter
contre le gaspillage, utiliser des
pieces recyclées abaisse le prix des
réparations. Cela permet de sauver
des véhicules qui seraient autrement
« économiquement irréparables »

et envoyés a la déconstruction.

Quant au procédeé, il est des plus
simples : le réparateur partenaire
commande les pieces recyclées selon
leur disponibilité. Chaque piéce est
démontée, nettoyée et référencée

par un code barre pour assurer sa

* MAIF, 2020

MAIF - Société d'assurance mutuelle a cotisations variables - CS 90000 - 79038 Niort cedex 9.

Entreprise régie par le Code des assurances.

/"

MAIF réalise 8,2% des réparations
automobiles’ avec des piéces
recyclées quand le marché

se situerait autour de 3 ou 4%.
L'ambition MAIF: atteindre les 10%.

tracabilité jusqu'au véhicule source.
Les pieces sont préparées (poncgage,
dégraissage) puis repeintes a la
teinte du véhicule. Le résultat final
est identique a celui d'une piece
neuve. Une solution économique et
responsable que MAIF garantit a vie.

assureur militant




Alors, votre préferé, cest Mounsiour

C'est montre en main, la duréee
moyenne d'un rapport

sexuel entre un homme et une
femme, révele une etude
menee sur trois continents.
500 couples ont chronometre
leurs calins (@mants romantiques
s'abstenir..), pendant un mois.
La duree retenue etait celle
separant la pénéetration de
l'ejaculation (poetes et fans de
préliminaires s'abstenir).
Résultat: les temps releves
allaient de 33 secondes pour le
plus court, a 44 minutes pour
le plus long, soit une mediane
de 54 minutes. Ouf, ils ont
enfin pu lacher le chrono! FP.

Madame Courage, Madame Gentille,
Madame Active ou Mousieur Artiste?

"UP?

Traunqudlle,

.

On vote sur
WWW.wursmen.com
Jusquan 31 mars.

| V.
C'est leur anniv’!
Pour les 50 ans des
Monsieur et Madame, on
peut voter pour la création
de deux nouveaux

personnages parmi ces
cing proposes. CA.

Les “vrais jumeaux”
des clones parfaits?

On les a longtemps consideres
comme des doubles absolus,
puisqu’ils sont issus du méme
oeuf. Une etude islandaise
vient de balayer les idees
recues. Apres avoir dechiffre
le genome de 381 paires de
“vrais jumeaux” (monozygotes),
les chercheurs ont releve, en
moyenne, 14 mutations dans
LADN d'une méme paire. Des
mutations qui interviendraient
donc apres la scissionde
lembryon initial, chez un seul
des deux embryons. FP.

Tako-tsubo

Ou “syndrome du cceur brisé”, ou cardiomyopathie de stress. Il s'agit d’'une maladie
du muscle cardiaque qui survient chez les femmes trés anxieuses, en cas de choc émotionnel
(rupture sentimentale...), mais aussi suite a un accident, a une fatigue intense.
Il nécessite d'appeler le 15, mais est réversible en quelques jours a quelcques semaines. V.B.
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LES MENINGITES A MENINGOCOOUE

<
(]
|

RARES, GRAVES™

Elles ont bouleversé la vie de 459 familles en 2019, en France.’
Les méningites & méningocoque peuvent conduire au décés
d'1 malade sur 10 et jusqu’a 1 survivant sur 5 pourrait souffrir
de séquelles invalidantes a vie.'?

|, Santé Publigue France. Les infections invasives 2 méningocoqae en 2018, Pour en savoir plus, rendez-vous sur
2. OMS. =« Méningites a méningoceque », 19 fevrier 2018.

®
NP-FR-MNX-JRNA-210001 - Janvier 2021 © 2021 Groupe 68K ou ses concedants pHOTE CTI 0 N M E N I N G |TES£0 M



UP?

CHARGE MENTALE,
CA SARRANGE PAS!

70 % des meres se disent debordées, selon une
nouvelle enquéte sur la charge mentale’. Elles sont
90 7% a se déclarer toujours en train de « compter » et
« prévoir » pour toute la famille. Pire: 60 7% d'entre
elles avouent avoir deja décalée leur pause pipi pour
ne pas « perdre du temps ». Du céte du partage

de la charge mentale, ca n'avance guere. Seules 23 %
des femmes ont un conjoint qui se préoccupe autant
quelles des taches liees a la famille. Et 6 % ont un
partenaire qui ne fait.. RIEN. Allez, au boulot! EC.
*Sondage de Mére Nature Speaking, sur 295 méres.

‘Un bebe si je
' | | peux’, Massot
- Editions,
Revue XXI.

La pleine lune nous empéche bien de dormir! - B
On accuse souvent la pleine lune de nous empécher Une BD QI.I'OII adore!
de qumir. Une nouvelle étugie‘. menée par des universites Autrice de BD, mais aussi
americaines, confirme notre intuition: en comparant monteuse et réalisatrice, Marie
deux groupes, l'un du nord de ['Argentine, et lautre de la Dubois a mis sept ans a avoir
region de Seattle (Etats-Unis), les chercheurs ont note un enfant. Dans son enquéte
une diminution du sommeil de 46 a 58 minutes en précise et trés documentée,
moyenne, et un sommeil plus tardif de 30 minutes durant elle démonte nombre d'idées
les 3 a 5 nuits precedant la pleine lune. Et si en plus recues sur la fertilité et le
bebe fait ses dents a ce moment-la.. SD. (Source Eurekalert) parcours de PMA. Instructif

et trés touchant. EC.

Rocambole

C’est une nouvelle appli qui propose des séries littéraires
sous la forme de chapitres a lire en 5 minutes. Plus d’excuse pour
dire qu’'on n’a plus le temps de faire une pause lecture! cA.

oy,
S =
16

YULNA D/SHUTTERSTOCK



POUR DES MAMANS
DES BOUT'CHOUX APAISE

. POUR LES
~ MAMANS
) JENT
ALLAITEMERS  UNE FORMULE
AT INNOVANTE

AGRICULTURE
fioLoGiQue

ALLAITEMENT
DIGESTION |

Ameéliore la production de lait
grace au Fenugrec, restaure un
sentiment de bien-étre grace a la
Passiflore et reduit la fatigue grace
au Cynorrhodon et au Magnesium

Calme, en particulier
au niveau digestif, grace
au Fenouil et au Tilleul

des le plus jeune age

» 3 mamans sur 4 satisfaites 0% de mamans satisfaites®

dés la premiére semaine de cure

Complements alimentaires aux extraits de plantes BIO. SANS CONSERVATEURS., SANS ADDITIFS.
Ne se substitue pas a une alimentation variée et éguilibrée et @ un mode de vie sain.
*Pour plus d'information (composition, conseils d'utilisation, référence des études),consulter notre site internet.

EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIES
Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliere. www.mangerbouger.fr www.calmosine.com




VUE DAILLEURS..

« |es SQUSOUS, trés
warqués, HLAMELE
nos vies. Les wﬁﬂ““
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«.al Quebec

Anne-Marie (44 ans) est née a Montreéal. '
Elle vit aujourd’hui en France avec
son mari Patrick. Ils ont deux garcons:
Etienne (13 ans) et William (13 mois).
Ils vont au Queébec deux fois par an.
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Des poussettes en libre-service

L'enfant a une place importante. A Paris, souvent, jai le sentiment quion p
géne dans les restaurants avec nos poussettes et que tout est étriquée. Le
Québec fait en sorte que la maternité soit facile. On nous propose des
chaises hautes automatiquement dans les centres commerciaux (qui sont
nombreux et pratiques quand ilfaittrés froid), on trouve des poussettes

en libre-service et des salles agréables
et confortables pour allaiter, donner a
manger au bebe grace aux micro-
ondes, le changer.. Les gens sont
ouverts et faciles d'approche. ILme
semble qu'ily a une vraie conscience
de lautre que je peine a retrouver ici.
Par contre, c'est a laméricaine: on

ne donne pas le sein en public, on nous
dit gentiment d'aller dans le lieu-dit.

La France me permet donc de vivre

de maniere plus detendue mon
allaitement, que je continue toujours
avec William.

/\\‘

“MAMANS DU

By MAMONS [U
&0
| MONDE" Le super livre
| de nos collaboratrices,
: Ania Pamula et Dorothée
-

ES 3 Qe Saada, esten
> :

4 librairie. On fonce!
1 16,05 €, First editions

Retrouvez les mamans du monde
sur instagram : @mamansdumonde

«|la encore des devoirs? », ma mere, qui
etait pourtant institutrice, n'en revient pas
quand elle voit mon fils ainé. Elle me dit qu'il  Leécole finit t6t et lenfant peut profiter
travaille trop mais, paradoxalement, qu'on
est toujours en vacances. Au Quebec,

la scolarité n'arien a voir avec la France. Je
trouve aussi les petits Francais submerges
de devoirs ce qui n'existe pas chez nous.
Le systeme n'est pas aussi lourd qu'ici.

On propose beaucoup d'apprentissages

Les femmes paraissent moins
stressees au Quebec, il faut dire
qu'elles profitent d'un long congeé
maternité. Le suivi medical est

plus léger également: une ou deux
echo. Letat d'esprit est different.

La demiere fois, j'ai vu des jeunes
meéres suivre un coach dans laneige. libres dans ces environnements
Elles faisaient toutes un cours
de remise en forme postnatal en

Les petits Francais sont submergés de devoirs

a travers le jeu, d'activites sportives, et
on s'adapte si lenfant n'est pas tres scolaire.

de son apres-midi et de ses parents car les
Quebeécois rentrent relativement t6t aussi.
Par comparaison, le journaltélévisé est a

18 h, on dine dans la foulée et on se couche
de bonne heure. Quand je vois Etienne
reviser ses controles a 22 h passees, je me
dis que la journee est interminable pour Lui.

« Au Québec, ,,W (Lu.“.e
lace impommm. A Paris,
souyeitt, joi o seutimait quon
géue dauts les restawranss
avec nos pOaSvSm et qué

tout est GHqué. »

L'hiver est magique,
le froid ne nous arréte pas

J'al appris mon metier de maman en France, mais des que je
retourne a Montreal, jessaie de reproduire ce que j'ai vecu petite et
d'apporter a mes enfants ce que ce pays m'a donne. Depuis ses

12 mois, mes parents accueillent Etienne un mois chaque éte. Cest
grace a eux que la transmission culturelle se fait et je leur en serai
toujours reconnaissante. Les saisons, tres marquees, rythment nos
vies. Lhiver est magique et le froid ne nous arréte pas, au contraire.
Les enfants vivent dehors, méme si les tempeéeratures sont
extremement basses. Je me rends compte quand nousy allons
que je ne suis pas bien equipee. Je vois des bebés emmitouflés

. : dans des couvertures polaires adaptées dans des poussettes aux
CONGE MATERNITE: pneus neige. Les enfants s'assoient souvent dans des petits
18 semaines traineaux (ce que vous appelez luges) que les parents tirent sur les
a 70 % du salaire trottoirs. Les plus grands chaussent leurs patins. J'ai essayé mes
(5 semaines premiers patins a l'age de 4/5 ans, comme tous les enfants la-bas,
pour le papa) et je pratiquais le patinage artistique. Aujourd’hui, mon fils ainé
TAUX D’ENFANTS est inscrit a un club de hockey a Paris, la glisse est dans nos génes!
PAR FEMME :
1,59
a1 Cours de remise en forme postnatal
| abmos en courant derriéere la poussette!
J/

courant derriere leur poussette. Jai
trouve cavraiment chouette. « On
vaau parc, maman? », ma demande
une fois Etienne. Jai regarde

mon petit Parisien et lui ai dit qu’ici
on n'allait pas dans des parcs: on
dispose de terrains ou on les laisse

spacieux. Ils peuvent faire corps avec
la nature, ca n'a pas de prix!

ANNA PAMULA ET DOROTHEE SAADA
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ON SE LACHE

Entre parents

Oh S comprrend

5 o, 0
E'cz'u;u'».\

-

S PARENTS Instagram

Est-ce que tu peux mapporter |
un verre d'eau steupeléges
amour ?

littéralement dans la piece d'a

- T'es sérieuse ? T'es
t coté

Mais il vient de s'endormir dans
mes bras, je peux plus bouger
Iet j'ai trééés soif °7 "7 "

i - Jarrive @

Distribue

=R

Envoyez-nous vos SMS
en DM (Direct Message)
sur @parents._fr

Les blagues a tester

« lln'y a plus rien a manger ce soir, alors on ne dine pas! », « On a perdu
doudou! », « On a jeté toutes les tétines! », « Je vais me coucher

(219 h)! », « Je suis enceinte de jumeaux! », « Je perds les eaux! »,

« J'ai oublié d'inscrire le petit a la maternelle! », « Je suis viré! »...

5 idées pour s'amuser avec la pluie®

1-. On dispose des récipients de différentes matieres (casserole, assiette, verre)
i dehorssurle balconoudans le jardin. Eton laisse la pluie jouer de lamusique.

2/ Onrécupere de l'eau de pluie dans un sceau. On la filtre en cuisine. Et
(En nevanche | ‘"’“‘ ' : on laboit pour de vrai au gotiter!

%m odif, whe 5 Onenfile bottes et blouson a capuche, et on part a la chasse aux escargots.
: Il ne reste plus qua observer les bétes dans une boite percée avec de la salade.

i *réservées aux moins de 3 ans ou aux parents qui s'ennuient vraiment ferme
KATRIN ACOU-BOUAZIZ

BARANQ/ADOBE STOCK

20 PARENTS Avril 2021



PARENTS & SUZUKI
OPERATION SPECIALE

Spacieuse et confortable,

Envie de changer

de voiture pour
transporter votre tribu

en toute sécurité avec

un maximum de confort ?
La nouvelle Suzuki Swace
et son design elegant
possede tous les atouts
pour seduire les familles !

chaque étape de lavie
correspond un besoin
difféerent, et lorsque la famille
s’étoffe ou que les enfants
grandissent, cette période est
souvent propice a des envies de
changements. Pourquoi ne pas
commencer par une nouvelle
voiture ? Plus spacieuse, plus stire,
mieux équipée, moins gourmande
en énergie... Voici la voiture idéale !
ou partir en vacances, la nouvelle

Des qualités adaptées Suzuki Swace combine tous les
alavie de famille avantages. En plus de son habitacle
Que ce soit pour emmener les spacieux et confortable, de son grand
enfants a leurs activités ou chez les coffre modulable et de ses portes qui

amis, faire les courses de la semaine s'ouvrent largement, son moteur
hybride permet de limiter sa
consommation et ses émissions de
CO,, ce qui est mieux pour la
planete, et pour notre budget !

Des équipements

ultra pratiques

Sa boite automatique et ses aides

a la conduite nous facilitent la route.
Sesradars de stationnement par
exemple, freinent automatiquement
la voiture sion approche trop pres

camee (WLTP)
el Swace (WL o
ancqmmation mixte SUZUR BT s Way of Life!
Consommation l.\ ‘\, mixte (WLTP) 103 g/Kn. ]

.
(f-:ﬂ‘ll.t“':".ﬂf)'--\f.‘ v U

son systéme audio multimédia,

et ses multiples systemes d'aides
a la conduite pour faciliter

et sécuriser les voyages
en famille.

d’un obstacle, et rendent les
créneaux inratables ! Dotée d'une
caméra qui corrige notre trajectoire
en cas d’'inattention, la Suzuki Swace
redonne plaisir et sécurité a nos
trajets quotidiens.

léclairage d'ambiance de [habitacle,




{Bébé a bord
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POUR LUTTER
CONTRE
LA PREMATURITE

La revue Prescrire lance une
alerte sur les traitements

a base de progestérone par
voie vaginale, utilisés pour
empécher le declenchement
d'un accouchement
prémature. Aujourd’hui, aucun
de ces traitements n'a prouve
son efficacité, mais surtout, la
revue met en garde contre un
surrisque de “cholestase
gravidique”, une pathologie du

s
2

foie dangereuse, chez les
futures meres, due a ces
traitements. A éviter donc! EC.

DES TRAITEMENTS

UNTEST ==
DE GROSSESSE

POURLES FEMMES

“Toute femme a le droit de savoir si elle

est enceinte ou non’. Ce slogan a été repris
par une organisation anglaise pour les
personnes aveugles. lls viennent de déevoiler
sur leur site un prototype de test de grossesse
tactile pour les femmes déficientes visuelles.
Des nodules se soulevent en cas de résultat
positif. Une bonne nouvelle pour toutes les
personnes atteintes d'un handicap visuel pour
respecter leur intimité dans ce moment-la!E.C.

CARNET ROSE

Qui est né chez
les stars?

- Gabriel
- Rhodes

4357,

des prénoms

DE L'INFERTILITE
TROP TARDIFS

En dix ans, les traitements

de l'infertilité ont bondi de 24 %
chez les Francaises de plus

de 34 ans. Un constat tiré d'une
étude minutieuse de I'lIned et
I'Inserm, basée sur les données
de 2008 a 2017 de I'Assurance
Maladie. Un constat qui
préoccupe les autorités de
santé. En effet, plus les
traitements d'infertilité

debutent tard, plus la chance
d'avoir un jour un enfant
s'amenuise. EC.

féminins se
terminent par A:
Octavia, Léana, Arva,
Liyah, Nola... VB.

- Phinaeus

- Noé
- Fva Alba

mmaie
24 2exercices pour mieux respirer et se connecter avec bébé

) .02 £ " o 4
20 Jel'ai vécu: “Atteinte de sclérose en plaques,
mon fils est mon plus beau remede.”

3Y Beauté : Choisir les bons produits biome friendly
41 Mode grossesse: Le look influenceuse
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BEBE A BORD/ON SE CONNECTE

2 EXERCICES POUR
mieux. espuent

et se connecter
avec bebeé

Se concentrer sur sa respiration aide a se détendre et a soulager

Sabrina Lubas certaines petites douleurs liées a la grossesse. En prime, on respire
RO e mieux, ce qui permet de mieux oxygéner son bébé. Sabrina Lubas,
Ma?an de Q/fgrgot, professeure de yoga, propose une super séance de relaxation.
ars, et ae .
Timothée, I mois.
@instagram/
bluetigeryoga.

LEXPERT

La respiration

physiologique

Assise en tailleur, on peut
caler ses cuisses et

Ses genoux sur un coussin

dallaitement ou des petites

briques de yoga pour bien

détendre son dos. On pose

ses mains sur son ventre.

On ferme les yeux et on se

concentl e sur sa respiration. Seonunez ¢ QR wfie
ATinspiration, le ventre wr vetrouver la vidéo
se gonfle naturellement. compléte de la séaunct
ATlexpiration, le bas du Sur pareuts.fr

ventre rentre doucement
vers l'intérieur. On effectue
plusieurs respirations lentes
et profondes. On imagine
ensuite sur les expirations
que l'on ferme le zip de

son pantalon en partant

du pubis vers le nombril. le rendre plus
On ressent un phénomene : / - ur‘ € é: qui aidera
de remontée comme un - r— 20Up ?e jour de

ascenseur. I'accouchement.

On travaille tout en
douceur surle périnee

34 PARENTS Avril 2021



DEABRINA LUBAS ; WONDER-STUDIO, FAIRY-N/SHUTTERSTCCK

alternée par les

narines

Assise en tailleur sur

son tapis, on garde

le dos bien droit. On peut
caler ses cuisses et ses
genoux surun coussin
d’allaitement ou des petites
briques de yoga.

On observe son souffle.
On inspire et on expire par
les narines. A I'inspiration,
on sent le ventre qui

se gonfle naturellement, a
'expiration, quise
dégonfle. Sans changer

la posture, on met

son pouce gauche sous sa
narine gauche pour la
boucher. On inspire par
la narine droite et

on expire par labouche.
Arépéter 5 fois.

Apres la cinquieme
expiration, on change

de coté et on bloque

la narine droite avec le
pouce droit. On inspire
avec la narine gauche,
puis on expire par la
bouche cing fois.

Apresla derniere
expiration, on relache

le bras et on prend

le temps d'inspirer et
d’expirer profondément,
trois ou cing fois,

par les deux narines.

Retrouvez notre épisode
de podcast
“Galére sa mere!”

simplement respirer. C'est pourtant naturel, mais

CHRISTINE AVELLAN

Notre appli
Parents Grossesse

\ vous accompagne |
\ Jjour apres
\ jodur.. ,_

our bien "
pratiquer

® On fait ces respirations
tout aulong de la
grossesse, dés que l'on se
sent stressee.

@ Dans chaque position,
on respire calmement
et on garde le dos
bien droit.

Eu bonus

L'esprit s'est 3 paisé
et les tensions dissipées,
Cgt exercice est traés
' efficace pour faciliter
I'endormissement et pour
un sommeil plus apaisé.

-« J'al commenceé le yoga vers mon 5° mois
de grossesse. On faisait beaucoup d'exercices
de respirations associés a des postures tres
douces. Et alafin du premier cours, je me suis

rendu compte du bien que ca faisait de tout

dans notre quotidien, on l'oublie. Et puis, les

exercices de respiration m'ont permis de me
recentrer sur mon bebé, de prendre le temps de
communiquer avec lui, ca aidait aussi a mieux
l'oxygéner. Et je ressentais vraiment que je lui
apportais plus d'espace dans son cocon. A la fin des
cours, je me sentais apaisée. Et au quotidien, je me

" .

\ ’_f'

concentrais mieux sur ma respiration. Tout ce EMMA'
travail sur le souffle, en complément d'une mamla?:l de Nélyo,
mois.

préparation et d'un super accompagne-
ment, m'a aidée a vivre un accou-
chement naturel sans
péridurale. »

PARENTS Avril 2021 35




BEBE ABORD/C'EST MON HISTOIRE

Je l'ai vécu...
b M » % ¢ en
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Ketty, 39 ans,

est la maman
d'un petit garcon,
Angel, 4 ans et
demi. Apres avoir
appris a 33 ans
qu'elle avait

la sclérose en
plaques, elle

a decide d'avoir
un enfant et

ne regrette rien.

RETROUVER
gs T'ElfOIGNhAGE 2 B e o

al'lS e iVl'e' OtO 9. * . . , . ism. als emm ,
“Sclérose en E « J’ai de grosses migraines ou des baisses de Vi ]

plaques & maternité Si wow exbaut: veut: faire wit foot et que je wai pas le courage, je lui propose de joust aux cartes.
- La parole libérée", Mais la plupart du temps, je wtefforce de, tout foire comme les autres mamans. »

réalisé grace aux
laboratoires Merck.
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Ma maladie a mis trés longtemps a étre
diagnostiquée. Un peu avant mes 30 ans,
un week-end, en discutant avec une amie,
j’ai senti la moitié de mon visage s’engourdir.
Apres un appel aux services d'urgences qui
craignaient un AVC, jai fait une batterie de
tests qui n’a rien donné. L’hémiplégie a dispa-
ru comme elle était apparue. L'année d’apres,
je conduisais pour aller chez mes parents, et
soudain, je me suis mis a voir double. J'étais
presque arrivée, alors jai réussi a me garer.
Retour aux urgences. On a fait plein de tests:
scanner, IRM, pour essayer de trouver ce dont
j'étais atteinte, qui n'ont rien donné.

En 2014, alors que j'étais au travail, je
lisais un tableau de chiffres et je n'ai
plus vu de Uceil droit. Je suis allée en ur-
gence chez un ophtalmologue. 1l a d’abord
constaté mon absence de vision du coté droit
et m’a dit brutalement: « Jai fait des études de
neurologie et pour moi, c’est un symptome de
lasclérose en plaques ». Je me suis écroulée en
pleurs. L’'image qui me revenait, c’était le fau-
teuil, le fait de ne plus pouvoir marcher. Jai
pleuré durant 5 minutes, mais apres, jai senti
une forme de soulagement. Je sentais que oui,
j'avais enfin le bon diagnostic. La neurologue
des urgences a confirmé que javais bien cette
maladie. Je I'ai étonnée en répondant: « D’ac-
cord, etapres? » du tac au tac. Pour moi, c’'était
important de ne pas me morfondre, mais d'en-
chainer directement sur ce que je pouvais
mettre en place. Elle m’a donné un traitement
que j'ai arrété quatre mois plus tard en accord
avec elle: je me sentais plus mal avec que sans,
a cause des effets secondaires.

Peu de temps aprés cette annonce,
je me suis mise en couple avec le pére
de mon enfant. A aucun moment dans ma
téte, je n'ai considéré que ma maladie devait
interférer avec mon désir d’enfant. Pour moi,
personne ne sait de quoi 'avenir sera fait: une
maman bien portante peut se faire renverser
dans la rue, étre en fauteuil ou mourir. Chez
moi, le désir d’'enfant était plus fort que tout.
Deés quejai été enceinte, suite a mes nombreux
arréts de travail, j’ai subi des pressions au tra-

J it d’ebont
; out uw désir &

q‘;qw;mlasdm’ww

p'@ﬂ%,W' >

vail pour partir. J'ai été licenciée et jai ensuite
attaqué mes employeurs aux Prud’hommes.
Pendant la grossesse, les symptomes de laSEP
sont souvent moins présents. Je me suis sen-
tie tres fatiguée et javais souvent des fourmis
dans les doigts. L'accouchement ne s’est pas
bien passé: jai été déclenchée et la péridurale
n‘a pas fonctionné. J'ai souffert longtemps
avant qu'une césarienne en urgence ne soit
décidée. J'étais tellement shootée que je me
suis endormie et je n’ai vu mon fils que le len-
demain matin.

Dés le début, ca a été une merveilleuse
histoire d’amour. Au bout de cing jours, de
retour chez moi, il a fallu me réopérer. J'avais
un énorme abces a ma cicatrice. Personne
n‘avait voulu m'écouter quand je disais avoir
tres mal. J’ai passé une semaine en chirurgie,
séparée de mon bébé qui ne pouvait pas étre
hospitalisé avec moi. Cest un de mes pires
souvenirs: en plein post-partum, je pleurais,
sans soutien moral des infirmieres. C’est ma
mere qui s'est occupée de mon fils car le papa
a refusé, ne s'en sentant pas capable. A ses
4 mois, nous nous sommes sépareés. Je I'éleve
seule, aidée par ma mere, car le papa ne I'a pas
revu depuis.

La maladie m’a éloignée de pas mal de
gens, surtout mes anciens amis. Clest
dur pour les autres de comprendre cette ma-
ladie parfois invisible: je me sens fatiguée, jai
des sensations d’étaux aux genoux et aux che-
villes, j’ai de grosses migraines ou des baisses
de vision. Mais je sais m’écouter. Si mon en-
fant veut faire un foot et que je n'ai pas le cou-
rage, je lui propose de jouer aux cartes. Mais
la plupart du temps, je m'etforce de tout faire
comme les autres mamans. J’ai aussi rejoint
une association de patients (association SEP
Avenir), ca fait du bien de se sentir comprise!
Un conseil que je donnerais aux femmes qui
ont un désir d'enfant et qui ont la sclérose en
plaques, foncez! Mon fils est mon plus beau
remede a mamaladie. @ JESSICA BUSSEAUME
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Vous etes enceinte ?

,

deja 300 000

Votre suivi en semaines
amenorrhee ou de grossesse
et plus de 1200 articles experts
pour vous guider

PRATIQUE

Votre check-list maternite,
des tutos et videos, des tonnes
de bons plans

Bebé arrive dans

: 01 02 go
DECOMPLEXE -

Des billets d’humeur,
des temoignages et
une communaute pour
echanger avec d'autres
futurs parents!

Suivez jour apres jour,
l'évolution de votre bébe
avec l'application Grossesse by Parents

. - DISPONIBLE SUR Disponible sur
ATELECHARGER GRATUITEMENTSUR :  [NGUSNNCIRING] |l Il vy -5l




BEBE A BORD/BFAUTE

Choisir les bons produits

[
| Yl\ !

‘] ; 'l

Les soins enrichis en preé ou probiotiques
sont un vrai plus pour la peau, surtout
pendant la grossesse ou le microbiome
est souvent chamboulé. Notre sélection
pour la nettoyer comme pour Uhydrater.

Pour nettoyer ma peau
Les nettoyants qui contiennent des pre ou
La. bowse probiotiques prennent soin de la flore
nowelle, cest cutanee et préeservent le film hydrolipidique.

qraujowrd’uion fes — Plus doux que les autres, ils rééquilibrent
troue 0. pelils PRXEK. 41y tes les peaux et permettent de retrouver

m I un terrain cutane sain, ce qui suffit parfois
a tout régler (imperfections, hypersensibilite,
Pour l'hydrater déshydratation, eczéma atopique..).

Non contents d’hydrater a la perfection,
ces soins redonnent a la peau les
moyens de se defendre en réequilibrant
le "paysage bactérien’ et en fortifiant sa
barriere microbiologique. Leurs atouts?
Des actifs vegetaux fermentés comme
linuline (extrait de la racine de chicoree),
qui reduit la croissance des mauvaises
bactéries au profit des micro-organismes

protecteurs présents sur la peau. Ou 3. Enserie Boousse LGH DeOEREtueS TAD
encore des fibres ou sucres pernaqplllante Apaisante, et Creme’ sans jsqlfate. que.
. = Diadermine, 590 €. 2. Lotion 399 €. 2. Sensidiane Gelee
. . naturels (acide lactique, Tonique Purifiante avec Microbiote ~ Lavante Apaisante Visage et
Mention spéciale Lactobacillus \ Complex, Clarins, 23,50 €. Corps, Noreva, 9,10 €. J
w s \-\\ 4
i WMW,&S ‘“m ferment lysate..) qui

thormales (Aibne, Lo Rocke-  dUgmentent

Posay, Uringe) qui restawrent  Limmunite cutanee,
labarﬂ%awamwl favorisent la |

apaisent inmédiatmenLles  rsqénération cellulaire \
peoux luypersensibles. o nifient le teint.

