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Bepanthen

= Medicament
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Apaise des la premieéere application
Crée une barriere protectrice

-

(Bepanthen

&

Favorise la réparation naturelle de la peau

Contient du dexpanthénol. Lire attentivement |a notice. Si les symptomes persistent, consultez votre médecin,
Demandez consell a votre pharmacien.
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Je ne sais pas vous, MAIS moi, j'avais toujours
tendance a rajouter un <« MAIS »>»...

® <« Bravo pour ce beau dessin, loulou, -
MAIS il n’aurait pas fallu dépasser sur la table en bois Anais J ouvancy
avec les feutres Posca indélébiles de ta grande sceur. Directrice de la redaction

® C'est top de vouloir faire tes lacets toi-méme,
MAIS on va étre en retard a I'école.

® C'est super d’avoir rangé...
MAIS les Lego n'ont rien a faire dans 'aquarium de Lapinou
(oui le poisson s'appelle Lapinou, ¢ca pose un souci ?)

® C'est une bonne initiative de faire prendre
un bain a ton doudou Petit Balou (oui on aime
décidément les rimes en -ou dans cette famille),
MAIS pas avec le gel douche Chanel de maman.

® Tu es grand(e) de nous avoir aidés Micorpletes vers 67 mots. La
x : Mmarche a 12 mois. Son doudou
a faire les courses, anpélle Doudou bleu. cest

MAIS la prochaine fois, demande-nous si tu peux
° :
planquer un paquet de fraises Tagada dans le chariot.

‘® C'est courageux de creuser dans le sable
pour voir « siyaunmonstredessou »,
MAIS c’est encore mieux si tu t'éloignes un chouia
de la serviette de maman.

Bref, vous voyez l'idée...

Sauf que ce MAIS s’appelle en PNL (Programmation
neurolinguistique) le grand annulateur (de compliment).
Et que dixit notre experte psychothérapeute Anne-Laure
Benattar, il empéche nos enfants de prendre confiance
en eux Alors, on se contente de la premiere partie de la 50,
phrase, et on tourne sa langue 7 fois, avant denchainer... page

PARENTS Parce qu'il y a mille facons de l'étre

PARENTS Novembre 2021 2



Lasessetress

6 Coup de crayon

8 Billet d'humeur
Serial Mother
Ces 10 gestes qu'on
apprend en devenant
parents

10 Latendance...
sans soutif...

12 Onles veut!
17 Actus

24 Maman du monde...
aux Comores
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BEBE A BORD
32 5 questions essentielles
sur le syndrome des jambes

Sans repos

), .

4 Je mange quoi
pour récupérer apres
I'accouchement

3/ Mode grossesse:
La robe en dentelle

NOS KIDS A LA LOUPE

4() AGE PAR AGE

0-1an: Elle a une bronchiolite

1-2 ans: |l a les oreilles décollées

2-3 ans: Elle est tout le temps fatiguée

3-4 ans: Elle demande toujours “pourquoi ?"
4-6 ans: |l trie ses aliments

6-8 ans: |l a du mal a se concentrer

8-10 ans: Est-elle myope ?

22 Guide d'achat: Son anti-poux naturel

o4 Ausecours, bébé est tout le temps au sein !

50 Dossier: Comment booster
sa confiance en lui

74 Mode kids : Sur un air de nostalgie

83 Psy alarescousse
Comment aider mon bébé a s'endormir seul

80 Education et parentalité:
Et si on s'inspirait des peuples ancestraux ?

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 et un encart jeté “kiosque mag”. Pour le kiosque : un
cadeau offert sur une partie de la diffusion en kiosque et qui ne peut étre vendu séparément. Nos abonnés peuvent I'obtenir gratuitement en écrivant au Service Abonnements BP 40211, 41103 Vendome

Cedex ou par mail clients.parents@uni-medias.com, en indiquant leurs coordonnées ainsi que le numéro d'abonné.
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Et si onlui apprenait les
maths en cuisinant?

On vous trouve formidable:
Elle a sauvé la vie de son fils
en lui donnant un rein

DU TEMPS POUR MOI

132 0n se questionne:

92 Tendance beauté: = Linterview sans filtre . Réponses d'experts
La cosméto superfood @latelierderoxane: « On est en plein 135 v :
06 dans le choix du prénom. » L'astro pour moi
b SEMIE: - » On se fait du bien: On peut se CLImE TN
PeE AT ComES S5 protéger de la pollution! 139 Fiches a découper:

O8 Interview: “Le stérilet au cuivre, * Le train du sommeil

~ Témoignages: « On s'est mis

cest bon pour moi 7" d'accord sur I'organisation * On post-it !
du budget familial. » » Nos recettes de desserts
On mange de saison... le fenouil faits maison de Roxane

- 7 astuces pour une maison saine

- Résidence alternée: comment
s'organisent les parents séparés?

- On partage: Quoi faire ensemble ?!!

on 3

RETROUVEZ LA VERSION Q — , :
NUMERIQUE DU MAGAZINE SUR: unimedias Ll App Store PRESSE ePresse PRl m } Google play
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COUP DE CRAYON

MATHoU

& PARENTS Novembre 2021

CRAYON D'HUMEUR BY MATHOU - waw.crayondhumeur.com




YVES ROCHER

. INNOVATION BIOSCIENCE
TERRE & OCEAN ANS DE RECHERCHE EN SCIENCE
LECLAT D’UNE PEAU 2 523%%&AB.?L%'T"JE%T?‘X".?S&Z‘@FJBE
PLUS FORTE

CAPUCINE OXYGENANTE"

+ \
MICRO-ALGUE ANTI-OXYDANTE"

RESULTATS CONSTATES PAR NOS
CONSOMMATEURS FEMMES &
HOMMES'. LA PEAUEST :

HYDRATEE  86%

ELIXIR
_#QTANIQUE

‘ SERUM QUOTIDIEN
 FORTIFIANT
ANTI-POLLUTION

FORTIFYING

le res

"‘Test,i‘r]\vitro.ude atis _
sur 70 femmes et 35 hommes. A p ' ' : -
2 fois par jour. ’ _ ' o yves ro_ch_er.fr




BILLET DHUMEUR

Ces A0

%u ‘'on apprend
evenant parent

Soulever ton bébé pour sentir
sa couche a travers son body,
car tu soupconnes qu’il a fait la
grosse commission.

)

Ramasser la tétine tombée
dans le sable, la mettre dans
ta bouche pour la nettoyer avec

ta salive, et la remettre dans la
bouche de bébé.

Bercer ton Caddie au
supermarché quand tu fais les
courses toute seule, par habitude
de faire ce geste avec la poussette.

Te greffer le Baby Talk au
poignet et bondir a la facon Rocky
(The eye of the mooooooother)
des que ton enfant tousse.

L

¢ ” 5Mai‘triser le pliage et dépliage
Betrouves de poussette avec le talon de
tous ses billets sur ton pied droit. Jusque-la tu ignorais
parents.fr que tu avais un talon bionique !
et sur notre page
<( Facebook.

PHYNART STUDI/|ISTOCK

2 Lo\ P ANNE S\ N\
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serial motherLe -

Outre le bouleversement d'amour, de stress et d'organisation que
ton bébé a apporte dans tavie, ily a des gestes physiques étranges
qui te sont apparus. Des gestes dont tu ignorais jusqu’a l'existence,
et qui semblent totalement bizarres a quiconque n'a pas d'enfant.

P.S. : Une main sert  autre chose qua pousser unlandau
faire a manger, nettoyer bébé. Dis-le a ton mari en lum tendant
ton annulaire. Il comprendra. (Oupas.) ~

-
-
y o
e
——

e

e

ymerman
alias
SerialMother ¢
est maman
de 4 enfants

Verser quelques gouttes de
lait bralantes sur I'intérieur
de ton poignet pour en tester la
température. Te briiler mais
sourire. Puis gotter le biberon.

6

7Te rendre compte que tuas

deux mains et t'en servir. Tout le
temps et en méme temps. Pas juste
pour taper sur ton ordinateur.

8 Taper sur ton ordinateur

avec tes 3 enfants sur les genoux.

Lécher ton indeX pour nettoyer
la trace de Nutella qui traine

au coin de la bouche de ton enfant.
(Avant, ce geste servait a

tenlever le surplus de mascara
sous tes yeux.)

'1 0 Te servir de ta bouche
pour faire des blSOUS de facon

immodérée aton bébé.

S S AN SN



LRIAGE

EAU THERMALE

’ LRI - '

| ey
1° Gréme Lavonte sotide,
1" Solid. cleansing cream,

" L ¢
. LA TS J

. ,. , | SOINS DERMO-PEDIATRIQUES
17 Souns Bélre ECO-RESPONSABLES

APAISANTS PAR NATURE | EAU THERMALE D’URIAGE + EDELWEISS BIO |
POUR PROTEGER AU QUOTIDIEN — JUSQU’'A
LARERY Diew TOUT-PEITS 98% ORIGINE NATURELL E |

RECOMMANDE PAR LES PEDIATRES ET LES DERMATOLOGUES, VENDUS EN PHARMACIE ET PARAPHARMACIE.

URIAGE.COM URIAGE, LEAU THERMALE DES ALPES

*formules lavantes des 1ers Soins bébé selon la norme OCDE301F



ON DECOUVRE

LA TENDANCE...

@aurore _naturo @7novembre._
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Cette pratique qui consiste
a ne plus porter de

- soutien-gorge n'est pas

qu’un simple effet de

node, ephémere et léger.

Depuis le premier

- confinement, le

mouvement ne cesse de

seduire les Francaises

et de s'amplifier.

- Pour plusieurs raisons...

https:/www.youtube.com/watch?v=
eToyzgnMc2k

WESTENDBI/GETTYIMAGES



« Marre des stéréotypes ! »

‘Depuis 2 ans, j'ai tout envoyé valser et j'en suis fiere!
Je n'en pouvais plus de toutes ces injonctions de
beauteé, de ces corsets qui mempéchaient de respirer.
Quand j'étais plus jeune, je portais des Wonderbra en plus,
vous imaginez la torture ? Mon 90B de bonnet me permet
aujourd’hui d'abandonner totalement le soutien-gorge quand je suis
chez moi. Ca ne géne ni mon mari ni mes enfants. Au boulot — je suis
coiffeuse —, je porte quand méme de jolies brassieres parce que
j'al des scrupules devant mes clientes. Quoique, pas toujours!”

Léo, 24 ans,
Samuel, 18 ans, et
Flavien 12 ans.

elon le sondage Ifop .
dejuillet 2020,7 % « Plus de naturalité
des Francaises de et de liberte. »
plus de 18 ans ont d(.écidé % “Cafaitlongtemps que
de se passer de soutien- Sl W e nen mets plus. Bien avant
gorge depuis le premier PAULINE, o premier confinement! Pour

confinement, contre 3 % avant 23 ans

mars 2020. Encore plus chez

les moins de 25 ans, qui sont

18 % a pratiquer le No bra,
contre 4 % avant le confinement.
Parmi les bonnes raisons de
laisser le soutif dans le tiroir, il y
a bien str cette obligation de
rester chez soi qui a permis de
mettre de cote tous les diktats
esthétiques, au méme titre

que le No Make-up (absence de
maquillage), le No Poo (absence
de shampooing) ou le No

shave (arréet de I'épilation).

étre plus a laise (en plus, jai une
petite poitrine). Tous les mouvements
actuels m'ont confirmée dans mon
choix: plus de naturalite, moins
consommer... En plus, ca me permet
d'étre plus libre dans les formes
de mes hauts. Bien sur, dans la rue,
certains (fille comme garcon) me
regardent, mais jassume totalement.
C'est mon choix, peu importe ce
que pensent les autres. En fait, ca ne
devrait méme pas étre un sujet!”

« J’achéte mes temues

Retour au naturel? et conséquence. »
Est-ce pour autantle “J'ai commencé a ne plus
signe d’un retour au porter de soutien-gorge en
naturel et d'un besoin /| mars 2020. Depuis longtemps,
irrépressible de je souffre de lestomac
confort ? Lasociologue et je me sentais mieux sans
Camille Couvry nuance ‘ soutien-gorge. Quand jai

les choses. Pour elle Wl 4" . 1 repris le boulot en presentiel,
« ce mouvement reste dMELISSA,. o Jalremis messoutien-gorge,

encore trés minoritaire. 24ans  du8sB etrebelote!

Il concerne davantage les
jeunes femmes, actives de
surcroit et en proie a une
réflexion plus générale sur
lavenir. Certaines cherchent a
adopter de nouveaux réflexes
de consommation plus
écologiques, d’autres pronent
plus de naturalité en mangeant
mieux ou cherchent a se libérer
des contraintes autour du corps
comme le nobra ». A suivre! @
SABRINA BAILLEUL

« Lallaitement, c’est No Bra powr moi ! »

‘Depuis 2016 ou 2017, je me suis debarrassee de tous mes
soutiens-gorge. Ily a eu une sorte de libération du corps ace |
moment-la a laquelle jai adhere. Quand jattendais ma fille, ilm'est
arrive de porter parfois des brassieres; jetais tout de méme
passe d'un bonnet C (90) a un bonnet E (100)! Mais comme c'était dur
de revenir en arriere! Quand j'ai accouche, j'ai fait un max de peau

a peau avec ma fille. Et depuis - elle a 5 mois —, je trouve ca tellement  fille de 5 mois
pratique de ne pas avoir a degrafer de soutien-gorge pour lallaiter!”