Dowve

Wxroblon:

o
;2".'(:;‘.
P —— =

s wr=s W 14: 6

< = 3

ot

Q —_—

7 | 1.Essentiel Bio Créme Hydratante Jour, Diadermine, 6,90 €. 2. Créme Hydratante 1. Lipikar Baume AP+M, Baume

o 24 H. Florena Fermented Skincare, 12,99 €. 3.[C20] Biotic Créeme Régénérante Relipidant. La Roche-Posay, 16,40 €.

- Eclat. SVR, 42,90 €. 4. Bariéderm-Cica Daily Gel-créme, Uriage, 1090 €.5.Baume  2.LePotde Soie. Dove, 4,89 €. 3. La Peau

% Apaisant Restaurateur Tolérance Control Cosmétique Stérile, Avéne, 18,43 €. Douce Cica-Creme Biotic Reparatrice

g\ 6. Microbiotic Gel Purifiant Anti-imperfections Visage, Mary Cohr, 25 €. Apaisante Visage et Corps, Biosme, 22 €.
ARIANE LEFEBVRE
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| C On fait le plein

de vitamine D
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ACTUELLEMENT EN KIOSQUE

Disponible également sur notre boutique

store.uni-medias.com

Rubrique « Nos hors-séries »




BACKGRID UK/BESTIMAGE

BEBE A BORD/ON ACCESSOIRISE

Crop top.
Shein, 4,99 €.
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MIDDLE GAME

Sac en denim,
ara, 12,99 €.

A

Baskets,

’1 ean
ie & die,

\

opshop, .
153 €. (N - Vans x Monet,
- T . 75 €.

grossesse sur lo. toile avec
la, complicité de son
ﬁls Léo’ a'gé dﬁz QusS.

Le Cook

Enceinte de son deuxieme enfant,
Chiara Ferragni, |
influenceuses, n'‘en perd pas

son style ultra-branche
et griffé.. On ladopte
selon sa bourse!

Sac a main,
Charles &
Keith, 55 €.

.

Baskets.
Superga,

PAR LESLIE BENAROCH

a reine des

VERSION LUXE

Bracelet en /

P‘

R
métal, Mya” Doudoune
Bay, 40 €. )\r.‘ ‘,‘-'J;;:.‘;..

. I 3% et ey Christian

g Iy

Sac a main %
"Saddle mini’, &
Christian Dior, §
2100 € SHEN

Jean tie & die.
Isat‘gel Marant,

l

N
i?n?él@?é “Solar,

Christian Dior, |

Doudoune w
courte, ;

Bershka, 17 €} 7
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Nasty Gal,
53€.
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- MoN P'"TWE& “Je sigue avec.
1= NE  wmon bébé”
d’Isabelle
Cottenceou,
éd. Solax,
790 €.

o vty

¢ Et sionsignait

| avec son bébeé?

Vous avez toujours eu

. envie d'essayer les signes

. associés a la parole pour

. communiquer avec votre

tout-petit ? Voila, un guide
- pratique et ludique pour

A s'y mettre facilement. ca.

Pour participer, envoyez-nous leurs
Jolies frimousses et leurs droles
de phrases sur redaction@parents.fr
ou sur stagram @parents_fr

LES MOTS |
D'ENFANTS

Tendres, décalés, trop | =
mimi... Leurs petits mots (N %mmwm
nous font craquer! \ |

, Julian veut un % 14 2 n
7"””—* N e, gateau mais haussele '\ "_I_':l' AGE'PAR AGE
: \/// ton pour le demander D2 Dossier: Des repas sans
Co%qg%!irhn;od?t. / et oublie les mots magiques. \} stress. Les clés pour
-Je lvais i ue.r Son papa lui dit: que ¢a se passe bien atable!
e - Julian je veux bien ten 0G0 Mode kids: Douceur paste!

une téte! -
donner mais demande-le | 09 Psyalarescousse:

En sedirigeant vers la piscine, s T
notregﬁne me rega?de gentiment! , Comment I'aider a ne plus

~. \__-___‘_'___/",\

interrogative en me A\ Julian répond: / raconter de mensonges
i demandant: . / R - Legentillement... 4 7(0) Comprendre les pleurs de bébé
e L IR, 4 Tuli . 70 Japprends...a décrypter
e piquer la tétede / SR st daceii

qui?

3 80 Grandir: 10 astuces pour
Romy L., 4 ans

développer son autonomie

'MINI- SCIENTIFIQ E

Pour le plus grand pjansnr de sa U;'; 'ai orence “__ quet,
lngemeure de formathm Mu vaillani f'i;@wj‘ 'ﬁ\fﬁi "LTIE\E,M ;*i?

Podcast ‘Graine de '

scientifique” sur toutes |\ .0 [ St :
les plateformes, |\ =8, 27k ctees de mamere_,;_ OU ,jm : JT“

grainedescientifique.fr/

—_—

— — — e -
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plate

Le crane de bébé est
aplati d'un cote ? Cette
deformation, appelée
syndrome de la téte plate,
est plus frequente qu'on ne
le croit les premiers mois.
Cavientd'ou et
comment le corriger ?

es parents de Maxence,
sont inquiets. A 1 mois, il
avait un aplatissement de
l'arriere du crane du coté
droit, communément
appelé syndrome de la téte plate.
[ls pensaient qu’ avec le temps, ca
allait s’arranger, mais, aux 4 mois
de Maxence, ca s'est aggravé. « La
forme la plus sévere est atteinte
entre 4 et 6 mois. Ca peut ne pas
se remettre completement. Au
premier mois de vie de I'enfant,
I'idéal est d'observer le crane du
dessus. S'il est plat sur l'arriere ou
sur un coté, alors le diagnostic de
la téte plate est posé », explique
I'ostéopathe pédiatrique et
spécialiste de cette pathologie,
Gianni Marangelli.On distingue
deux déformations possibles.
Laplagiocéphalie — aplatissement

44 PARENTS Avril 2021

lalatéte |

d'un coté de 'arriere du crane

qui peut provoquer 'avancement
dune oreille vers le visage et

un front plus bombé - et la
brachycéphalie, un aplatissement
symétrique. La premiere, laplus
fréquente et la plus étudiée, touche
40 % des bébés agés de 1412 mois,
selon une étude francaise.

La consequence
d’un torticolis

« La plupart du temps, c’est dii

aun torticolis. Lenfant tourne la
téte plus d’'un coté et ainsi son
crane s’aplatit de ce coté-la. :
Capeut aussi venir du matériel de :
puériculture utilisé », poursuit
l'ostéopathe. Du coup, on évite
balancelle, cosy, transat et :
autres coussins anti-téte plate qui
immobilisent sur le dos.. '

Des facteurs de Fisque
i Une mauvaise positionin utero
ou un accouchement difficile
(avec ventouses Ou forceps)
uvent entrainer unrisque de
torticolis et donc un
aplatissement du crane. Pour
' éviter, on peut consulter

'nstéopathe au premier mois
o pde vie du bébe.
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On privilégie la motricité :

libre et le portage

Au contraire, on favorise la
motricité libre et spontanée du

bébé. Et on privilégie le portage, on

stimule I'enfant avec des jouets

ou notre visage pour qu’il regarde a :

gauche et a droite, on alterne les
bras s’il est aubiberon et on peut

mettre bébé sur le ventre quelques

minutes (sous surveillance) lors

de ses moments d’éveil (pas la nuit
pour dormir!). On peut ainsi

agir en prévention des le premier
mois de vie, mais également

a l'apparition de l'aplatissement.

« Des quon sapercoit que bébé

ne met latéte que d'un coté ou que
sa téte s'aplatit, c’est bien de
consulter un ostéopathe etun
kinésithérapeute pédiatriques
pour apaiser les tensions du
torticolis. Le mieux est d’agir a

1 ou2mois. Caseresorbealors en
quelques semaines. A 4 mois, si

la déformation est trop sévere, on
peut envisager le port d'un casque
avec l'avis d'un spécialiste. Selon la
séverité, ca peut prendre plusieurs
mois avant de se remettre en

place », précise [ostéo. @ miLEVEYSSIE

PEKIC/ISTOCK
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Il mord tout
- letemps

C'est réecent mais bien embétant... et
: trés fréquent! S'il est inutile d'en faire
i undrame, on prend le temps de

: comprendre et on réagit en douceur.

ie. Ses parents, son frere,
ses copains de creche...

en ce moment, Léon,

20 mois, mord tout ce qui
bouge. Or, « les parents
ont tendance a interpréter la morsure avec
leurs yeux d'adultes en l'associant a

de 'agressivité », note Catherine Pierrat,
psychologue pour enfants a Nice

et a Aix-en-Provence et intervenante en
creches. Pourtant, « chez les petits agés

de 1 a2 ans, mordre est un phénomene tres
fréquent, notamment en collectivité ».

Un moyen d’expression

Le bébé découvre le plaisir et la
réassurance a travers la bouche: il suce
son pouce, la tétine, il tete le sein,

le biberon. Tout y passe, y compris ses

jouets. « Il est dans ce quon appelle le

stade oral », détaille la psychologue. C'est
un organe de découverte, de plaisir, de
sécurité affective. « Un précieux outil de

communication pour lui qui n’a pas encore

les mots pour exprimer ce qu’il ressent. »
Ainsi, parfois ca se traduit par des
morsures alors qu’il cherche simplement
a entrer en communication avec son
entourage. Pour certains encore, mordre
peut étre une facon d’attirer l'attention
ou de défendre un jouet qu'un copain veut
lui piquer. Enfin, le tout-petit peut
confondre mordre et embrasser. Quelle
que soit la raison, il agit de maniere
spontanée et non réfléchie, I'enfant ne

se dit pas “tiens, je vais mordre”.

LAVIS

DE UEXPERT

« Pour eviter
d'ancrer
son habitude, je
déconseille
vivement de
mordiller son
enfant ou de lui
dire qu'on va
le croquer pour
jouer, sinon, il
risque d'associer
les gestes
d'affection aux
morsures, »
Catherine Pierrat
PSYCHOLOGUE
POUR ENFANTS

aNiceeta
Aix-en-Provence

Comment on reagit?

« Unenfant qui mord n'est ni violent, ni
agressif », rassure la psy. Dailleurs, il

peut passer de mordeur a mordu et vice et
versa. L'important: le stopper en lui
signifiant que ce geste est interdit parce
que ca fait mal. Que ce soit sur nous ou ses
petits copains de creche. Ensuite, on
essaie de comprendre pourquoi il a mordu
en utilisant des mots simples.

« Encreche, lieu propice aux morsures, s'il y
aun gros épisode de morsure ou de petits
épisodes répéteés, le psychologue rencontre
généralement les parents en présence

de I'enfant pour essayer de savoir comment
ca se passe a lamaison, sil n'y apaseu de
changements », rapporte la psychologue. Si
notre enfant mord a répétition a la maison,
on n’hésite pas a en parler au pédiatre qui
nous incitera éventuellement a consulter
un psychologue également. Enfin, on se
rassure, plus I'enfant va maitriser le langage,
moins il mordra car il naura plus besoin de

ses canines pour exprimer ce quil aadire! @
DOROTHEE LOUESSARD

*www.psychologue-nice.org
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i Elle passe sans cesse

. d'une activité a l'autre,

i quand elle ne court pas

. partout dans la maison..

. Lorsqu'on lui demande

: de se calmer, elle ne

. s'arréte pas. Une vraie

i tornade. Mais est-elle

. hyperactive pour autant?

e que Victoria, bientot
3 ans, aime par-dessus
tout? Courir, sauter,
taper dans les mains...

: Elle est sans cesse

i dans le mouvement. Regarder un
i livre, faire un puzzle, jouer a

i lapateamodeler... Elle ne reste

i jamais concentrée plus de

{ deux minutes sur une activité. Au
: momentdurepas, la moindre

i miette est source de distraction.

i Lasieste? Cestle seul instantde la

i journée ou ses parents soufflent.

i Mais cest aussi le moment oY

{ quiluipermetde recharger ses 4
i batteries avant d’affronter

i l'aprés-midi avec encore plus
: de denthousiasme!

i Joyeuse, mais épuisante!

. On se fait aider

i Cette petite fille déborde

i d'énergie. Mais elle estloin

: détrelaseule. « Entre 2 et

: 4 ans, les enfants ont dumal
i aresterassis longtemps »,

i explique Anne Gramond,

i meédecin pédopsychiatre®,
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: «Ils ontbesoin de bouger, courir,

i se dépenser ausquare. Et clest

: normal. » Patience donc, car

i laplupartdutemps, avec l'entrée

i al'école, les choses rentrent

i dans l'ordre. « Les enfants sont

: confrontés a un nouveau cadre et
i ils doivent apprendre a vivre en

i collectivité. » La pédopsychiatre

i rassure: « Ce n'est pas parce qu'un
i enfant de cet age est turbulent qu'il
i esthyperactif ». D’autant qu'il est

i tresdifficile de poser un diagnostic
i detroublede déficit de I'attention

: avecou sans hyperactivité

i (TDAH) avant 'age de 6 ans. « Ca

: ne doit pas empécher les parents

i deconsulter quandils s'inquietent.
i Ilestpossible de mettre en

i place un suivide l'enfant des I'Age

i de 2 ans quand le quotidien

i devient trop difficile a gérer. »

« Méme
la nuit! »

a conseillés de rencontrer un
neuropsychiatre. »

« Arthur est d’'une gentillesse infinie,
mais il est trés bruyant et toujours dans
I'exces. |l passe son temps a papillonner " ‘

d'une activité a une autre. Avec lui, ca
demenage la journée, mais aussi parfois la -
nuit! La moindre sortie devient fatigante
et stressante. On s'en est inquiétés parce |
que son petit frere, pourtant plus jeune,
est beaucoup plus calme. Pour nous
aider, la psychologue scolaire nous

: On limite les sources

: de distraction

: Mais alors, comment l'aider a se

: canaliser ? En commencant par

: instaurer des routines. Pour ¢a, on

: utilise des pictogrammes. « Cest
: rassurant pour I'enfant de connaitre :
: le déroulé de sajournée. » Pour :
: lui éviter de papillonner, on ne sort

i qu'un jeu a lafois et on évite les :
: bruits de fond qui peuvent parasiter : >
: son attention. On peut aussi lui :
: lancer un défi pour contourner un

: probleme. Par exemple, « On lui

: laisse cinq minutes pour se brosser

: les dents et on le chronometre ».

: Pour limiter les va-et-vient au

i moment des repas, on investitdans

: une chaise haute confortable avec

: des accoudoirs et un repose-pied.

: Consell ultime, on valorise une

: bonne action plut6t que de pointer

: dudoigt tout ce qui ne va pas.

« Ca évite bien souvent des crises

de colere et de la frustration »...

Etdoncde l'excitation! @ :
INGRID BERNARD

*Auteure de "Mon p'tit cahier
Mon enfant hyperactif’, éd. Solar.

CLOE, maman
d’Arthur, 3 ans, et.
de Maxence, 18 mols.

TETIANA SOARES/ISTOCK



Si la question du décalottage fait toujours
débat pour les plus grands, avant 2 ans, aucun
traitement n'est indique. Mais au-dela, faut-il
laisser faire la nature ou prendre les devants?

ILaun
thmosns

3 ans, Jules présente toujours un phimosis. Un
mot un peu compliqué pour un probleme fréquent
chez les petits garcons. Le phimosis, cest quand on ne

parvient pas a découvrir le gland du pénis. « L'extrémité du

prépuce est rétrécie et empéche le décalottage. A lanaissance,

: seulement 4 % des bébés peuvent étre completement décalottés car leur
i prépuce est généralement trop étroit. A 3 ans, il y aencore 50 % des garcons qui ne peuvent
i pas étre complétement décalottés », explique le Dr Emmanuelle Rondeleux, pédiatre*,

i Les parents de Jules s'interrogent sur la conduite a tenir: faut-il attendre ou agir?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

LAVIS
DE LEXPERT

i La plupart du temps,

i cas’arrange avec le temps

i Lephimosis est généralement indolore

i etles médecins s’accordent sur le

i fait qu'il ne faut pas décalotter ni faire

i detraitement avant I'age de 2 ans.

i Apres, les avis divergent un peu. « Certains
i chirurgiens recommandent de ne pas

i tenter de décalotter avant I'age de 8 ans.

i Sionle fait brusquement, il peut y avoir

: en douceur », ajoute le Dr Rondeleux.
i Dans lamajorité des cas, ily a une

: eévolution normale: avec les érections
i réflexes et la croissance de la verge, le

Quand opére-t-on?

« Apres 8 ans, une
opération chirurgicale
peut étre preconisee
sile phimosis
persiste. On est

cas d'infections
urinaires a repeétition,
par exemple. Mais
ca reste rarissime. »

Des complications
possibles

Toutefois, on reste vigilant et on
consulte le médecin si le prépuce
de I'enfant est rouge et gonfle,

s'il y ades écoulements purulents
(ils peuvent témoigner d'une
infection), ou qu'uriner devient
difficile ou douloureux pour

le petit garcon. Suivant les cas, le

i des petits saignements qui peuvent parfois amené meédecin pourra prescrire un

i aggraver le phimosis. Personnellement, a opérer plus tot traitement local avec une creme

i apartir de 2 ans, je conseille d'expliquer s'ily a des difficultés a base de corticoides pour

: ason enfant comment faire pour a recalotter assouplir le prépuce et faciliter
 commencer ase décalotter dans son bain, (paraphimosis) ou en le décalottage. En cas d’'infection,

il peut proposer de faire des
bains avec une solution
antiseptique. On se rassure, dans
lamajorité des cas, ca suffit

5
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i prépuce sélargit et le phimosis disparait *Conceptrice du site: https:// arégler le probleme. @

% i souvent spontanément avant 5 ans. www.monpediatre.net/ DOROTHEE BLANCHETON
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Et sion Lul :;\E
une langue etr

Anglais, chinois, espagnol...
. Ilentend souvent des mots :
: “bizarres” et s'en amuse. On peut :
: prolonger cet intérét en vraie
initiation! Un sacré atout pour

plus tard, mais quand et . EPTEDAPIG—
: s : &S0 livres sonores
comment s y prendr e: : avec des histoires,

des chansons,
des jeux, pour

epuis quelque temps, apprendre l'anglais
Kevin, du haut de ses 4 ans g%sa?]’;“iéagtlﬁe O3u
et (!e.mi répete avec gr,a.md sy
plaisir chaque mot qu’il 14 € par mois,

< entend en anglais. Alors
ses parents s interrogent:
i est-ce le bon moment pour I'initier?
i « Méme sil'on peut apprendre une langue
i atoutage, entre 4 et 6 ans, l'enfant s’y
i plonge de facon naturelle, sans craindre
i de faire des erreurs », explique Barbara
i Abdelilah-Bauer, psychosociologue et
i linguiste. Si on déménage en Angleterre,
i parexemple, notre enfant va apprendre
i naturellement l'anglais & I'école et le parler.
: Cene serapas une langue étrangere
: pour lui.

ed. Bayard Jeunesse.

PILI POP ESPANOL
Puzzles, jeux
de prononciation
avec une appli pour
I'initier a 'espagnol...
Des 6 ans.
Appli gratuite en
version basique.
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prenait
angere?

Plusieurs meéthodes d’initiation

Pour que la magie linguistique opere,

'enfant doit baigner fréquemment dans

cette autre langue. L'idéal ? Faire appel

i aunenounou ou une baby-sitter réguliere
i quis’adresse alui dans cette langue.

En effet, 'apprentissage se fait par
I'interaction avec une autre personne. I1

i estimportant que I'initiation passe aussi

i parlejeu: « Pas de pression, notre enfant

i doit pouvoir bouger et non rester assis

: aapprendre devant une feuille », insiste la

linguiste. Alternative ludique, les ateliers

: linguistiques dispensés en général une

i heure par semaine. « Il ne deviendra pas
: bilingue toutde suite, mais ca peut

i lui donner des bases », précise Barbara

: Abdelilah-Bauer. On peut aussi, en

i complément et ensemble, lire des

i comptines, commenter des imagiers,

i regarder un dessin animé en VO ,
. (adapté a son age et en débit lent) ou jouer
i dix minutes par jour dans la langue. '

Un apprentissage

qui en appelle d'autres!

En plus de constituer un atout pour son
avenir, cette seconde langue va éveiller

: sa curiosité en lui donnant acces a dautres
: cultures et a une plus grande variété

littéraire. De méme, maitriser une autre
langue lui permettra de s'exprimer tout

: seul, comme un grand, lors de voyages

a I'étranger en famille ou avec I'école plus
tard. Et cette sensibilisation
a d’autres sons et sonorités lui

— seconde  donnerapeut-étreenvieden i
Sion ma'l‘t}’_%%?t‘ﬁ“g;.:geang‘a-‘s' apprendre d’autres par la suite!
lapg;: arabe...onenprof! ' Enfin, s’il devient bilingue, :
Cht;?fami\iariser notre louiou c'est-a-dire capable de parler
B ses sonorités et son q et de parfaitement
yocabulaire, en instaurant comprendre I'autre langue,
tsoulonn€eha®® 41 - yraalors plus de facilité
momen orsdun  ilauraalors plus de facilité :
que dans cet’te ‘at‘)]a%r"\‘e"’ne fois pour en apprendre dautres! e :
r$?: :r‘:\gi:: par e'xemp\e‘- DOROTHEE LOUESSARD
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Elle nep

ense

qua

NOUS rendre service!

Une forme d'empathie ou un manque de confiance
en soi ? Lorsque notre enfant insiste pour nous aider au maximum,
chaque jour, on peut s’interroger sur ses motivations.

vec une fierté non

dissimulée, Gabrielle
vide le lave-vaisselle,
passe un coup de balai

et range méme la

i chambre de sa petite sceur. Une attitude

i qui touche ses parents, mais qui les
i etonne aussi. A presque 7 ans, ne

. devrait-elle pas se soucier uniquement

: dejouer et/ou de voir ses copains ?

i Un besoin de se valoriser?

i« Certes, ce comportement n'est pas tres
i fréquent a cet age-1a, reconnait Pamela

i Prevost®, psychologue pour enfants

i etadolescents. Plus petit, il a sGrement
: été encouragé a grandir, aréaliser des

: taches avec ses parents (I'enfant apprend par
: imitation). Satisfait dans son besoin d’aider,
: ilapudévelopper au fil du temps cette capacité

: d’autonomie et de prise d’initiative. »

i Des qualités, donc, qui ne

i devraient pas donner lieu a de

i I'inquiétude de la part de son

i entourage. D'autant quarrivé a

i “l'age de raison”, I'enfant se

i concentre sur ses apprentissages,

i ildispose d'un code moral, il aime

i faire ce qui est “bien”! Mais il est

i aussi possible que cette attitude

i cacheune volonté de plaire et

i deséduire. « Rendre service perd

i alors de savaleur. Je conseille

: derester vigilant, pour vérifier que
i canecache pasunbesoindese

i valoriser, qui peut naitre de raisons
i tres variables d'un enfant a un

i autre », reprend Pamela Prevost.

uetache accomplie
rl"aenfan’t. on essaie de \9\
montrer les bénét:uc&s qu'il
en tire pour lui-rmeme = et
non les avantages pour les
autres. Par exerpp\e. en lgn
expliguant que I'autonomi€,

c'est un atout dans lavie:

il peut avoir confiance
enluietenses capacites

3 se débrouiller seul.

On partage des temps de qualité
Pour faire la différence et décrypter son
besoin, on peut, par exemple, observer s’il se
satisfait d'un simple “Merci mon chéri, tu
mas bien aidé” ou s’il éprouve le besoin de
revenir souvent sur le sujet: “Tu te rappelles ?
"ai vidé le lave-vaisselle.” Dans ce cas, il
est important, selon la spécialiste, de dire a
I'enfant quon a remarqué son envie d étre
mis en valeur, de lui expliquer qu'on l'aime tel
qu’il est, et qu'il n'est pas nécessaire de nous
rendre service pour quon l'apprécie. On veille
a passer des moments réguliers de qualité
(méme courts) avec lui, « sans portable qui
sonne, sans téle... on laisse I'enfant choisir le
jeu », détaille Pamela Prevost. Eton lui
signifie le plaisir qu'on a éprouvé a partager
ces instants avec lui, sans services rendus. @
CLEMENTINE DELIGNIERES

*Pamela Prevost exerce a Vincennes en libéral et a Clamart
dans un institut médico-éducatif: dessine-moi-un-psy.fr
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Lucas a la boule au ventre avant d’aller
a l'école. Consequence du harcelement qu'il

subit chaque jour par ses camarades.
Heureusement, on peut l'aider a riposter par
lui-méme et a ne plus se faire embéter!

nsultes, moqueries, mises a
'écart et humiliations font
partie du quotidien de Lucas.
Le garconde 9 ans se fait
harceler a I'école et il est loin
d’étre le seul enfant dans son
cas. « Il estimportant de bien distinguer le
harcelement — qui se définit par des

petites attaques répétitives et blessantes « En tant
qui peuvent gacher lavie — des attaques qutafz:‘lte on
tres graves comme les violences sexuelles el
. . . de lateneur des
ou une agression physique unique », insultes qui
explique le psychiatre Philippe Aim *. peuvent nous
: : : raitre
On accueille ses émotions insigﬁ?ﬂantes Or
Le plus souvent, le harcelement est verbal. iLestimportant
Il peut aussi étre physique, mais la plupart de ne pas les
dutemps sans entrainer de blessure minimiser car ce
grave (bousculades, pichenettes, croche- G compte,
pieds...). Les signes ne trompent pas: I'enfant & %,St la percep-
ne veut pas aller a I'école, peut lc')enn?:n?n»a
« i faire de grosses crises dangoisse et Dr Phik ' Aim
é changer d’attitude a l,a maison par exemple. PSYC FﬂﬁR 3
5 i «Lesenfants harcelés ne parlent pas auteur de
5 i assezaleurs parents car ils sont convaincus "Hla( Ce’fme'?é
2 i quecequ'ils pourraient faire ne va pas pi%c?ggb oA
: i lesaider, voire risque d'aggraver lasituation. nos enfants asen
: sortir’,
: éd. Plon.
; g oh. Y& 1 It :a'.c.m
e Les centres de formation et de consuita
paren‘cs-em‘an.ts—ense!gr)'antsdé'5 .
«A 180 degrés-chagrin scolaire fondes p
: te Emmanuelle Piquet. Retrouvez
la thérapeute timit " ou “Marion l'épisode denotre ~ \\ :
e Les associations “Hugo | podcast Galére sa mére!

la main tendue” qui proposent leur soutien
aux familles: www.asso-hugofr et www.

‘ ’ Le 3020,le
marionlamaintendue.com. @ LE 5% )
numeéro vert et gratuit “Non au harcélement.
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« Mon bebe est harcelée

LAVIS
DE L'EXPERT

a l'ecole. Attention,
Jjai envie de
. mordre! »

Et, entre nous, ils ont raison! », s'exclame

le Dr Aim. On peut alors proposer a 'enfant
de l'aider a trouverune solution. « En
premier lieu, on accueille ses émotions. Et
on lui propose de 'accompagner pour

qu’il puisse riposter seul, sans I'intervention
des adultes. L'enfant serarassuré que

'on n'intervienne pas asa place. Et ensuite,
pour sentrainer, on peut jouer au jeu de
Iidiot », poursuit le psychiatre.

On joue au “jeu de lidiot™

Le but dujeu de I'idiot est dapprendre a
I'enfant a répondre a des attaques verbales
avec empathie. « Je demande a I'enfant

de jouer le role du méchant, il medit: “T'es
moche”. Ce aquoi je réponds: “D’accord,

tu as le droit de le dire, mais moi, je te trouve
beau”. Et 1a, le harceleur est déstabilisé

car ce qui I'intéresse, c’'est de blesser
I'enfant, il sarréte donc rapidement »,
poursuit le Dr Aim. Pour les attaques
physiques, I'enfant peut expliquer qu’ilne
souhaite pas se battre en mettant ses

mains ouvertes devant lui pour désamorcer
le conflit. On peut jouer le jeu avec notre
enfant, pour qu’il s'entraine a répondre
naturellement des choses gentilles. Qu'il
soit harcelé ounon d’ailleurs. @  EMILEVEYSSIE



Créateur
de bons
MOMENTS

NOUVEAVU LOOK
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par PARENTS

En 10 minutes,
transformez un simple
rouleau de papier toilettes en

UNE VERITABLE SIRENE !

MOMES, CREATEUR
DE BONS MOMENTS

Un gateau au yaourt,
transformeé en un magnifique
GATEAU D'ANNIVERSAIRE ARC-EN-CIEL !

PARENTS VOUS DONNE RENDEZ-VOUS SUR

WWW.MOMES .NET

La fabrique a idées pour éveiller vos enfants




NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

Ferreux-Maeght
CHEFFE
de La Guinguette
d’Angele (laguin-
guettedangele.com)

Emilie Fumet
DIETETICIENNE
Soninsta: Emilie

fumet diététicienne.

g
U \o
Dr Arnault
Pfersdorff
?fn%'a’iﬁf de; On a tous envie de préparer des
pediatre-onlinexr petits plats sains et gourmands

que les enfants vont dévorer.
Eh bien, ce n'est pas si compliqué!
Avec quelques astuces, on peut
transformer les passages a table

| en de vrais moments de plaisir
partages en famille. On essaie?