« Je revis ! »

‘Avant le
confinement, je
pratiquais le No
bra le week-end.
Maintenant, c'est
tout le temps,
méme au travail. IL ~ AMELIE,
faut dire que jai toujours 30 ans
eu du mal avec les soutiens-
gorge. C'est ma mere qui m'a
obligée a en portera 17 ans,
mais je n‘en voyais pas
[utilite, avec mon Q0 B.
Depuis, je n'ai fait que souffrir
a cause des armatures

et surtout parce que je n'ai
jamais reussi a trouver

de soutien-gorge a ma taille.
Je n'en porte que sous des
robes légeres, par pudeur et
parce que mon mari, tres
comprehensif par ailleurs,
prefere que jen mette sous
certaines tenues!

« [ No bm, e'est tuu:
pour wmot. »

“J'ai toujours porté des
soutiens-gorge, méme
lorsque j'avais une toute
petite poitrine. J'ai entendu
parler du mouvement
#Nobra et cam'a tentee.
Mais deux grossesses et

15 kg plus tard, jai une forte
poitrine et jai deteste sentir
mes seins ballotter au
rythme de mes pas, méme
seule a la maison. Et j'avais
toujours limpression

que ':;)Ut le . CAMILLE, 45ans,
mondenevoyalt  maman de Mathilde

T:e Cézndans 8 ans, et Benjamin
rue!

~ MAYLIS,
34 ans, maman
d’'une petite

PARENTS Novembre 2021 11




ON LES VEUT!

_ ;_.:1 ’

“de maquillage
naturel et bio,
Namaki, 32,90 €.

bio, de jouets et

www.tichoups.com,

SKYNESHER/ISTOCK

Un peu d’'Halloween
par-ci par-la, avant
de partir a la chasse |

aux bonbons!

Sweat en coton
organique, du
3 Mois au 3 ans,
Obaibi et Oxybul,

19,99 €.

8 chatnoiret

Coffret

En magasins

sur namaki.fr

Poussette de
running Avi On Box,
Puma et Cybex,
www.cybex-online.
com.fr, 599,95 €.

M%ﬁ'f_.l .

e aussFigurine Pop! Dwight
Schrute avec

tete de citrouille,

Funkoeurope.com, 14 €.

Chaussons
Tichoups, 4

24 €.

Glaces tétes de

mort, Halloween,
Picard, 3,95 €
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YL Installez le design chez vous
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dont 13€50
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Encore plus de modéles et de couleurs
a découvrir en scannant le QR code

CANAPE 3 PLACES NOVA CP3 F3830 GOLF PETROL. Structure hétre, panneaux de particules. Pieds plastique. Suspension ressorts metalliques nosag
Assise et dossier mousse polyuréthane: assise: 30kg + bultex 40kg + ouate. Revétement tissu 100% polyester. L. 224 - H. 83 - P. 111. Dim assise H. 45 - P. 61. Code

2099901465818.
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Nourrir son bébé

la votre.

Inspirée par 50 ans de recherche sur le lait
maternel, la gamme Laboratoire Gallia a été
développée pour vous offrir les solutions
les plus adaptées afin de nourrir votre bébé
selon son histoire... et votre histoire.

Chacune de nos formules contient des
ingrédients naturellement présents dans
le lait maternel et contribue au bon
fonctionnement du systéme immunitaire™.

Et parce que nous savons que la nutrition
n'est qu'une des facettes de votre histoire de
parents, nos experts All6 Laboratoire Gallia
sont a votre écoute pour vous soutenir et

vous conseiller 24h /24 et 7j/7.

Pt 20 40 AN a6 fAShZIENE L7 e Igit matasye

Voire Hlstoire,
Notre Expertise gy

*Les vitamines A, C et D contribuent au fonctionnement y 4
normal du systéme immunitaire. i

INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR

raconte une histoire,

LABORATOIRE
q ll‘ a LABORATOIRE
. Galliagest
Premium A

$% DETC BSA. RCS 301 374 922
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Disponible également sur notre boutique
Rubrique “Nos hors-série”



LES MOINS
DE 35 ANS
ADDICTES AU
BISTOURI !

En 2020, la chirurgie esthéetique

a bondi de 20 % en France, selon

le Syndicat de chirurgie plastique.

Avec un sacre rajeunissement, \
puisque ce sont maintenant les
femmes de moins de 35 ans

qui sont les plus demandeuses,

devant les 50-64 ans. Les L
opérations stars ? Repulper sa

bouche et resculpter ses fesses.
Tendance aussi: le "rajeunissement

du vagin’, vante recemment par

[ 4 , c a
linfluenceuse Maeva Ghennam Née d’un \"0', elle fait condamner
surles réseaux sociaux, Son pere bmlogulue
declenchant une vive polemique. ) . .
Principale motivation des Plus de 40 ans apres les faits, un Anglais de 74 ans
candidates, selon les chirurgiens: vient d'eécoper de onze ans de prison pour un viol
s'approcher du physique des commis sur une mineure de 13 ans dans les années 70.
vedettes de téléréalité. Ep Confondu par son ADN, il a seulement reconnu

« une relation sexuelle consentante ». Lenfant, nee
alors que la victime avait 14 ans, avait ete confiee

a ladoption. Devenue adulte, elle a retrouve sa mere
biologique et l'a convaincue de porter plainte. EC.

+50%

= . Une couche hybride
estladépense i
d'énergie supplémentaire chez Pampers .
“brilée” par un enfant Une couche lavable en taille unique
de 9 a 15 mois, simplement ajustable de 3a 16 kg, avec un systeme =
pour faire fonctionner de protection anti-fuites certifiee 2
son organisme, par rapport Oeko-Tex + un coeur absorbant jetable 2
aun adulte. Une énergie Gamme de couches Pampers  ayac un voile micro-aéré en matériau &
en grande partie captée par Ha'm;’i;ed?;bsgﬁ S Orzgrt]'gidl'g iZTJtrZ d'origine végétale, que Llon glisse :
son cerveau en plein absorbants a partir de 22 €, ou 3couches @ Linterieur: voila le mix ideal gain de :
développement. FPr. et 25 coeurs absorbants a partirde 60 €. temps et ecolo. On est pour! SD. 2
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LECOLE FRANCAISE.

MAUVAISE ELEVE?

Un rapport du Conseil scientifique de
I'Education nationale reléve un important
déficit de confiance en soi chez les jeunes
Francais. « [lls] figurent parmi ceux qui ont le
moins confiance en leurs propres capacites,
sont les plus anxieux et presentent une forte
defiance dans le systeme scolaire », exposent
les auteurs. De méme, on note chez les
petits Francais une plus faible estime de soj,
et un sentiment d'efficacité amoindri.

Des données inquiétantes, quand on sait
que la qualité des apprentissages est liee

a [épanouissement en classe. Les pistes
d'amélioration proposées par les experts:
changer profondement le systeme de
notation, encourager les travaux de groupe,
et accorder une plus grande place a l'oral. FP.

Des recettes

a signer? Miam'!
Sous-titre “Lalimentation au
ceoeur de la relation parents-
enfants’, ce livre est ne de

la rencontre d'une cheffe de
cuisine inspiree et dune
specialiste de la Langue des
signes francaise (LSF) pour
bebe. Resultat: un eclairage
psycho et sensoriel, des
conseils nutritionnels, des
recettes pour les 4-24 mois,
compléete de 100 signes
iLlustres pour apprendre a

signer les aliments
et leur preparation. SD.

NOURRIR y
w ENFANT

-
W ATRATY

“Nourrir son enfant”,
de Céline de Sousa et
Isabelle Cottenceau,
ed. Larousse,

176 pages, 13,05 €.

AU
|

| pormr oF venme |

212 g: le plus petit bebe du monde

Apres plus d'un an passe a l'hopital, Yu
Xuan, nee a Singapour, peut rentrer chez
elle! Yu Xuan detient le record du plus petit

bebé du monde a la naissance, avec 212 g
pour 24 cm. Apres 4 mois in utero,
l'accouchement a ete declenche pour
cause de preeclampsie. 13 mois plus tard, la
petite fille pese 6,3 kg! MB.

360 minutes

Ce serait le “temps de vie” perdu lorsqu’on mange un hot-dog.
En cause: U'effet néfaste de la viande transformée, qui diminue l'espérance de vie.
Ca calme! V.B. Ftude réalisée par l'Université du Michigan, Etats-Unis.

18 PARENTS Novembre 2021
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MON ASSURANCE DECES

ANTICIPER, POUR QUE
MEME SANS VOUS

D =

.
B

VOTRE FAMILLE
CONTINUE D’AVANCER.

Définissez avec votre conseiller un capital destiné a vos enfants
en cas de deces, qui peut leur étre verse en une fois ou mensuellement
pour leurs etudes par exemple.

AGIR CHAQUE JOUR DANS VOTRE INTERET
ET CELUI DE LA SOCIETE

|
Document a caractere publicitaire.

Mon Assurance Deces est un contrat d'assurance temporaire déces de groupe assure par PREDICA, filiale d'assurance de personnes de Crédit Agricole Assurances. PREDICA S.A. au capitalde 1029934935 €
entiérement libéré, entreprise régie par le Code des Assurances - 334028123 RCS Paris. Siége social : 16-18 boulevard de Vaugirard - 75015 Paris. Les dispositions complétes du contrat, les limites et les
modalités de mise en ceuvre des garanties figurent dans la notice d'information.

Ce contrat est distribue par votre Caisse regionale de Credit Agricole, immatriculée aupres de I'ORIAS en gualité de courtier d'assurance. Les mentions de courtier en assurances de votre Caisse sont disponibles
sur mentionscourtiers.credit-agricole.fr ou dans votre agence Credit Agricole. Sous réserve de la disponibilité de cette offre dans votre Caisse régionale.

09/2021 - Edité par Crédit Agricole S.A., agréé entant gu'établissement de crédit - Siége social : 12, place des Etats-Unis, 92127 Montrouge Cedex - Capital social : 9276058473 € - 784608416 RCS Nanterre.
Crédit photo : Getty Images. &, sexc



ILS ONT ADORE
ETRE CONFINES

Ce n'est pas une evidence pour tout le
monde, mais.. Selon une étude
quebécoise, le confinement aurait eu des
effets positifs pour certains parents,
notamment ceux qui ont accueilli un
premier bébé pendant cette période. En
comparaison des jeunes parents 2019,
ceux de 2020 rapportent un meilleur vecu:
moins de stress, meilleure entente dans le
couple, et globalement une plus grande
satisfaction de vie. Congé maternité "au
calme’, présence du papa prolongée avec
le teletravail (et donc plus de soutien

a la maman), pas d'école la maison : tout
cela a favorisé des débuts plus “cool”
pour les parents d'un premier-ne. FP.

l' A - U= -
\' ./ % . Parlerdudeuil
S - auxenfants
/ Un enfant par classe est

orphelln de pereou de

Gratuit sur :
https:// Www. mere. "Mon cahier pour _ ) _
empreintes-asso.com/  en parler” a ete concu par Allaitement et Covid-19- que faire ?
__Informer lassociation Empreinte, | L , ,
cahier-deuil-enfants/ 4 léquipe Enfant-Do du L'Organisation mondiale de la sante (OMS)
pole pediatrique du CHU recommande de poursuivre lallaitement méme en
Un livret . de Toulouse. Destiné cas de contamination au Covid-19, et apres la
d'accompagnement  aux 5-11 ans, il est gratuit vaccination. Selon les etudes menées, dans ces deux
est propose v et permet a l'enfant gréc'e cas, aucune trace du virus n'a été détectée dans le
adulths past ' lait maternel. Et si l'on a déja été contaminée, ou

aborder ce sujet @ Tom, un personnage
délicat et aider i :
'enfant a cheminer g.u' a Perdu son'perei:_, 2
dans sohdauily> dexprimer ses emo ions a
travers des dessins,

des ecrits, des photos. VB.

90 ans

C'est l'age du Pére Castor, éditeur iconiqque d’histoires illustrées pour les petits.

Pour l'occasion, 4 albums ont été restaurés dans une grande édition cartonnée:

“La plus mignonne des petites souris”, “Poule rousse”, “La vache orange” (vendue
a plus de 400 000 exemplaires depuis 1961) et “Michka” (novembre 2021). s.D.

vaccinee, on transmet des anticorps anti-Covid-19 au
bebe. LOMS conseille neanmoins de maintenir les
gestes barrieres (masque pendant l'allaitement,
lavage des mains..) pour proteger le bebé. MB.

IVECTOR/ADOBESTOCK
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l'agenceverte

E XN
GOUVERNEMENT

Liberté
Egalité
Fraternité

OUI

A LA E-SANTE

MAINTENANT

ON PEUT VOIR

~ SON MEDECIN
MEME QUAND ON NE
PEUT PAS
ALLER LE VOIR

Et si on pouvait consulter

son médecin sans avoir

a se déplacer a son cabinet ?
Avec la crise sanitaire, nous
sommes nombreux a avoir
testé la téléconsultation,

et 4 patients sur 5 en sont
satisfaits. Aujourd’hui, c’est
I‘'une des nombreuses avanceées
permises par le numeérique

en sante.

Et le meilleur reste a venir :
dossier sécurisé pour gerer nos
données personnelles de sante,
messagerie sécurisée pour
échanger avec son medecin,
ordonnance dématérialisée...
Avec un espace numerique

de sante ouvert a tous les
Frangais des 2022, le numérique
n‘a pas fini de faire avancer nos
habitudes de santé, d’améliorer
notre parcours de soins

et de nous permettre d'étre
pleinement acteur

de notre sante.
www.ouialaesante.fr

PRENONS |
NOTRE SANTE
EN MAIN

Chaque jour la e-santé montre a quel point elle est essentielle a notre systeme de soins.