Céline de Sousa
CHEFFE
et auteure de "Une
Alimentation saine
pour mon bébé et
moi’”. éd. Albin Michel.

YULIA PRIZOVA/SHUTTERSTOCK - EMILIE GUELPA
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54 Blocages autour
de l'assiette? On les
déenoue

58 Un max d'astuces pour
qu’ils aiment (enfin) les
legumes

61 Bien manger, la clé
d'une bonne sante

64 5 bons plans pour
des repas plaisir

4

'sans Stress.

Les cles pour
que ¢ca se passe™

| -bien a table
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DOSSIER REALISE PAR CHRISTINE AVELLAN
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: f:n‘ oup pour
ser la pression. Et on tente

Il refuse les légumes
\ » POURQUOL ? Avantde sortir

¢ . » I'étiquette de la “néophobie”, une étape quasi
'_"i_-+ "' mange tres tres inévitable de refus de certains aliments, qui
lentement apparait vers 18 mois et peut durer plusieurs

années, on déméele les choses. Déja, peut-étre que
: : dans la famille, on n'est pas fan de légumes... Et
toute relative. Surtout pour des enfants. Et N i L BUmes.
G sT s 2t : ” : p—" comme les enfants imitent les adultes, ils nauront
.~~~ laperception quils en ont est bien différente . s i
A S A 3 50 ; : pas envie d'en manger eux non plus. Il est
.~~~ delanotre», précise le Dr Pfersdorff. En 4 . ; s ;
R A A : 2 ; vrai aussi que des légumes bouillis, ce n’est pas
o~~~ 4 clair,on trouve qu’il met trois heures pour felickion O t ] Ay il
A A s dhsr ticigbsocols . fait T olichon. Ou tout simplement peut-etre qui
e e n‘aime pas certains légumes pour le moment.
c’est son rythme. De plus, ¢ca ne veut pas
forcément dire qu'il n’a pas faim. Mais il N\
~~~~ pensepeut-étre encore au jeu qu’il était en P LES SOLUTIONS. On se rassure, rien )
o~~~ traindefaire juste avant quon I'interrompe ~—— n'est jamais fige. Peut-étre que dans
-~~~ pourpasseratable. Ouil est fatigué quelque temps, il appréeciera les legumes.
7 -~~~ etmanger luidemande trop defforts ? En attendant le jour béni ou il mangera
A A = son chou-fleur avec appétit, on Lui
A _ , propose des légumes, a chaque repas, en
o~~~ WPLES SOLUTIONS. Oninstaure des reperes dans variant les recettes et la présentation.
DS le temps pour annoncer le moment du repas: On rehausse leur goat avec des épices et
des aromates. On lui propose de nous
aider a les cuisiner. On joue aussi sur les
couleurs pour les rendre appeétissants.
Et on ne lui sert pas de trop grandes
Kquantités ou on lui propose de se servir. )

» POURQUOL ? « Lanotion de temps est

~~~~ ranger les jouets, se laver les mains, mettre la table..
-~~~ Pourquoi ne pas chanter aussi une petite chanson pour
-~~~ sesouhaiter bon appétit. Et puis, on prend sur nous..
-~~~ Enlabsence d'un probléme physique qui l'empécherait
-~ demacher correctement (frein de langue non

| depiste ala naissance..), on relativise et on se dit qu'en
S _prenant le temps de bien macher, il digérera mieux. y
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Il trie et sépare
les aliments

» POURQUOI ? Jusqua

2 ans, cest tres fréquent, car a
cet age, manger est I'occasion
de faire plein de découvertes. Et
son assiette est un formidable
champ d’exploration:il
compare les formes, les
couleurs... Bref, il s'amuse.

= 2
T T

~

D LES SOLUTIONS. On reste zen
pour ne pas créer un blocage laouil
s'agit simplement d'une phase de
découverte. On peut aussi présenter
ses aliments dans une assiette a

e e

Il ne veut que des purees

compartiments pour que tout ne soit
pas melangé. Mais, a partir de 2-3 ans,
on lui apprend a ne pas jouer avec

la nourriture. Et qu'ily a des regles de
) \bonne conduite a table.

» POURQUOL ? On redoute souvent de
commencer a donner des morceaux. Du coup, on
retarde un peu trop leur introduction, ce qui peut
entrainer par la suite, plus de difficultés a accepter
autre chose que des purées. « On a aussi peut-étre
tenté de “cacher” des morceaux dans une purée

_4

lisse et le bébé a été surpris par cette texture dure
et il a pu ne pas apprécier », ajoute le spécialiste.

« Pour Louis, j'ai ressenti une pression ||
sur l'alimentation. Le passage des purées ||
mixees aux morceaux a éte une catas- ||
trophe, et ca a conduit a un blocagetotal. |}
Durant des années! Vers 2-3 ans, Louis m'a
demandé de manger « de la purée mousse- |
line et des Knackis® » et j'ai acceptéeenme |
disant qu'il fallait qu'il mange. Le lende-

main, pareil... Au bout d'un mois (!), il m'a
dit « s'il te plait, je peux avoir autre chose »
etapartirdela,iln'y a plus eu de
difficultés. Aujourd’hui, Louis a
EMILIE, maman

10 ans et mange

de tout. » de Louis, 10 ans,

et Eléonore, 7 ans.

R
, ' deles porterasa bouche », conseille-

ket par imitation, il voudra faire pareil.

P LES SOLUTIONS. On ne tarde pas
pour introduire les morceaux. Avec la
diversification classique, on donne
d'abord des purées tres lisses. Puis petit
a petit, on propose des textures plus
granuleuses jusqu'aux morceaux
fondants quand il est prét. « Pour
faciliter lacceptation des morceaux, on
les présente a part de la purée pour
qu'il puisse les voir et les toucher avant

t-iL. On peut aussi profiter des repas en
famille pour Lui laisser nous donner
quelques boucheées (ils adorent nous

donner a manger)). ILnous voit mastiquer

J

\

Il mange bien chez les autres
mais pas a la maison

les copains! En fait, cest surtout qu'« al'extérieur, il y a moins

entre le parent et 'enfant, et du coup, il peut y avoir moins de
pression. En plus, il y a un effet d'émulation et d'imitation quand
il mange avec d’autres enfants. Et la nourriture est différente
\de ce qu’il mange tous les jours. », précise le Dr Pfersdortf.
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» POURQUOI ? Onsait que c’est meilleur chez mamie ou chez

d’interférences avec la nourriture. Déja, il n’y apas le lien affectif

P LES SOLUTIONS. On ne
culpabilise pas et on tire profit de
cette situation. Par exemple, s'il
rechighe a manger des legumes ou
des morceaux quandilestala
maison, on demande a mamie de lui
en proposer. Ca peut passer nickel Et
pourquoi ne pas inviter un petit copain
a manger chez nous (de préférence

un bon mangeur). Ca peut le motiver!
! ng Cape -

J
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Il ne veut plus de lait

» POURQUOL 7 Certains tout-petits vont

se lasser plus ou moins rapidement de leur lait.
Certains vers 12-18 mois. D’autres, plus tard,
vers 3-4 ans. Le refus peut étre transitoire

et étre lié, par exemple, a la fameuse période du
“non”. Epuisante pour les parents, mais
nécessaire pour les enfants... Ou alors, il peut
aussi ne plus aimer le gott du lait.
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2 ~~{ mangé a un repas, il se rattrapera au
-~ suivant. On limite les tentations en

IL grignote la
journeée et ne
mange rien a table

» POURQUOL ? « Souvent, un enfant
grignote parce qu’il voit ses parents

le faire. Ou parce que craignant qu’il
n’ait pas suffisamment mangé au
repas, on est tenté de lui donner des
compléments en dehors », note le

Dr Pfersdorff. En plus, les aliments
préférés pour le grignotage sont plus
attirants (chips, biscuits...) que ceux
servis a table, les légumes notamment.

P LES SOLUTIONS. Déja, on montre
lexemple en arrétant de grignoter.

On instaure aussi quatre repas par jour.
Et c'est tout. Si un enfant a moins

achetant moins ou pas de produits
1 ultra-transformeés et en les réservant

o~ ” ” - o~ - e ” /' e ” / / » =
S LA < / A A i A W A
'// : /’ P A // // > A B

D LES SOLUTIONS. «Ilfaudra s'adapter a son
age pour lui apporter une alimentation equilibree,
car le lait (hotamment les préparations infantiles)
est une bonne source de calcium, de fer, d'acides
gras essentiels... », note-t-il. Pour lui donner envie
d'en boire, on peut servir le lait dans une tasse

ou lui donner a la paille. On peut aussi ajouter un
peu de cacao ou de céeréales. Pour les plus grands,
on peut varier les produits laitiers en proposant

a la place, des fromages, des yaourts.. )

Il ne veut pas
manger tout seul

» POURQUOI ? Peut-étre ne lui
a-t-on pas laissé suffisamment
d’autonomie a table. Parce que cava
plus vite de lui donner a manger que
de le laisser se dépatouiller. Et puis,
comme ¢a, il en met moins partout.
Mais aussi, prendre son repas seul est
un énorme marathon qui demande
beaucoup d’énergie. Et c’est

e compliqué pour un tout-petit de se
SERF et débrouiller seul trop tot.

% & |\ DLES SOLUTIONS. Onlaide

e s'autonomiser en lui proposant une
cuillere a chaque repas. Qu'il utilise
ou pas. On le laisse aussi découvrir

“BEBE,

la nourriture avec ses doigts. Des
PREMIER MODE 2 ans, on peut passer aux couverts
3&?::;&',,; avec un bout en fer. Pour une
Pfersdorff, bonne prise en main, le manche
éd'F’;,?f,-{ZZ tte doit étre court et assez large. On

accepte aussi que le repas prenne
plus de temps. Et on patiente: ce
n'est que vers 4-6 ans qu'un enfant
acquiert l'endurance pour
Kmanger tout le repas sans aide.

LSOPHOTO/ISTOCK




\
Il compare son assiette
. E a celle de son frére
iLveut | e » POURQUOL ? « Clest inévitable dans une fratrie de
7 «(Ces ) atr

en mangeant regarder si son fréere ou sa sceur a plus de choses que soi.
» POURQUOL ? Peut-étre quele Y compri.s auniveaude la nourri.ture. Mais ces
repas dure trop longtemps pour comparaisons concernent, en fait, une question d’Eln
lui et quil sennuie. Peut-étre aussi autre ordre que celui de I'alimentation », note le pédiatre.
qu’il est dans une phase active K
d'exploration de son env\ironnement M LES SOLUTTONS. En tant que parents,
et tout devient prétexteala onh aura beau tout faire pour étre égalitaires,
découverteetaujeu,y COLTES le on ne peut pas l'étre a chaque fois. Il est
temps des repas. Apres, ce n'est donc super important d'entendre le message
pas fo 1'cemen.t un jeu, car le fait de que L'enfant nous fait passer pour que
toucher lesaliments permet le sentiment d'injustice ne s'installe pas. On
aux p]usJ"funeS de se les approprier. démine la situation en expliquant, par
Cestune etape importante exemple, que son frére est plus grand et qu'il
pour qu’ils acceptent d’en manger. a besoin de quantités plus importantes.

\ Ou encore que chacun a ses gouts et que Lui
P LES SOLUTIONS. A adapter en fonction \préfére manger plus de tel ou tel aliment. j
de l'age. On le laisse explorer avec ses doigts ]

a condition de ne pas en mettre partout et - —\
de ne pas faire nimporte quoi. On met a sa / LER
disposition des couverts adaptés a son age. ES NESSATER
Et on Lui rappelle que l'on ne joue pas en
mangeant et progressivement, il va integrer _Dire non et choaisir, ca
_ces régles de bonne conduite a table. ) fait partie de la construction
de lidentiteé de l'enfant.
Ses refus concernent souvent la
nourriture. D'autant plus que
nous, en tant que parents, avons
tendance a surinvestir les
aliments. Alors, on prend sur

nous, sans entrer en conflit.
Et on passe le relais
avant de craquer.

Passage aux morceaux...
mais est-il prét?

. | Pasbesoin d'attendre que le bébé ait
“w | beaucoup de dents. Ou pile ses 8 moais.
h Il peut écraser les aliments mous avec ses
gencives car les muscles des machoires sont
tres puissants. Mais quelques conditions:
iL doit étre bien stable quand il est assis; il doit pouvoir

en bonne

2 «Un 9“‘;32; |aisse pas tourner la téte a droite et a gauche sans que tout son
sant” g faim, précise corps tourne: il porte seul les objets et les aliments a sa
e mourtr de faim, Pre= Ao e L T A o
g Dr Pfersdorff. I\ :5a\’(_ '§§ . bouche et bien s, il est attiré par les morceaux! En clair,
) réguler seul- Etl ]zﬁ\é‘gu: c'est quand il a envie de venir piquer dans votre assiette.
imentaire s€
al olusieurs repas. »

ca >
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_ Un max d'astuces

~ pour
....... ~ leslégumes

"""""""""""

S :}Pour evnter la soupe a la grimace devant les brocolis
s BUtes carottes, on ploche parmi ces bonnes idées.
i _'-*:.Testees et approuvées par des parents et des cheffes.

qu’ils aiment \Wﬁv‘_‘)

<<« On aiguise les sens des kids. » =

<< Votre enfant a 5 sens comme vous! Et oui... Alors on lui montre
comment s’en servir, propose la cheffe Céline de Sousa (on retrouve, en
fin de magazine, des recettes extraites de son dernier ouvrage “Une
Alimentation saine pour mon bébé et moi”, éd. Albin Michel). Montrez
les légumes sous leur forme originelle, brute, pas seulement sous
o | forme de compotes ou de purées. Faites-les lui aussi sentir et toucher.
-~~~ Expliquez-lui dou ils viennent, comment ils poussent, comment

A A kon les récolte. Racontez-lui des histoires autour des légumes... » )

Pas de forcing
ui de chantage, car
o risque de casser lo.
wotion de plaisir
de manger et de créer
des blocages.

ANSOLEILCOM
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Malgre tous les efforts,
ily ades foisouilne
voudra pas gouter ses
legumes. Ou il chipotera pour
avaler juste deux cuilleréees

de purée. Ou il recrachera

en disant qu’il n'aime pas.
Alors, dans ces moments,
on reste calme et on
respire un grand
coup.

aee des, aliments que
ma fille aime. »

« Pour faire manger des légumes que les
~enfants n‘apprécient généralement pas, j ai
plusieurs techniques de cuisine. Pour les
épinards, par exemple, une fois cuits et une fois
qgu'ils ont rendu leur eau, je les integre a l'appareil d'une
quiche gourmande et généreuse en gruyere rapé pour
bien gratiner. Pour les légumineuses, j'utilise des lentilles
corail. Loyse est tres sensible a leur couleur (presque
rose, donc girly) qui me permet de mieux lui faire
apprécier les lentilles. Comme j'ai la chance d'avoir un
robot culinaire, je les fais cuire dans un large volume
d'eau dans le récipient du robot avec un cube de
bouillon de poule et une pormme de terre
épluchée. Au bout de 25 minutes de cuisson,
je mixe le tout et j'obtiens un délicieux
velouté que j'ai baptisé la soupe
des princesses! Ma fille
adore. »

Maman de
Loyse, 6 ans.

en famille
B es produits

>, de saison

LR Rl

LTI s,
. »
. e, &

........

“CUISINEZ EN '
FAMILLE LES PRO- |
DUITS DE SAISON”

Pour leur faire aimer les
légumes, 24 recettes de
saison, avec des conseils

d'une diététicienne- T PHANIE
nutritionniste et des jeux. \ Maman de
6,90 € sur chefbambinofr " Lorenzo, -

7 mois et demi.x

Des “sauces-légumes” rapido.

Pour accompagner les pates
ou le riz, on confectionne des
sauces 100 % maison en mixant
par exemple des courgettes

et des brocolis cuits, des feuilles
de basilic, quelques pignons,

du parmesan et de I'huile d'olive.
Miam, un pesto déljcieux et
rapide a préparer! A tester aussi
la recette du ketchup maison.
La cheffe Céline de Sousa nous
donne son secret a retrouver
sur son site celinedesousa.com:
«un peu d’huile d'olive, de
loignon, des tomates pelées, du
vinaigre balsamique, de Iail,
quelques épices et un peu de
moutarde douce. Ou encore la
sauce au poivron rouge:

on fait cuire quelques tomates
cerises, quelques poivrons
rouges épluchés et épépinés, un
oignon rouge, quelques feuilles
de basilic, de I'huile d'olive et

« Je fais, goitken, tous,tes

a mon fuls, méme

« Des le début de la diversification,
j'avais envie de faire aimer tous les
J légumes a Lorenzo. Sans mettre de blocages
> sur ceux que je n'aime pas et que je ne mange
) A pas. Pour 'aider a les accepter, quand je lui propose
Wi une purée, je lui expligue de quels legumes il
— s'agit, je lui présente son assiette et je lui dis
que c'est tres bon. Et ca marche! Lorenzo
- accepte de golter tous les légumes et il les
aime. Méme les épinards ou le chou-fleur!
Pour lui donner le vrai golit des légumes
et gu'il les apprécie plus facilement,
je choisis des produits de saison et frais
gue je cuisine. Je prépare tout maison.
C'est une organisation, mais ¢caroule,
pendant 3-4 h, je fais tous ses
repas de la semaine et je

4 5 COUX que je hWame paf. >
cc

les congele. »
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NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

Des legumes
en version dessert

On connait le Carrot cake
(a base de carottes)oula
tarte au potiron. Plus osée
mais tres appréciée aussi,
la mousse au chocolat a base
d’avocat ou le moelleux

au chocolat aux courgettes
rapées, ca donne de la texture
aux desserts tout en allégeant
les recettes. Dans son dernier
livre, “Ma cuisine naturelle
pour bébé”, éd. Marabout,
Angele revisite le brownie
eny incorporant des

pois chiches et les gaufres
eny mettant de la courge

« Maman de trois enfants, je connais
toutes les situations. Un enfant qui aime
tout, un autre qui n'aime pas grand-chose
et un autre enfant pour qui ¢ca dépend des
fois. Ma petite technique est de serviren
premier celui qui aime tout, puis de servir
les légumes en version mixée a mon
enfant qui apprécie selon les plats. Et je
finis par celui qui n'aime pas grand-
chose. Le fait de voir son frére ou sa
sceur manger avec appétit le met
en confiance et lui donne la
curiosité de golter. »

butternut. On teste ?
\_ J

<«< Des spaghettis de léegumes. »

DAISY i« Joaisse ma flls

10Man";a}‘o:f éof,}s les assaisonner. »
ans, ' ’ ~

.

| «Sur latable, je dispose
R | souvent des léegumes bruts,
| cuits juste a lavapeur. Et a
coté, je mets a ladisposition de ma
| fille de 2 ans et demi, des pots

‘ contenant du gomasio, des herbes,

de bonnes huiles, explique la

| cheffe Angele Ferreux-Maeght.
= B Et je la laisse faire sa petite

= popote dans son assiette. Cest
ludique et les enfants se sentent
Krespectés dans leurs gouts. » y

« Mes filles ont toujours aime les légumes
jusqu'au moment ou elles ont commencé

a manger a la cantine. Pour les aider a les Arce
appreécier, je leur prépare des soupes ou des Ce n'est pas F‘:e pas
purées. Je fais aussi des galettes a base de qu'il n'appféc orts
légumes rapés et d'ceuf, cuites a la poéle. \es haricots Vu"\\
Certains légumes passent mieux ma'\ntena“t~,qm A

en crudités, comme les |es aimerala

brocolis ou le chou-fleur
accompagneés d'une
vinaigrette. »

Des mélanges sucrés/salés.

Maman d’Elie, 10 ans,
Mila, 8 ans, Lia, 4 ans,
et Aby, 5 mois.

On n'ose pas toujours, mais les
kids aiment souvent les mélanges
exotiques. « On peut par exemple
ajouter dans les purées de carottes du
lait de coco. On peut aussi adoucir le
golt de certains légumes en y ajoutant
un peu de poire crue écrasée comme

dans la purée de panais oude brocolis
« Les enfants aiment les pates, alorson leur prépare des (1/4 de poire pour 200 g de légumes).
légumes sous forme de spaghettis ou tagliatelles, propose la A tester aussi avec des pommes ou
cheffe Guila de Guila in the Kitchen (onretrouve ses recettes de I'ananas. « On peut aussi utiliser une
gourmandes sur son insta: Guila in the kitchen). La recette des pomme granny-smith un peu acide
spaghettis de courgettes: on coupe les légumes en spaghettis. avec du fenouil ou avec du riz! ajoute la
Dansune poéle, on fait chauffer 2 c.a s, d’huile d'olive et 1 gousse Cheffe Céline de Sousa. La mangue,
d’ail écrasée, on ajoute les courgetteset 3 cuil. as. deau. On fait I'avocat et labanane sont aussi tres
revenir a feu vif, 2 min. Hors du feu, on ajoute un peu de pesto, souvent appréciés dans les plats salés

\des dés de feta et des tomates cerises coupées. C'est préet! »

des tout-petits.
j KeSOU peuts. » /
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On. leur fait toucher
les gumes, O 65 HONUHE...

Ou les foit participer...
Tls adorent !
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bonne santeée

- 'f;;;’.i’:;_:'f;};f'{f';{f[{?:'ii"f; A On salt tous qu'il faut une alimentation équilibrée.
S Mals c’est quoi concrétement ? Emilie Fumet,

L '3‘"???t:i’-}::.i.?f;_:;if'-f, dlétetiaenne nous donne plein de conseils pour proposer

’ des repas sains et variés aux enfants (et a nous!).
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Les produits laitiers
» POURQUOI C’EST BON ?
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Les produits laitiers sont la
principale source de calcium,
nécessaire a la croissance de
I'enfant et a la qualité et solidité
de leurs os. Ce capital osseux

se constitue dans I'enfance. Les
produits laitiers sont aussi
riches en vitamine D qui permet
Zt | labonne absorptionet la
~—~~_~ fixation du calcium sur les os.

» COMMENT BIEN LES CONSOMMER ?

Pour les moins de 3 ans, les besoins en calcium

sont de 400 a 500 mg/jour et seront assures par la
consommation de lait de suite. « Mais quand la
consommation de lait de suite diminue, il faut
apporter suffisamment de produits laitiers en veillant
au bon apport en calcium, prévient Emilie Fumet.

Une portion de produit laitier apporte environ 200 mg
de calcium, ce qui correspond a un verre moyen

de lait, un yaourt nature, 20 g de fromage a pate dure

(par exemple de 'emmental), 50 g de fromage

a pate molle type camembert (1/5°)... Les besoins en
calcium sont de 700 mg par jour de -4 a 6 ans et de
Q00 mg par jour a 7-9 ans. 3 ou 4 produits laitiers par

\jour sont recommandés pour couvrir ces besoins. »

/
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le 6° mois permet de développer la flore
intestinale grace aleurrichesse en fibres.
Autre atout des légumes: ils régulent le
transit et évitent la constipation. Ils sont
aussi une source importante de vitamines
(C, provitamine A, B9...), de minéraux
(calcium, magnésium...) et dantioxydants.
Ces nutriments sont nécessaires au
bon fonctionnement des muscles, a la
transmission des influx nerveux et
-~~~ 1 neuronaux, pour solidifier ses os et ses
: s ~ dents, etaubon fonctionnement

- -1 duson systéme immunitaire.

///////////

,,,,,,,, o e, /a3 7747
, \ N [V — x
~ Leslegumes
oz [ 4 P ag =3
~ | % POURQUOT C’EST BON 2 Les féculents (pates, riz...)
o L’introduction des légumes entre le 4¢ et » POURQUOL C’EST BON ?

.

Parmi les féculents, on trouve les céréales (riz, semoule, blé),
les pommes de terre et les légumes secs (pois chiches,
lentilles...). « Ils apportent des glucides complexes (sucres
lents) quivont délivrer de I'énergie en continu toute la
journée. Résultats: on évite les coups de barre et les fringales
et donc les grignotages », précise Emilie Fumet.

Ils sont également une bonne source de protéines végétales,
de fibres, minéraux et de vitamines du groupe B.

» COMMENT BIEN LES CONSOMMER ?7

On introduit les féculents, entre 4 et 6 mois,
sous forme de pommes de terre ou de cereales
infantiles. A 7 mois révolus, on peut proposer

» COMMENT BIEN LES CONSOMMER 7
Presque tous les legumes peuvent étre
proposes des le debut de la diversification, mais
on évite ceux dont le gout est prononce ou
difficiles a digérer (poivrons, salsifis, choux a

o -~ o > 4 ’
- ~ , 7 ” A

purée de léegumes mixes avec 1 c. ac. de beurre
ou d'huile. « Linterét ici n'est pas nutritionnel,
mais de développer la curiosite et le goult,
précise Emilie Fumet. Ses apports nutritionnels
sont principalement assures a cet age par
Lallaitement ou le lait 15 age. Lorsque l'enfant
mange deux vrais repas, vers 1 an, les

legumes doivent étre présents midi et soir. »

feuilles..). Au début, c'est quelques cuillerées de

des petites pates (alphabets..), de la semoule
de blé fine, du tapioca... (15 a 20 g par jour, 3 ou

4 c.as). Les legumes secs sont conseillés vers
12-18 mois, car ils sont plus difficiles a digérer.
On les propose en soupe, puis en purée (les
lentilles corail qui ont un gout trés doux se
mixent trés bien). En grandissant, les féculents
doivent étre présents a chaque repas selon

la faim de l'enfant et accompagnés de legumes.

-

\

4

BIO DE PREFERENCE

-

Les fruits
» POURQUOI C’EST BON ?

[ls participent (comme les légumes) au
développement de la tlore et du transit grace a leur
richesse en fibres et en eau. Comme ils peuvent
étre consommeés crus, ils permettent d’apporter
plus facilement des vitamines, notamment

laC et celles du groupe B. Ils sont eux aussi tres
riches en minéraux (calcium,

Notamment les fruits, les
plus susceptibles détre
contamines par les pesticides. A
savoir, les pommes, les poires et les
péches, la plupart des legumes, les
produits laitiers et les ceufs. On Llimite
ainsi le risque d'exposition aux pesticides
d'environ 80 %, ainsi que le risque
d'exposition aux nanoparticules, OGM,
residus d'antibiotiques.. On peut aller
plus loin, en consommant des
céreales (pain, riz.), de la
viande et du poisson AB.

magnésium, potassium). Ils sont

source de glucides simples, source
.y dénergie pour tout exercice
\ intellectuel et physique.

» COMMENT BIEN LES CONSOMMER ?

D'abord cuits et mixés, puis tres vite on peut donner des morceaux de
fruits bien muars. On recommande une ou deux portions de fruit par jour.
Si notre enfant les boude un peu en grandissant... on lui propose des

~ 62 PARENTSAviil2021

salades de fruits de saison, des verrines de fromage blanc avec quelques
morceaux de fruits et un biscuit émietté dessus au golter, des brochettes
de fruits dans une fontaine de chocolat, un gateau au yaourt avec

\des morceaux de poires, un feuilleté ou une tarte aux pommes...

\

J
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Laviande
P POURQUOI C’EST BON ?

Les viandes apportent des protéines de bonne
qualité. Ce qui est super intéressant car les
enfants sont en pleine croissance etils ont des
besoins importants. Pour info, « les protéines
sont a la base du développement de la masse
maigre, du volume sanguin, du tissu osseux et des
organes. En plus, les protéines animales sont
mieux absorbées par l'organisme », précise Emilie
Fumet. Laviande apporte aussidufer, qui

booste le systeme immunitaire. Et c’est la
principale source de vitamine B12, indispensable
pour laproduction des globules rouges et

le bon fonctionnement du systeme nerveux.

» COMMENT BIEN LA CONSOMMER 7
On débute la diversification par du poulet,

de ladinde, du boeuf, du veau et du jambon
blanc. On les fait bien cuire, notamment la
viande hachée, pour eviter la transmission de
bactéries ou de parasites. Les quantités?

Au début, chaque jour, environ 1 cuil. a café de
viande mixée pour atteindre 2 cuil a café

(10 g) vers 7 mois, 20 g (4 cuil. a café) vers

12 mois, 30 g (6 cuil a café) a partir de 2 ans,
\50 g vers 5-6 ans et 100 g vers 12 ans.

4

\
L'ceuf
» POURQUOI C’EST BON ?
Tout comme la viande et le poisson, il présente
une richesse en protéines de qualité et il est
également source de vitamines D, B9 et B12.
« Aujourd’hui, nous trouvons des ceufs enrichis
en omega 3, cest-a-dire produits en ajoutant
des graines de lin a I'alimentation des poules.
Et c’est aussi mieux de choisirdes ceufs bio
de poules élevées en plein air », ajoute-t-elle.

DCOMMENT BIEN LE CONSOMMER 7
L,, L'oeuf est introduit en alternance avec la

ecrase dans une puree pour augmenter

aucune limitation dans le nombre d'oceuf
par semaine, bien sur, lalimentation

Au plat, a la coque, dur, utilisé comme

viande ou le poisson, a raison d'1/4 d'oesuf dur

a1/3versgmois et 1/2 ceufazans. lln'ya

doit étre la plus variée possible. Les recettes?

liant pour un flan, une tarte, un gateau, les
\utilisations sont nombreuses!

\

Le poisson
» POURQUOI C’EST BON ?

Les poissons contiennent des
protéines de qualité. De plus, ils
apportent aussi les fameux oméga 3,
indispensables au développement et
au bon fonctionnement du systéeme
nerveux. Ils sont également sources
de minéraux (phosphore...),
d’oligoéléments (iode, zinc, cuivre,
selénium...) et des vitamines A, D, E.

L

» COMMENT BIEN LE CONSOMMER ?
ILest introduit comme la viande et dans
les mémes proportions. On recommande
de consommer, pour les enfants comme
pour les adultes, deux ou trois fois par
semaine du poisson, dont un poisson gras
(saumon, maquereau, sardine..). Si les kids
rechignent un peu, « on peut préparer

pane fait maison, une tarte brocolis-
morue, un hachis parmentier a base de
\poisson », conseille Emilie Fumet.

des lasagnes saumon-epinards, du poisson

\

_

® On opte pour une
cuisson a la vapeur douce ou
a leau pour mieux préserver les
nutriments des aliments.
e Cote ustensiles, on choisit des
poéles et casseroles en inox qui
conduisent trés bien la chaleur sans
risque. Les ustensiles en ceramique,
d'origine francaise, labellises NF
Environnement et garantis sans
cadmium et sans plomb. Et les
plats en verre pour cuire ou
faire rechauffer la
nourriture.

>>>
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_5bons plans
ur des repas plaisir

Cultiver
un artde vivre

Pourquoi ne pas créer un
veritable art de vivre autour de
I'alimentation? Y compris pour
les repas des enfants! « Parce

gque oui, on pourrait manger pour
manger. Mais il ya tellement
d’autres choses profondes autour
de I'alimentation, précise-t-elle. On
prépare de belles assiettes décorées
avec des fleurs comestibles, on
joue sur les couleurs des aliments
pour donner envie, par exemple.
On peut disposer une petite bougie
le soir, pres de la table. » De quoi
donner toute leur importance a ces
rituels quotidiens.

f
A~V

Associer
I’alimentation a
quelque chose
de joyeux

Clest si simple quon n’y pense pas!
« Surtout quand il s’agit de notre
premier enfant, on est souvent trop
stressé par les quantités, le fait

qu’il termine son assiette..., note la
chetfe Angele Ferreux-Maeght.

Et pourtant, la nourriture n'est pas
que digestive. Au contraire, elle est
globale et culturelle, chargée de
nos traditions familiales. Tres to6t,
nous pouvons donner a nos enfants
I'idée que lanourriture est quelque
chose de joyeux et de sain. » Cava
les suivre toute leur vie. De plus,

se faire plaisir en mangeant, cen'est
pas manger des produits super
sucreés, gras, etc. Mais on peut
ressentir de lajoie et méme avoir
de belles émotions en dégustant
une creme de lentilles ouun écrasé
de courgettes. « On peut éveiller
tres tot le palais des enfants,

cest comme un alphabet. Si on ne
met pas de tabou, on peut leur
donner tres tot le gohit pour des
aliments bruts. Ma fille de

2 ans et demi adore la spiruline

et le foiede morue! »

DEAN MITCHELL/ISTOCK



GEBERSG/ISTOCK

Partager
les repas en famille

OK, lerepas a 18 h 30 (souvent
I'heure idéale pour les tout-petits)
n'entre pas franchement dans nos
emplois du temps de working mum
(dad). Mais, on fait au mieux pour
réserver des moments de repas en
famille, le week-end, certains jours
de la semaine, en vacances... « Et
puis, il y a plein d’autres occasions
pour associer la nourriture a des
moments agréables, ajoute Angele
Ferreux-Maeght. Le repas se
preépare en amont. On peut tres
bien faire participer les enfants

au moment des courses. Chez le
primeur de quartier, le

fromager... ». On peut faire pousser
des plantes aromatiques, des
fraises, des tomates sur le balcon.
Profiter des promenades dans la
nature pour leur faire reconnaitre
les herbes qui se mangent
(romarin, préle, orties...). Et bien
sur, on demande aux kids de nous
aider a préparer les recettes.

Ils adorent mettre la main a la pate,
t caparticipe a la transmission
inaire dans la famille.

/ Se recentrer
sur le moment

present

Remettre de la conscience dans ce
que l'on fait. Notamment les repas.
Voila un challenge pour nous

et pour nos enfants. « Et pourtant,
les plus jeunes sont de grands
sages, naturellement proches de
leurs ressentis », note la cheffe
Angele Ferreux-Maeght. Alors, si
on leur faisait confiance et quon
les encourageait? Exit la télévision
etle téléphone au moment des
repas. En plus d’étre déconnecté
de son assiette, ca perturbe la
digestion. Et a la place, on se
recentre sur le moment présent.
On encourage les enfants a nous
décrire leurs sensations sur les
aliments: croquants, secs, chauds...
On les incite a prendre le temps

de bien macher. Et souvent, le fait
d’étre présent a ce que l'on fait aide
a ce que les repas se passent bien.
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Redonner du sens
a l’'alimentation

« Quel bonheur d’arriver dans

une saison et de redécouvrir les
aliments quand ils sont les
meilleurs », explique la cheffe. On a
de la joie aretrouver des tomates
savoureuses en été, plutot queden
manger des peu gotuiteuses toute
I'année. On a de lajoie a retrouver
certains produits uniquement
durant une courte période comme
I'ail des ours, les myrtilles ou

les mirabelles. » Tout ¢cadonne aux
kids des reperes pour rythmer
I'année. « Et ca les sensibilise
également au respect de la nature:
«les ‘consom’acteurs’ du futur,
envers qui nous avons un devoir
d’exemplarité », ajoute-t-elle.

“MA CUISINE NATURELLE POUR BEBE"
Angele Ferreux-Maeght, éd. Marabout.

Un super livre avec des tas de conseils et des
recettes originales pour préparer des petits plats
sains et gourmands a son enfant.
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NOS KIDS A LA LOUPE/ON LES FRINGUE

On opte ce mois-ci pour un
dressing tout doux, une tendance
printaniere qui habille nos tout-
petits, mais nos plus grands aussi !

PAR MEGAL GROUCHKA

.
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Bob, jusqu’a
...... 5 12 mois,
....... Jacadi, 15 €.

-
.
.
.
.
.
.
.
.
o*
-

Patchs,
Arket, 7 €.

. —

Ensemble, = f = 3
jusqua 12 mois, SZEY AR
Kiabi, 15 €. =i ;
Salopette, oo
jusqua 12 mois,
Zara, 22,95 €.

e 6 a 24 mois. AR )
Natalys, 50 € £ X [ PR
4 } GO
“Coussin, i | =
/ ,»" - \.v
. it

Bonton,

20S Gilet,

Chaussons,
" Artistes : de 3 a 12 mois,
moureux by Zara, 19,99 €.

Craie, 42€.
Voiture en bois,
Plan Toys chez

Natalys, 17 €.
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Du 2 au 10 ans.
Arket, 29 €.

ooooo
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. e :
. x -
........

e .
oooooooo

"~ Lunettes,

Izipizi, 35 €.
Chemise, ; . ¥
du 2 au 12 ans., ,, it \ ;:\
5

= ,/4:‘ ;" ]
' Chaussettew‘ &

. J
I 3
S.mq}! o

Pantalon, Wynken,
Cyrillus, 10 €.

1l
Montre Trottinette,
ini .~ Oxelo chez
Mini Kyomo, % = v
60€. | Décathlon, 40€.
| Baskets,
{l.’l?ﬁ }‘ f Gemo, 19,99 €.
s 1 M
|
'Jf

,o--------

.y :

Vertbaudet,
25 €.

Observatory,
65 €.

Du 2 au 12 ans,
Bobo Choses,

56 €.
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NOS KIDS A LA LOUPE/PSY A LA RESCOUSSE

Lilou est une petite fille
trés souriante et coquine,
montrant une certaine
assurance. Elle est volubile

et veut tout expliquer elle-
meéme. Sa maman arrive quand
meéme a reprendre le

dessus pour m'expliquer que
Lilou raconte beaucoup
d'histoires et gu'elle aime bien
dire des mensonges.

besoin d'utiliser leur c@t
pour ginventer des histoires,

particu\iérement s'ils ressentent
une mise a l'écarten classe

ou a la maison. Ainsi, en l.eur‘.
accordant un temps partlcq ier,

en les rassurant sur |'attention

et I'amour qu'on leur porte, et

en les aidant a développer leurt
créativité autreme?t. ‘EZ re;ri\:\an S

t retrouver le C -

3:?: 3?1(—3 plus grande authenticite.

: JEU PNL: "Faire comme si”
: la problématique était déja

: résolue est une maniére de

: verifier ce que ca feraitle cas :
: écheant.Capermetdese
: rendre compte que cafaitdu :
: bien de dire la vérité et

: d'étre encouragé alefaire.

Comment laider
a ne plus raconter de

muww%!

Un extrait de séance bien-étre relate par Anne-Laure Benattar,
therapeute psycho-corporelle, qui recoit une maman
et sa petite fille, Lilou, 4 ans, qui aime raconter des histoires.

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

Anne-Laure Benattar: Alors Lilou,

peux-tu me dire ce qui se passe quand

tu racontes des histoires ?
Lilou: Je raconte ma journée et quand
maman ne m'écoute pas, alors j'invente
une histoire et apres elle m'écoute. Je fais

¢a aussiavec mes amies et ma maitresse,
et apres, tout le monde se fache !

A.-L.B.: Ah, je vois. As-tu envie de

jouer a un jeu avec moi? On pourrait “FAIRE

COMME SI" tu racontais

de vraies histoires et que tout le monde

t'écoutait. Qu'en penses-tu ?
Lilou: Oui, chouette! Alors je raconte
qu'aujourd’hui a I'école, je me suis
fait gronder car j'ai voulu raconter que
magrand-mere était malade... et
puis, |'ai appris des choses, et puis j ai
joué dans lacour de récré...

A.-L.B.: Comment te sens-tu de me
raconter de vraies choses?
Lilou: Je me sens bien, mais toi tu
m'écoutes, alors c'est plus facile!
Les autres ne m'écoutent pas! Enplus,
c'est pas tres drdle cette histoire!

A.-L.B.: Jet'écoute, car je sens que tu me
racontes des choses que tu as vraiment
vécues. En général, les amies, les parents
et les maitresses n'écoutent pas trop sion
raconte des choses qui ne sont pas vraies.
Alors, tu es de moins en moins écoutée.

La clé, c'est d'étre vraie, et aussi de laisser
chacun et chacune parler a son tour.
Lilou: Ah oui, c'est vrai que je n'aime pas
trop quand les autres parlent, je préfere
raconter, c'est pour ¢a que je raconte des
choses intéressantes, comme ca,
onme laisse parler avant les autres.

A.-L. B.: As-tu déja essayé de laisser
parler les autres, d'attendre un peu et de
parler a ton tour? Ou alors de dire a
ta maman ou a ton papa que tu as besoin
qu'ils t'écoutent plus ?
Lilou: Quand je laisse parler les autres, jai
peur qu'il n'y ait plus le temps
pour moi, comme a la maison. Mes
parents sont trop occupeés, alors
je fais tout pour qu'ils m'écoutent!

A.-L. B.: Tu pourrais essayer de leur
demander un moment, par exemple
pendant le repas, ou juste avant de dormir
pour parler a ta maman ou a ton papa.
Si tu racontes des choses réelles ou vraies,
ce sera plus facile de créer un lien de
confiance avec eux. Tu peux aussi inventer
des histoires rigolotes pour ton doudou
ou tes poupées, et garder les vraies
histoires pour les grands et tes amies.
Lilou: D'accord, je vais essayer. Tu peux
le dire aussi a papa et maman s'il te plait,
que jai envie qu'ils me parlent plus et
promis, j arréterai de dire n'importe quoi !

: CREER DES MOMENTS

DATTENTION: Comprendre

i I'enfant et ses besoins, créer

: des moments de partage et

: d‘attention particuliére afin qu'il

: nait pas besoin de multiplier les

i stratagémes pour attirer I'attention
: sur lui sitelle est la problématique.

ASTUCE : Un sympt6me en cache parfois un autre. |l est important

de vérifier quel est le besoin derriere une problématique... Besoin

d'amour? D'attention ou de temp

s? Oujuste besoin de s'amuser et

de développer sa créativité ? Ou mettre en lumiere des non-dits

: familiaux ressentis par l'enfant? A

ainsi identifiés a travers un calin

pporter des réponses aux besoins

: ,du temps de partage, un jeu, un
: atelier creatif, une promenade a deux, ou juste de |'écoute profonde,

permet de transformer la problématigue en solution.
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NOS KIDS A LA LOUPE/ON DECRYPTE

Comprendre

L'EXPERT

Pleurer est le principal moyen
d’'expression de bebé pour
exprimer un besoin, une géne..
Mais on n'a pas forcément kel
d'emblée le mode d'emploi DIRECTRICE
de ses pleurs et les bons el

) de la Parentalité
réflexes pour le calmer...

ET PSYCHIATRE
ADULTES-ENFANTS
Auteure de "La sécurité

émotionnelle de l'enfant !
éd. Marabout.



On se pose les
bonnes questions...

Le but est déliminer rapidement
les raisons possibles dun besoin oud’un
inconfort physique, facile a soulager:

> Il aencore faim?

On lui propose de nouveau le biberon
ou le sein. Si c'est le cas, il mangera,
sinon il repoussera notre proposition.

» Il est fatigué mais il a dumal

as endortmr 2

Il pleurniche, il refuse les calins et lutte contre
le sommeil. On le berce un moment pour

le rassurer, puis on le dépose calmement

dans son lit, une main posée sur son ventre.

> Illatrop chaud?

Ses cheveux sont humides. On le découvre.
Si 'on suspecte de la fievre, on prend sa température.

> Haunrot coincé?
On le tient bien droit contre notre épaule
en tapotant tres doucement son dos.

onelumm Ies

Il a mal au ventre et
pleure en se tortillant

Les coliques du nourrisson apparaissent quelques
semaines apres la naissance et disparaissent vers
3-4 mois. Bébé nest pas malade, il grossit bien,
son systeme digestif a simplement besoin de
temps pour arriver a maturation et cet inconfort
abdominal peut le géner. Il se tortille, pleure, a
parfois le ventre dur... Une fois éliminées par le
pédiatre les causes de régurgitation et/ou des
maux de ventre génants, on le prend contre nous,
car, bien au-dela des signaux digestifs, c'est

la encore un besoin de proximité qu'il exprime.

» COMMENT ON LPALDE ?

On peut lui masser tout doucement le
ventre avec le plat de la main et/ou
linstaller dans une écharpe de portage
car le contact avec notre corps,
ventre a ventre, favorise le relachement
et contribue a l'apaiser. Des gestes
qui facilitent 'émission de gaz et de
\_selles semblant aussi le soulager. >

Y
|
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JNOS KIDS A LA LOUPE/ON DECRYPTE

Ses premiers mois, s'il pleure, cest quiil a besoin (hormis

la faim, la douleur, I'inconfort) de proximité physique, quon
le prenne simplement dans les bras. Il est totalement
dépendant de la disponibilité de sa “figure dattachement”
(parent, nounou, puéricultrice...) etincapable de comprendre
pourquoi on ne répond pas a ses appels. Le laisser pleurer le
met donc en grande insécurité émotionnelle, voire en panique.
Enrevanche, une réponse immeédiate a ses besoins,
émotionnel ou physique, a l'art de le calmer. Mais il peut
mettre quelques minutes a sapaiser, parfois plus longtemps.
[1 est important de persévérer dans cette attitude de
récontfort. Cette séeurité lui permet de retrouver un équilibre
émotionnel et d'intégrer peu a peu qu'il peut compter sur
ceux qui soccupent de lui, qu'il n'est pas seul et abandonné.,

2 PARENTS Avril 2021

On ne le laisse pas pleurer...

Franphement. c¢anele rendra
Pas capricieux sion le porte beaucoup
pendant les premiers mois. Au

contraire ! Bébé a besoin de bea
de proximité physique pour :goup
construire. Plus il va sentir son parent
dlqunible et proche, plus il va
Se securiser, plus il sera autonome et
plu§ fort pour explorer en toute
confiance le langage, la marche
Enrevanche, 3 partirde 2 ans, i péﬁt
comprendre qu'on n'est pas
forcément disponible tout de Suite.

C’est qui cette
nouvelle téte?

Jusqua ses 8 mois, bébé est plutot sociable
et aimable avec tout le monde. Puis,
subitement, il se met a grimacer et a pleurer
a chaudes larmes lorsquune personne

qu’il ne connait pas, ou pas bien, sapproche
de lui. Cest I'age ou il commencea
comprendre qu'il peut étre séparé de nous,
son parent sécurisant, mais n‘a pas encore

D’ou cette peur détre éloigné de nous
et confié a une personne non identifiée par
lui comme une figure sécurisante.

» COMMENT ON LATIDE ? Rk

ses 5 mois, on peut jouer au jeu

du “cache-cache” et du “coucou’.
Un moyen pour lui de prendre
conscience progressivement qu'on
peut se separer, mais toujours

se retrouver. En période de crise,
inutile de le forcer. On le prend

Kdans nos bras et on le rassure. j

acquis l'assurance de nous voir réapparaitre.

\

Pour anticiper cette période, dés _J

BY SONMEZ, COKAPOKA, MONKEYBUSINESSIMAGES/ISTOCK



T| vacue W
surchargd
mﬂﬁo“ﬂd,e...

Il pleure le soir

[accumulation de stimulations
pendant la journée (sons, lumicre...)
déclenche, souvent entre 18 et 20 heures,
des crises de pleurs inconsolables
les trois premiers mois. La baisse de
la lumiere du jour est aussi source
d’'inquié¢tude. Alors bébé évacue cette
surcharge émotionnelle en pleurant...
parfois durant des heures. Il n’est pas
malheureux, il a juste besoin de notre

.

Des pleurs
intenses... pourdes
besoins intenses'

chaleur et de notre odeur pour se rassurer. Certains bébés, sans aucun probleme de
\ santé, pleurent tres souvent, dorment peu,
MMENT D exigent beaucoup de temps et dénergie,
GO ON LALDE 7 ne :1 )'lis"l(nt C uc,!)(l'ms‘ n()I: bras P'lrfor;;s* on
On le berce, on lui fait téter notre petitdoigt |/ A etk R § i

est tellement désemparé face a ces pleurs
que l'on se remet en question sur notre
capacité a soccuper de lui. Sans compter
I'entourage qui, se voulant bienveillant,
multiplie les conseils. C'est tout simplement
une question de tempérament. On n'y est

S pourrien. IIn'y a aucune cause a ca, c'est

un “bébé aux besoins intenses” (babi)

56&& avm‘t . hypersensible, tres fusionnel, qui a juste
(/ MW de (a t(ﬁm besoin, quand il ne dort pas, d'étre en contact

ou une sucette. Ces mouvements réepeteés
le calment et lui permettent de sortir petit
\a petit de son appréhension. -

Et | 5 physiq}lc Pcnnanent avec n(z‘us, pour étre
J rassuré. Ca peut durer jusqua ses 10 mois,
“ « Le soir. ma fille Sarah était souvent mais plus il va devenir autonome, moins
' § inconsolable en fin de journée, il sera en demande. Et plus on lui aura
| Je ne comprenais pas pourquoi et je donné, plus il deviendra en grandissant un
la prenais dans mes bras pour faire le tourde | enfant empathique, tourné vers l'autre.
lappartement en chantonnant, on dansait N
doucement, je lui faisais regarder par la fenétre |
les voitures passer, les art?res. rieFr)\ n'yfaisait. |\ » COMMENT 00{ LPALDE ? w
Elle finissait par se calmer au bout d'une bonne | | Onzappe les conseils
demi-heure. Jai mis beaucoup de | moralisateurs et on se met a
temps a comprendre quelle | l'ecoute de bebeé. ILveut les
avait, en fait, langoissede  / bras? On le prend. Le portage
latombeedelanuitet ¢ en écharpe est trés utile pour
casestarréteversses ¢ ces bébés qui ne supportent
18 mols. »

kpas non plus la poussette. )

SYLVIANE
Maman de Sarah )
et Nathan ELISABETH DE LAMORANDIERE
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NOS KIDS A LA LOUPE /ON S'EQUIPE

Wnh poitle-héhé
uwm%

¢ Le porte-bébé physiologique

One Alr, star de la marque suédoise
Babybjorn, estentissu Mesh 3D
respirant et ultra-léger pour un
confort maximal. Ce matériau
innovant ultra-souple permet de
s'adaﬁter parfautement ala

¥ morphologie et a la position
@linaturelle de bébe. Le plus ? On peut
d'un geste et en toute sécurité
passer le porte-bebeé du ventre au
dos, meéme quand on est tout seul
avec bébg. Evolutif de 3,5 kga 15 kg.

Lassise et Pappuie-
téte se réglent
selon ’age de Penfant.

LTSRN BABYBJORN 200€

Pour un bebé
blen installe...

%f;«‘!///w// "
=S "/g(/// *"//

(Litralégere
et respironte, e
' 100 %o Viscose
Un transat tout confort avec 3 positions a base d’wcajqptus
d'inclinaison du hamac pour les moments ot d’acocio

~de repos, et 4 hauteurs disponibles pour
les temps d'éveil. Coté parents, onaime sa
fonction bascule pour bercer bébé d'un
geste, et son degacement facile grace ases
grosses poignees (sans enfant dedans

bien stir!). Coussin et réducteur sont lavables
| a lamain. Adapté aux bébés de 049 kg

S Y el ccewit G eoeuit
avee héhé

Hyperfacile a nouer, cette écharpe
de portage est tres pratique au
quotidien, méme a la maison pour
avoir bébé contre nous, tout en
gardant les mains libres. En plus,
une fois nouée, pour installer

Transat UP & DOWN Il

BEABA®, a partir de 170 € o bébé, on ajuste a desserrer le
(arche deF}:ult vendze | O poits séeurisant, dernier nceud, sans devoir
séparément 230 €) et réducteur d’assise l'enlever et la remettre a chaque
efgonommue confort _ fois. Sa conception ergonomique
los DYOIIEES WIS, 33 el permet de soutenir bebé en
P charpe de portage position pBysuologlque les jambes
AURA ERGOBABY, 59,90 € en Met le dos bien arrondi.
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Poun pufiten du bain

Bien concu, confortable

et ergonomique, un transat
super envelog pant pour le
nouveau-ne. Enpente douce,
il permet de poser bébé libre
de ses mouvements, avec un
excellent maintien lombaire.
Onaime sonassise souple et
perforée qui facilite le rincage.
Cote hygiene, lanneau

de suspension [ui permet de
sécher vite en évitant les

mtemsbamestabdwé.

moisissures (pas d'eau ANGELCARE. 29,90 € avec un cote peluche et
stagnante).De 0 a 6 mois, : un coté coton anti-
e_xlsgte en 3) coloris. transpirant. Disponible

Ultrasimple et rapide a fixer
ARy, sur toute chaise standard,
A AN . ellepermet abébéd'étrea
D _ | \\ table avec nous, des qu'il
5 tient assis tout seul.
‘Reversible elleaune
assise bien rembourrée qui
se replie dans sonsac de
¥ | transport intégré. De
| 6mois a 15 kg. Nouveaux
coloris disponibles:
Rainbow, Happy Lemon et

A G e TTOpIC.

7

Salargebase

lui assure

Mignon, il est réversible

l !.Anneau de bain

ANGELCARE, 29,90 €

Parfait quand bébé s'assied seul
(vers 8-9 mois) pour pouvoir
jouer (sous surveillance, toujours).
|l est ergonomique et assure
un bon maintien lombaire, et une
bonne stabilité. Et i permet
de rincer bébé facilement.

En plastique doux et perforé, cet
anneau de bain seche vite.
Compact, il va dans la baignaire ou
ladouche, et il reste en place grace
a ses ventouses ultrarésistantes.
De 6.a 10 mois, existe en 3 coloris.

SYLVIANE DEYMIE ET CHRISTELLE BONNAUD

Ce doudou cale-téte
tout doux et ergonomique
s'emporte partout pour
assurer un bon maintien
de la téte et des épaules
des bebes lors des voyages,

\ 9® en voiture, train ou avion.
Transat de baL__/

aussi en version lapin.

Coussin Cale-téte Pili
BABYTOLOVE 1795 €.

e rehausseur sert pour tou '
les occasions de repas, en
sS adaptant ala plupart des sieges.
On I'utilise quand I'enfant tient
bien assis tout seul. Il se replie
pour le transport et existe en
3 nouveaux coloris: Rainbow,
Happy Lemon et Green Tropic.

/

lhl!gussour EasyUp
BABYTOLOVE, 3095 €
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{NOS KIDS A LA LOUPE/ON SKROLL

J'apprends a
/

/)

7

P ses dessins!
AN t*
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ILa 6 ans, Ildessine

une maison avec
des volets fermeés?

fenétres indiquent l'ouverture
psychologique. Des volets
fermés traduisent un enfant un
peu secret, voire timide. C'est
la marque d’'une personnalité
introvertie qui peut ouvrir et
fermer les volets sur 'extérieur
quand elle le souhaite. Une
maniere d’exprimer quelle ne
veut pas quon l'oblige a
communiquer.

)

a maison est le reflet du moi,
du foyer. Les portes et les

\ laquelle baigne la maison.

Un dessm &ct towours signiﬁeahf
en soi. Les énr
intenses, mals ell&ssont

» LES CONSEILS E
DE PEXPERTE

On respecte ses silences et on
évite de trop le questionner,
comme lui demander de raconter
en détail sa journée d'école.

Dans son dessin, il est intéressant
d'observer l'environnement
(jardin, ciel, etc.) qui contribue

a produire 'ambiance dans

_J

otions peuvent etre

GERILAVROV/GETTYIMAGES
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NOS KIDS A LA LOUPE/ ON SKROLL

ILa 7 ans et se dessine
lus petit que sa sceur
son frére) de 4 ans.

~

e dessin a une valeur projective:

I'enfant exprime a travers lui certaines
pensées ou sentiments. Il a peut-étre le
sentiment en ce moment qu’il compte
moins que les autres, qu'il est moins digne
d’intérét. Enredevenant le plus jeune

. : ik ; : > i C
il exprime ainsi le besoin dattentions qu'il i:::::n LES COULEURS
attend de ses parents. Il a peut-étre dumal a o AUSSI PARLENT !

. . A ’ DESS
grandir: il veut étre choyé, qu'on Soccupe TR

v N iU areen

de lui comme §'il était encore un bébé. g [EBLEU "epm Ia seusibilite,
Ce peut étre aussi le signe d’'un manque de “, lo. ¥éceptivite.
confiance dans ses capacités,la peur de ne LEVERT warque un désir de
pas arriver a bien faire ce quon lui demande. “COMPRENEZ communieation et
Alorigine de ce type de dessin, c’est parfois EN:-"I(\)J:?E = d’échange.
larrivee d'ans une nouve;lle i:}asse, une SES DESSINS". cest lo lumibre, lo. joie,
nouvelle école. Il abesoin d’étre rassuré. De Sylvie Poptimisue.
N i PORANGE est sigue de vitalité
ed. Sand.
» LES CONSEILS DE L’EXPERTE - et da gaists.
On lL.Ii pose des questions ouvert.es. : LEROUGE évoque Iaction,
« Qui est ce personnage ? Que fait-il? / la. puissance.
e il LEROSE, chust la tendresse, la

de pistes. S'iL s'inferiorise par rapport
aux autres membres de la famille,

on lui redonne sa place en le félicitant
devant son frére (sceur) sur ce quiil

fait de bien: on le-remercies'i“lamisson ll a 9 ansy il d.QSSine un )
S S R D arbre au feuillage fleuri.

dans le panier a linge... Si c'est laing,
on insiste sur sa différence en la
positivant: il est plus grand, donc il arbre représente 'axe central de la personnalité.

sait faire plus de choses. S'il est petit, on peut supposer une certaine
& 4 timidité chez I'enfant. S'il prend toute laplace, ily a

peut-étre la le souhait d’attirer I'attention. Un
grand tronc révele la vitalité débordante de 'enfant,
la couronne est la partie supérieure de l'arbre

et correspond symboliquement au domaine de la
pensée, de I'imagination, de la communication,

des désirs de I'enfant. Des fleurs tres présentes dans
le feuillage de I'arbre montrent I'importance des
sentiments et le besoin d’échange sur ce plan, mais
peuvent aussi traduire une sensibilité artistique.

douceur et I’ harmonie.

D LES CONSEILS DE PEXPERTE \_/
On invite son enfant a s'exprimer par rapport

a son dessin: « Quelage aton arbre?

De quoi a-t-il besoin? » On peut lui proposer
des activités artistiques pour lui permettre

de travailler son imaginaire. )

NOSYREVY/ADOBE STOCK | IRIS (LILLE)
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ILdessine un bonhomme
avec de grandes oreilles

e bonhomme est a I'image du moi.
C’est souvent aux environs
de 5 ans que l'on voit apparaitre ce
type de détail. Ces grandes oreilles
que I'enfant attribue a son personnage
expriment son désir dentendre
ce que racontent les adultes, d’étre
au courant de tout ce qu’il se passe, car
il a'impression qu’il y ades choses
que l'on ne lui dit pas. Ce symbolisme
traduit une forte curiosité, d'autant
plus grande lorsque ce détail est
associé a des yeux tres ronds et gros.
I1 s’agit parfois d’enfants tres
susceptibles qui reagissent vivement
aux reflexions qu'on leur fait.