C'est pour cela que l'arrivée de I'Espace numerique de sante debut 2022 est soutenue par France Assos sante,

le Conseil national de I'Ordre des medecins, le Conseil national de I'Ordre des pharmaciens,

le Conseil national de I'Ordre des infirmiers, la Fedération Hospitaliere de France, la French Tech...

Réalise dans le respect des protocoles sanitaires.

Continuons de respecter les gestes barriéres. Continuons de porter un masque partout ou il est recommandé par les avtorités scientifiques.
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TOP 10

DES VILLES
OU IL FAIT
BON VIVRE

Voici le palmares 2021, realise par
lassociation “Villes et villages ou
iL fait bon vivre" selon des criteres
concernant la qualite de vie, la
securite, les commerces et
services, les transports, la sante,
leducation, la solidarite, les
sports et loisirs. Ony trouve aussi
le taux de chomage, lespérance
de vie, la proximité d'une
maternite ou d'un plan d'eau.

Et les gagnantes sont:

® Annecy © Caen

(® Bayonne (® Nice

(@ Angers (© Bordeaux
(© La Rochelle © Avignon
© Le Mans © Lorient

Violences éducatives » l
ordinaires: sensibiliser Des assiettes végétariennes

les parents pour bébé
La Fondation pour lenfance et
lAssociation francaise de pediatrie
ambulatoire se sont associees

Carottes-Lentilles coralil, Légumes-
Petits pois-Pois chiches, Dalh de
legumes varies et Lentilles corail. Des
associations originales.. Et en dessert, ™
des purées de fruits et de cereales: du wal & faire
Pommes Abricots Ble ancien.. Top pour  ees associations »4c .
découvrir de nouveaux godts ! va. o lo maison!

/.6T0 euro

C’est ce que colitera la pilule contraceptive aux
AT, moins de 25 ans, dés janvier 2022. Une mesure
‘a ) annoncée par le gouvernement pour aider les
femmes, qui seraient nombreuses a renoncer a la
contraception « pour raisons financiéres ». FP.

pour lutter contre les violences
educatives ordinaires (VEO) en
creant un jeu de cartes... pour les
parents! Chaque carte imagine
une reaction relevant de VEO,
et une autre plus positive,
face a ces moments « qui
nous sont arrives a tous »! MB.

g NTORS
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IMMOBILIER

LEO et
ANNA

leunes maries

Accédants a la propriété, locataires ou investisseurs, Credit Agricole Immobilier conseille

ses clients a chaque étape de leur projet immobilier.

Nos programmes immobiliers neufs dans votre région sur

ca-immobilier.fr

Credit Agricole Immobilier Promotion — Sigge social 12 place des Etals-Unis, 92545 Montrouge cedex — Société par Actions Simpiifice au capital de 56 278 960 euros —~ R,C.S. Nanterre 397 942 004 — Groupe Crédit Agricole -Tél. +33 (0)1 43 23 33 00 - vaww.ca-immobiliesir - Plus d'informations
sur les différents appartements de nos résidences, les délals de bvraisons des appartements et leurs prestations; par 1eléphone au 09 77 422 422 (appet non surtaxe, co(t d'un appel local, passa du lundi ais jeud| de Sh a 10h et le vendredi de 9h & 18h) el sur notre site infernel vaww.ca-immobilier. Ir
~ Intermadiaire en transaction immobilier: Creédit Agricole Immobflier Service— Sisge sockz] 12 place des Efats-Unls, 92545 Montrouge cedex — societe par actions smplifiée & associé unique au capital de 1 791 868 euras — R.C.S. Nanterre 400 777 827 - Tiulalre de & carte professionnelie
portant sur kes actvités de transaction sur immeubles el fonds de commerce, gestion immobiliers et da syndic de copropriete delivree par la CCl de Parts ll2 de France sous len® CPI 9201 2016 000 010 635 et beneliciant de garanties financiéres de RCP délivrees par CAMCA dont le siege est a
Paris, 75008, 53, rue la Boétie. Immatriculée @ I'ORIAS sous le numéro 10053951 (wwaw.orias.fr) en qualité de courtier d'assurances et de mandataire non exclusid en opérations de banque 2t en senvice de paiement. — Groupe Crédit Agricole, Architectes : Graw. liustrateur: Visiclal. Crédit photos:
Stock. Conception: Marsatwork. Toute reproduction du comtenu de cetie annoncs sans autorisation de Crédit Agncole Immobilier est Interdite « llustrations non contractuelles dues @ une libre interpretation de lartiste et susceptibles de modifications pour raisons techniques et administratives.
@ Crédit Agricole Immobilier, Juillet 2021.



VUE DAILLEURS..

\

AUX Comores?

Miske Alhaouthou est nee |

en France, ses parents sont arrivés

des Comores dans les années 1970.
Elle a une fille, Camilla, 7 ans.

|

)
|

J

«).uhudihvnvuatw’ammmwde

Cenfanl, oh Caccueille en chantant. »

DR.NEURAL NETWORKS-RATIKA-PLATINUM PHOTOGRAPHER-NGUPAKARTI/RIMMA Z-MIMINOSHKA-ARTMIREI/SHUTTERSTOCK
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Dés l'age de 7 ans, jai commence
a cuisiner avec ma mere qui m'a ains
transmis nos traditions, malgre son v
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Une grossesse se vit dans la joie

En France, la grossesse, c'est complique, méme sans soucis de sante. Je ne me
sentais pas a laise avec tous ces examens, donc je me suis demande: "Comment

on fait aux Comores? Ma grossesse a ete super cool,
jai pris 18 kg, mais je m'en fichais, j'avais envie

de la vivre dans la joie ! Ma mere est venue pendant
mon neuvieme mois et on a fait tout comme au bled.
Elle m'a prepare les plats traditionnels, surtout les
soupes de pied-de-veau et les legumes, mijotés

tres longtemps. C'est si bon! Maman m'a aussi fait des
massages avec du lait de coco chauffe, parfume a

la rose et au jasmin. Le soir, elle me posait un masque
de beauté traditionnel, le "msindzano’, constitue
d'une pate a base de santal frotte sur du corail.

On cuisine ensemble

Durant la période d'allaitement, je mangeais tout ce
que je voulais, y compris epice. Un de premiers plats
de Camilla, quand elle a eu 6 mois, a ete l'ecrase

de pommes de terre avec un chutney de mangue.
Plus tard, elle a goute aux crépes facon Comores,
avec de la cardamome et de la cannelle. Elle adorait
les carottes a loignon et au thym, le poulet cuit dans
le lait de coco, les bananes plantains.. Aujourd'hui,
elle aime cuisiner avec moi, et pas que comorien.

On prepare les plats traditionnels de ses copains: les
boulettes thaies, le mafé, le dhal indien, le couscous..

7
Le bled, c'est une lecon

L] L1 B [ 4
d’humilite
Quand Camilla a eu 3 ans, nous sommes parties
au bled. Elle a vu la pauvrete, malgre ca, la premiere
chose qu'elle a faite, c'est d'enlever ses sandales et
de courir pieds nus avec les enfants du village. Elle est
allee pécher, chercher la cannelle dans les champs,
cueillir lLes mangues.. C'était important que ma fille se

rende compte de la chance qu'elle a. C'était une lecon
d'’humilite, une forme de reconnaissance envers la vie.

“MAMANS DU MONDE"
Le super livre de nos

J'ai vécu longtemps loin de nos traditions

d'assimilation. Mes parents sont issus
d'une famille musulmane traditionnelle,
mais, arrivés en France, ils ont decide
de faire "comme ici”. Longtemps, je me

suis eloignee de ma culture maternelle ;.
et quand je suis tombée enceinte, je

me suis pose des questions identitaires:
je suis francaise et comorienne, mon
compaghon est francais et blanc, mais
qui est ma fille ? Comment Lui transmettre
la facon de vivre de mes ancétres?

i
oceu

U

Conge maternité:

14 a17
semaines
rémunéres
« Aux COWOres, la. pate Taux d'enfants
d’aloe Vera est utiliste pour par Ae,"éme-
wattoyer le corps du 060e.
5 Vot 0 douud Taux d'allaitement :
A lo, wmatertile, J A2 ) s la durée moyenne
o cochette & Canulio.- de I'allaitement
exclusive est de
6 semaines
_J

Ma fille avait une tenue
assortie a la mienne

Avant de partir a la maternite, j'ai mis ma
‘salouva’, la tenue traditionnelle des Comores.
J'ail aussi prepare une tenue assortie pour ma
fille. Ma mere était tres fiere de moi! La tradition
veut qu'a la naissance de l'enfant, on l'accueille
en chantant, comme le fait le muezzin a la
mosquee. J'ai donc appelé mon pere, qui a
prononce les bénedictions a la petite au
teléphone. On l'a aussi massée a l'huile de
coco. Et ma mere a continuée a la masser

tous les jours une fois rentrées a la maison.

On bichonne la maman

Pendant les trois jours a la maternité, maman
m'apportait les repas. Chez nous, on doit

faire plaisir a la nouvelle mere, donc jai mange
tout ce que j'adore: le boeuf massala, le riz

pilaf, les plantains, le poulet coco.. Je me suis
regalee! Une fois sortie, j'ai eu droit au hammam
maison. On fait bouillir de l'eau dans une
marmite, on y ajoute des plantes et on la couvre
avec un tissu. La maman s'assoit au-dessus,
jambes ecartees, pour eliminer les “restes” de

B AN [
MO Ita

-*37?.

collaboratrices, Ania Pamula
#| et Dorothée Saada, est en
librairie. On fonce!

16,95 €, First editions

Retrouvez les mamans du monde
sur Instagram: @mamansdumonde

'accouchement.

ELN

4

ANNA PAMULA ET DOROTHEE SAADA
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ON SE LACHE

Entre parents

¢e comprend

- "
‘.

V’Wwdmm?

Cest la question que r!ous
osons une fois
uchés, la tableﬁ
rtables préts.

oner,
regarder un film, papoter, tflé.?,:\e,
gfa.\lre amour.. enun mot, Vi :

Ou faut-ilse coucher illico en prévision

des réveils des enfants, en un (not
dormir? Peu

t-étre que la tecl:ls
" ut no
u“1joursurz’ pe
s(;uveg de l'extreme fatigue

et du désespoir.
A tester.

Le conseil Doudou crado: comment le laver
'mpossible@ sans provoquer de pleurs?
a tenir Si I'enfant est encore petit (et naif), il suffit d’avoir
« Profite a fond de la deux doudous jumeaux pour faire un roulement. En revanche,
rossesse. apres tu apres 2 ans, ¢a peut bloguer. Proposer un “bain du doudou”
gn'as plus I'.e 1F:)emps dans le lavabo permet de gérer la crise tout en occupant
derien! » son enfant pendant une petite demi-heure. On lave bien fort

doudou avec du gel douche, on rince et on fait sécher!

GROSSESSE: ET S| ON Ty
'’ANNONCAIT DIRECT? «in slimitea

(est quoi en fait ce diktat qui voudrait quon attende enfant pour éviter la
trois mois pour dire quon est enceinte ? Et nous pousse ‘

a travailler a cent a 'heure malgré les vomissements surconsommation. »
et lafatigue? A se retrouver parfois seule pour gérer (( a, o'esl rtuand. vh
lasouffrance physique et morale d'une fausse couche wWiuive ’5“{"”" Ce etk
sila grossesse s'interrompt? Pour déculpabiliser des, Fetes en devenant
et prendre la décision qui nous va, lire d'urgence : , )
“Trois mois sous silence”, de Judith Aquien (éd. Payot). cw“wqumt,ahfe )

3 cadeaux par

KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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Depuis
Guugoz :.f

LABORATOIRES GUIGOZ S.A.S - 552 120 875 RCS Nanterre - Issy=léssMoulineaux. Mai 2021,

£ Getty Images / Paulo Sousa / EyeEm

8 | Uh Rrore

Les Noces d Or

Depuis 50 ans, les Laboratoires Guigoz sont engagés aux cotés de vos bébés

pour continuer a préserver les foréts francaises au travers du programme Un Bébé, Un Arbre.
Plus de 800 000 arbres ont déja été plantés aux noms de vos bébeés,

contribuant ainsi a la préservation de prés de 160 foréts francaises.

Rejoignez notre union sur Guige3.fr

Office National des Foréts

LABORATOIRES

ucgoz“




PUBLI-COMMUNICQUE

DONNER AUX PEAUX SENSIBLES ET SENSIBILISEES
=S MOYENS DE S’AUTO-DEFENDRE
CREALINE DEFENSIVE : UNE APPROCHE BIOLOGIQUE REVOLUTIONNAIRE

TRES EXPOSEE AUX AGRESSIONS QUOTIDIENNES, LA PEAU DOIT S’ADAPTER EN PERMANENCE. PARFOIS, SES
MECANISMES DE PROTECTION SONT DEPASSES. ELLE NE PEUT PLUS SE DEFENDRE EFFICACEMENT ET REAGIT
EXCESSIVEMENT PROVOQUANT DES SENSATIONS DESAGREABLES. CETTE SENSIBILITE CUTANEE EXACERBEE CONCERNE
PRES DE 60% DE LA POPULATION MONDIALE®, |L EST DONC TEMPS DE DONNER A LA PEAU LES MOYENS DE S’AUTO-
DEFENDRE !