Certains enfants posent tout le temps
beaucoup de questions, soit par
simple curiosité, soit pour attirer notre
attention, soit parce qu'ils ont
limpression qu'on leur cache des
choses. Il nous arrive de ne répondre a

Ca peut linquiéter... Lui préter une
oreille attentive et, en s'adaptant a son
age, repondre clairement a

D LES CONSEILS DE PEXPERTE R

notre loulou, pour de multiples raisons.

\ses interrogations peut l'apaiser.

ILa 8 ans, ses dessins
sont remplis de pistolets,
cow-boys, robots...

~

Le cow-boy, comme les pistolets qu’il
porte a la ceinture, est un symbole
de virilité: il est armé et puissant. Tout
comme le robot et son armure qui
I'endurcit et le rend fort. Cest un héros
tout-puissant, inattaquable. Lenfant
exprime ici son besoin daffirmer

sa masculinité, et parfois d’extérioriser
une agressivité refrénée.

D LES CONSEILS DE PEXPERTE

\ On se pose la question de savoir si

dans son entourage, iLn'y a pas de petit
conflit avec son fréere (soeur), copains
d'école.. On ne porte pas un jugement
negatif sur son dessin: « arréte de
dessiner des choses violentes! ». Pour

lui permettre de dire ce qu'il ressent,

\on lui demande de raconter son dessin. )

ELISABETH DE LA MORANDIERE

PARENTS Avril 2021 79



HALFPOINTZISTOCK

Anne-Claire
Kleindienst
PSYCHOLOGUE
CLINICIENNE
Auteure des coffrets
“Rituels de la journée”
et “Organisation de la
maison" chez Mango.

Charlotte Poussin
EDUCATRICE
MONTESSORI AMI
Ancienne directrice
d'école et auteure
"Apprends-moi a faire
seul, Montessori
expliqué aux parents”
(Eyrolles) et “"Ma journée
Montessori” (Bayard).
Son site: https:/
montessoricharlotte-
poussin.com/

On crée desrituels

Tres tot, notre enfant apprend
quavant de partir chez sa nounou
ou a lecole, iLdoit manger, faire
sa toilette, shabiller..

« Pour memoriser ce
quiil doit faire, iLa
besoin de routines
detaillees, de repeter

i quotidiennement

............ ' les mémes gestes, dans
le méme ordre »,
Anne-Claire Kleindienst.

Pour l'aider, dés 2-3 ans, on peut
creer une frise comportant des
dessins de chaque action a faire le
matin avant de quitter la maison.
On place des scratchs dessus et il
colle les cartes correspondantes

\quand iLa accompli laction.

)
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S’habiller seul, participer au
taches ménageéres, apprendre
a geérer son travall sqlaire...
Ces compétences lui seront

utiles toute sa vie On l ide
donc dés son plu g
adevenir autonon

Or, & l"adolescence, beaawup
de parents 56 désolet que lewr

waide pas et ¢ o
souvent des teHSIONS >,
la, pa,chologae fDOilﬁ o
an-ti-ci-pe !

O seanns c& QR code
pou retrouNer les
Cartes routings sur

ES
woMES

www.momes.net




On montre et on répete A

Pour devenir autonome, Loulou doit d'abord
acquerir des compétences, selon son age
et son developpement psychomoteur.

Par exemple, avant de luidemander d'etendre
le linge ou de le plier (possible avec une
certaine habilete et motricite acquises vers

7 ans), on le luiapprend en lui montrant
notre technique. Méme si ¢a prend plus

de temps au depart, et que ce n'est

pas parfait tout de suite, c'est une etape!

Et s'il se trompe, la psychologue
recommande de saisir cette erreur comme
une opportunité d'apprentissage. On
montre, on gjuste et on repete! De méme,
pour le laisser aller acheter le pain,

Charlotte Poussin, educatrice Montessori,
conseille aussi de lui montrer comment faire.
Puis, a nos cotes, ildemande a son tour du
pain. Ensuite, il recuperera largent. Une autre
fois, iLcomptera la monnaie rendue, Puis,

on restera a l'exterieur de la boulangerie, etc.

« On reconnait un bon

ouvrier a ses outils », ditle N
proverbe. Si notre enfant a renversé son B\
bol de lait, il doit savoir, dés 4-5 ans,
outrouver 'éponge pour nettoyer. Et mémesi
le résultat n'est pas nickel, c’est lintention qui |
compte! ILasalile miroir en se lavant lesdents? |
On lui met a dispo, vers 7-8 ans, un chiffon et : :
un pulverisateur avec un meélange de vinaigre | -
blanc et d'eau dans un endroit facile d'acces,
en Llui rappelant d'étre prudent avec. /I
Pour cuisiner, il peut avoir ses propres /
ustensiles et des livres de recettes
adaptés a son age.

‘b\ l'.T_- '_"-»_ ,'/

o

» :

'.,../'/' ". " | < ,.,~Q'.
uw « ER”
Dans certaines ecoles,
l'enseignant attribue aux éleves
un “métier”: nettoyer le tableau,

distribuer des documents.. On peut faire
la méme chose a la maison. Anne-Claire

Kleindienst suggere ainsi de montrer a laide
de magnets ou de papiers toutes les taches
meénageres qu'il est capable de faire. Puis,
iL choisit celles qu'il pense pouvoir réaliser.
ILcolle ces activités (au maximum sept)
sur une bande d'engagement.
On l'accompagne pour savoir
quand et comment il
pourra les faire!

« Quand on lui confie une mission,

iLapprend a faire et en méme
RSt temps. iLse sent utile. IL voit qu'on a

besoin de Lui » Charlotte Poussin.

iy

Tout est matiere
Q. appreadre
Des que I'on fait quelque chose,

on lui montre, en fonqtion
de son age, comment vider le

(On l'aide a s'organiser

« Lemploi du temps d'un enfant est trés dirige. On peut
le laisser choisir s'il veut faire ses devoirs apres gouter
ou s'il veut jouer un peu avant. Pour avoir une bonne
représentation du temps, on peut utiliser un time-timer,
une minuterie qui montre le temps ecoulée et restant.
'enfant est ainsi plus maitre de son temps et gagne en
autonomie », Charlotte Poussin.

lave-vaisselle, metire le couvert... e,
Ony va progressivement ;
pour que ¢a devienne naturel,
et méme un réflexe!

Lo, »| Vers 9-10 ans, on peut aussi l'inciter a noter
i les choses a faire sur une to-do list. Puis il
Y omcemae N | e st e stos pour quoiiabeson
2 ans, on colle des photos sur )\ o 2 : 2 :
¥ les bacs pourquily range ses | le trava|'L Leg taches parqlsgent plus petlte?s,
 jouets. On met des étiquettes pour plus faciles a mener. Ca evite de procrastiner.
ses pulls, ses pantalons.. Pour qu'il | Et quand il raye la tache effectuee, ca
se lave les dents au-dessus du B disparait visuellement et ¢a fait du bien »,
- lavabo,oninstalle unmarchepied. ajoute la psychologue. ILen tirera de la
| Vers 8 ans, pourquilpuisse satisfaction et gagnera en estime de soi.
4 Enfin, on supervise, sans étre intrusif, la

L % 3 choisir ses habits le matin, on
B = EBhge 2 ahatlie kpréparation du cartable pour le lendemain. )

-
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NOS KIDS A LA LOUPE/ GRANDIR!

Difficile de demandera
Btbou de s'habiller seul du j Jourau
1demain. En plus de capacités
psychomotnces. lapprentlssage de
/' nouveaux gestes prend du temps. On prévoit
donc de lui appnendre quand on est détendu, le
week-end, en vacances.. On prépare sa tenue la
veille au soir en privilégiant des habits faciles a
mettre. Pour son manteau, on lui montre qu 'iLest
plus simple de le poser au sol et de l'enfiler
comme une cape.. a la Superman! Et le matin,
onseléeves mmutesplustatpourlw laisser
le temps d'attacher tout seul ses boutons,
faire ses lacets... ILsera moins pressé,
plus détendu et donc plus apte
aréussir!

On lui apprend a ouvrir
et fermer ses habits
sur des vétements qu'il
ne porte pas.

r

On lU'encourage w

.....
......
. ..
‘e
.
e
-

« Le psychiatre Rudolf Dreikurs,

;. disciple d'Alfred Adler, disait que ( \
----- ‘lencouragement est a l'enfant -
ce que l'eau est a la plante”. on le la|sse
:  Cacree une dynamique motivante. el i
PR *  Plus lenfant se sent capable choisir ses habits
2 et utile, plus il est satisfait de lui », On évite de tout faire et décider pour
OENEC SR RS lui. Dés 3 ans, il peut choisir entre deux
4 tenues celle qui'il veut porter. Plus tard,
. _— il selectionne tout seul ses habits
S?ela:'p?egcr:: lguiﬁgizisoﬁ{ﬁgzz o en veillant a la saison et a assortir les
« Grace a ta perseverance, tu as fait tes couleurs. Onlinclut dans les prqet;:.

lacets », « J'ai vu comment tu as reussi a

faire ca, tu es capable de faire ¢ca aussi ».. « A partir de 6 ans, on lui demande,

L sera alors fier de grandir. Et s'ila oublie par exemple, ou ilaimerait aller - J
un cahier en faisant son cartable, on cet apres-midi, comment s'y rendre o
lencourage car ila deja ete penalise par (transport en commun, voiture, velo.), |

cette inattention. Inutile d'en rajouter. combien ¢a va couter.. Il peut s'aider

de Google map, demander le chemin g,
a un passant. Les enfants sont souvent
assez passifs. La, il voit qu'on tient ;
compte de son avis. Ca developpe sa k. T

Une ambiance ludique et stimulante
lencouragera aussi a faire plus de
choses: on peut nettoyer en chantant, en

éCOUtant de l.a mUSique. en parlal"lt a Capacité d'adaptation' son estime g
quelqu'un.. Des applications permettent de soi, ses qualités sociales, et sa e
aussi une approche seduisante. Par deébrouillardise. » Charlotte Poussin §
exemple, Happy kids Timer aide a repéeter 5

\les routines du matin et du soir. j
DOROTHEE BLANCHETON
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ACTUALITES COMMERCIALES

g2
Combrygiisse.

Régalez bébé
avec nos
nouveaux
brassés
BABYBIO

Quoi de mieux que
de délicieux brassés
en petits pots pour
transmettre le gotit
des bonnes choses
des le plus jeune
age? Une offre
complete et inédite
composée de

8 recettes au lait de vache, brebis, chévre ou 100 % végétal pour
répondre a tous les besoins et toutes les envies. Le tout est
fabriqué en France, avec des ingrédients bio de nos régions et
sans sucres ajoutés™ ! TG IR

*Contient des sucres naturellement présents

— — — — i — — — - — — — — — — — —

PHYSIODOSE VEGETAL: la premiére
unidose de sérum physiologique 100 %
d’origine végétale

Les Laboratoires Gilbert
sengagent dans une démarche
écoresponsable avec une nouvelle
génération d'unidoses de sérum
physiologique PHYSIODOSE
VEGETAL concue en plastique
100 % d'origine végétale. De
qualité pharmaceutique et sans
aucun additif, cette nouvelle
unidose de sérum physiologique
possede les mémes propriétés de protection et de conservation
stérile que les unidoses classiques. Un indispensable de

la trousse de toilette, conseillé chez le nourrisson, l'enfant et
l'adulte pour 'hygiene ORL et le lavage des plaies.

Prix public conseillé: 3,80 € - Boite de 40 doses de S5ml;
en pharmacies et parapharmacies. Jabogilbert.f

— — — — — — - — — — — — —— — — —

LAIT-CREME SENSITIVE,
soin quotidien
des peaux sensibles

Recommandé par les dermatologues

et favori des maquilleurs depuis des
décennies, le Lait-Creme Concentré est
leur secret pour une belle peau.

Le Lait-Creme Sensitive reprend ses
vertus hydratantes et nutritives dans une
formule adaptee aux peaux sensibles.
Alafoissoin hydratant pour toute

la famille (du bébé a 'adulte), base de
magquillage, masque ou apres rasage,

il apaise durablement les peaux

les plus fragiles, sensibles et réactives.
Prix public: Lait-Créme Sensitive
Embryolisse - sans parfum - 19,90 € les 100 ml.

En pharmacies, parapharmacies ou sur

Mamntenant

100: D ORIGINE
VEGETALE

et toujours

[\ 100z ReCycLaeLE S

— — — — — — — — — W— e . — — — — — — ——_—

Bébé au sec a prix
E.LECLERC

Pour le confort de bébeé,
E.Leclerc propose une
gamme de culottes bébé
Mots d’Enfants Culottes
Nature de la Marque
Repere, certifices et
¢laborées dans le respect
de la nature. Bébé sera
ainsi protégé tout en
douceur et pourra se
déplacer librement grace
ala Technologie Magical
Tubes": une absorption
ultra-efficace. Davantage de

AT

CULOTTES
Nature

protection contre les fuites et plus de confort:

fini l'effet paquet a 'entrejambe. Dans les magasins et drives
E.Leclerc 2 6,99 € le paquet de 20, soit 0,35 € seulement la couche.

— — — —— —

—_— — — — — —— —

Découvrez la
VERSATRAX™

Découvrezla Versatrax™,
notre nouvelle poussette
tout-terrain réversible
par l'assise.

Compatible en duoet trio
avec une nacelle et/ouune
coque, vos balades seront
d’autant plus confortables!
Votre bébé pourra grandir
dans cette poussette face
avous ou face au monde
jusqua 22 kg. La poussette
est vendue avec habillage

de pluie et adaptateurs.
Prix public: 399 €.
Disponible dans les
magasins spécialisés.

L'eau pure venue du MONT BLANC

Faiblement minéralisée, pure, au gotit léger et sans nitrates,
elle est particulierement recommandée pour l'alimentation et
I'hydratation des nourrissons. La source Mont Blanc

est captéeal 518 mau

coeur du Mont Blanc au sein
d'un milieu préservé

de toute pollution.

Cette année, 'eau minérale
naturelle Mont Blanc
réaffirme sa pureté en faisant
peau neuve avec un
nouveau packaging et une
nouvelle bouteille dotée

de son bouchon solidaire.

Disponible en pack de
6 bouteilles (1,51,1 1 ou 50 cl).

.eau-montblanc.fr

- 12‘

’
y
/.‘ -

# +
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T N Apprendre et jouer
ON G UM~ - itrement

Entreprise familiale, Tangram
Montessori propose dans sa
boutique en ligne du matériel
éducatif Montessori ainsi
qu’une sélection rigoureuse de
matériels issus des pédagogies
o " Reggio, Pikler... avec une

o - i I volonté de les rendre accessibles
a tous. Les pédagogies alternatives laissent 'enfant acteur
de ses apprentissages en accordant une place importante
a la manipulation et a 'expérimentation. Chez Tangram
Montessori vous trouverez des outils pour accompagner
vos enfants dans leurs apprentissages et de beaux jeux en
bois pour développer leur imagination et leur créativité de
la naissance jusqu’a ’adolescence. Disponible, 'équipe
est a votre écoute pour vous aider a trouver la solution la
mieux adaptée a votre enfant en vous guidant a travers une
sélection de prés de 5000 références comprenant les plus
beaux jouets des meilleurs fabricants européens tels que
Grimm’s, Wobbel ou encore Grapat.
Profitez de 5% de réduction sur votre 1¥* commande
avec le code PARENTS0321

Pour plus d'informations sur tangrammontessori.com
€ tangram.montessori ) tangrammontessori

Loove : une histoire de femmes

“le ne sais pas comment m’habiller”, une phrase trop
entendue quand il s’agit de se vétir une fois que notre
ventre commence a s’arrondir. Parce qu’étre enceinte ne
veut pas dire renoncer a sa part de féminité, Isabelle et
Colombe ont décidé de lancer Loove, une jolie marque
francaise qui efface nos mauvais souvenirs sur la garde-
robe de grossesse. Comment ? En attribuant un caractére
mode intemporel a toutes leurs créations. Avant,
pendant et aprés avoir donné naissance, “Louise”,
“Luna” ou encore “Alice”, leurs modéles majoritairement
en coton se portent en toutes saisons et jouent sur les
détails pour s’adapter au corps : smocks donnant une
souplesse au vétement qui s’étire sans compresser ou
encore ceinture amovible pour un ajustement a votre
guise. On applaudit
également la praticité
des créations Loove qui
par de discrétes
ouvertures permettent
d’allaiter partout
sereinement. La vie,

la femme, ’amour,
tout simplement.

7,

Pour plus d'informations, rendez-vous sur www.looveparis.fr
O Loove paris @) looveparis_

Petit Poney & Cie : une marque
eco-responsable pour bebés
=2’ efenfants.

Zeriya Kahriman, jeune mompreneur de 28
ans, est la créatrice et la directrice de la marque francaise
Petit Poney et Cie. Diplomée en sciences de I’éducation et
maman d’un petit garcon, Zeriya a toujours vu les choses
autrement. Aprés de nombreuses recherches de produits
sains pour son bébé, elle n’en a trouvé aucun qui répondait
a ses critéres. Sensible a I’écologie et cherchant des
produits “uniques”, c’est de la qu’est venu 'idée de créer
sa marque avec comme premier produit 'attache-tétine
en macramé bio et des jouets en bois naturel et vernis
a ’huile d’olive : Comme le hochet champignon et les
cubes lettres. Tout a été longuement et minutieusement
refléchi, des matiéres aux couleurs, des tailles a ’esthé-
tisme, rien n’est laissé au hasard.Tout ce gu’elle avait du
mal a trouver pour son enfant, elle I’a créé. Des jouets
inspirés de la pédagogie Montessori qui accompagnent
les bébés et les enfants dans leurs évolutions d’éveil et
de motricité. La tour d’empilage comme d’autres jeux
d’éveil, fabriqués a partir de différents types de bois et
vernis a 'huile d’olive, permettent aux bébés de faire
travailler leurs 5 sens.

Ser

Zeriya a toujours vu les
choses autrement. Dont
les idéologies limitantes,
comme “le bleu pour les
garcons et le rose pour
les filles”, auxquelles
elle s’y oppose depuis
toujours. Cest a travers
sa marque et ’éducation
de son enfant qu’elle
parvient a casser ces
codes. En plus de
réepondre aux normes
essentielles pour 'accompagnement et 'éducation des
enfants, la marque est aussi attrayante. Par ses couleurs
et matieres, Petit Poney et Cie nous embarque dans

une ambiance bohémienne. Un univers auquel les
consommateurs de la marque s’identifient naturellement.
D’ailleurs, elle ne séduit pas que les francais. Ses produits
sont vendus aux quatre coins du monde.

Aprés un grand succes aux Galeries Lafayette pour le Noél
2020, la marque vise encore plus d’autres expériences
similaires et de nouveaux projets pour les années a venir.

Pour plus d'informations, rendez-vous sur petitponeyetcie.com
@petitponeyelcie
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” | b Des vetements
VOIERHEDE cousus avec amour
Quand on écoute Susanne nous parler de sa jolie de marque
de vétements pour bébés on sent que la jeune femme a

mis du cceur a 'ouvrage. ’amour sous toutes ses coutures,

I'histoire de la griffe allemande voller.liebe voit le jour aprés
la naissance de ses 2 enfants. Attirée par le monde de la

mode étant petite, le réve devient réalité a 'dge adulte quand
elle décide de confectionner de ses propres mains des habits

pour sa fille. Une renaissance créative qui se transforme en
passion puis en vocation et trés vite le Paperbag, un legging
a la taille haute et a la coupe carotte, devient une référence
alors que la jeune marque fait ses premiers pas.

Aujourd’hui encore, alors que la marque et son équipe ne
cessent de grandir, les enfants de Susanne restent au coeur
des créationsvoller.liebe : “ Quand je décide d’inventer un
nouveau modele, je pense tout de suite a ce que porteraient
mes enfants et je le réalise”. Résultat, des piéces aux looks
intemporels évoquant sans conteste un certain bien-étre.
Tons chauds, sweat shirt en teddy ou en velours cotelé, robe
a l’esprit romantique et legging |éopard pour faire comme
maman... Notre coup de cceur se porte sur la gamme de
bonnets de la marque au design délicat surmonté de petites
oreilles de renard. Tellement irrésistible que 'on voudrait

T e

Crédits : Patrick mos

nous aussi les porter. Ca tombe bien, dans un futur proche
la créatrice souhaite élargir sa gamme avec des vétements
dans la méme veine spécialement concus pour toutes les
femmes. Affaire a suivre donc.

Pour découvrir et acheter la collection,
rendez-vous sur : www.shopvollerliebe.com
Livraison partout en Europe

-~a. cHLOE & Des jouets Montessori

JULIETTE pour [’éveil de nos petits

N’ayant jamais perdu
son ame d’enfant, Se-
mia chine avec passion
les poupées venues d’un
autre temps. A la nais-
sance de ses jumelles,
Chloé et Juliette, la cu-
riosité pour ’enfance se
, ; o transforme en véritable
objet de réflexion, elle décide de lancer son e-shop de
jouets : Chloé & Juliette giftshop. Sa jolie griffe nous
fait penser a un décor de magasin ancien ou s’animent
des automates et reposent des poupons bien envelop-
pés. Pourtant loin d’étre régressif, ses jouets proposent
d’éveiller les petits grace a la pédagogie Montessori.

A l'aide d’échanges perpétuels avec psychométri-

ciens et orthophonistes, elle sélectionne des produits
apportant naturellement réflexion et imagination pour
la construction d’un esprit critique, base d’un bon
développement de ’enfant. Planche Montessori en bois
(normes CE), adorable poupées doudous... Oubliez vos
tablettes, jouer facon Chloé et Juliette !

Rendez-vous sur chloejuliettegiftshop.com
o chloejuliettegiftshop (&) chloejuliettegiftshop

~ Un sacisotherme
- 100% naturel

Le Mouton Givré c’est un sac isotherme
made in France et sans plastique. Derriére ce projet
100% naturel se cachent Elodie et Cinthia. L'une est
costumiéere de métier, l'autre couturiére et commerciale.
Ensemble et au plus proche des producteurs locaux,
elles imaginent un sac isotherme écologique et durable.
De la laine, du lin et du chanvre. C’est tout ce que ’on
retrouve dans la composition de ces sacs isothermes
fabriqués artisanalement au cceur du Lot (46). Grace a
un procédé innovant d’isolant, plus besoin de plastique
ou d’aluminium pour que tout reste au frais.
Aujourd’hui, Le Mouton Givré propose trois types de
sacs isothermes. “Marguerite”, le lunch bag en version
bandouliére ou double
anses. Et “Berthe”, le
cabas idéal pour faire ses
courses ou un pique-nique
en famille. Mais les raisons
d’adopter ces jolis sacs
isothermes sont bien plus
nombreuses en réalité... On
vous laisse les essayer !

Pour plus d'informations, rendez-vous sur lemoutongivre.com
€ Lemoutongivre @) lemoutongivre
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Camille Aumont Carnel, LES SEX-TOYS

24 ans, est un phénomene sur SE DEMOCRATISENT?:
Instagram, avec ses 720000 En 2020, la proportion de
abonnés. Sexe, plaisir, body = < la population ayant déja utilisé
positive... [a jeune influenceuse un sex-toy a dépassé les 51 %.

y va cash. Ses mantras: la Un record par rapport aux années
libération du plaisir féminin et précédentes: 48 % en 2017,
'acception de son corps. Sans 37 % en 2012 et 9 % en 2007. Son
complexes, avec humour et pas usage n'est plus réserve aux

célibataires CSP + a la Bridget
Jones. En effet, les chiffres

le corps des femmes. Jouissif montrent qu'il est plus utilisé par
P : les couples (46 %) qu’en solitaire

et libérateur! A retrouver sur (34 %), et plutét 2 la campagne
Insta @jemenbatsleclito.  FP (36 %) qu'en ville (27 %). EC.

(Source: Ifop pour Passage du Désir.fr)

mal de “wesh’, elle fait |a guerre
aux pressions qui pesent sur

mmaiie
88 Beauté.On passe

en mode printemps!
02 Témoignages

REs PONSAB LE « Il nous reste

des embryons congelés »

My Lubie, un lubrifiant composé
a 99 % de produits d'origine
naturelle (eau, calendula...), éco-
responsable et made in France.

|l rend les rapports sexuels plus
fluides, pour plus de plaisir. V.B.

INSTAGRAM .COMAEMENBATSLECLITO; YAKUBOVALIM/ISTOCK
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Une mise au vert

s'impose avec des soins
clean et essentiels,

aussi respectueux de
l'environnement que

de notre peau. On allege
sa routine beaute

(en gros, on se concentre
sur le nettoyage

or) ©

f
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Toilette, on passe au solide
et aux ecorecharges

Pour le solide, on vote définitivement pour le savon!
Depuis la pandémie, iLn'a jamais autant eu la cote!
Aussi ecologique (zéro plastique, biodegradable)
qu'eéconomique, il se decline desormais dans des
parfums deélicieux. Pour le liquide, on adopte
l'ecorecharge qui permet d'economiser 78 % de
plastique (versus un format classique de 400 ml).

4
SAVON SURGRAS

le sensuel

CHARMEL ET ENYOUTANY

VISAGE & CORPS

1. Savon Solide Corps-Mains au parfum de barbe a papa,
Dop, 2,50 € (1 avril). 2. Pain de toilette au parfum de
vanille, Dove, 2,44 € les 4. 3.Le Savon Delassant Extra-Pur
Senteur Lavande, La Provencale Bio, 3,85 €. 4. Savon
Saponifie a Froid Visage et Corps Le Sensuel, Gaiia, 5,90 €.

1. Creme de Douche Hydratation longue durée écopack, Cadum,
2,88 €. 2. Gel Moussant Purifiant Effaclar, La Roche Posay,
écorecharge, 10,50 €. 3. Gel Douche Energisant Myrtille Sauvage
Rechargeable, Le Petit Marseillais Bio, 3,40 €.

| On adore

les éco-sprays!

Avec leur gaz propulseur 100 7% d'origine
naturelle a base d'azote et leur format compresse
en aluminium ou recyclable, ces nouveaux
conditionnements se revelent beaucoup plus
écologiques. Cerise sur le gateau,
leur diffusion en brume est délicieuse!

+ Déodorant Brume 24H certifie Bio Aloe du Mexique,
Ushuaia, 4 €. * Déodorant 24H Certifié Naturel
Gingembre, Dove Pouvoir des Plantes, 4,29 €.

» Déodorant eco-spray 24H huile de coco &
ylang-ylang, Love Beauty and Planet,
5,20 € * Deodorant éco-spray Au Lait

dAmande, Monsavon, 3,69 €.

ANDRIY SOLOVYOVW/SHUTTERSTOCK: ROSSHELEN/ISTOCK

Bye bye peau de croco!

Avant de le devoiler, on pense a le gommer
pour supprimer l'aspect granuleux de
lepiderme et avoir le plaisir d'habiter une
peau de soie! Puis, on l'hydrate chaque
jour génereusement. Doux et lisse, le corps
est prét a s'exposer aux regards. Tous

ces gommages offrent 24 h de confort et
des formules green.

YEaZA DL alives

1. Gommage Doux d'Eau Cellulawe pour le corps,
Esthederm, 25 €. 2. Gommage Détox Corps, Yves Rocher,
9,90 €. 3. Gommage au cafe et cacao, Franck Bodly,
15,99 € (chez Sephora). 4. Gommage Corps Nourrissant au
sucre et aux huiles végetales bio, La Rosee, 14,90 €.

))f)l « 1

1. Pot de Soie, Dove, 4,89 €. 2.La Creme multi-usages
des peaux trés seches et temes, Mixa Intensif Peaux
Seches, 5,60 €. 3. Lait Hydratant, CeraVe, 14,90 €.
4. Lait Hydratant Corps Aloé Vera Bio, Nivea Naturally
Good, 4,50 €. 5 .Lipikar Baume AP+*M, La Roche-Posay,
16,40 €. 6. Reactive Baume Apaisant Dermo-Confort
Corps non parfume, Eau Thermale Jonzac, 13,80 €.

PARENTS Avril 2021 £9



On booste sa peau au sérum

Au printemps, on reveille sa peau avec un
serum ou une cure d'ampoules! La meilleure
composition: legumes frais francais (Cultiv),

Nettoyants, vitamine C et acide hyaluronique. Et sion ala
2 peau mixte avec des boutons d'ache dus

on renoue avec la fraicheur notamment au masque, on choisit la propolis,

On opte pour une eau micellaire ou un nettoyant les AHA, lacide salicylique ou le bakuchiol

qui se rince a l'eau. On privilegie ceux qui

contiennent des AHA, du charbon ou de l'acide

salicylique pour nettoyer en profondeur LRIAGE ‘ l

sans dessecher et reduire les imperfections. . —

1. Super Sérum Fortifiant concentre en acide hyaluronique +
complexe de plantes adaptogenes, Kiehl's, 81 €. 2. Liftactiv

| Supreme H.A. Epidermic Filler Sérum Visage et Yeux, Vichy, 32 €.
1. Nettoyant Solide au Charbon, Anti- Imperfectlons Visage & 3. Serum Concentré Bakuchiol (altemative naturelle au rétinol),

Corps, Garnier PureActive, 4,90 € (enavril. 2. Vinoclean Mousse Aroma-Zone, 5,90 €. 4. Hyséac Sérum Peau Neuve, Uriage,
Nettoyante, Caudalie, 14,50 €. 3. Glycolic Renewal Cleanser Gel, 15,60 €. 5. Mysterieux Repulpant, Serum Concentre Anti-age
SkinCeuticals, 40 €. 4. Creme Moussante Nettoyante Hydratante, Gobal Visage & Yeux, Garancia, 58,90 €. 6. Revitalift Filler Cure

CeraVe, 9,40 €. 5. Eau Micellaire Aloe Vera Bio. Nivea Naturally Repulpante de 28 Jours, L'Oréal Paris, 49,90 €.

Good, 5,90 €. 6. L'Eau Micellaire Purete, La Provencale Bio, 6,76 €.

Au, wiitinant
doux isviﬁpow
Ondégomme " o pea:
la grisaille respire

Pour prevenir et
reduire les petits
boutons lies au port »
quotidien dumasque, ==+ |~
on purifie lapeauen 3z -

_Natessance "E

avec des tubes recyclables).

profondeur avec des
< gommages doux et
e eias T 7]t Purifiance M On ne dira jamais assez que sourire
z ~r~.  1.Purifiance Masque , z
: O“r?;’seggiﬁ tae  Exfoliant sans grain est le plus embellissant (et le moins -
- 59 : sl Mixa Expert Peau cher!) des maquillages! Et pours'inciter 1. Dentifrice Doux Ozalys,
5 origine naturetie oUl  sensible, 6,95 €. - & sourire, on fonce sur ces dentifrices 12 €. 2. Dentifrice Soin
i encore des AHA. lls  2.Gel Exfoliant Pureté blancheur 4 la formule super Blancheur Charbonde
; éliminent les cellules eli’ftrrnp l:::usgi' - clean (argile, charbon..) ou certifiee bio ~ Bambou & Jus dAloe Vera'
& mortes, désincrustent cganaD (Melvita, Cosmo Naturel, Le Tube, BioNatessance,
o 3.Re-Move Poudre 7 4,30 €. 4. Dentifrice at
5 les pores et reduisent ™ gyfoliante Eclat Natessance) et aux conditionnements Sitron blanchissa
: leur apparence. My Clarins, 19,50 €. ecoresponsables (sans etui, Cosmo Naturel, 5,11 €.
<

ARIANE LEFEBVRE
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DU TEMPS POUR MOI/ TEMOIGNAGES

NOUS
RESTE DES
EMBRYONS
CONGELES..”

Lors d'une fécondation in vitro, les
embryons fécondés peuvent étre
congeles, s'ily en a plusieurs ou s'il
n'est pas possible de faire un transfert
avec un embryon frais par exemple.
Trois mamans qui ont véecu cette
situation nous racontent ce que ca a
impliquée pour elles et comment elles
envisagent le futur de ces embryons.

: - ',;_ ,.
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Assema, 42:aas maman de Hablb

2
_—

vec mon mari, Sofiane, nous avons debu-
té la procréation médicalement assistée
(PMA) en 2005 car nous ne pouvions
pas avoir d'enfant naturellement. Nous
nous sommes rapidement orientés vers
les fécondations in vitro (FIV) car les in-
séminations ne prenaient pas. Habib est
né lors de notre deuxieme FIV, dun transfert
d’embryon frais. Deux ans apres, nous avonsre-
tenté. Habib voulait un petit frere ou une petite
sceur et avec mon mari, nous avions toujours
voulu avoir deux ou trois enfants,

Je suis tombée enceinte via
un transfert, mais j'ai rapidement
fait une fausse couche

Nous n‘avons pas abandonné, méme si c'était
tres dur. J'ai refait une ponction ovarienne en
octobre 2019 qui a été extrémement doulou-
reuse car jai fait une hyperstimulation. En-
viron 90 ovocytes ont été ponctionnés, c'est

NN

énorme et je sentais tout. Quatre embryons
fécondés ont pu étre congelés. On a tenté le
transfert plus tard en février 2020, car il me
tallait du repos. Mais il n'y a pas eu de gros-
sesse. Psychologiquement, je ne sais pas pour-
quoi, mais je sentais que ca ne marcherait pas.
Mon mari, lui, pensait vraiment que je tombe-
rais enceinte comme ca avait marché avant,
meéme si javais fait une fausse couche.

Un nouveau transfert a éteé planifié au mois de \
juillet, mais jai eu 42 ans. L'age limite de prise
en charge, et pour moi, c’était trop risqué, car
ma premiere grossesse avait été compliquée.
42 ans, cétait aussi ma limite personnelle.
Trop de risques de malformation pour le bébé
et de santé pour moi. Nous avons pris la déci-
sion de nous arréter la. Avoir un enfant, c'est
déja une chance énorme, dautant plus qu’il
nous a fallu dix ans pour réussir!

Il nous reste toujours
trois embryons congeles

Pour I'instant, nous n‘avons pas pris de déci-
sion. Nous attendons le courrier de I'hopital
nous demandant ce que nous souhaitons faire
Nous pouvons les conserver et repayer chaque
année. Ou les détruire. Ou bien les donner a
un couple ou a la science. Pour I'instant, on les
conserve en attendant de savoir quoi faire.

Je me sens coupable de ne pas les utiliser, car
peut-étre que le prochain transfert aurait pu
fonctionner... Je ne souhaite pas les donner a la
science car selon moi, c’est du gaspillage. Mon
mari, lui, pense que ce serait bien pour faire
avancer la recherche. Mais nous pourrions aus-
si les donner a un couple. Plein de gens ont be-
soin d'un embryon. Méme si je ne saurai jamais
si ca a marche, car le don est anonyme, au fond
de moi, je me dirais qu’il y a peut-étre mon en-
fant quelque part. Mais Sofiane ne le souhaite
pas. Alors, comme nous devons étre daccord
tous les deux, nous nous laissons du tem

DR
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DU TEMPS POUR MOI/ TEMOIGNAGES

Léa, 30 ans, maman d’Ellie, 8 ans.

vec mon compagnon, nous avons
eu notre fille Ellie tres jeunes.
Nous n'étions pas dans la dé-
marche d’avoir un enfant. Lors-
quon a décidé de mettre en route
un deuxieme bébé, nous nous
sommes laissé un an... Malheureusement, ca
n’a pas fonctionné. Suite a plusieurs examens,
nous avons eu le verdict: nous ne pourrions
pas avoir un autre enfant naturellement.

La seule solution était de faire une féconda-
tion in vitro (FIV). Le premier transfert avec
un embryon frais na pas marché. Comme
il restait un deuxieme embryon fécondé de
la ponction, il a été vitrifié (congelé). Nous
avions signé une autorisation pour donner
notre accord. Mais ¢a m’inquiétait beaucoup,
d’autant plus que cétait notre dernier em-
bryon de cette ponction. Jétais vraiment tres
stressée, mon conjoint beaucoup moins. En
fait, nous ne sommes pas assez informés en
temps réel sur ce qui se passe, sur I'étape de

décongélation et sur les risques potentiels de
ce moment. La vitrification permet d'optimi-
ser la décongélation car, selon les études, il n'y
a que 3 % des embryons qui ne survivent pas.
Mais les médecins ne sont pas tres bavards
quant a la qualité. Nous sommes constam-
ment dans 'attente de savoir si le transfert va
étre possible ou pas. Lembryon va-t-il tenir
a la décongélation? Un suivi psychologique
n'est pas systématiquement proposé et cest
franchement dommage.

La procréation médicalement
assistée (PMA) est déja un parcours
tres long et complique, pour

la femme comme pour 'lhomme

Alors rajouter de l'attente et de I'incertitude,
c’est vraiment pénible. Ca peut aussi créer des
tensions dans le couple. Dans notre cas, cest
mon mari qui ne peut pas procréer naturel-
lement et il se sent coupable de tout ce que je
dois supporter sur le plan médical.

Le transfert du deuxieme embryon congelé na
pas fonctionné non plus. Nous ne perdons pas
espoir. Nous allons continuer, j ai toujours vou-
luune grande famille. Je pensais avoir deux en-
fants en plus de notre grande fille, mais la diffi-
culté pour ce deuxieme enfant m’a traumatisée
au point de ne plus en vouloir dautres apres
ce deuxieme. Je croise secretement les doigts
pour avoir des jumeaux et nous nous sommes
prépareés a cette éventualité. La suite ? Il nous
reste encore des essais, nous allons poursuivre.
Si le prochain transfert marche et qu’il nous
reste des embryons congelés, nous en ferons
don a la science. Les détruire nous briserait le
coeur, mais nous ne voulons pas en faire don
a d’autres. Ces embryons sont un morceau de
nous deux et étant moi-méme adoptée, je sais
que larecherche de soi et dou l'on vient est tres
dure, et je ne veux pas voir un jour un enfant
sonner anotre porte pour nous connai




on fils Liam est né d’'une premiere union.
Quand je me suis mise avec mon nou-
veau compagnon, Gabin, nous avons dé-
cidé de faire un enfant. Mais ¢a ne fonc-
tionnait pas naturellement et nous avons
découvert la procréation médicalement assis-
tée (PMA), plus précisément, la fécondation
in vitro (FIV). Le premier essai a été tres dur
car jai fait une hyperstimulation. Dans un pre-
mier temps, je devais m’injecter des hormones
pour stimuler mes ovaires. Et tres rapidement,
jai été tres gonflée au niveau du bas-ventre.
Mes ovaires étaient remplis et javais du mal a
m’asseoir. Les médecins pensaient que ca al-
lait diminuer lors de la ponction ovarienne qui
consiste a prélever les ovocytes. Mais en fait pas
dutout! J'ai di aller aux urgences le lendemain
de la ponction car mon ventre avait doublé de
volume. J'ai été au repos maximal forcé, je de-
vais rester allongée le plus possible, porter des
bas de contention et javais des piqures contre
les phlébites. Ca a duré plusieurs jours, le
temps que l'eau s'évacue et que les douleurs se
calment. Je n’ai pas voulu dire que je souffrais
pour pouvoir avoir mon transfert dembryon
frais quelques jours plus tard.

Le désir d’enfant était plus fort
que la souffrance!

Mais, apresune dizaine de jours d’attente, nous
avons appris que can’avait pas fonctionne. Ca a
été dur aencaisser car jétais tres confiante et je
pensais que camarcheraitdes le premier essai.
Mon conjoint, lui, était beaucoup plus réserve.
Nous avons donné notre accord pour congeler,
plus précisément vitrifier les autres embryons,
Mais les nouveaux transferts n'ont pas fonc-
tionné non plus. Au total, j’ai fait quatre FIV et
quinze transferts, car il peut y avoir plusieurs
transferts par FIV, tant qu’il y a des embryons
fecondés. En tout, je n'ai fait quun transfert
= dembryon frais. Ensuite, c’était directement

mes embryons congelés. Car mon corps réagit
trop au traitement, je suis toujours en hypersti-
mulation, donc ca devenait dangereux et il me
fallait durepos entre la ponction et le transfert.
Concretement, on est appelé par la clinique la
veille pour nous donner I'heure du transfert et,
malheureusement, il peut arriver que lors de
la décongeélation 'embryon meure, mais ca ne
nous est jamais arrivé. Heureusement. Ce sont
les médecins qui choisissent les embryons a
transférer, de la meilleure a la moins bonne
qualité. Pour moi, ca ne change rien que l'em-
bryon soit congelé, cest une paillette!

Aujourd’hui, jai trois embryons congelés. Le
dernier que nous avons tenté en janvier 2021
n’a pas fonctionné. Mais nous allons conti-
nuer! Si jamais je tombe enceinte, nous
n‘avons pas encore réfléchi a ce que nous
ferons des autres embryons. Clest difficile
de se projeter! Jaurais du mal a les donner
a quelgu'un sachant les épreuves que nous
avons traversées pour les avoir. Donc, je
pense que nous nous laisserons le temps d’y
réfléchir pour savoir si dans la foulée nous re-
tenterons un nouveau transfert avec les em-
bryons congelés qui nous restent. Je n'ima-
gine pas ne pas les utiliser. Je me sentirais
obligée de tout tenter pour les faire

PROPOS RECUEILLIS PAR EMILIE VEYSSIE

ON A BESOIN DE VOUS!

—> Racontez-nous votre accouchement, vos
astuces de parents au quotidien, vos histoires
de vie ordinaires ou extraordinaires...

Envoyez-nous vos temoignages sur
redactionaoparents.fr
ou ‘]nstagmm @parents_fr
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Le sac a gouter Bambi
et l'imagier des bebes
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HANDICAP CLIPS:

Sur l'appli gratuite Vidiyo,

Dans ce jeu de plateau
collaboratif a partir de 6 ans, les enfants choisissent une

les enfants incarnent un chanson (parmi les plus
chevalier ou une chevaliére et grands succes d'Universal),
aident la fee Lucy a retrouver ils composent ensuite leur

ses objets volés. lIs se

font aider par les Beguls, des groupe de musique a Laide
étres caractérisés par leur des mini-figurines Lego®
particularité (hypersensibilité, et leur donnent vie grace a
autisme, unijambiste). la réalité augmentée. Ils |
Un jeu pour découvrir de T I
SUpPerpouvoirs, via une peuvent se mettre en scéne,
premiére approche du ajouter des effets spéciaux
handicap!EC. et partager leurs créations
via cette appli sécurisee.
Dés 7 ans. CA.

(FTRopGion) €

{00) Linterview sans filtre
@lestriplesdubonheur

« Mes triplés ? Je remercie mon corps
d'avoir fait ce truc de dingue! »

)22 Onmange de saison... Le quinoa

i
1)< Je mange quoile soir pour...
bien (m'en)dormir?

ON cusmmse A GOGO

j s vase, e \(gtfgtr?din:olr)nbien our qui?
Pintor ' Sl

e 111} On partage: Quoi faire ensemble?!!
2SS “er sur outes les ' 12 Produit miracle : 10 idées surprenantes

oy t ensulte de pa#ser ok ~ pour utiliser... e vinaigre blanc
! ou de repasser le vétement pour ' 1) Comment protéger nos enfants
nf Ax_er les motifs. A partir de 15,99 € des violences sexuelles ?

ifn( marqueurs. Plusieurs couleurs et
psseurs de mines au choix. C.A.
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MATRIBU A MOI/LINTERVIEW SANS FILTRE

Chaque mois, dans l'interview sans filtre,
un superparent nous raconte l'envers
du décor de son compte Instagram...

0

-

.

S #INSTAMAM DU MOIS

Laura (28 ans) et Alexandre (32 ans) ont eu le coup
de foudre ily a onze ans. Ils avaient acheté une
petite maison, devaient se marier et avoir un bébé.
Lannonce de la grossesse multiple a quelque peu
changeé leurs plans. Récit d’'une grande aventure
avec leurs trois enfants (Ellie, Malo, Mila).

' www.instagram.com/ lestriplesdubonheur

LL Mes triplés?

Je remercie mon corps d’'avoir

fait ce truc de dingue ! aa

Magazine Parents: Vous
étiez-vous préparés a l'idée
d’avoir des triplés?

Laura: Pas du tout! Alexandre et moi
avons des jumeaux dans nos familles
respectives, mais lorsque je suis
tombée enceinte, je n'y pensais plus du
tout. Jétais focalisée sur « le bébé que
jattendais ». Quand la gynécologue,
ala premiere échographie, m’a pris le
bras en me disant « Tout va bien,

mais je dois vous dire quelque chose »,
jairépondu « Quoi? Ilyenadeux? ».
J’ai eu dumal a croire sa réponse.
Alexandre, lui, voyait nettement les
trois embryons. I1 était blanc.

On esttombés des nues. Dautant plus
que cette annonce a entrainé tout

de suite du stress avec les informations
surles risques, la possibilité de

faire une réduction embryonnaire...
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Comment vous étes-vous
organisés?

D’abord, on voulait garder les trois.
Ons’est dit, « On va gérer, on doit faire
équipe ». Notre compte Insta nous
aaidés. On a pu échanger avec dautres
parents, lire leurs expériences. On

fait aussi partie du réseau associatif
“Jumeaux et plus”. Notre maison

était plutot prévue pour un, voire deux
enfants, alors on a fait quelques
travaux. On adonné notre chambre
(plus grande) aux bébés. On a pris

la petite et la troisieme est restée
disponible pour les invités, caron se
doutait gu'on aurait besoin d’accueillir
des grands-parents souvent...

Comment a réagi la famille?
Ils étaient tres surpris! On I'a
annonce le jour de la Féte des meres.

Sur le coup, ma mere a quand méme
sorti un « Ah bah merde ! », mais
c’était sous le choc. Tout le monde
était heureux et plein damour.
Sentir qu’ils seraient présents pour
nous a été tres important.

Trois bébés, c’est trois fois plus
de choses a prévoir, acheter...
Oui, trouver neuf prénoms ca a été
dur, surtout pour les deuxiemes

et troisiemes (car ils en ont chacun
trois) ! On avait demandé les sexes
al'écho, ily avait déja tellement
d’inconnu! Coté budget, on a acheté
surtout des affaires d'occasion.

La famille nous a aussi prété beaucoup
de matériel et aidé pour l'achat

d'une voiture 7 places. Et on demande
plutot du lait et des couches

que des cadeaux a nos proches!

@LESTRIPLESDUBONHEUR
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Comment s’est déroulée

la grossesse?

J'ai vécu une super grossesse.
Evidemment, les trois premiers mois,
j’ai eu beaucoup de nausées et jétais
tres vite essoufflée. Au boulot, je

dois monter et descendre des étages
(je travaille dans unsalonde thé).
Mon congé acommenceé au début du
2¢ trimestre (deux semaines avant la
date prévue). Mais je suisrestée active
(vélo, marche). Je faisais aussi un peu
de yoga et de méditation. Je sentais
leurs mouvements, c’était génial.
Javais des rendez-vous de suivi tous
les mois. C'était une chance de voir

les bébés souvent, le personnel était
toujours impressionné. Les bébés

ont bien poussé sauf Mia, quia eua un
moment un petit arrét de croissance
(1,7 kg a la naissance contre 1,9 kg pour
Ellie et 2,5 kg pour Malo). Je remercie
mon corps davoir fait ce truc de dingue!
Jaireperdu les 18 kg en six mois.

Et I'accouchement?

Quelques jours avant la date prévue,
jai eunundébut de prééclampsie.

J’ai donc été déclenchée a 35 semaines
et demie. Alexandre était présent tout
le temps. On a écouté de la musique,
c’est important pour 'ambiance car la

césarienne ca fait du bruitet dela
lumiere danstous les sens. La
présentation des bébés a été magique.
Le papaa pris un congé parental de

4 mois (sinon c’était 18 jours!) en plus
de ses congés. Il est doncreste

aupres de nous six mois. Caa été laclé
pour sensortir avec les trois. On se
relayait tout le temps. Jai pu faire ma
rééducation, dormir quand jen avais
besoin. Je nai pas eu de baby-blues.

Comment se passe une journée
avec des triplés?

C’est sportif! Il faut étre tres
organisé. Le moindre changement et
c’est vite la galere. Alors on sort peu.
Les amis viennent plutot chez nous!
Mais les bébés se mettent vite surle
meme rythme. Ils font leur nuit
depuis leurs 3 mois! On donne les
repas aux trois en méme temps

dans les transats. IlIs vont a la sieste
ensemble. On prévoit un temps

de promenade I'apres-midi. Cest str
quavec toute la logistique et les
soins, on a peu de temps pour soi.
Depuis gqu’Alexandre retravaille,

Jai appelé mes parents au secours
deux jours par semaine (en
attendant les places en garderie
deux jours par semaine) pour

pouvoir m'occuper un peu de moi,
sortir de la maison, faire du sport.
Et je délegue certaines choses.

Le papas’occupe du linge. Je fais
des petits pots tout préts les midis,
Nos voisins sont adorables aussi.

[ls ont un petit garcon du méme age.
Ils nous aident de temps en

temps, nous amenent un repas.

Qu’est-ce qui est le plus dur?
De ne pas pouvoir profiter de
chaque bébé seul a seul. Parfois,
Mia se réveille la nuit et je lui
donne le biberon (dans mes bras),
c’est un moment privilégié.

Quels sont vos projets ?

Pour I'instant, je suis en stand-by
niveau boulot. C’est génial de

les voir grandir. Le moindre de leurs
petits gestes me comble. @

PROPOS RECUEILLIS PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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MATRIBU A MOI/A TABLE!
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ASSOCIATIONS MAGIQUES

En salade. Servifroid, avec des tomates
et des concombres pour un taboulé revisité.
Ou avec des avocats et du mais pour une
salade originale. ll s'accompagne bien aussi

gout de noisette et bourrées \

4 ' denutriments apportent  °
| de la nouveauté dans les '

« 4 @assiettes de toute la famille, '
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« Je mélange du quinoa cuit
dans une puree de legumes,
.‘ j'ajoute un peu de lait, de creme |
| fraiche,etje metsletoutdansde |
\ petitsramequinsavec unpeude |
L fromage rapé dessus.Etjeles mets
\ aufour une quinzaine de minutes. /
» \oila des mini-gratins pour un 4
repas du soir complet. »

o
-

v 3

Y

R | = % LOUISE, maman_;.-:»"'::

"= de Clara, 6 ans.’

. t'ﬁ

. ASTUCES DE PRO

. Plusieurs variétés. Le quinoa

i blanc a ungodt délicat. Mais

: il existe aussi du quinoa rouge

i ou noir, dont le gotit est plus

i prononcé. Ainsi que des

i mélanges de ces trois quinoas.
: Onentrouve toute I'année, mais
: |a pleine saison est en avril-mai.
: Pour le préparer. Onlerince

: biena l'eau froide dans une

: passoire pour enlever les traces

Riche en protéines
vegetales, le quinoa apporte
aussi des fibres, utiles pour
réeguler le transit. Il est bien pourvu
en omega 3, intéeressants pour le bon
fonctionnement cerébral et cardiaque
notamment. Et il est source de

. minéraux (fer, cuivre...). : : ~
de dés de pamplemousse et de féta pour A Naturellement sans gluten, c'est e saponine et le gotit amer.
une entrée rafraichissante. LA phalliedechoiibotrice . Cuisson. En genéral, il cuiten
Dans des légumes farcis. On préléve la v i ' oo e Zrantes ; une dizaine de minutes dans’
chair des légumes (tomates, aubergines, -~ “ P o { environ 1,5 fois son volume deau
courgettes...), on la mélange avec du i ¥ ‘ au guuten. . bqunllante. Une fois cuit, on le
quinoa cuit, puis on farcit les [égumes PP o - 4 : laisse gonfler quelques minutes
évidés avec cette farce, un peu de i | 4 e dansla cgsserql’e. Normalement
fromage rapé sur le dessus et au four. b A ) # e .« i pasbesoindeleégoutter.
En accompagnement. Viandes, T 2 - . | = -
poissons... le quinoa se marie ¥ On ef/ W m . e &
. = L } — -
- avectout. Et cachange vraiment v «/Ls qutinon contient de - p—
des pates ou du riz >4 la saponine, une molécule { “ TS {F) {7/ ;-\;yif,a;;-&x‘
k 19 fy , QA ' ),‘fs VA'A %
= Endessert. |l remplace le Nz, K J naturelle qul PM“Q la gralno % VIV v W YEWR RS
= daps une recette de quinoaad £/ des parasites... mais qui peut étre
lait accompagné d'un coulis 4 toxique a forte dose. Pour éviter tous
de fruits. Dans un gateau A d risques, notamment chez les bébés, il
moelleux, il permet de E ) convient de choisir du quinoa francais .
reduire la quantité de farine vﬂ\\ ou bolivien (mais pas du Pérou) et 3
(onajoute les graines - de le rincer abondamment avant .
cuites et refroidies dans é la cuisson », conseille Christine
la préparation). <) L Zalejski, fondatrice
e de Cubes et Petits
- CHRISTINE AVELLAN
P ¢ ‘ pois.fr ", F -
: Y / ‘ H‘ % 3 : »
= - . e g s 4"
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INGREDIENTS:

125 g de quinoa, 1 échalote, 5 cl de vin blanc, 1 carotte
fane, 100 g de petits pois, 50 g de haricots mange-,
tout, Y2 de bouillon de légumes, 1 cuil. asoupe
d'huile d'olive, 1 cuil. 2 soupe de mascarpone, 10 g de
copeaux de parmesan, sel, poivre.

" QUINOASOTTO

@ Pelez la carotte, coupez-la dans la longueur.
Faites cuire les petits pois, la carotte et les pois
mange-tout a la vapeur pendant 10 minutes.

@ Dans une casserole, faites chauffer I'huile avec
I'échalote hachée, laissez dorer, puis déglacez
avec le vin blanc. Ajoutez le quinoa et le bouillon de
légumes. Laissez cuire 10 minutes, puis ajoutez
les légumes cuits et le mascarpone. Retirez du feu
et mélangez délicatement. Salez et poivrez.
KA]outez les copeaux de parmesan.

11

LEXPERT

.1 ensenl
(grands et petits)<

Julie Schwob, maman
de Raphaél.
Auteure de "Bébé
mange (presque)
comme les grands’,
éd. Larousse.

" GALETTES

T DE QUINOA AUX
g - — ™ LEGUMES
SOUPE DE QUlNOAv @ Faites cuire 75 g de quinoa,
a PU REE DE PETITS N CAROTTE ET MASCARPONE 1 échalote pelée et émincée, 80 gde
: POIS ET QUINOA e Faites cuire 50 g de quinoa avec 1 échalote dés de carotte et 80 g de petits
pelée et hachée, et 150 g de carotte pelée pois dans une grande quantite d'eau
® Faites cuire 10 minutes environ et coupée en morceaux, pendant 10 minutes bouillante. Egouttez puis mélangez
50 g de quinoa et 100 g de petits pois environ dans de I'eau bouillante. Lorsque avec 20 g de parmesan rapé
dans de l'eau bouillante. Lorsque tout est moelleux, coupez un peu de carotte finement. Faconnez des galettes
tout est moelleux, mixez finement avec en petits morceaux et mixez le reste entre vos mains et faites dorerala
KZ cuil. a café d’huile dolive. W, \en ajoutant 1 cuil. a soupe de mascarpone. ) u)oéle avec un peu d'huile dolive. P,

SHOFPING - CONTENANTS PAPERCHASE CO UK

PARENTS Avril 2021 103



”~ » /’ »
P P

o

Le sow on mange leger et on hmlte certams glucudes
et matiéres grasses. Alors onmet quoi aumenu pour se sentir rassasiée
sans etre lourde et peur sombrer dans les bras de Morphee ?

e dicton “Petit-déjeuner

de roi, déjeuner de prince
et diner du pauvre” s’avere
un bon exemple a suivre. Mais
pourquoi faut-il diner léger?
« Pour éviter, avec un repas
trop lourd, des répercussions
sur le temps d'endormis-
sement, des risques de réveils
nocturnes et de difficultés
a se rendormir, mais aussi un
manque d’appétit le
lendemain matin au petit-
déjeuner », explique Aurore
Lavergnat, diététicienne-
nutritionniste. La digestion
demande beaucoup
d’énergie a l'organisme!
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La bonne heure

pour diner

Outre la composition du
repas, '’heure est également
importante. « Il faut diner
au moins une a deux heures
avant d’aller se coucher,
conseille la diététicienne.
Idéalement, entre 18 h 30 et
19 h pour les enfants et

entre 19 h et 20 h 30 pour les
adultes. » Passé 21 h, ca fait
tres tard, d'autant plus que le
repas favorise la sécrétion
d’insuline par l'organisme,
alors qu’a cette heure, ce
dernier devrait plutot sécréter
de la mélatonine, hormone

” P
e e

/ /
-~ _/ ” o~ r

du sommelil. « Certains
aliments sont déconseillés au
diner carils favorisent

un pic glycémique qui peut
entrainer des fringales, mais
aussiralentir la digestion »,
avertit Aurore Lavergnat. Clest
le cas de la baguette blanche,
des pates et duriz blancs, de la
semoule, des fruits séchés,

de labanane, duraisin, dela
cerise, mais aussi de la viande
rouge, des produits laitiers,
des fromages, du beurre... Et
bien stir, pas de thé, de cafeé,
d’alcool, ni de jus de fruits ou
de sodas. Mais alors, on

mange quoi pour bien dormir?

pour...

MARIANVEICIK/ISTOCK



Des legumes

Carotte, courgette, épinard, brocolis...
Le choix est vaste, tout comme la
facon de les déguster: crus, cuits, en
soupe... Pour garder |la mastication,
importante pour la satiété, et
conserver les fibres, on privilégie

les morceaux: on ne broie pas trop Du pOiSSOﬂ

la soupe, on préfere I'écrasée a la |l est bien assimilé le soir,
puree. §'NOQ’ ol:accompagne cette méme lorsqu'il est gras, car |l
derniered une crudité ou d'une ‘ renferme moins d'acides gras
;ﬁ‘g?ahnqusdzas'gggmp'gtgou (cjje . saturés que la viande et des
poudrees dessus. oméga-3, qui favorisent un bon

endormissement et un sommeil
de qualité. La bonne portion:
entre 50 et 100 g chez I'adulte.

Des fruits

On privilégie les plus pauvres en glucides

comme le kiwi, les agrumes, les fruits rouges =
(fraises, framboises, myrtilles, cassis...), la Du SO'Ja e,t
pomme ou la poire qui ne provoquent pas de Ses deﬂves

pic glycémique. Et on choisit entre féculents

et fruits afin de limiter I'apport en glucides. Tofu, tempeh, miso, yaourt

de soja... qui apportent
des protéines végétales qui
rassasient. On privilégie

é les formes lacto-fermentées
Des féeculents qui apportent en plus des
‘a |G bas probiotiques.