Aurélie Guyoux,
Directrice Recherche et Developpement NAOS

COMPRENDRE LA PEAU SENSIBLE

Elle peut s'expliquer par un dysfonctionnement
biologique de la peau. Elle peut aussi étre
progressivement induite par des facteurs

« Plutét que d'isoler la peau sensible
avec des soins « barriére », chez

BIODERMA, nous lui donnons les
moyens de renforcer ses systémes de défense naturels pour

environnementaux (pollution de I'air, pollen, UV...) ou lui permettre de bien vivre dans son environnement.

par nos modes de vie (stress, alimentation, produits En effet, si la peau est comme placée dans une bulle
d'hygiene et de soin inadaptés...). protectrice, elle est immédiatement apaisée mais perd sa
On parle alors de peau sensible ou sensibilisée. capacité d'adaptation. Exposée a de nouvelles agressions,

elle surréagit de nouveau. Mieux vaut lui apprendre a s'auto-
défendre plutét gue de la surprotéger. »

CREALINE DEFENSIVE

LA NOUVELLE SOLUTION ACTIVE BIODERMA POUR LES PEAUX SENSIBLES
ET SENSIBILISEES

C'est une approche inédite et compléte du Laboratoire BIODERMA qui est mise a disposition de toutes les peaux sensibles et
sensibilisées. Une creme active qui, au-dela d'apaiser immédiatement la peau, agit sur les causes internes et externes de la
sensibilité. Ce soin nouvelle génération va plus loin et renforce la peau en stimulant ses mécanismes naturels d’auto-défense
contre les agressions, pour une peau apaisée durablement.

La technologie Défensive s'appuie sur une triple action biologique :

Action apaisante Action protectrice antioxydante'® Action fortifiante
avec |'extrait de sauge rouge qui avec la combinaison de la carnosine et de |la fonction barriére grace au
contrdle |'hyper-réactiviteé de la vitamine E tetrapeptide-10

Votre peau se défend
mieux face aux agressions

Apaise les picotements et les tiraillements dés 30 secondes®
Hydrate pendant 12 h 7 %
(5)

RESULTATS DURABLES

UN SOIN A LEFFICACITE PROUVEE "
BENEFICES IMMEDIATS

|'ont constaté

Renforce les capacités d'auto-défense de la peau face aux . o s gz
) ) Etude clinique réalisée
agressions internes et externes ~ sur 32 sujets pendant 28 jours.



CREALINE DEFENSIVE, AU
CCEUR DE SA FORMULE,
LE BIOMIMETISME

Depuis toujours, le Laboratoire
BIODERMA privilégie des ingrédients
naturellement présents dans la peau ou
dont les modes d’action reproduisent
ses mécanismes naturels. C'est le

BIOMIMETISME.

Creéaline Defensive est formulée a 90%®
d’ingrédients biomimétiques, ce qui
confere a cette innovation une haute
tolérance et une bonne assimilation.

PARCE QUE LA PEAU
ASSIMILE MIEUX CE QUI
LUI RESSEMBLE

°  D'INGREDIENTS
BIOMIMETIQUES.

(1) Farage IMA, The prevalence of sensitive skin.
Front Med 2019.

(2) Test in vitro sur la TECHNOLOGIE DEFENSIVE,

(3) Effet apaisant par test Capsaicin sur 22 sujets,
apres 1 application,

(4) Effet hydratant sur 11 sujets, apres 1 application,

(5) Etude clinique sur 30 sujets, pendant 28 jours,
% de satisfaction.

(6) Formule Créaline Défensive riche.

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

INNOVATION
B DERMATOLOGIQUE K

Créaline
Défensive

Créeme active
apaisante

Peaux sensibles
et sensibilisées

@ Hydrsiation 120

TECHNOLOGIF DIFFENSIVE

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOCIQUE

Care first I NAOS |

Créaline
Défensive riche

40O mle

Créeme active \
apaisante i
Peaux sensibles | ‘ \ |
et sensibilisées -
!

Hydratation 12h
Nutrition

TECHNOLOGE DEFFNSIVE

Care first M NAOS

4Omle

Cr,éolin.e _
Défensive &
Défensive riche

Deux textures pour répondre aux besoins de toutes les peaux sensibles
(jour/nuit, peaux mixtes/seches, été/hiver...)

NAOS FRANCE, SAS au capital ¢le 10.091.400 €, RCS Lyon B17 485 725, 75 cours Albert Thomas - 69003 LYON
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#TOUT SUR LES PRENOMS

Letop 20
pour 2022

Voici les projections des prénoms
féminins et masculins. V.B.

1 Jade/Léo 11 Julie/Jules
2 Emma/Gabriel 12 Léa/Noah
3 Louise/Raphaél 13 Inés/Liam

QUELLEs SON,T 4 Mia/Arthur 14 Mila/Eden
LES SONOR'TES 5 Alice/Louis 15 Romy/Paul

| d/ m Mbd,e 9 6 Lina/Masl 16 Iris/Mohamed

7 Ambre/Lucas 17 Elena/Gabin
Stéphanie Rapoport et Claire Perin, " 8 Rose/Adam 18 Léna/Ethan
auteures de |'Officiel des . 9 chloé/Tiago 19 Agathe/Sacha

| g:ler)?:sms%lzlgrzlféieasc(:zzm chees 10 Anna/Hugo 20 Juliette/Aaron

® Chez les filles, ressortent les
terminaisons suivantes ‘a’ avec

Emma, Eléna, Eva, Nina, Luna; ‘ia’ |
une sonorité qui s'observe QUE.LS SONT CE;’X
a I'échelle planétaire avec Lya, Mia, qui montent:

Tia, Alicia, Amélia, Julia... Les _
prénoms en ‘L, qui représentent Iis ne font pas encore partie du top 100

un quart du top 20 avec Louise, des: p-renoms féminins et mafsculms, :
Léa, Léna... Et enfin, les prénoms mais ils montent... et pourraient, demain,
en ‘ie’ avec Léonie, Evie, Charlie. ot se retrouver en téte du peloton.

® Chez les garcons, les sonorités a . Chez les garcons: Basile, Milan, Issa,
la mode sont différentes. On trouve \ = Sandro, _Malone. Chez les filles:
‘el' avec Gabriel et Raphaél, mais Alba, Aria, Ava, Elya, Jana, Jennah. VB.

aussi Maél. Les ‘o’ avec Elio et

Sandro qui montent, mais aussi

Leandro, Livio. Les ‘an’ avec des \ >
prénoms comme Nathan, Ethan, llan, ' MMM
Milan. Et les juxtapositions de

voyelles: Théo , Mathéo, Timéo, Léo 52 5 questions essentielles

ou encore Noé, Noah. VB. sur le syndrome
des jambes sans repos

= 4 Je mange quoi aprés
. I'accouchement

- o>/ On accessoirise...
la robe en dentelle
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BEBE A BORD/POUR QUE CA SE PASSE BIEN

Il se manifeste comment?

On ressent un besoin de remuer les jambes (plus
rarement les membres supérieurs), quand on est
immobile, Ce phenomene debute en soirée et peut durer
toute la nuit. Les symptomes diminuent ou disparaissent
lorsquon bouge. Ils ont des consequences importantes
sur le sommeil, puisqu’ils rendent lendormissement
difficile et, dans certains cas, nous réveillent.

e e e T o et

On connait les causes?

l e Sy’:l d r Om e l_a; grossesse, surtout au 3¢ trimestre, révele ce

yndrome ou l'aggrave lorsquiil etait deja present.

d e S J a m b e S On le retrouve souvent dans une méme famille, mais il

existe peu de certitudes sur les causes de sa survenue ®

S a nS r e p OS au moment de la grossesse.. Tout vient dun manque de

dopamine, neurotransmetteur implique dans le controle
pen d ant du mouvement. Le bouleversement hormonal pourrait

avoir un lien avec ce metabolisme. Le deficit en fer
l a g rossesse et en folates dont les besoins sont accrus pendant la
grossesse est connu, puisquiils participent a la synthese
de la dopamine. Et le stress augmente les symptomes.

TN ST e ST e N T S T e, ST e T
o X4 = 2

Quels sont les risques?

I_intensité differe d'une femme a lautre. Selon une etude, plus les
ymptomes sont severes, plus le risque d'hypertension arterielle
augmente, Le manque de sommeil favoriserait une depression post-partum.
Apres laccouchement, le syndrome disparait ou devient chronique.

o R ey

P e P e O s Y e, O irene O st
Existe-t-il un traitement?

Malheureusement. les medicaments prescrits d'ordinaire

ne sont pas recommandeés durant la grossesse. ILreste

les anxiolytiques, a utiliser a petites doses quand le syndrome
est invalidant: le médecin evalue la balance beneéfices-risques.
La supplementation en fer est, elle, indispensable, lorsque la
ferritine est inférieure a 50 ou 75 pUg/1, mais on doit la debuter tot.

STEVE HIX/FUSE/GETTYIMAGES

Comment se soulager?

n arréte le café, le chocolat, la nicotine et lalcool (si ce n'est déja fait!).

On se couche et se leve a heures fixes, on conserve une activite
physique reguliere.. Les bains et les massages le soir diminuent aussi les
symptomes. Une activite qui focalise l'attention permet de ne pas

Man'e-F oise 1 ! . ‘ : ;

Vecchier%ni CHCAUMTES: penser en boucle a ce probleme et régule le stress, Certaines futures
NEURO- mamans tirent bénéfice de l'autohypnose. Enfin, pour celles

PSYCHIATRE atteintes dlinsuffisance veineuse, le port de bas de contention apaise.

Membre du bureau

de|'Institut national T e T e S P
du sommeill . PN WP N, PN P o N Aﬁ___/J

et de la vigilance

CLEMENTINE DELIGNIERES
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LAETITIA MILOT
ACTRICE

LA PUISSANCE DES
FLEURS & HUILES
FERMENTEES,
CAPTUREE DANS UN
SOIN CERTIFIE NATUREL.

FLORENA

. FERMENTED SKINCARE
.
& CREME

& HYDRATANTE 24H @E)

coSH 16
KAl A

R

C'est gréce a un processus de fermentation
naturelle unique que nos soins aux fleurs et huiles
précieuses libérent toute la puissance de leurs
actifs. Formule protectrice riche en antioxydants,
acides gras et composée a 99.4% d'ingrédients
d'origine naturelle. Parfum floral.

FLORENA

FERMENTED SKINCARE
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e niveau de fatigue que l'origine du baby blues. Cest galette de sarrasin, de tranches
l'on peut ressentir apres pourquoi, il estimportant de davocat et d'un yaourt au lait
un accouchement est lié a des mettre les poissons gras au de coco. A midi, on fait le plein
carences nutritionnelles. Elles menu », explique la spécialiste. de fibres et de minéraux avec
dépendent, notamment, de une assiette chargée en légumes
l'environnement alimentairede  Le plein d'énergie (brocolis, poireaux, artichauts),
la grossesse. La future maman le matinet des assortie de foie de veau bio, riche
a-t-elle surveillé sesapportsen  aliments ciblés envitamine B, ou de boudin
acides gras poly-insaturés, La bio-nutritionniste noir, source de fer », précise
comme les omégas 3?7 Sest-elle  recommande également de Marion Kaplan. On peut aussi
ruée a outrance surlesaliments  contenirses pulsions sucrées fractionner ses repas avec
a l'indice glycémique élevé? », quifont bondir le taux de de l'avocat écrasé, de la sardine,
questionne Marion Kaplan, glycémie, etdonc la fatigsue avec  quelques amandes. « Surtout,
bio-nutritionniste et les risques de diabete. on limite le thé et le café carils
naturopathe, auteure de “Mes « Ondémarre lajournée avec empéchent I'absorption du feret
recettes Powerbiotiques”, éd. un petit-déjeuner protéiné on boit beaucoup d'eau (2 litres
Guy Trédaniel. « Le déficit a base d'ceuta lacoque, de pain parjour), pour chasser la
d’'omégas 3 est souvent a complet aulevain oud’une fatigue et eliminer les toxines. »
o ?//45//’ GIIS S ”7:;’-52./4?;?//,’2”3;? 2o
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Du foie de
r AR Y veau De I
e (et de volaille) =1eau |
DeS NOIX Lesk vicheanifar. b |l faut boire au moins 2 litres [

Ce sont nos alliées contre les coups
de fatigue et pour aider au transit.
Elles sont une bonne source de
vitamines B, de zinc, de cuivre et
d'omégas 9! On les croque nature a
raison de 3 a 4 noix entieres par jour,
mais on peut aussi les disperser sur
une salade de fenouil cru émincé
(trés bon pour stimuler la lactation).

lutter contre |'anémie, et
en vitamines A, D et B,

essentielles pour faire le

plein d’'énergie. On peut

le cuire a la vapeur, pour
conserver tous ses bienfaits

nutritionnels ou bien

alapoéle, avec du beurre

et une pointe d'huile. P— ——

d'eau minérale au cours
de la journee! Une bonne __
hydratation permet de 5
fluidifier le sang, d’hydrater |
le cerveau et de chasserles |
toxines. L'eau est également |-
indispensable lorsque
I'on allaite son bébé.

Du chocolat noir

Préférez celui a 70 % de cacao
qui renferme davantage de fibres et
améliore la circulation sanguine.