Riz complet, millet, sarrasin,
orge, quinoa, pain complet...
n'interferent pas avec le sommeil
et ils apportent aussi davantage

de fibres, bonnes pour la santé.
Cependant, si les légumes doivent G y
étre présents a tous e —
les repas, les féculents ne sont pas
absolument nécessaires le soir.

tight. je
« Le diner est le seul
repas pris en famille. Pendant
longtemps, je préparais un repas
copieux avec de la viande, des féculents,
du fromage .Mais je me sentais
lourde apres et j'avais du mal a dormir. Aprés
avoir pris conseil aupres d'une
diététicienne, j'ai allégé
nos menus du soir: soupe de
lEgumes et mouillettesde
pain complet
accompagnée d'un fruit, | |
et maintenant, je \\

m'endors comme
un bébé! »

>

Des matieres
grasses
vegetales

Huile d'olive ou, mieux, de lin,
de chanvre, de colza ou de
cameline pour leur richesse

MOVING MOMENT, NATALY STUDIO, ROMAN SAMOKHIN, BOOMMAVAL, VIKTORL, PROSTOCK-STUDIO /SHUTTERSTOCK

en oméga-3. Combien?1ou 34ans
2 cuil. a soupe pour un adulte.
Et on évite de la cuire.
VERONIQUE BERTRAND
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MA TRIBU AMOI/ON EN A TOUS BESOIN!
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d La vitamine D joue un .;’— -
role essentiel au | . |
moment de la grossesse,

mais aussi au cours de

l'enfance et toute la vie!

A quoi sert-elle?

A quel moment doit-on

la prendre ? Quelles

sont les bonnes doses?

LES EXPERTS

Dr Véronique
~ Desvignes
— PEDIATRE, membre
du bureau de I'AFPA
(Association frangaise
de pédiatrie
ambulatoire).

Pr Bernard Hédon
GYNECOLOGUE
OBSTETRICIEN
ex-président du

College national des
gynécologues et

obstétriciens francais
(CNGOF) et
coordonnateur du
“Grand livre
de ma grossesse”
(éd. Eyrolles).

Vitamine D |
e et Covid ?
A quoi sert-elle? Plusieurs études sont en cours

Lavitamine D est indispensable & l'organisme. Elle joue vFi)t(; "-"I';qéteDmflin.er Sila prise de
un role essentiel dans la croissance osseuse puisquelle ne D diminue la réponse

Drﬁi‘,’;ﬁ;ce permet de fixer le calcium sur les os. Elle prévient donce risngadn;rcrllg\fo; i :
MEDECIN lamaladie des os mous (le rachitisme). Si elle est sévere. A €lopper un Covid

NUTRITIONNISTE - : €. A cejour, aucune
Avdinrdde o e indispensable au développement du squelette et de la étude formelle n'a prouvé

Livreds PAlinen: dentitionde l’enfant\, elle facilite aussile fqnctj01n1e1nent utilité face a Ia Covid-19.Son
tation" (éd. Eyrolles) des muscles, du systeme nerveux et participe a explique le Dr Vincent

y et fondatrice de I'amélioration des défenses immunitaires. Elle aun role généraliste. '
f Ecote ERM Nutrition: préventif puisque, grice A elle, l'enfant constitue son

Kcapital calcique pour prévenir along terme l'ostéoporose. j
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Lexposition limitée ou I'exposition moins importante
desenfants au soleil de facon générale, et notamment
en hiver, diminue la photosynthese cutanée de
la vitamine D. Par ailleurs, plus la peau de bébé est
pigmentée, plus ses besoins sont grands. On ne
le sait pas toujours, mais le lait maternel est pauvre
en vitamine D et les laits infantiles, méme s'ils
sont systématiquement enrichis en vitamine D,
n'en apportent pas suffisamment pour couvrir
les besoins de bébé. On
doit étre prudent si
notre enfant suit un
régime végétalien, car
en excluant viande,
poissons, ceufs, produits
laitiers, le risque de
carence envitamine D
estréel etimportant.
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,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Quels apports pour les kids ?

';i;;f,';;j??j:;j-;;.,;75},.?f,ii-;,i;i/;.;/;»;;-i;;;-;;f; Jusqu’a 18 mois de 80000 ou 100 000 Ul

(unités internationales),

S /S

[/ \ L'enfant a besoin chaque

.........

s 9 /777, jour de 1000 a 1200 unites, espacees de trois mois. On
On la trouve ou: v/ soit trois a quatre gouttes des ' pense a inscrire une alarme

l
l
\
Lavitamine D est produite par la /77 spécialités pharmaceutiques : sur son portable ou dans son
t
(
[
|

peauau contactdesrayonsdusoleil, [/ que lon trouve dans le agenda pour ne pas oublier,
car parfois les pharmacies

puis stockée danslefoieafind’étre |/, commerce. La posologie
ne delivrent pas les deux

------
..........
. /

disponible pour l'organisme;elle /77 dependra de la pigmentation

peut étreapportéeaussienpartie [/ de la peau, des conditions doses en une seule fois!
par 'alimentation, notammentpar |/~ d'ensoleillement, d'une
les poissons gras (hareng, saumon, [/ eventuelle prematurite. Apreés 6 ans et

sardine, maquereau), les ceufs, les v Lideal est d'étre le plus

: . . Gl e , jusqu’a la fin de
champignons, 'huile de foiede morue. [/ regulier possible dans la

a croissance

¢ /s /7 B = I :
/- prise du medicament. On donne soit les deux
9 ampoules, soit une seule

LAVIS DE UEXPERT Y
« Certaines huiles sont enrichies jfff{;’.ﬁzf;'1;',7"1,’.'::;?% etjusqu’é 6 ans D, mais dosee a 200000 Ul
On peut ainsi donner de la

envitamine D, allant méme v/ Pendant l'hiver (en cas de
jusqu’a couvrir 100 % du besoin /77 confinement éventuellement ' vitamine D deux ou trois ans
apres le debut des regles

quotidien avec 1 cuil. a soupe. /77 aussi) ol lexposition au soleil
pour les filles, et jusqu’a
16-17 ans pour les garcons.

Mais avoir un apport suffisant de IIIIS IS S : ,
vitamine D, sans apport suffisant /) est d'm inuee, le medecin

de calcium par ailleurs, n'est /777, prescrit 2 doses en ampoule
pas trés efficace car la vitamine D 117, _

n'a alors pas grand-chose a Vi

fixer sur l'os! Les produits laitiers /L,

enrichis en vitamine D sont VAN — Les adultes aussi: Nous aussi nous avons

l
(
l
1
|
i i b . ‘
7~ Des 18 mois : ampoule par an de vitamine
|
l
t
l
l

intéressants car non seulement, 777 v besoin de vitamine D pour renforcer notre systeme
ils contiennent de la vitamine D, 1, . Immunitaire et consolider nos os. Alors, on en parle
mais aussi le calcium et les Vi " anotre generaliste. Les meédecins recommandent

llllllll

protéines nécessairesaunebonne V. - genéralement pour ladulte une ampoule de
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solidité osseuse, aussi bien s 80000 Ul 4100000 Ul tous les trois mois environ.
chez l'enfant que chez I'adulte. » 7/ ~

/
J/
K Dr Laurence Plumey ELISABETH DE LAMORANDIERE
//

SERGII SOBOLEVSKYI/SHUTTERSTOCK
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TENDRES

La couche 100% tendresse

Tendrys : la couche jetable Made
In Bretagne qui vous veut du bien

En 2019, L’Agence nationale de sécurité sanitaire pointe
du doigt les couches jetables. Les coupables seraient
accusés de dépasser les seuils réglementaires concernant
de nombreuses substances chimiques. Allergénes,
phtalates, multiples pesticides... Parents et petits ont
de quoi faire la grimace. Sensibles a la thématique,
Asmae et Alex décident de s’engager dans un combat
contre ces nuisibles menacant la santé de nos enfants.
Le couple meéne alors ’enquéte en étudiant les alterna-
tives plus saines et entend pousser I’éthique plus loin.
Née alors Tendrys, la couche jetable bienveillante
composée a 80% de matiéres renouvelables (contre
50% en moyenne pour le reste du marché).

’aventure de cette couche 100% tendresse démarre par
un cahier des charges rudement rédigé. L’objectif ? Se
débarrasser de ’ennemi numéro 1: le Polyacrylate de
sodium, aussi appelé SAP, un super absorbant d’origine
chimique, ingrédient persistant méme dans les protections
se voulant les plus éthiques.

Tendrys trouve alors la “potion magique” en développant,
avec son fabricant partenaire Breton, un absorbant
biosourcé issu d’huiles végétales recyclées.

Coté matieres, Tendrys mise aussi sur le naturel, ce qui
leur permet de présenter les certifications Oeko-Tex
Standard 100 et EU Ecolabel. Une prouesse pour des
couches se voulant tout de méme jetables puisque
adaptées au rythme de vie de beaucoup. On soutient !

Pour plus d'informations https://tendrys.news/accueil
O atendrysir @ a@tendrys_com

AV 4 ‘
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Le meilleur du bio pour bébe !

Parce nous cherchons
tous, le meilleur pour
notre bébé, voici un
nouveau lait infantile
Bio fabriqué en France :
everymilk. Issu de
[’Agriculture Biologique,
il est certifié Ecocert
pour répondre a vos
attentes en termes de protection de I’environnement.
Concgu a partir de laits Bio francais collectés auprées
d’éleveurs du Sud-Ouest (ingrédients : lactosérum,
perméat, protéines, créme de lait) il est sans huile

de palme mais avec de la créme de lait pour un bon
goit lacté. everymilk est consommé au sein de 22 000
familles. Il est utilisé en créche, notamment par les 550
créeches du réseau people&baby, En plus, son prix reste
raisonnable.

Pour 1 pack acheté (3 boites) 1 boite offerte, code :
laitparents2 pour le pack de lait 2 / Code : laitparents3
pour le pack de lait 3 - valable jusqu’au 30/06/2021.

Site internet : everymilk.fr
LE LAIT MATERNEL EST LALIMENT IDEAL DU NOURRISSON.
mangerbouger.fr

Passez au zéro dechet
pour les fesses de votre bebe

Saviez-vous qu’en moyenne
quatre milliards de couches
sont jetées chaque année

en France ? Face a ce
constat, il existe une
alternative économique et
écologique pour réduire ses
déchets : la couche lavable.
Marque numéro 1 en France, Hamac entend démocratiser
et faciliter son utilisation. Le principe est simple ! Il suffit
d’incorporer un insert absorbant dans la couche et le tout
passe en machine. Vous pouvez rajouter un voile jetable
qui permettra de retirer les matiéres. Colorées ou a motifs,
les couches se déclinent en 3 tailles jusqu’a la propreté de
I’enfant. Un service de réparation est méme proposé pour
redonner a vos couches une seconde vie ! De fabrication
francaise, en tissus certifiés Oeko Tex, sans perturbateur
endocrinien ni matiére toxique, confortables, pratiques...
Les couches lavables Hamac sont déja utilisées par une
centaine de créches et des milliers de parents.

Alors, qu’attendez-vous ?

A retrouver en ligne (a 'unité ou par packs) mais aussi

dans certaines pharmacies et enseignes bio.
RV sur hamac-paris.fr - €) hamacparis () HamacParis
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e Premena DES petites attentions

%m pour un grand moment

La naissance d’un enfant
représente aussi les
premiers pas d’une meére.
Un double changement
qu’Aurélie a voulu
souligner a travers

Nos Premiers Jours, des
coffrets 100% naturels,
remplis d’amour pour
bébés et le post-partum de la mére. Gel lavant surgras des
laboratoires de Biarritz pour bébé ou encore huile de baobab
de chez My Mira pour les mamans aux cheveux fragilisés
par la grossesse. C’est au total quatre coffrets regroupant
le nécessaire pour aborder avec délicatesse ce nouveau
chapitre de votre vie. Il faut dire que la jolie griffe est
avant tout une histoire de famille, c’est donc tout naturel-
lement que sa créatrice a fait appel aux doigts de fées de
sa propre meére pour coudre des accessoires en tissu tout
doux certifiés oeko-tex. Cape de bain ou encore lingettes
lavables se déclinant sous une multitude d’imprimés :
liberty, animalier, fleuri... On en redemande !

Rendez-vous sur nos-premiers-jours.com
€) \os premiers Jours @) nos_premiers_jours

@ la cosmeétique bio

Pototam sans superflu pour les petits

Une maladresse de langage attendrissante a donné
naissance a des petits pots en verre renfermant baumes
et huiles voulant du bien a nos enfants. Xavier,
ingénieur chimiste spécialisé dans la cosmétologie

et sa compagne ont décidé de pousser ’éthique dans
ses retranchements en créant Pototam, une marque de
soin pour bébés et enfants 100 % naturelle. Fabriqués en
France, leurs produits pour le visage et le corps certifiés
bio et éco-responsables respectent ’épiderme fragile
des petits qui demande une hydratation particuliére.
Sans eau mais a base d’huiles, ces derniers sont sans
conservateurs ni additifs superflus. Marque de
bien-&tre, Pototam propose de véritables rituels :
huile hydratante pour le corps pouvant également
servir de base de massage, moment de partage
unigue entre un parent et son enfant ou encore
“potion magique” pour aider les 3 ans et plus a
s’endormir grace aux huiles essen-
tielles de Camomille et de Petitgrain
aux propriétés apaisantes.

Préts pour une parenthése douceur ?

Code promo : “POTO10”
Rendez-vous sur www.pototam.fr

), GRANDIR NATURE gccompagne les mamans
Sagider iis memens SUr la voie lactee

Vous rencontrez des difficultés a allaiter votre bébé aux
seins (bébé prématuré ou qui téte peu, naissance difficile) ?
Vous allez vous absenter pour quelque temps ? Vous
devez reprendre le travail, mais pas question pour autant
de stopper l'allaitement ? Vous avez envie de prendre un
peu de temps pour vous ? Vous souhaitez impliquer votre
conjoint(e) ou votre famille dans cette aventure lactée ?

Il existe autant de raisons que d’allaitements qui peuvent
vous amener a tirer votre lait. Spécialisé dans l'allaitement
maternel depuis plus de 15 ans, Grandir Nature accompagne
les mamans dans cette aventure en leur proposant a la
location un large choix de tire-lait électriques dans le
respect des recommandations de I’OMS. Puissants et
faciles a transporter dans leurs jolis sacs de transport,
ils se déclinent en plusieurs modéles et fonctionnent

en simple ou en double pompage.

Avec Grandir Nature vous ne serez jamais seule. Besoin d’un
conseil sur votre allaitement ou sur le choix de votre taille
de téterelle ? Une question sur l'utilisation du tire-lait ? Vous
serez mis en relation -et ce méme avant ’accouchement-
avec une conseillére formée qui vous accompagnera
dans votre projet de lactation ainsi que dans le choix du
tire-lait le plus adapté a vos besoins et a votre situation.
Pendant toute la durée de location et d’allaitement, deux

— —

consultantes en lactation certifiées IBCLC seront aussi la
pour vous guider. Vous trouverez également les réponses
aux questions que vous vous posez, a travers différents
supports pédagogiques (guides pour bébé, blog dédié a
I’allaitement, vidéos...) mis a votre disposition pour
aborder sereinement cette nouvelle aventure.

Sur Facebook et Instagram, n'attendez pas pour rejoindre
la communauté de mamans connectées dans 'aventure
Grandir Nature.

Boutique en ligne sur www.grandir-nature.com
0 Facebook : grandir.nature.allaitement
Instagram : grandirnature



POUR 6./8 FINANCIERS
PREPARATION:

20 minutes
f ) gg ming:es
Larecette (g grond"*® o
a4 mains ~—— .

(enfant-adulte)

Financiers
la framboist

1

On cuisine

i. Faites fondre le beurre a feu doux
En %‘ dans une casserole jusqu’'a ce

qu'il obtienne une couleur noisette.
Puis laissez-le refroidir completement.

z.versc tous Les autres
ingrédients dawns Le saladier

et mélange biew.

5. Filtrez le beurre a travers la passoire

/ fine et ajoutez-le a la préparation.

&, Ajoute La woitié des frambolses
et WOE B NOUVERK.

Enwoin: B Remplissez les moules au 3/4.

) 0. Dépose wne framboise
sur chaque financier
et enfonce-la délicatement.

7. Faites cuire 20 min environ jusqu’a
ce que les financiers soient légérement
dorés. Laissez refroidir complétement

Ingrédients

5 blancs d'ceufs (150 g), 100 g de
sucre glace, 100 g de poudre
d'amandes, 70 g de farine, 150 g de
beurre, 80 g de framboises

Ustensiles

: 5 ise 7ans 1 casserole, 1 passoire fine,
avant de démouler et déguster. Avec El S dtr e o e
STYLISME : GANT ET DINETTE HEMA. JULIE SCHWOB financiers, 1 petite cuillere
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Formes
et couleurs

e Version
Onapprend Montessori

Dans des feuilles colorées de papier

mousse, on découpe des carreés, triangles

et ronds. On colle une forme différente
en haut et en bas des abaisse-langues
regroupés deux par deux. On découpe ensuite

avec un cutter les formes en leur milieu. ‘ ° = _gm
— Maintenant, on peut jouer. On mélange les On crée Unejoye car te
| batonnets et les kids doivent reformer les paires pour féter les
Il en associant les formes et les couleurs. grandS'm ér es

pour dire je t'aime, voici un DIY facile. On
imprime sur momes.net/bricolage, le gabarit
de la carte en forme de chouette. On découpe
les différentes parties de l'oiseau dans des feuilles
de papier coloré. On fixe les ailes avec des
attaches parisiennes. On décore avec les yeux
mobiles et un petit bec, puis on colle la photo
des petits-enfants sur le corps de la chouette.
Il ne reste plus qu'a écrire un mot doux !

Pour la féte des mamies ou simplement

e Unjeu pourcacher et... retrouver!

On s’amuse A | | .. Matériel
| en famille n remplit la moitié d’une caisse de particules de 100 O -~ | Ao
st calage (“chips” de polystyréne) et on y cache un 140 joux d'évell e | UNEpetite
. de ses petits jouets sans Iui dire lequel. Lenfant va s gg'ji,igg,ﬁg;“’”
y fourrer ses doigts, il va sentir les différentes textures. « Des particules
4 de calage qui
— (...Eten touchant, il va deviner de quoi il s'agit, c'est laphase geesssg{,ri‘gf"t |
de conceptualisation. Il faut ensuite sortir 'objet: c’est la phase » Quelques petits
d'étonnement, de découverte. Et son cerveau confirme ou non objets de
ce qu'il a palpé. C'est la phase de mémorisation. Par la suite, notre enfant
on lui propose de nommer l'objet avant de le sortir de la caisse. Cette activité est extraite du livre "140 jeux d'éveil
On cache aussi plusieurs objets. || voudra certainement B‘r"/'{rg;iﬁaf;grzgr?fggt;a'ge’padg;”rﬂi'sé g”I o ==
.cacher des objets a son tour, et ¢a sera a nous de deviner! ) partager des moments dejeu avec les kids .

DR
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MA TRIBU A MOI/PRODUIT MIRACLE

10 idées surprenantes
pour utiliser...

. Des astuces toutes simples

T et ecolos pour detourner

les objets du quotidien ou P—
les produits du placard. coE s

DESODORISER
LES SIPHONS i NETTOYER
; i Detempsentemps, : LES LEGUMES
. FAIRE BRILLER ; onverseunverre ;| Quand onest RN
: SES VITRES ¢ devinaigre blanc ¢ enceinte et non Al
. Onenmélange un CHASSER ' danslessiphons, { immuniséecontrela . REUSSIR
: : - LESFOURMIS - Gecrasse et ‘' toxoplasmose ¢ LES GEUFS
z: Piu a(\j/ecé de/le)au . Onen pulvérise fu eleraLne { e opit sadlaikite: / POCHES
S otonnetiaovec | Ganstencadre- o icesodeurs. ¢ devigilanceavec ¢ Uneastuce
b : ment des fenetres.: g e { les crudités, Pour Cuisine pourne
& . uneeponge. Pas : : :
§ : besoin de rincer : portes, plac:?\rds... : bOUChonS. on laver les leg Uumes, pl.US Jamais rater
g : ' i etlesfourmisne : .., 0 g, ¢ onajouteunpeu ~ lacuissondes
: (::?1:?05# Ifdz\glj?ccluuen - Viennentplus.  © picarbonate ¢ devinaigre blanc  ©eufspocheés, on
E ca brille ! i | desoudeethop, : alimentaireade ~ &outeduvinaigre
: i : : le probleme i leaudansun bla}n’c et un peu de
g ¢ estréglé! { saladier, on laisse / selaleau.Ca
. S ; { tremper,onrince ;/ Permetaublanc
= i i aleauclaire.Et ~ doeufde mieux
’g ) R s  ils sont safe! ~ coaguler. On plonge
g 3 . Naae » ..... , l.'(BUf (SanS sa
g « Yai tb“’(?“h& | T S coquille) 3 minutes.

lige dun Mﬂﬁi& | . . Voila un ceuf parfait!

« ... Mais d'autant plus maintenant! Je
m'en sers pur avec le nettoyeur vapeur
et dans la lessive. Pour le ménage de
toutes les surfaces, je le mélange
avec du citron. Je nettoie égale-
ment les jouets de ma fille avec
du vinaigre blanc, puis je

les rince bien. » f -
| f“":’t

maman de Nina,
3 ans et demi
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|EQUEL CHOISIR 7

On privilégie le vinaigre
alimentaire c§osé
a8 % d'acidité. |l est '
sufﬁsarnment conc:fantre
ur rendre 1a maison
plus saine etil p_e_ut étre 1"
utilisé en cuisine.

d bol, on mélange

n gran AR
Dansun & les, du vinaigre

3 parts ega
blanc et d
uelques gou
qnettoie le fng
de rincer, On €SS
chiffon. Astu

e leau tiede, puis
ttes de citron. On

o, et pas besoin
uie juste avec un

ite de
ce extraite de

CHASSER
LE CALCAIRE

Que ca soit surles *.
robinets, les joints

ENLEVER
: FAIRE REMPLACER du carrelage ou
Fee s PuRe: | BRILLER SES | LASSOU- '}&sle?ﬂr’éii dans la bouilloire,
On ajouteun SHAVEVS PLISSANT de betterave ou PO Smines b
peu de vinaigre : 4 sapiaiasa -ypodllamé- de carotte si traces ae.calcaire,
blanc et de ; Shampaaing. on o g s redoutables pour ¢a marche blen. On
da : rince bien, puis on mique, il rend le l6& Bodt P laisse poser si
e ns_un verse un melange : Unge doux et 1 cejs bébl?ls c'est trés incruste.
vase rempli - d'eauetdevinaigre | souple. Onenmet : CcocRe! Pour

d'eau et les
fleurs durent
plus longtemps.

sur sa chevelure . un bouchon les tach
- (attention aux : dans le bac de la ?S tt ches, on
- yeux)). Les écailles | machine. En rotte avec un peu

. de lafibre capillaire
. sont resserrées et les
- cheveux brillants.En
- cas de pellicules, on
- en ajoute quelques

. gouttes au moment
- du shampoing.

-
.......
..............
.....................

retirer facilement

de vinaigre blanc,
et en machine!

plus, ca prévient
. la formation
. de calcaire,

Jonf
:
9
o
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Prendre sa place dans un monde
durable avec les créches Babilou

Implantées en France et
dans le monde, les créches
Babilou poursuivent leur
ambition d’apporter une
éducation haute qualité qui
encourage le plaisir de gran-
dir de chaque enfant basé sur
- laconfiance, les apprentis-
sages et ['ouverture au monde. Plus qu’un lieu d’accueil, les
créches Babilou s’engagent dans une éducation durable.
“A partir des besoins de I’enfant nous développons un sys-
téeme éducatif écoresponsable et citoyen. Si nous pouvons
’accompagner a acquérir toutes les compétences et les
outils dont il a besoin pour construire un lien durable avec la
planéte, nous aurons fait la différence”, souligne Sridevi
Raghavan, Vice-Présidente Monde Education, Qualité et RSE.
Le dernier projet de Babilou Family ? Le jumelage entre une
créche de Saint-Denis (France) et de Dubai afin de “partager
les différentes cultures, développer le plurilinguisme et
rassembler les meilleures pratiques internationales pour en-
richir nos projets pédagogiques” conclut Sridevi Raghavan.

Pour plus d'informations, rendez-vous sur babilou.fr
€ crecheshabilou babilou.creches (%) Babilou_fr
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? L’Or d’une vie : des bijoux
cogpntivs  pour un lien eternel

Les premiers mois avec
bébé sont des moments qui
marquent a tout jamais. Une
rencontre multisensorielle
dont on aimerait garder la
trace indéfiniment. La jolie
griffe ’Or d’une vie souhaite
ainsi passer de “l’éphémeére
a ’éternel” en proposant
des bijoux en argent faisant partie de ceux que 'on ne
quitterait pour rien au monde. Une promesse tenue
grace aux délicates “perles”, mirage de nacre contenant
en réalité toute U'intimité de ces premiers moments :

lait maternel, méche de cheveux et/ou écriture, le tout

a marier au choix. Bagues, colliers, boucles d’oreilles,
charmes... La marque travaille avec des artisans francais
pour sublimer ses perles spéciales. En ce moment,
découvrez les délicates compositions en macramé faites
mains et en France grace au partenariat de L’Or d’une vie
avec la boutique Au Fil d’un Voeu. A ’avenir, la marque
entend donner une nouvelle dimension symbolique

a ses bijoux en y intégrant des pierres vertueuses.
Prét(e)s pour poursuivre cette belle histoire ?

Pour plus d'informations, rendez-vous sur lordunevie.com

myHummy,
I’ourson magique qui aide
a ’endormissement de bébeé

Qui ne s’est jamais demandé au bout de combien de
temps le nouveau petit bout allait faire ses nuits ? Parce
que si certains nourrissons s’endorment aisément dés la
naissance, pour d’autres, rejoindre les bras de Morphée
peut parfois prendre de longues minutes. Pour les aider a
trouver le sommeil, ’ourson myHummy est la solution.
myHummy, c’est un ourson magique. Créé par des pa-
rents en soutien aux autres parents, la peluche posséde
un réel pouvoir d’endormissement sur les enfants. Son
secret ? Les bruits blancs et roses qu’il émet.

Les impacts positifs des bruits blancs et roses sur bébé
Pendant neuf mois, niché dans le ventre de sa maman,
bébé est entouré de bruits : battements de cceur, sons
intra-utérins, échos du monde extérieur. Alors forcément,
une fois dehors, le silence n’est pas pour le rassurer.
Pour cela, les médecins et sages-femmes recommandent
les bruits blancs et roses, que le nouveau-né interpréte
comme les sons entendus durant la grossesse.

Ces bruits monotones et continus ’apaisent et améliorent son
endormissement. Pour un nourrisson, la probabilité qu’il s’en-
dorme est multipliée par trois s’il est exposé a un bruit blanc.
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Comment fonctionne l'ourson myHummy ?

myHummy émet cing types de sons différents au choix :
bruits blancs, bruits roses, vagues de la mer, averse et sons
intra-utérins. Lorsqu’il est activé, 'ourson en peluche émet
le bruit blanc durant une heure, avant de s’éteindre progres-
sivement. Bébé est alors plongé dans sa phase de sommeil
profond. De plus, lors de micro-réveils nocturnes, les oursons
version Premium s’activent automatiquement avec le méme
bruit blanc pour un rendormissement assuré.

Et ce qu’ily a d’encore plus extraordinaire, c’est que
myHummy ne posséde aucune limite d’age... et si vous
aviez aussi le votre ?

Pour plus d'informations, rendez-vous sur myhummuy.com/fr
O nyHommyfr © myHummuy fr
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Mon Lit ~ Mon Lit Cabane:
Cabane x
la chambre révee

Qui n’a jamais réveé étant petit de s’inventer mille et une
aventures sous le toit d’une cabane ? A la recherche du
parfait lit pour leur futur enfant, David et Gabriela optent
pour le lit cabane, concept assez peu répandu dans
I’hexagone. Réellement séduits, ils décident a leur tour

de le faire @merger en France a travers une marque alliant
enfance, bonne conscience et ingéniosité : Mon Lit Cabane.
Des lits produits en Europe de maniére artisanale mais sur-
tout adaptables a vous et vos envies. Tailles des matelas
sur mesure pour convenir a la dois aux bébés et aux jeunes
enfants, choix de la couleur, de la hauteur des pieds,
barriére amovible, cheminée pour une touche d’originali-
té... Un vrai jeu d’enfant!

Mon Lit Cabane c’est aussi tout un univers magique
conservant le méme ADN : réver, jouer, grandir. Délicates
décorations a I'image des tours de lit tressés ou encore
jouets en bois pour s’épanouir en toute sérénité, la griffe
séduit dans les détails. Mention spéciale pour leur nouvel
univers pensé spécialement pour les bébés. Woodland,
Ocean, Leazy Lama ou encore Milky Way, des collections

empreintes de délicatesse et de poésie. Cape de bain en
jolie forme d’ourson, couverture en bambou 100% dou-
ceur et antiallergique, mobile étoilé en velours pour avoir
la téte dans les nuages et faire de beaux réves... La famille
Mon Lit Cabane s’agrandit !

Pour plus d'informations, rendez-vous sur
monlitcabane.com

@ Poussette elegante

LecoindeLara  POUT parents exigeants

“Le coin de Lara” est né
de 'envie de deux parents
de trouver la poussette
idéale pour leur petite fille
a naitre. Une poussette au
style polonais, élégante
mais aussi et surtout de
haute qualité. Depuis
2016, I’e-shop familiale
basé a Brest propose des poussettes et des articles pour
bébés concus en Europe, livrés a domicile dans toute la
France.