Il est aussi un allié bien-étre grace
a sa bonne teneur en magnésium.
Et mieux vaut en croquer 2 carrés,
quand on en ressent I'envie, au lieu de
fondre sur une boite de gateaux!

Des huitres

Parce qu’elles sont riches en
protéines et en oligo-éléments! On
pense aussi aux bigorneaux qui
sont extrémement concentrés en fer,
en zinc et en sélénium antioxydant.
lls apportent également une bonne
dose de magnésium pour lutter
contre les effets du stress et relancer
son énergie. De facon générale, on
pense a faire le plein de coquillages
apres notre accouchement.

Des legumes

Misez sur les légumes riches
en fibres et en bétacarotéene pour
renforcer |'élasticité de la peau quia
trinqué avec les vergetures. Epinards,
oignons, poivrons, potiron, mais
aussi artichauts, ail, topinambour.
On les cuit a la vapeur pour
préserver les minéraux et le goQt.

ROMYDUCOULOMBIER

Du poisson gras

Pendant la grossesse, le bébé a puisé dans
nos réserves en omeégas 3. Alors, on s'ouvre
une boite de sardines, excellente source
de bons acides gras, de vitamines D et de
minéraux. C'est aussi le cas du maquereau,
grand champion pour ses apports en iode.

Du jaune d'ceuf

Avec le jaune d'ceuf, on fait le
plein de protéines. |l est aussi
I'un des aliments les mieux
pourvus envitamine A, D, E
qui renforcent le systeme
immunitaire et protegent la vue.
On opte pour des ceufs Bleu-
Blanc-Ceeur issus de poules
nourries aux graines de lin, et bio.

« Comme les plateaux-repas
de la maternité n'étaient pas
tous les jours a mon godt, et que
l'allaitement, ca “creuse”, j'avais ALICE,
prévu des collations! Pour les maman de
coups de barre et les petites faims, - Louis, 6 mois
les fruits secs m'ontaidée ¢ &
etjavais toujours unetasse /&
de tisane froide de fenouil i
oud'allaitement a portée de ' T4}
main pour boire, boire, '
boire et stimuler ma
lactation. »
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BEBE A BORD/ON ACCESSOIRISE
/ N\ Kimono,
i Atelier
VY . Kimone sur
styliste et blOQuP/lSG o - | ‘ e e
(Cautille et les Goxeois), wy Rd g . T rvm
super lookée quelques B8 S A 5 '
SCMALNES aV(Mt
d’aceoucheriy f 5

emi.
i Esr 59 € LE e
possible, dans tousies styles! T TR

BOHEME

e > Sabots,

_\\M | A T Casual \_
‘ Z Ao A Attitude sur

{ 7 | Spartoo, 33 €.

Sac,
U Collection,
4,90 €,

CLAIRE GUILLON

CAMILLE ET LES GARCONS &
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SHElN 26€ M L
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e “:\\' ; !22&
éf . - Veste zippée,

= \ tlgel 94 €.

Desigual, K B
35.95 €. | "l

" /l‘ N 5 ?‘i

. A ,,o
Sl >3 % 5 A0
‘ WS 3, 3 St AR AR Blouse, * -
AT ‘r . - )

G 4o A 4 < il h _, : Bonprix,
‘\)! N Ac o
‘. .'A{ ’ i ) _.'
Ny " - Ardl e
o Bob Mickey, ! | e ‘
| 1 o e
:

Boucles
d'oreilles,
Ikita, 25 €.

= Chemise
I len jean sans

WORKING
:  GIRL

Robe
en dentelle,
Beaumama,

compensees, 40,80 €.

Sac en cuir, Slgpezz ga,
Ohm bac W v Q€.

'.
e

Bottines
1\ sen cuir,
Tamaris,

‘J
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frere Antoine, Léa les attendait

la combinaison pilote enlevee,
Léa découvre son frére dans son
beau pyjama de naissance:

- Dis maman, il était déja

BLEDINA CONSIGNE
SES PETITS POTS

Durant neuf mois, Blédina
expérimente la consigne de ses
petits pots a Brive-la-Gaillarde
et en région parisienne. Ca va se
passer dans plusieurs magasins
Carrefour et sur leur plateforme
d’e-commerce. « Cela devrait
permettre de réduire d’au moins
25 % les impacts a moyen terme
et 50 % a long terme sur le
cycle de vie de nos emballages
par rapport a nos petits pots

de verre », précise Clara Mottier,
chef de projet. Lobjectif de
Blédina: 100 % d’emballages
recyclables, réemployables
ou compostables en 2025. v.B.

_
-

Quand la maman
de Léarentrede la
maternité avec son petit

avec impatience. Une fois

tout habillé Antoine
dans tonventre?
Léa, 3 ans

J'étais en train de
faire son lit quand Léon
vient me demander:

- Maman t'es a jour?
Pour venir tamuser avec moi.
Je lui ai donc dit:

- Pas de suite, je termine
de faire ton lit!

- Tu viendras quand tu seras

\ pas de nuit alors!
\

Abby CHARRON™ &
! GHAPELLE-‘BERTA‘_ o

. Pour participer, envoyez—nousleurs
Jolies frimousses et leurs droles
dephrases sur redacﬁon@pamnts. fr
ou sur am @parents_fr

ala dlspantlon d’un cartable, d’'un sggat
d’une paire de baskets... A chaque ret ‘_‘;mi:._ﬂg
I'école, du sport, de la colo, un vetellmt
: manque a I'appel! Et si on étiquetait?

Selon les résultats d'une enquéte Ifop pour Cricut* 0 fl g .. |
| ; ., z

4() AGE PAR AGE
22 Guide d'achat:
Son anti-poux naturel
o4 Ausecours, bébé est tout le temps au sein!

20 Dossier: Comment booster
sa confiance en lui

74 Mode kids
Sur un air de nostalgie

8 .
8 Psy alarescousse
Comment aider mon bébé a s'endormir seul ?

80 Education et parentalité:
“Etsion s'inspirait des cultures ancestrales ?”

R
Yy >
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Chez le tout-petit,
le rhume se transforme
en bronchiolite dans
20 a 30 % des cas. Quels
gestes adopter pour
soulager bébée et eviter
la transmission du virus?
Quand s'inquieter?

epuis quelques
jours, Léa, 5 mois,
alenez qui coule.

: Laveille, les

i symptomes se sont aggraves,

i Elle aun peude fiévre, autour

: de38-38,5 °C. Elle tousse et

i respire bruyamment. Elle qui

: d’ordinaire adore manger, elle

i éprouve des difficultés a boire

: sonbiberon de lait. Coté sommeil,
i cen'est pas beaucoup mieux.

i Lanuit, elle se réveille souvent

: entoussant. La journée, elle

i se montre tres agitée. Léane

: supporte pas de rester sur son

i tapis d'éveil plus de deux minutes.
i Méme les bras réconfortants ont

i dumal alaconsoler, « Léaaune

40 PARENTS Novembre 2021

Elle a une
bronchiolite

i bronchiolite », constate la pediatre
: Mathilde Letouzey *. :

: Les symptomes

i qui doivent nous alerter

i Silaplupart du temps, cette

: maladie est bénigne, elle

i peut parfois nécessiter une

: hospitalisation, notamment chez
i les moins de 3 mois ou les anciens
: prémas. « Les parents doivent

i consulterrapidement si l'enfant

: gonfle son ventre pour respirer

: ousiun creusementse forme

i entre ses cotes au momentde la

i respiration », observe Mathilde

: Letouzey. Mais aussi, et surtout,
i sil'enfant prend moins de la moitié
i desarationalimentaireparjour.

: On l'aide a mieux respirer :
i« Cetteinfection des voies :
i respiratoires inférieures touche

i les bébés et les moins de 2 ans, car
: leurs poumons ne sont pas encore
{ arrivés A maturation », précise la

i pédiatre. Labronchiolite est, dans
: neufcas surdix, causée par un

i virus, le VRS (virus respiratoire

i syncytial). Elle se transmet

essentiellement par voie aérienne,
mais aussi par les mains et les
objets souillés. Comme pour

i tous les virus, « pour éviter la

transmission, il est recommandé
pour les personnes enrthumeées

de porter un masque et d’éviter
d’embrasser le bébé sur son visage
ou ses mains. Et aussi se laver les
mains, aérer le logement, sortir

I'enfant dehors, méme 'l fait froid, :

pour qu’il ne reste pas dans un lieu
clos, et éviter le tabagisme passif. »
Pour soulager bébé et éviter
l'aggravation des symptomes,

«on fait des lavages de nez
reéguliers et systématiques avant
chaque repas et le coucher, et on
fractionne son alimentation

en lui proposant des plus petites
quantités, mais plus souvent »,
conseille le Dr Letouzey.
Lautomédication est a bannir, et
les antitussifs sont proscrits avant
I'dge de 2 ans, car la toux est un
moyen pour le tout-petit de se
désencombrer naturellement. @

INGRID BERNARD

*Mathilde Letouzey est pédiatre a I'hopital

i de Poissy (78).

ADOBESTOCK
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Mon premier puzzie S —— Des jouets en bois certifié FSC”,

interactif des animaux. Tablette éducative issu de foréts gérées de
Dés 18 mois. ABC nature. Dés 1 an. fagon responsable.

NOUVEAU ! VTech lance ses premiers jouets en bois, des jouets originaux et éco-concus pour faire ses premiéres découvertes.
Le puzzle et la tablette sont parlants et permettent & votre enfant de découvrir les animaux, la nature, la musique et bien plus encore !

6.

www.vtech-jouets.com Des jouets malins pour grandir intelligent




Il a les
oreilles
decollees

C'est plutot mignon les premiers
mois, mais on aimerait lui
eviter plus tard Les moqueries
et les complexes.

e petit Léo, 2 ans, a depuis

sa naissance les oreilles
légerement décollées. Rien
de tres voyant jusque-1a,
mais aujourd hui ses parents
ont I'impression que

plus il grandit, plus cette
particularité est visible ! De peur qu'il

en fasse un complexe, ils souhaiteraient le
faire opérer rapidement. « Les parents
s'inquietent souvent de cette “anomalie”
qui se remarque davantage a mesure que
'enfant grandit. Mais on doit attendre ses

7 ans pour intervenir. Avant, la croissance
du pavillon de l'oreille n’est pas achevée, et il
nous faut aussi I'adhésion de I'enfant pour
cette intervention dont les suites nécessitent
sa participation. C'est d’ailleurs souvent
acet age qu'il commence a complexer et a se
plaindre des railleries de ses camarades»,
constate le Dr Florent Manac’h,

ORL et chirurgien maxillo-facial.

Une anomalie héréditaire

Qu'on se rassure, il nexiste pas de
prédisposition particuliere aux oreilles
décollées. Cest plutot un héritage

familial, présent des la naissance, parfois
encombrant, mais sans aucune incidence
sur l'audition ! « Cette forme particuliere
de I'oreille est due a trois anomalies, isolées
ou pas, explique le médecin. Ce peut étre
un défaut de plicature du cartilage de
'anthélix, qui donne a la partie supérieure
du pavillon de l'oreille un aspect proéminent,

42 PARENTS Novembre 2021

une hypertrophie de conque projetant
l'oreille vers I'avant, et/ou une conque
trop projetée en avant. »

L'otoplastie : une chirurgie
ambulatoire

Si 'enfant est en demande, on peut
donc opérer pour rendre ses oreilles plus
harmonieuses. Il existe deux méthodes,
dont la plus classique est I'otoplastie
par points de suture. Grace a de petites
incisions, le chirurgien peut atténuer
une asymetrie, rectifier une oreille trop
décollée du crane ou/et remodeler les
reliefs du cartilage avant de les fixer par
des fils. « L'enfant doit étre prét a porter
un bandeau nuit et jour pendant deux
semaines, puis la nuit pendant un mois,

mais avec cette technique, on peut corriger

n'importe quelle anomalie d'oreille
décollée », précise le Dr Manac’h. La
technique Earfold consiste, quant a elle,
aplacerun petitimplant sous lapeau du
cartilage de I'anthélix afin de le maintenir
plié. Le résultat estimmeédiat, mais cette
technique ne s’adresse qu’au défaut

de plicature. e

ELISABETH DE LA MORANDIERE |

ONFOKUS/ISTOCK



Attrape-moi

si tu peux |

Allez,
viens !

Danse
avec moi !

Bébé peut danser SuisTitou qui s'élance
avec Titou Patte interactive pour sur son hoverboard
donner des encouragements

Un chien malicieux et acrobate qui invite Bébé a le suivre ! Mais attention, il senfuit sur son hoverboard des qu'on sapproche

de lui ! 4 boutons pour faire le plein d'apprentissages. Plus de 65 chansons, mélodies, sons et phrases.
De 12 a 36 mois.

6.0 - w

www.vtech-jouets.com Des jouets malins pour grandir intelligent




Passagere ou durable, la fatigue
chez l'enfant doit nous
interpeller, sans nous inquiéter..

Elle est tout ==
le temps fatiguee

es parents de

Lola, 2 ans et demi,
peinent a la faire
sortirde son litle
matin. Dans la
journée, elle traine
des pieds et ronchonne pour aller
a la creche, ressort énervée le
soir, se frotte les yeux et, une fois
la petite histoire et le gros calin
termineés, s’'endort sans se faire
prier! « Autant de signes quelle
n’a pas son quota de sommeil »,
assure Juliette Moudoulaud®.