Le meilleur des poussettes 3 en 1 et tout terrain

“Le coin de Lara” propose le meilleur pour les enfants comme
pour les parents. De la poussette simple a la poussette
jumeaux, toutes sont 3 en 1 et équipées des meilleures
options : suspensions, pneus increvables, chassis pliable,
et autres accessoires indispensables. Des détails qui font
de ces poussettes modernes et élégantes, des poussettes
entierement tout-terrain. A la ville comme a la campagne, a
la plage comme en forét, il n’aura jamais été aussi chouette
et simple de se promener en famille !

Pour plus d'informations, rendez-vous sur lecoindelara.com
O alecoindelara @ @lecoindelara
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DOTOdlié‘fClﬁ’ii”i Doodream, le meilleur
- de la puericulture

Doodream est né de la rencontre de cing spécialistes
de la puériculture. Ensemble, ils mélent amour des
beaux produits, sécurité et confort de I’enfant, écologie
et qualité de fabrication, pour apporter le meilleur aux
tout petits. Sur Doodream, vous retrouverez une large
sélection de produits d’une vingtaine de marques,
indépendantes ou insolites. Jeux d’éveil, ameublement,
accessoires du quotidien... Tous ont deux points en
commun : qualité optimale et fabrication Européenne.

Des produits écoresponsables pour respecter bébé
Les mobiliers sélectionnés sont tous con¢us de bois
naturels provenant de foréts éco gérées. Pour respecter
bébé autant que la nature,
ces meubles sont unique-
ment recouverts de vernis
et de peintures a base
d’eau, sans solvant.

Et parce que Doodream veut
faire plus encore, bientét,
pour une chambre achetée,
un arbre sera replanté.

Pour plus d'informations, rendez-vous sur doodream fr
€ Doodream @) doodream fr
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Comment protéger nos enfants

» / : .

sexuelles ?

Les chiffres sur I'inceste et la déferlante de témoignages sur les réseaux

sociaux donnent froid dans le dos. Comment, en tant que parent, protéger nos
enfants des agressions sexuelles dans le cercle familial, mais aussi au-dela?
Les réponses de Muriel Salmona, psychiatre et psychotraumatologue.
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Magazine Parents: Combien d’'enfants sont
aujourd’huivictimes d'inceste ?

Muriel Salmona: On ne peut pas séparer I'inceste des
autres violences sexuelles. Les auteurs sont des pédocri-
minels dans et a 'extérieur de la famille. Aujourd’hui, en
France, une fille sur cing et un garcon sur treize sont vic-
times d’agressions sexuelles. La moitié de ces agressions
sont le fait de membres de leur famille. Les chiffres sont
encore plus élevés lorsque les enfants souffrent d’'un han-
dicap. Le nombre de photos pédocriminelles sur le net
double chaque année en France. Nous sommes le deu-
xieme pays d’Europe le plus touché.

Comment expliquer de tels chiffres?

Seulement 1% des pédocriminels sont condamnés, car
I'immense majorité n'est pas connue de la justice. Ils ne
sont tout simplement pas dénoncés donc pas arrétés. La
raison: les enfants ne parlent pas. Et ceci n'est pas de leur
faute, mais le résultat d'un manque d’informations, de
prévention et de dépistage de ces violences. Il y a pour-
tant des signes de souffrance psychique qui doivent aler-
ter les parents et les professionnels: mal-étre, repli sur
sol, colere explosive, troubles du sommeil, de 'alimenta-
tion, conduites addictives, angoisses, phobies, énurésie...
Cela ne signifie pas que tous ces signes chez un enfant
sont forcément révélateurs dune violence. Mais qu’ils
méritent que I'on s’y attarde avec un thérapeute.

N'y a-t-il pas des “régles fondamentales” a
respecter pour éviter d'exposer les enfants?

Si, on peut diminuer les risques en étant tres vigilant
sur l'environnement des enfants, en surveillant leurs
fréquentations, en se montrant intolérant face aux
moindres remarques humiliantes, sexistes comme le fa-
meux “dites donc ca pousse!”, en interdisant certaines
situations, comme prendre un bain ou dor-
mir avec un adulte, méme un membre de
la famille. Autre bon réflexe a adopter: ex-
pliquer a son enfant que « personne n’a le
droit de toucher a ses parties intimes ou de
le regarder nu». Malgré tous ces conseils,
le risque persiste, ca serait un mensonge
de dire le contraire, vu les chiffres. Les vio-
lences peuvent survenir partout, méme chez

LEXPERT

Muriel Salmona

st tw Y m‘rweﬁfpﬂﬁs: tu wes pas
responsable. MawmeIS
le, raconter tout de sut

Alors comment les protéger de ces violences?

La seule arme consiste a parler avec ses enfants de
cette violence sexuelle, de 'aborder dans la conversa-
tion quand ca se présente, en sappuyant sur des livres
qui I'évoquent, en posant régulierement des questions
sur le ressenti des enfants face a telle situation, tel in-
dividu, méme des la petite enfance, autour de 3 ans.
« Personne ne te fait de mal, ne te fait peur? » Evidem-
ment, il faut s’adapter a I'age de I'enfant et le rassurer
dans le méme temps. Il n'y a pas de recette miracle.
Ceci concerne tous les enfants, méme sans signe de
souffrance, car certains ne laissent rien paraitre mais
ils sont « détruits de I'intérieur ». Un point important:
les parents expliquent souvent quen cas d’agression, il
faut dire non, crier, s'enfuir. Sauf qu'en réalité, confron-
té a un pédocriminel, I'enfant ne parvient pas toujours
a se défendre, paralysé par la situation. Il pourrait
alors se murer dans la culpabilité et le silence. Bref, il
faut aller jusqu’a dire « si ¢a tarrive, fais tout ce que tu
peux pour te défendre, mais ce n'est pas de ta faute si
tu n’y arrives pas, tu n'es pas responsable, comme lors
d’un vol ou d’'un coup. En revanche, tu dois le raconter
tout de suite pour avoir de I'aide et qu'on puisse arréter
le coupable ». A savoir: briser ce silence rapidement,
protéger l'enfant de lagresseur, permettent d’éviter
les conséquences graves a moyen ou long terme pour

I'équilibre de I'enfant.

Un parent victime de violence sexuelle dans
son enfance doit-il en parler a ses enfants?
Oui, la violence sexuelle ne doit pas faire l'objet
d’un tabou. Elle ne fait pas partie de I'histoire de la
sexualité du parent, qui, elle, ne regarde pas I'en-
fant et doit rester intime. La violence sexuelle est
un traumatisme quon peut expliquer aux enfants

des voisins en qui on a confiance, au cours  pSYCHIATREET  comme on leur expliquerait d’autres expériences
de musique, au catéchisme, au foot, lors de PSYCHO- difficiles de notre vie. Le parent peut dire: « Je ne
vacances en famille ou d’'un séjour a I'hopi- TRAUMATOLOGUE vy pasquecatarrive atoi, car caaété tres violent
.oy . Présidente de : : . Z \
tal... Cecinest pas la faute des parents. Etils V'association pour moi». Si, au contraire, le silence regne sur ce
ne peuvent pas tomber dans 'angoisse per- Mémoire passé traumatique, I'enfant peut sentir une fra-
manente ou empécher les enfants de vivre, ~ Taumatiqueet  giljté chez son parent et comprendre en filigrane
de faire des activités, de partir en vacances, m mg%’iie «on ne parle pas de ca ». Et c’est justement tout le
davoir des amis... traumatiqueorg/ ~ contraire du message a faire passer. Sirévéler cette

histoire a son enfant est trop douloureux, le parent
peut tres bien le faire avec l'aide d’un thérapeute. ®
PROPOS RECUEILLIS PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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ON SE QUESTIONNE

Dr Philippe
Grandsenne
PEDIATRE

>

Julien Rousseaux
MEDECIN

NUTRITIONNISTE

Stephan Valentin
DOCTEUR
EN PSYCHOLOGIE

—
Catherine Blanc
PSYCHANALYSTE ET

SEXOLOGUE - | |
— n matiere de divorce, larticle 259

du Code civil dispose que les faits
invogues en tant que cause de divorce
ou comme defense a une demande
peuvent étre etablis par tout mode de

PP preuve. Ainsi, il apparait que les réseaux
@(, sociaux pourraient egalement étre uti-

- lises. Dans un premier temps, il faut
Agzigg &ak;"ffgs savoir que les informations recueillies
S sur les reseaux sociaux constituent des

elements de preuve acceptes par la
jurisprudence a la condition d'avoir ete
obtenus avec loyauté. En effet, la preuve
d'un des conjoints n'est recevable qua la
condition quelle nait pas ete obtenue par
violence ou fraude (article 259-1 du Code
civil et qu'elle ne porte pas atteinte a la

Me Joanne Elia : = . ) =
AVOCAT AU BARREAU vie privee farpcle 259-2 du' Code qvu).
DE PARIS En outre, l'ecrit sous forme electronique
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est une preuve recevable « sous reserve
que puisse etre dument identifiee la per-
sonne dont ilémane et quiil soit etabli et
conserve dans des conditions de nature
a en garantir lintegrité ». La production
de captures d'écran devra donc respec-
ter ces principes. Concretement, cela
signifie que linformation doit étre libre-
ment accessible. La publication doit étre
publique: cela suppose que le conjoint ait
un compte Facebook public ou un profil
Instagram public. La publication ou les
messages prives du compte de reseaux
sociaux doivent etre sur un ordinateur de
famille non protege par un code. Enfin,
il faudra aussi clairement que puisse
étre dument identifiee la personne dont
emane le message conformement aux
regles applicables aux preuves. J.E.

———

“ Peut-on. }I,l:ihser Faceb”k

DELMAINE DONSON/ISTOCK

NS 9909090 e



1
AN U /
Gyneco

«Jesuisenfin
de grossesse et jai
des hemorroides.
Came démange et cest g
douloureux, que faire? » LISA

Déjé. pas de honte a avoir. c'est
quelque chose qui arrive a
beaucoup de femmes. N'ayez
pas peur d'en parler avec votre
sage-femme. Les hemorroides
sont souvent dues aux hormones
de la grossesse, qui favorisent le
relachement des veines. Pour les
eviter, dans un premier temps, on
peut porter des bas de conten-
tion. Ensuite, on a evidemment
des produits therapeutiques type
cremes qui vont permettre de les
attenuer. Plus vous allez avoir une
activité physique, plus le systeme
veineux va repondre favorablement
lors de la grossesse. La constipa-
tion augmente encore les hemor-
roides, alors essayez d'avoir une
activite physique, de boire de l'eau
et d'avoir une alimentation riche
en fibres pour que le transit se fasse
le mieux possible. AG.

Si partir en colo peut repre-
senter une belle aventure
ou l'enfant peut trouver de
nouveaux amis et apprendre
de nouvelles choses, il est
Important de se demander en
tant que parent sl arrivera ase
separerde nous. Des a present,
proposez-lui des week-ends
chez ses grands-parents ou
chez ses amis. Observez com-
ment se passent ces moments
de separation. Arrive-t-il a dor-
mir dans un autre lit que le

NATALIADERIABINA, ALEKSANDARNAKIC/ISTOCK

Posez-nous
vos questions sur

ou

9 sien? Sendort-il bien? Et il est
parents_fr  ; important de lui apprendre a
\/

Pédiatre

« Mon fils de 2 ans et demi fait
des rhumes et des otites a repetition.
Est-ce qu'il faudrait 'opérer des végétations,
et si oul, comment ¢a se passe et avec
quelles conséquences? NATHALIE, MAMAN DE CHLOE
Les rhinos et otites a repétition sont banales, surtout sivotre bébée

va a la creche. Et patience, cest bientot termine: normalement
vers 3ans. Si ca persistait lannee suivante, ilconviendrait de veri-
fier quiiln'est pas allergique, comme ses parents peut-étre, et

quilna pas un RGO persistant. De toute fagon, on ne touche
pas aux vegeétations, sauf s'il a une otite séreuse. P.G.

« Cet été, on aimerait quAntoine
parte une semaine en colonie car,en
faisant le tour de nos congés et des grands-parents,
on ne parvient pas a l'occuper toutes les vacances.

Est-ce trop tot? Comment le préparer? »
JULIA, MAMAN D'ANTOINE, 6 ANS ET DEMI

se laver et shabiller tout seul
Méme si vous faites tout pour
que votre fils soit bien prepare,
iL se peut quiil soit malgre tout
un peu triste apres son depart.
Faites confiance aux anima-
teurs qui savent soccuper des
enfants. Et puis il rencontrera
plein d'autres enfants qui vont
laider a se sentir en vacances.
Tout ira bien, voila le message
que VOoUS pouvez envoyer a
Antoine quand vous aborderez
ensemble le depart en colonie.

S\V. Auteur de*Nous serons toujours 1a
pour toi", éd. Pfefferkom
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HOROSCOPE

oour mol et mon mini-moi!

Taureau Beélier pu 21 MARS AU 20 AVRIL

L) 20 SYRILAL 1N Bébé: Le petit Bélier ne tient pas en place. IL ne s'arréte pas
Beébé: Bébé Taureau a un som- une minute, sauf pour faire la sieste. Quand ilest dans les bras,
meilagité. Ses nuits ne sont pas un iLrale pour qu'on le descende par terre. Et c'est pareil lors-

long fleuve tranquille! IL se reveille, qu'il est assis sur nos genoux. IL faut croire que bebe a
crie et pleure par intermittence. D'ici toujours mieux a faire.

quelque temps, le cauchemarva cesser. Le Maman Bélier: Vénus fait des siennes. Vous
piichoun va faire ses nuits. Tout ¢a ne-sera pourriez ressentir le besoin de séduire. Voire
qu'un lointain souvenir. avoir envie de flirter et d'étre désirée par les
Maman Taureau : Vous étes hypermotivée au hommes. Mais le jeu en vaut-il la chan-
boulot. Rien ne peut ternir votre enthousiasme. Cet delle? Reflechissez bien en votre
elan est méme contagieux aupres de vos col- ame et conscience. Jouer
legues. Ils mettent du coeur a l'ouvrage. avec le feu peut étre
Gemeaux Apreés le 15, votre fougue fléchit un dangereux.
DU 22 MAI AU 21 JUIN peu. Mais vos resultats
restent positifs. Tant

Bébé: e mini-Gémeaux est une .
mieux.

vraie creme. Joueur et enjoue, il fait des

tonnes de risettes. Il aime qu'on le prenne dans les

bras, qu'on lui parle, qu'on le caline. Tout cet amour lui donne le
sentiment d'exister. Ca lui procure de la force et de la joie.

Maman Gémeatix : Coté forme, c'est les montagnes russes! Cer-
tains jours, vous avez du mal a tenir la route. Vos batteries semblent a
plat. Mais d'autres jours, vous avez un peps incroyable. Vous pourriez
deplacer des montagnes. C'est peut-étre du a votre sommeil.

Cancer pu 22 JUIN AU 22 JUILLET

Bébé : 0h lala, le petit Cancer multiplie les bétises! Comme déchirer les
rideaux, balancer les objets par terre ou tartiner les coussins de puree..

Son imagination semble sans limites. Le loulou découvre son uni-

vers. Il n'a pas conscience de ses maladresses. Lion

Maman Cancer : \ous étes aux anges. Avec votre AU 23[1%63_# UILLET
partenaire, vous étes sur la méme longueur s 1 .
d'onde. Vous fourmillez de projets. Lam- Bébé: Le lionceau

: 1o Wy
biance est idyllique a la maison. Du sort ses griffes. Il tape ou Vierge
coup, les petits soucis n'ont pas mord les autres. Pour unjou- DU 24 AOUT AU

prise survous. C'est simple, Jou, par exemple. Ce compor- oy ,S ErTEmS I
vous ne les voyez tement est vraiment inattendu. Bebé: Le petit Vierge a
méme plus. Le bambin est d'un naturel plutot moins faim. Peut-étre a cause de
doux. Cette attitude a forcement une bobos. Sison appeétit fluctue un peu,
explication.. Mais bébé doit quand méme c'est normal. ILest comme les grands!
comprendre que ce n'est pas bien. Les bebes sont souvent moins gloutons

Maman Lion : Quel ennui! Vous avez limpres- en grandissant. La courbe de poids est un
sion de tourner en rond. Sortez de votre zone bon indicateur pour savoir si tout est ok.

de confort! Bousculez vos habitudes, Ca Maman Vierge: \Vous voulez tout contréler, et
donnera un peu de piment a votre vie, ca vous épuise a petit feu. A force, vous risquez de
Au debut, ca vous demandera des mettre un genou a terre. Voire deux. Vous ne pouvez pas
efforts. Mais vous verrez, vous tout maitriser. Faites confiance aux autres, essayez de dele-
finirez par étre contente, guer. Vous ne vous en porterez pas plus mal
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Survolte, aventurier ou zen comme un
Bouddha? Quelle sera lhumeur de votre mini-
mome ces mois-ci? Et la votre ? Bref, quel mois
davril vous reservent les planetes? Surprise!

Balance pu 24 SEPTEMBRE AU 23 OCTOBRE Scorpion
Bébé : Le mini-Balance risque d'étre un peu perturbé. Surtout si ses DU 24 OCTOBRE
petites habitudes sont bousculées. Car le pitchoun y est attache: AU 22 NOVEMBRE

elles le sécurisent. Apres le 25, tout rentre dans l'ordre. Il Bébeé : e bébeé Scorpion pique
retrouve ses repeéres. La periode d'adaptation est passee. de grosses coleres. lLcrie et pleure.
Maman Balance : Vos efforts professionnels Si c'est un tout-petit, il ne sait pas

aboutissent. C'est gratifiant. Si vous envisagez de encore parler, c'est sa facon de sexprimer!

demander une promotion ou une augmenta- . .Le pitchouq f-ast plus grano!?'ll'est en pleine
tion, la période est favorable. Mais faites periode d'opposition. Son mot prefere, c'est « non »,
preuve de diplomatie. Sinon, vous Maman Scorpion : Avis de tempéte! Vous
n'obtiendrez pas gain de cause. affrontez des moments difficiles, dont
. Ce serait dommage. quelques disputes. Essayez de vous pre-
’ / _server au maximum et de calmer le jeu. Sa gittai re
/ / Faites le dosrond en attendant que ca DU 23 NOVEMBRE AU
y P 4 passe. Attiser les conflits est a 21 DECEMBRE

_. eviter, Ga peul vous elre Bébé: Le petit Sagittaire est en pleine
| - Prejuckciaine: forme. IL s'amuse et crapahute a tout va dans
la maison. Alors, forcement, il est difficile a suivre. Mais,
a la fin du mois, le pitchoun connait une legere baisse de
regime. Pour mieux repartir de plus belle..

Maman Sagittaire : Ce mois-ci, les planétes ne vous font pas de
cadeau. Rien ne se passe comme vous le souhaitez. Ce n'est pas facile.
Le sort s'acharne. Vous avez deux options: attendre que ca passe ou
résister contre vents et marees. Reflechissez et faites le bon choix!

Capricorne pu 22 DECEMBRE AU 20 JANVIER

| I ) Bébé: Le mini-Capricorne devient plus timide, mais egalement plus
SO W T craintif. IL pleure quand des inconnus le prennent dans leurs bras.

Y \ \ \ Cava durer un petit moment, mais pas de quoi s'alarmer. Son
% - - . caractere va reprendre le dessus. Ses craintes devraient
A\ N | Verseau S
. ) 0 finir par s'estomper.
i DU 21 JANVIER : . )
J A\ N AU 18 FEVRIER Maman qurlcorne: En avril, vous étes
' Poissons pu Bébé s Bravo | Le comme Midas. Tout ce que vous touchez se

transforme en or. Les succes s'en-
chainent au travail ou a la maison. Et
c¢a vous donne des ailes. Mais
gare avos finances! Largent
ne va pas rester long-
temps dans votre
porte-mon-
naie..

19 FEVRIER AU 20 MARS petit Verseau fait de

Bébé : Pas la peine de lui  beaux progreés. Il les
chanter une berceuse! Le petit  enchaine meme, ce mois-ci.
Poissons est passé "maitre és  Ilse développe comme surdes
dodo" Il s'assoupit dare-dare. roulettes.. C'est fou ce que le
Ensuite, il dort sur ses deux oreilles, bout de chou a éevolue depuis
malgre le bruit ou lagitation.Maisason  sa naissance. D'ailleurs, il n'a pas fini
réveil, il faut que maman (ou papa) soit La. d'étonner la famille,

Maman Poissons: La situation évo- Maman Verseau : Vous subissez des

lue au boulot. Mais ce n'est pas a votre avan- petits soucis de sante, les premiers jours

tage. Vous avez le sentiment d'étre le dindon d'avril. Mais vous avez de sacrées ressources.

de la farce, et ca ne passe pas. Tapez du poing Vous parvenez sans peine a vous remettre sur
sur la table pour faire valoir vos intéréts. Sinon, pieds. Vous retrouverez bientot une forme olym-
vous allez encore plus malle vivre, pique. Oui, ily a de la Wonder Woman en vous!
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’ ;< RIZ AUX ASPERGES >:< i FLAN DE PETITS POIS
- —=f PREPARATION: 10 minutes. CUISSON: 25 minutes. > A LAMENTHE
< >:< | POUR 1PORTION ~ ;‘ e PREPARATION: 15 minutes. CUISSON: 25 minutes.
£ 3 | INGREDIENTS  DES12MOIS: TEXTURE MORCEAUX o — POUR 1 PORTION
£ >:< ; o80gderizcuit  1.Dansune casserole, faites cuire le rizcomme indiqué sur >:< INGREDIENTS  DES 12 MOIS : TEXTURE MORCEAUX
-~ "¢} el0gdasperges  lepaquet, egouttez-le sibesoinet reservez o PSS e180gdepetits 1. Préchauffezlefour 2180°C (th. 6).
{ )= | verteselpelit 2. Dans une autre casserole dleau bouillante, faites cuire | =4 POBO1/2 il o Pitae Ml locnaltits noie A A vanGit-auec amerha
4 d : PEULSp P
- A4 Moreeaudognion - jes asperges pendant 5 min. Egouttez-les, refroidissez-les  § 2+ | (battu) e 30mide s cequiils soient bien tendres. Egouttez et mixez.
{ 3 1 (haché)e1petite T pyic b ' & ant aquacey g
lactle) =1 pe sous l'eau froide, puis taillez-les en petites rondelles. ~ lait entier 2D adi T
X | pncéececim 3. Dans une sauteuse, faites revenir |'oignon, avec le cur T psteunsE el B O L e DR
< ) { dowxel50mide 3 uteuse. faites revenir | oignon, Y { < Jet St docrame 12 puréede petits pois, e lait et la créme fraiche
= <{ Y bouilonde doux, dans un filet d'huile dolive. Ajoutez-y les aspergesen { j= fraiche &oai Versiz B | (e
£ ) , rondelles, puis le riz cut « raiche epaisse 4. Versez la préparation dans un moule a souffle
Pl I.e lilrirlleez?)l(wesaé 4, Laissez chauffer 3a4 min, en mélangeant de temps P oL i GteoumepeigALEla i
« LAISSE : s menthe hachée P thil Mlact B

:( >:< entemps pour que les légumes n'accrochent pas. Servez & >:< 5. Laissez tiédir et servez votre bebe, c st prét!
£ ) ag‘f"gg}fp‘,’,"’w votre bébe. £ DES 4 MOIS: Vous pouvez proposer a votre bébé
— S{ | revower lo il pag g wors: vous pouvez donner 3 bébé quelques | 3 e quglqg?s cu:llegges de pur e; de peltfts pqls\l
<) ; cuillerées d ‘asperges cuitesa ['eau et bien mixées. ol Cuits al'eau et bien mixes. Fassez a puree ala
in DES 6 MOIS : TEXTURE LISSE. Moulinez les asperges ” o g T s
A7 aprés [étape 2 avec 50 ml de it e ):< - DES 6 MOIS: TEXTURE LISSE. Ultilisez 10 g d ceut

. P : - dur finement haché et 180 g de purée de petits pois
£ ):‘ ou de préparation commerciale pour nourrissons. >:{ o= aprésétape3
v \ ; ] i | , : R
> gsagngrg:b:gwwftegpgo; Ltgff e%gg%’aeg t < A BOTORWITH DS 810 MOIS: TEXTURE MOULINEE. Utilisez seulement
7% les mémes quantités que pdur la recette 12 mois > et PR Y /4 d ceuf et écrasez simplementle flan
:( >:< et ajoutez 40 de riz cuit concassé. : ;( Rt pour adapter la texture a votre bébé.
:( > Recette extraite de “Une alimentation saine pour mon o o Recette extraite de “Une alimentation saine pour mon
{ >:< bébé et moi” de Céline de Sousa, Audrey Ndjave-Sulpizi et >:< béhé et moi” de Céline de Sousa, Audrey Ndjave-Sulpizi et
- ¢ Christelle Perrin-Fayolle, éd. Albin Michel. Y — Christelle Perrin-Fayolle, éd. Albin Michel.
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TAJINE D’AGNEAU AUX AMANDES

PREPARATION: 15 minutes. CUISSON: 25 minutes.
POUR 1 PORTION
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VEAU A L'ENDIVE BRAISEE

PREPARATION: 15 minutes. CUISSON: 30 minutes.
POUR 1 PORTION

INGREDIENTS  DES 12 MOIS: TEXTURE MORCEAUX

®30gdeveau 1.Epluchez et coupez la pomme deterre en morceaux.
e20gdendive  Faites-les cuire dans une casserole d'eau bouillante
®80gdepomme  15min. Egouttez-les et moulinez-les avec e beurre.

deterre®lpetit 5 pansia méme casserole, faites blanchi lendive pendart
bout doignon 5 min. Une fois cuite, gouttez-la, coupez-la endeux et

INGREDIENTS  DES 12 MOIS : TEXTURE MORCEAUX

@ 30 g dagneau 1. Epluchez et coupez en rondelles la carotte, épluchez
e[50gdecarotte  ethachez loignonet lail.

- 513 gdaignon 2. Dans une petite casserole, faites dorer le morceau
® Lpetite 89”539 d'agneau dans | huile d'olive & feu moyen. Remuez de
daile lfeullede  tomn entemps pour quil ne collepas.

| : (hache) @1 petite  gitecarevenir dans une podle avec un ilet i
20{;38(;?1;2 g;a"hee) 3. Retirez la viande et faites revenir la carotte, | oignon et branche de persil e e
Caneleonoucre I3l pendant5min (ciselég)® Inoix  3-Dans une autre poele, versez un fond d'eau et faites
o pointe de 4. Déposez de nouveau la viande dans fa casserole dsbenedouts g IPVIN EPETE C3EC gm0t ot fpyed pean i

e Mélange d'huiles 4. Dans une assiette, déposez un it de purée et ajoutez
par-dessus le veau et | endive coupés en morceaulx.

DES 4 MOIS: Vous pouvez proposer a votre bébé
quelques cuillerées dendive cuite a leau et bien mixée.

DES 6 MOIS: TEXTURE LISSE. Utilisez 10 g de veau

haché. La quantite de légumes est la méme

que pour les plus grands, mais mixez-les pour adapter
la texture a votre bébé.

DES 8-10 MOIS: TEXTURE MOULINEE. Utilisez 20 g de
veau haché. La quantité de légumes est la

- méme que pour les plus grands, mais moulinez-les
pour adapter la texture a votre bébe.

Recette extraite de “Une alimentation saine pour mon
bébé et moi” de Céline de Sousa, Audrey Ndjave-Sulpizi et
- Christelle Perrin-Fayolle, éd. Albin Michel.

curcumaenpoudre  ajoutez les épices.

® Ll g Soupe de o 5 Couvrez etlaissez mijoter & feu doux pendant environ
%r acgetr: pie;']zeézame 5 min, en ajoutant un fond deau sibesoin.

d’;emandes offilées 6. Lorsque laviande est fondante, parsemez de graines
e Huile dolive de sésame et damandes effilées, puis

DES 4 MOIS : Vous pouvez proposer a votre bébé
Q%%p%eu quelques cuillerées de carotte cuite a l'eau et mixée.

retrouver 10 Vidéo  pES 6 MOIS: TEXTURE LISSE. Utilisez 10 g d'agneau
B et 200 g de purée de carottes.

DES 8-10 MOIS: TEXTURE MOULINEE. Utilisez
20 g d'agneau et 200 g de mouling de carottes.
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Recette extraite de “Une alimentation saine pour mon bébé et moi” ,
de Céline de Sousa, Audrey Ndjave-Sulpizi et Christelle Perrin-Fayolle, éd. Albin Miche!.
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REVEILLEZ-VOUS TOUS LES MATINS AVEC

MARC-ANTOINE ALBERT ELODIE
LE BRET SPANO GOSSUIN

LE \—
MEILLEUR
LESREVEILS

LE MEILLEUR DE LA MUSIQUE



PAS DE COLIQUES

Le systeme anti-colique

A Air System de NUK assure une
tetée naturelle pour aider votre

bébé a boire sans avaler d’air.
Pour un petit ventre heureux."

wBONNE
[EMPRATURE 8

MEME DANS LES PLUS SOR |
CONTROLE DE LA 24N

SI{UATIONS LES PLUS

(HAUDES

First Choice+

Avec controle de la température

Controlez la température
en un coup d’ceil.

e
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Découvrez-en plus sur NUK.fr Understanding Life.

Verifier la temperature avant de donner le biberon.

*99% des meres confirment gl 1'3 |c biberon First Choice ne cause pas de collques.
(Etude d e marche i 1(,1@,)( ndante ; 205 meres, Allemagne 2018)

- RS Sal