« Un enfant de cet age doit dormir
en moyenne 11 heures par

nuit pour étre en forme. Faire une
: sieste dela 3heures dansla

: journée lui permet aussi de ne pas
i étre fatigué pendant l'activité
suivante. » D’autant plus qu’il est
naturellement plus sollicité

a la creche que s'il était gardé chez
une nounou. Le manque

de lumiere a aussi son incidence,
surtout en hiver, tout comme

le manque d’activités physiques
en plein air et la qualité de

son sommeil. Ainsi ronfler, faire
des cauchemars récurrents

ou de 'apnée du sommeil peut
expliquer sa baisse de forme

en journée. Enfin, lanuit, Bibou
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: peutrejouer les apprentissages
i de la journée... de quoi
: le fatiguer davantage encore!

: Bouger et manger

i (mieux)

A cet age, un enfant mange

i de tout. On en profite pour lui

i proposer une alimentation

i équilibrée, le midi comme le soir
avec des féculents, des fruits,

: des légumes et une protéine, et

i pas forcément de la viande

: tous les jours. Pour faciliter son

i endormissement, on privilégie

i les aliments riches en magnésium
i (légumes secs et verts...) et on

: pense a la banane qui augmente

i lafabrication de sérotonine

i et apaise. Parallelement, « pour

: chasser lafatigue, une heure par
jour au minimum, on pousse :
i notre enfant a bouger, a la lumiere
i du jour. Marcher, courir, jouer :
i auballon, faire de la draisienne...

e i Cest rare 0. 2L 098,
A?lpeutau&séswtﬁ"u‘d'f’fe
coence oL Fi Ou Gt WOQHESUAL.

Au moindre doW2,
o e paxle .50 :

‘F\

c’est excellent! Mais pas en fin
de journée car ca peut
retarder l'endormissement »,
recommande la coach du
sommeil.

Un coucher apaise

Le soir, avant ’heure du coucher,
« il ne faut pas hésiter a créer
une ambiance tamisée ala
maison », recommande Juliette
Moudoulaud pour faire
retomber I'énervement et
I'excitation de la journée, et
amener notre loulou a un
meilleur sommeil. On peut aussi
essayer de le coucher plus

tot pour qu'il puisse dormir plus
longtemps. « Il yaun lien

avereé entre un coucher trop
tardif et les réveils nocturnes ou
les sommeils contrariés chez
I'enfant qui engendre un manque
d’entrain dans la journée.

Enfin, contre les ronflements et
'apnée du sommeil, il est bon
d’en parler au pédiatre qui en
cherchera la cause (hypertrophie
des végétations, allergie...). @

SABRINA BAILLEUL

* Consultante, spécialiste et coach du
sommeil chez l'enfant pour Fée de Beaux
réves (feedebeauxreves.fr)

TAMARA DRAGOVIC/ISTOCK



Le petit train

qui va le mener loin !

C’est l'heure

Trotteur Chariot a tirer

Tableau dactivités

Une loco 7 en 1 pleine de surprises pour partir a laventure | 7 en 1: porteur, trotteur, pousseur, jeu assis, tableau dactivités
détachable, jeu de construction, toboggan. 13 blocs alphabet reconnus par le jouet et 10 boutons lumineux. Plus de 270
chansons, mélodies, sons et phrases. De 12 8 36 mois.
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A cet age, notre loulou prend de plus en plus conscience
du monde qui l'entoure, et tout l'intrigue!

Elle demande
toujours « pourquol? »

ourquoi le ciel est bleu », « pourquoi une fleur ¢capousse ? »,
« pourquoi un chien ca ne parle pas ? », « pourquoi la Lune
estpleine? »... De retour de l'école, au parc, chez des amis,
alamaison, Charlotte, 3 ans, pose sans cesse des questions,
parfois droles, parfois philosophiques, parfois méme
carrément existentielles. Et un sujet en appelle un autre...

Si bien que ses parents se retrouvent parfois pris au dépourvu. Cette
petite fille est curieuse et spontanée. « A cet age, les enfants commencent
a bien maitriser le langage, a partager leurs pensées et acomprendre

le monde qui les entoure », explique la psychologue Carine Simonet *,

[ faut dire que leur imaginaire est en plein développement. « Ils vivent

le moment présent. Chaque découverte est source de questionnement. »

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: On dit la vérite

:  Ces questions sont aussi l'occasion
i dengager une discussion. « C'est

: unmoment de partage important.

i [ls'instaure une vraie complicité », :
: aussi leur demander leur avis
i surla question qu’ils posent

estime Carine Simonet avant
de préciser: « Pour les enfants,

i Cestégalement une facon de tester
: de connaissance », préconise

i Carine Simonet. Quand on n'a pas
: laréponse, on cherche avec lui.

notre disponibilité. Ils veulent
: nous montrer qu’ils ont besoin
d’attention ». Mais alors, comment

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

: satisfaire leur curiosité? « Le plus
i simplementdumonde:en leur

i disant lavérité, en utilisant

: leur vocabulaire et en faisant

des phrases courtes. On peut

pour se mettre a leur niveau

« En tant que parent, on a le droit
de dire quon ne sait pas. Aun
enfant qui demande “Pourquoi
onvit?”, on lui explique quilya
des mysteres qui ne sont pas
encore résolus, mais qu'il existe
différentes croyances. »

On se montre rassurant

Bien évidemment, les enfants

ne cherchent pas a nous piéger!
Drailleurs, ils ne nous en tiennent
pas rigueur quand on na aucune
réponse a leur apporter. « Ils
passent tres vite a autre chose »,
explique la psychologue avant
d’'indiquer : « En revanche, si un
enfant pose en boucle laméme
question, soit il a besoin de
précision, soit il a un sentiment
d’insécurité. Cest notamment le
cas avec les sujets en rapport avec
la mort. Il faut alors simplement
le rassurer, le caliner. » @

INGRID BERNARD

* Auteure du livre « Les questions,
ca fait grandir », éd. Larousse Jeunesse.

« Si enrentrant de I'école, 'enfant semble
triste, on peut lui demander: “Comment

te sens-tu ?" En lui posant des questions,
lenfant verbalise, exprime ses emotions.

|| faut 'encourager a se questionner

sur lui-méme, a devenir un petit chercheur.
Cela |'aide a développer son intériorité

et sa personnalité », assure Carine Simonet.

KOSAMTU/ISTOCK
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PUBLICITE

Votre enfant entre en matemelle,
pourquoi ne pas 'accompagdner avec
un support de jeuadapté ason age ?

Avec MagiBook, VTech propose un nouveau
systeme ludo-educatif, evolutif et intuitif pour
apprendre en samusant.

Touche foutes
les pommes pour
les compiter!

Grace au stylet magique,
AR O S . votre enfant appule sur
oy o AR Ty | ' les illustrations des
& ~ livres-jeu qui se mettent
a parler et |ui font découvrir
les lettres, les chiffres,
la lecture, I'écriture,
les sciences et bien
plus encore !

Guideé par des personnages
attachants, des sons amusants
et de jolies chansons votre
S . | enfant s'initie en douceur N
B | aux apprentissages cles
‘ _— o\ de la maternelle \ NG
(TR | i | " Ao LA TR\ et du primaire. N

i TR /Y, 1
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i "'4.‘ 3 J ; d

|
n.]*.
vy N y el ) "I.“[ | - AR
LAY iy 4 s "" PO A LR I{JJ /b | ’.I‘H’I.'A" L L% N A ‘.'#‘( A T
Lo/ A l Y AR /:f. I 8 / ! |'f( 1% [} . '|JI,|* i B AR RS R IR W, AR YN ' % b\
.f.f { ~"€[' 4 / V4 A 3 i V‘l *.;4:_"1‘-‘.’. ‘| et A by [ LY f|| 4 .. LURR S R | A &
/Rl TR AR Rl SRR

MagiBook grandit avec voire enfant |

Le systeme évolue grace a une large bibliotheque de
livres educatifs adaptes a chaque age qui l'accompagnera
jusqu'a ses 7 ans. >
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www.vtech-jouets.com | ‘ Des jouets malins pour grandir intelligent



Le menu ne l'inspire pas...

Comment réagir pour

continuer d'eveiller son gout
tout en évitant le conflit ?

L trie ses
aliments

ouis fait souvent la moue
devant son assiette.
Tantot il met de coté les
lardons — il ne les aime
plus depuis qu’il a failli
s’etouffer avec —, tantot il boude les
brocolis qu’il juge peu savoureux...
Les repas virent au casse-téte ! « Entre
2 et 10 ans, I'enfant peut développer
une néophobie alimentaire et éprouver
une réticence a goater ce qui est
nouveau. Il peut aussi faire preuve
de sélectivité alimentaire : il préfere
certains aliments et en refuse d’autres.
Ce sont des étapes assez classiques
dans son développement », reconnait
Sarah José, diététicienne-nutritionniste
et comportementaliste alimentaire *,

Une mauvaise expérience

Parfois, 'enfant refuse un aliment qu’il
mangeait jusque-la sans probleme. Cela
peut étre di a une mauvaise expérience :
il a été malade apres en avoir mangé ; on a
trop insisté dessus et il 'avomi... Ca peut
aussi étre par mimétisme si a la cantine

ses camarades disent que ce n'est pas bon.

Ce que I'on mange a la maison compte
aussi : « Par exemple, si I'on propose
souvent des féculents et pas assez
régulierement des légumes, I'enfant, qui
est dans un apprentissage continuel du

gout, peut les bouder », ajoute Sarah José.
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LAVIS
DE UEXPERT

« On ne camoufle
pas les aliments
qu'il boude, car
ca voudrait dire
qu'il a raison de
se mefier, qu'ils

ne sont pas bons.
En revanche, on
peut les cuisiner
sous une autre

forme en Lui
disant toujours
ce que c'est. »

Sarah José
DIETETICIENNE-
NUTRITIONNISTE

On dédramatise

Pour sortir de cette situation, on évite
le conflit qui risquerait d'accroitre son
angoisse ou son opposition. On ne fait
pasnon plus de lanourriture un terrain
de négociation : non, il n’aura pas
droit a un dessin animé s’il mange tous
ses haricots verts. « Ce n’est pas une
punition de bien manger », plaide
ladiététicienne. On accepte I'idée
que le gotit évolue toute la vie. L'enfant
a donc le droit de ne pas aimer ca pour
I'instant et on peut lui confier qu’'ily a
quelque temps, nous aussi, on n‘aimait
pas tel aliment. Mais on ne lui propose
rien d’autre a la place, sinon gare aux
menus différents ! On peut montrer
'exemple aussi en mangeant de tout, et
on propose régulierement de nouveaux
aliments, en petite quantité, en lui
demandant juste de les gotiter. On peut
s’aider d'une histoire pour vanter
les bienfaits d'un aliment : de la viande
pour avoir des muscles, des carottes
pour la bonne mine... Bientot, il n'en
fera plus toutunplat! e

DOROTHEE BLANCHETON
*Son site : dieteticienne-cannes.com

MIDDELVELD/ISTOCK



Et si on l'aidait au quotidien
avec des exercices ludiques ?

ulien est souvent dans la lune. Quand
on lui pose une question, il demande
qu'on la lui répete. Quant aux devoirs,
c’est souvent un moment difficile caril

Ila du mala
se concentrer

Des exercices de

: conscience corporelle
i Pour l'aider, on reconnait ses difficultés

y a toujours quelque chose pour attirer « Qo arrive

son attention. « Le manque de concentration swtout

ne se caractérise pas forcément au niveau i lorsque
moteur. Lenfant peut trés bien rester assis, i [eufaut doit
mais son attention divague. Ca arrive surtout Fouwrair un
lorsqu’il doit fournir un effort sur quelque i epport sur
chose de peu ludique », constate Pascale Pavy, i  quelque
psycho-motricienne®. Les raisons de i chose de pew

ce manque de concentration sont variees: i ludique. » ¢
curiosité pour son environnement, f Em———

manque de motivation, fatigue, tendance

a laréverie... Capeut aussivenir dun :
manque d’estime de soi: plutot que daffronter :
une demande jugée difficile, il se réfugie :
dans I'imaginaire.

.‘f‘;’ « Louna est HPI (Haut Potentiel Intellectuel)
4 et pense souvent a plein de choses. On fait

: | lécole ala maison et pour l'aider a se concentrer,
o | on s'échauffe en faisant un jeu de sociéete. Parfois, )
‘:f,’ on fait un jeu rapide entre deux activités ou on les i
: | adapte aux notions scolaires. On la motive en lui disant |
[;; qu'apres les lecons, on ira voir une copine. Onfaitdes |

\;\ jeux de questions/réponses en se jetant une balle.Ca |

A | laide d'avoir les mains occupeées.
: "‘% Comme elle aime faire des

. spectacles, on sappuie dessus

%, pour apprendre plein de choses
% (créerune affiche, écrire une
""x\%b chansor), faire un tour de
\ magie..) et [3, elle est

vraiment concentree

“ car ca lui plait. »

o . — N
- T —_a
R e e i —

— e

sans le culpabiliser et on valorise les moments
ou il fait preuve d’attention. En parallele,

la psychomotricienne propose quelques jeux.
Dans lanature, on incite l'enfant a
reconnaitre les sons, a toucher les feuilles, les
écorces d’arbre, a sentir leur parfum...

Il peut aussi imiter 'arbre: il plante ses pieds

i dans le sol, son corps est le tronc et ses
bras les branches. Autre idée: étre le chef
: dorchestre de sa respiration. Ses cotes

deviennent les soufflets d'un accordéon, son

i ventre se gonfle et se dégonfle comme

ANNE, maman
de Louna, 8 ans

celui d'une cornemuse. Grace a ces exercices
de conscience corporelle, il est plus
relié a son corps et se concentre sur lui.

Detendre le moment des devoirs

Avant les lecons, on pratique 5 minutes de

“brain gym” (gym du cerveau) avec son

i enfant. « On réalise des mouvements croisés:

la main droite touche le genou gauche, et
inversement, puis le pied... Ca fait travailler
la coordination des deux hémispheres

: cérebraux et cafacilite la circulation des

informations. Ca entraine a se concentrer et

: ca détend tout le monde », explique Pascale

Pavy. Pour le motiver, on propose de jouer
ensemble apres. On peut aussi limiter dans le

i temps les lecons avec une minuterie.

Des activitées comme l'escalade, les

i percussions sont aussi bénéfiques pour étre

dans l'ici et le maintenant. Si son manque

: de concentration persiste, on en parle

au pédiatre pour réaliser des bilans neuro-

psychologiques et psychomoteurs. @

DOROTHEE BLANCHETON
*Auteure de “"Ma pause concentration’; éd. Mango.
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Des myopes dans la famille?
On surveille d'autant plus la vue
de son enfant!

epuis quelque temps, Arielle
atendance a plisser les yeux
et se rapprocher quand elle veut
i voir ou lire quelque chose. Ce comportement
i s'accentue et ses parents se demandent si

: de l'enfance et évolue avec I'age. Ce trouble de
i lavision esten forte croissance.

: En France, 27 % des enfants entre O et 6 ans

i souffrent de myopie, et 44 % a18 ans, d'apres
: les premiers résultats d'une vaste étude.”

— e ———
. - - = T
"

‘ /" de Se faine opénen. » /
— « "

cng—

_ La premiere fois qu'on a consulte un )\
+ ophtalmo, le meédecin a affirme que notre fille,
| 6 ans, n'avait pas de probleme de vue, mais
- qu'elle disait mal voir au tableau pour avoir elle aussi
des lunettes, comme ses camarades declasse! Ona
~ ducoup attendu (perdu) deux ans avant de consulter |
\.' ~anouveay, a la suite de la visite meédicale scolaire qui
. arevele chez Sarah un probléme de vision. Le second |
. ophtamo qu'on a rencontré, un spécialiste pour |
. enfant, a tout de suite détecte une forte myopie. |
. Sarah a porté des lunettes —
%, toute son enfance, jusqua
% cequelledécidede se
\, faire opérer, a ses 18 ans.
. Caachangeé son
k quotidien. »

s

-

«. BRICE

Papa de

Sarah, 20 ans
aujourd'hui.
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Est-elle myope?

: : : \ Oun peut

i ellen’est pas myope. « La myopie estdue aun Faire at

i ceil trop long et se caractérise par une vision Dretier

i floue de loin, alors quaucune géne n'est dépistage e
: ressentie en vision de pres. Typiquement, en consultant

: classe, l'enfant va avoir du mal a lire au gy

: : ) e son pédiatre
: tableau », explique le Dr Christelle Bonifas, O Wi

i chirurgien-ophtalmologiste a Toulouse. orthoptiste.

: Lamyopie survient généralement au cours c—

i *Etude lancée en 2016 par le CHU de Poitiers
: etKrys Group aupreés de 621000 enfants.

. Un manque de lumiére naturelle

i Des antécédents familiaux peuvent favoriser

i lapparition d'une myopie, mais les facteurs

: environnementaux existent aussi. Parmi eux,

: lefait de regarderde trop pres les livres ou les

i écrans et de passer moins de temps & lalumiére
: naturelle. Premiere chose: on encourage donc

: sonenfantajouer dehors, a se tenir a au moins
: 30 cmdeses livres ou écrans et a marquer

i régulierement des pauses pour regarder

: auloin. En parallele, on consulte son pédiatre

i ouunorthoptiste pour réaliser un premier

: dépistage, ou on effectue directement un bilan
: aupres dun ophtalmo.

Plusieurs traitements possibles

Une fois la myopie détectée, I'enfant doit

i porter des lunettes de vue toute lajournée.

: Leslentilles peuvent aussi étre proposées

i s'ilestmotivé. Clest une alternative

i intéressante s’il pratique un sport, tel que

i lanatation ou lerugby par exemple. «Sila

: myopie est tres évolutive, on peut proposer

i trois solutions pour freiner sa progression:

i desverres anti-myopie “DIMS” (Defocus

i Incorporated Multiple Segments); des gouttes
i de collyre abase d’atropine a mettre tous les
i soirs dans les yeux; des lentilles souples

: jetables oudes lentilles a porter uniquement
i lanuit (orthokératologie) . Ces solutions

: peuvent aussi étre combinées », précise

i le Dr Christelle Bonifas. Dans tous les cas,

: unsuiviophtalmologique est recommandé

i uneadeuxfoisparan.e

DOROTHEE BLANCHETON

STASIQUE/ADOBESTOCK



PARENTS & KRYS
OPERATION SPECIALE

Les yeux plisses,

les sourcils fronceés, le nez
sur sa feuille quand il
dessine... il n'en fallait pas
plus pour vous alerter :
votre petit ecolier est
peut-étre myope.

Des solutions efficaces
existent, pour corriger

et controler l'evolution

de ce trouble de la vision
et éeviter d'éventuelles
complications.

otre enfant est loin d’étre

un cas isolé : on estime

qu’en 2050, la moitié de

la population mondiale
sera myopeV. Ce défaut visuel
est souvent détecté quand I'enfant
entre al’école, caril ades
difficultés a lire au tableau. En
effet, I'ceil myope est plus long ou
plus puissant que I'ceil normal, et
les objets vus au loin se projettent
en avant de larétine, ce qui
provoque une vision floue. Pour
compenser, votre enfant plisse les
yeux, fronce les sourcils et se
rapproche du support de lecture.
Il se plaint parfois de maux de téte.

Agirentre7eti12 ans

Un dépistage chez I'ophtalmo
permet de détecter la myopie et
d’agir pour sa prise en charge. Les
opticiens Krys sont engagés depuis
2016 dans une étude scientifique

menée par le CHU de Poitiers sous
la direction du professeur Nicolas
Leveziel. Les résultats de cette
étude indiquent que c’est entre 7
et 12 ans que la myopie progresse
le plus. Une action doit de ce fait
étre engagée des le plus jeune age,
afin d’éviter I'apparition d'une
myopie forte pouvant engendrer
des complications a I'age adulte'®.

Corriger et freiner

Pour ralentir I'évolution de la
myopie et limiter I'allongement

de l'ceil, il existe des verres
correcteurs a géométrie spécifique,
mais aussi des lentilles de contact
rigides a porter la nuit ou des
lentilles souples journalieres.

Ces solutions s’accompagnent

de bonnes habitudes : 40 minutes

Myopie : depister tot pour

Adaptés a la vie mouvementée
de tous les enfants, des verres
correcteurs specifiques peuvent freiner la
progression de la myopie. Leur face avant est
composee de centaines de petits segments
en forme de «nid d'abeille », invisibles a
'ceil nu. Cette geomeétrie spéecifique
permet de ralentir l'allongement de
U'ceil tout en garantissant une
vision nette de pres
comme de loin.

quotidiennes minimum d’activite
de plein air®, moins d’'une-demie
heure d’écran par jour et une
distance de lecture supérieure

a 30 cm. Votre opticien Krys est
spécifiquement formé pour vous
conseiller et accompagner votre
tamille au quotidien.




GUIDE D'ACHAT/ ON COMPARE

Comment choisitr...

©
Puressentiel 1590 €
DE 100 ML

Uue fois quw’ i
'y @ plus de poux,
peut compléter
ar lo Spray Répulsiy
qui limtite le risque de
réinfestation pendont
plusionts heuwres.

Que contient-elle ? Unmélange
d’huiles végeétales, qui étouffent les poux,
les larves et les lentes, et des huiles
essentielles qui, ensuite, apaisent le cuir
chevelu irrité par les piglres de poux.

Les conseils d'utilisation: une
application raie par raie de la lotion
qu'on laisse agir 10 minutes avant de
laver les cheveux avec son shampooing
habituel. Puis on renouvelle
I'application 3 jours plus tard.

» || laisse une odeur agréable sur les cheveux.
e || n'irrite pas le cuir chevelu.

e || [aisse les cheveux doux.

» Sontemps de pose est court: 10 minutes.

» L a lotion est sans insecticide.

» Pour une réelle efficacité, il faut plusieurs

applications, ce qui peut nécessiter I'achat
de plusieurs flacons.

o Sur les cheveux longs, il faut pratiquement
utiliser unflacon entier!
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DE3oML+LE™ |
SHAMPOOING DE
125 ML + LE PEIGNE

Que contient-il? Des huiles vegétales

d'abricot et de coco, et des huiles
essentielles de tea-tree, de lavandin,
d'anis étoilé et d'ylang-ylang.

Les conseils d'utilisation: une

application par jour pendant 2 a 3 jours Les conseils d'utilisation : le masque

avec un temps de pose de 15 min,
puis 2 lavages des cheveux avec
le shampooing, et de nouveau une
application 7 jours plus tard.

» Le shampooing nourrit bien les cheveux
et les laisse doux.

e || peut étre utilisé chez le petit enfant
des 2 ans et demi.

e Le spray traitant est plus efficace utilisé
préventivement que de maniere curative.
Ce qui est possible puisqu'il s applique
sur cheveux secs et non mouilles.

e La petite contenance du spray

estinsuffisante pour des cheveux
épais ou longs.

: ® Des produits "a I'ancienne’, comme

-
.

-

-

.

-

.

. J

.

-

: e Letemps de pose est long: 2 heures

A base d'huiles végétales
et d’huiles essentielles,
voici les atouts et les

inconvénients des anti-poux

naturels. Pour ne plus
vivre un calvaire!

MASQUE:

13,50 € LEFLACON
DE 125 ML,
SHAMPOOING:
8,90 € LE FLACON
DE 150 ML

Que contiennent-ils? Desingrédients

naturels: huile de coco, huile de graines
de neem, huile de tournesol, vinaigre
de pomme, citron... Le masque étouffe
les poux, le shampooing décroche

les poux et les lentes.

s'applique a la racine des cheveux
et doit étre réparti sur lachevelure.
Son temps de pose est de 2 heures
minimum. Rincer et ensuite faire
mousser le shampooing eninsistant
sur lanuque et derriere les oreilles.

les préparaient nos grands-meres!

minimum et idéalement une nuit compléete !

o Le masque est tres gras. Il faut plusieurs

shampooings pour se debarrasser de son
coté huileux.
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Que contient-il? Un complexe
d'acides gras 100 % a base
d'ingrédients d'origine naturelle.

Les conseils d'utilisation: la lotion
sapplique sur cheveux légerement
mouillés. |l faut masser le cuir chevelu
5 min, puis laisser agir 30 min avant de
faire un shampooing et de bien rincer.

e Son flacon permet de traiter plusieurs
personnes.

e || a une bonne efficacité.
e || peut étre utilisé des I'age de 6 mois.

e Pour un temps de pose de seulement
30 min, il faut sécher les cheveux
au seche-cheveux. Si I'enfant ne veut pas,
le temps de pose passe a 2 heures !

: @ Une seule application est nécessaire

- || faut passer rc?gu “ﬁ:,?f:t
eignedanslescC UX.
Pour|$\g pags oublier, il suffitd mstgller
un calendrier au-dessus de latéte
delitdel'enfant et de cocher chaque
fois que le peigne a étg passeé. N
- Si possible, on congelelinge de l
et linge de toilette, avant de les laver,
tout commeles douc;ious.

- Pour les ados, une t_emturg
“ton sur ton” chezle coiffeur vngnt
3 bout des poux, car ceux-Cl
naiment pas les cheveux
teints!

100% RADKA
ACTIFS 100%

Que contient-elle ? De ['huile

de coco, de la vitamine E,
un ester d'origine végétale...

Les conseils d'utilisation: la lotion

s'applique raie par raie sur cheveux

secs en partant du sommet du crane et

en redescendant jusqu'a la nuque. On
laisse agir 10 min avant de passer un
peigne fin et de laver les cheveux avec
le shampooing de la méme marque.

pour une bonne efficacité.

: @ Son odeur forte.
: @ Les cheveux sontencore gras apres

le shampooing.

» || ne contient que des ingrédients végétaux.
» || a une petite odeur citronnée.
: llestefficace a condition de faire deux

: e |Ine convient pas aux cheveux bouclés!

e —

TRUCS & ASTUCES

e En prévention, pensez a I'huile
essentielle de lavande officinale:
2 gouttes derriere les oreilles etla
nuque de l'enfant (a partir de 6 mois).

e L'huile de coco fait partie des
anti-poux naturels. Bonus:
elle nourrit aussi les cheveux et les
rend brillants!

e Attention tout de méme, les
produits anti-poux naturels peuvent
déclencher (comme les produits
classiques) des allergies
ou des intolérances cutanees.

Que contient-il? De la lavande,

du lavandin, du géranium, de
I'eucalyptus citriodora, du romarin
camphre, du thym cineéol, du citron,
de I'eau florale bio de lavande.

Les conseils d'utilisation:

prélever quelques gouttes de sérum
et appliquer a la racine des cheveux,
puis sur tout le cuir chevelu.

Masser et laisser agir 2 heures.
Rincer et laver les cheveux avec le
shampooing de la méme marque.

applications.

VERONIQUE BERTRAND
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{NOS KIDS A LA LOUPE/ON SE RASSURE

Au secours, bebe est tout

le temps . ‘
an {ean !

En début d'allaitement, les bébés sont tres demandeurs du sein. C'est normal,
et c'est méme souhaitable, on se rassure! Avec le temps, ils vont devenir plus efficaces,

et méme espacer un peu leurs tétées. Mais s'il est en permanence branché,
on fait quoi? Carole Hervé, consultante en lactation certifiee IBCLC, nous dit tout!
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Parents: Est-il normal qu’un bébé

passe beaucoup de temps au sein?
Carole Herve : Quand cest leur premier
allaitement, de nombreuses jeunes meres
sont surprises par I'exigence d'un nouveau-né
etparla fréquence des tétées. Notamment par
le fait que le bébé reste un certain temps sur
le sein. Or, les études montrent que les nou-
veau-nés tetenten moyenne huit a quinze fois
par 24 heures, en tout cas au début. Certains
font des tétées trés courtes, d’autres peuvent
rester jusqu’a une heure! On oublie les
montres et les applis : rien ne sert de compta-
biliser le temps passé au sein, surtout
au début. C’est normal les premieres
semaines, le temps quelatétée devienne

plus efficace. Un bébé rassasié lachera 80

le sein de lui-méme. Si notre attente est tter o Mmﬁ e
d’espacer les tétées et demblée davoir 19 fois pﬂf'w A

un rythme, il est bon de garder a l'esprit tout eas Qb W’
que dans cette phase d’installation, on Our UMe durel entre

pose réellement les fondations d’'un allai-
tement. Notre bébé “sentraine”, apprend

a téter en faisant, et souvent, il se loupe un
petit peu. Il est maladroit,donc on 'accom-
pagne, on l'aide. Et a force de répétition, notre
lactation va continuer de croitre, s'installer
et se calibrer pour arriver a un palier optimal.
Et notre bébé, en parallele, va continuer a

gagner en maturiteé.

Quel est le rythme des tétées

du bébé?

Carole Hervé: Les premiers temps, il tete
ensomnolant. Ilaméme souvent les yeux fer-
mes et on a 'impression qu’il n'est pas tres
efficace, alors quon I'entend déglutir. Par la
suite, il vaséveiller de plus en plus. Ses tétées
seront un peuplus courtes. Il estfréquent que
le bébé passe plusieurs heures “scotché” au
sein en fin de journée: 2 heures, 3 heures,
jusqua 5 heures ! Cette fréquence tres soute-
nue de tétées en fin de journée est précurseur
de nuits avec un petit peu plus d'espace entre
les tétées. On aura un bébé plus cool, plus
détendu et qui réclamera moins. Bien siir, c’est
assez exigeant. Si notre préoccupation est de
maintenir une maison en ordre, de soccuper
des grands apres I'école ou la creche, il existe
un tas d’'astuces pour permettre a notre bébé

L'AVIS DE
LEXPERTE

Carole Hervé,
CONSULTANTE

en lactation certifiee
IBCLC (International

Board of Lactation

Consultant Examiners)

“MON
ALLAITEMENT
SUR MESURE

Le guide
essentiel pour
apprendre a
nourrir son
enfant en
toute
confiance’”,
de Carole
Herve et Julie

Martory
ed. Albin Michel)
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" «an | Retrouvez cet épisode
@ de notre podcast Parents
_ “Galére sa mére!”
S /

d’étre materné, et pour nous, d’avoir une lac-
tation qui s’'installe confortablement. Pour
ca,on peut utiliser un porte-bébé, je pense a
une écharpe de portage, pour pouvoir
mettre bébé au sein pendant qu'on vaque
anos occupations. Cavalui permettre de
téter a sa guise et de nous soulager un peu
le dos. Ca va aussi nous aider a nous
détendre et a avoir meilleur moral (avec
cette impressionde ne pas faire que cade
la journée!). On sera moins concentrée
sur cette demande intense de la part de
notre bébé. C’est une petite technique

qui aide a le vivre mieux.

Quand va-t-il espacer ses tétées?

Carole Hervé: Un beau jour, notre bébé va
espacer ses tétées sans réellement quon lui ait
imposé un rythme. Alors oui, au début, cer-
taines vont considérer que cest une période
assez galere. Et si on demande a nos copines
comment ca sest passé pour elles, beaucoup
nous confieront quelles ont vécu la méme
chose:I'impressiond’étre enchainée a un bébé
tres exigeant. Pourtant, apres quelques semai-
nes, elles sont enchantées. Elles sont inca-
pables de nous dire pourquoi cest un bonheur
d’allaiter, mais cette proximité avec leur bébé,
avec cette intensité de présence au toutdébut,
finit par lesrendre particulierement heureuses
d’avoir leur bébé au sein. En revanche, si au
bout de plusieurs semaines, notre bébé reste
tres longtemps au sein, qu’il prend peu de
poids, on se réfere a un spécialiste. S'il tete tres
souvent, que les tétées sont agréables, mais
épuisantes pour nous, on trouve un moyen de
materner pour pouvoir concilier allaitement
et un quotidien un peu plus actif (merci les
mamies, les voisins ou voisines, bref, tous ceux
qui pourraient nous aider les premiers temps!).

PROPOS RECUEILLIS PAR ESTELLE CINTAS
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NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

o

LEPUCATION B
<1 BIENVEILLANTE B

FRANCHEMENT LA
QUI Y ARRIVE S

Retrouvez cet episode
de notre podcast Parents
“Galere sa mere!”

Anne-Laure
Benattar
THERAPEUTE
psychocorporelle,
www.therapie-zen.fr

Nadége Larcher
PSYCHOLOGUE
et formatrice a

Apprendre a
communiguer

Florence Millot
PSYCHOLOGUE,

PSYCHOPEDAGOGUE
et formatrice

Dorothée Most
COACH FAMILIALE
“La Voix des Mamans”

Julia Decugis
PSYCHOLOGUE
CLINICIENNE

ALEKSEY MNOGOSMYSLOV/SHUTTERSTOCK

) Wl
r .
-
-
Y i »

DOSSIER COORDONNE PAR SYLVIANE DEYMIE. TEXTES CHRISTINE AVELLAN ET DOROTHEE BLANCHETON
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32 pistes pour lui donner
confiance en Lui

5 astuces pour rendre les ¥
kids plus autonomes iy

Confinements: quelles
consequences sur la
confiance des enfants?

Est-il stir de lui?

Faites le test!
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Lo “peau 0. peaw”
renforee, le sutiment

de, séeurith chez
les towt-petits.

#TROPCHOU

~~~ " Avoir confiance en soi, c'est se sentir capable d'accomplir des choses.
~~~~~Unequalité naturellement présente chez les enfants et qui ne demande
~~~~~~quas’accroitre et étre soutenue. Voici une trentaine d'idées soufflées
~~~~~pafnosexperts pour aider nos loulous a révéler tout leur potentiel!

On le caline

Conseillé dans les maternités des la naissance

et présent dans de nombreuses cultures,

« le peau a peau avec bébé est puissant puisqu’il
rassure, sécurise et donne de la confiance.
I1libere des hormones comme l'ocytocine, la
dopamine et les endorphines qui ont des

actions tres rassurantes », prévient la thérapeute
psychocorporelle Anne-Laure Benattar. On
conserve les caresses et gestes tendres quand

= " 58PARENT5 NOVembleZO 2

Bibou grandit, car ils renforcent eux aussi

sa sécurité intérieure. « Les gestes affectifs
montrent gquon tient compte de son enfant

et gqu'on lui donne sa place : un calin transmet
l'affection et induit une libération d'ocytocine au
bout de 30 secondes qui rassure et fait grandir la
confiance en soi », précise Anne-Laure Benattar.
Petit ou grand, on mise sur les calins pour doper
son capital confiance!

PROSTOCK-STUDIO/ADOBESTOCK
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On lui parle

Méme s’il est tout-petit et ne parle pas,
bébé comprend. On lui nomme les
choses et ce que l'on fait pour qu’il se
sente en sécurité. « Quand on lui parle,
qu'on lui demande son avis, il est pris
en compte et le ressent. Ca l'aide a
développer son langage, a maitriser
ses emotions et renforce sa confiance en
lui », conseille Nadege Larcher. Méme
tout-petit, nos paroles bercent bébé et
le rassurent. Il se sent aimé et protégeé.

On le prépare
aux changements

Les changements d’'environnement
peuvent créer des moments de flottement,
d'incertitude, notamment chez les plus
jeunes. La psychologue Nadege Larcher
recommande d'expliquer ce que l'on va
faire, ou onva aller, s'ily a du monde, etc.
Ainsi bien prépare, l'enfant aura moins
peur, vivra mieux cette transition et aura
plus confiance en sa capacité a affronter
ces houveaux evenements.

On respecte
l'age des jeux

Rien de tel que de réussir quelque chose
pour accroitre sa confiance en soi! Pour que
l'exercice soit bénéfique, on y va crescendo
en lui donnant des jeux adaptés a son age.

« Il abesoin de défis atteignables pour ne pas
étre mis en échec. S’il est contraint d’appeler
I'adulte pour réussir, il pensera qu’il ne peut
pas y arriver sans aide et va se résigner »,
prévient Nadege Larcher. S’il parvient a faire
des puzzles de 10 pieces, on ne passe pas pour
autant a 20 pieces. On lui laisse le temps de
conforter ses acquis. « Ce n'est pas en tirant
sur une fleur qu'on la fait pousser plus vite.
Répéter des victoires le sécurise tandis que si
'on va trop vite, il peut perdre confiance en
lui », ajoute la psychologue. On respecte donc
son rythme, sans lui mettre trop de pression.

St les gestes sout
importants,
la. parole aussi !

Des mots doux
adaptés a son age

Les paroles affectueuses meritent d'étre revues

en fonction de l'age de l'enfant, prévient Anne-Laure
Benattar. S'ila 10 ans et qu'on l'appelle encore “mon
beébe’ ily a un dilemme. ILrisque de penser qu'il est
encore petit alors qu'il a grandi et peut faire beaucoup
de choses par lui-méme. On trouve d'autres surnoms
affectueux comme “mon ceeur”, “mon trésor".. Il sent
qu'ila un lien d'appartenance familial tout en n'étant

plus un bébeé et ca renforce sa confiance.

On l'écoute sans le couper

Le langage de I'enfant s’¢labore avec le temps. On
écoute ses propos jusquau bout, sans I'interrompre,
méme lorsque c’est trop long ou lent. Sinon, notre
loulou va penser que ce qu’il dit est sans intérét. « Le
questionner et reformuler est une maniere de lui
montrer que sa parole est prise en compte. On peut
lui dire: “Si je comprends bien...” On l'aide ainsi a
trouver ses mots pour qu’il ait confiance dans sa facon
de s’exprimer », conseille Anne-Laure Benattar.

promesse
c'est sacre!

Mieux vaut éviter de faire des
promesses que l'on ne pourra pas
tenir: on dit ce que l'on fait et on fait ce
que l'on dit. « Tenir ses promesses permet
a l'enfant de grandir dans la confiance de la
parole de l'adulte et, par mimétisme, de sa
propre parole. Si le parent ne tient pas ses
promesses, l'enfant pensera qu'il ne merite pas
sa confiance et ¢a nuira a son estime de soi.
Or l'image que l'on a de soi-méme joue sur la
confiance en ses capacités », dit Anne-
Laure Benattar. Et si jamais on ne peut
pas aller au parc faute de temps
alors qu'on lavait promis,
on en explique bien
la raison.

>
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~ Onéviteles"m: On sintCresse ©
7= o a ce qu'il sait faire

2 , Avouons-le, on a souvent tendance a voir
-‘;’_’f"“_'L-'f'j;',?:'{fl'-'f,j_;';,’.Z-_f;_i_‘,'.’.:_'_-__j‘ ce qui mér.iter'ait d'étre' amélior:é: <« C’e§t Rester a coté d'un enfant quand il fait une activite,
~~~~~~ biendavoir debarrasse ton gouter, mais le regarder, lui poser des questions, lui donne une
A SIS E” aurais pu nettoyer ta place. » Ce petit sensation d'importance. Les positions s’inversent :
= = mals aun grand pouvoir qui peut nuire il sait des choses que l'adulte ignore et cette position
r e @ la COPﬁaQC‘? en sol. « En programmation le valorise. On peut ainsi I'interroger sur le jeu
s heur ol!ngulsthue (PNL), on appelle qu’il pratique, lui en demander les regles, les noms
~~~~~~ le"mais” legrand annulateur.Cest des personnages... On le félicite pour ces choses qu'il
~~~ -~~~ important de féliciter un enfant qui fait un sait, pour les qualités qu'il développe sous nos yeux.
. effort Ou prend une mltlatl\{e, meme sily a Dans le méme esprit, la psychologue Florence Millot
~~ -~~~ un“mais’. On garde le "mais” comme une propose de l'aider a découvrir une discipline ot il est
~~~~~~ - suggestion et non comme un annulateur particulierement doué (informatique, photo, dessin,

~ -~~~ decompliment: «Tuas range ta chambre, musique, foot...). En se sentant fort dans cette activité,

i 1 1 i >, v31a - :
C'est super! La prochaine fois, tu peux ca rejaillira positivement sur les autres domaines.
garder un petit moment pour ranger

~~~~~ - soustonlitaussi! », suggere Anne-Laure
A Benattar. Ca fait toute la différence!

~—— Onlemetauyoga
~~ Tl existe de nombreuses maniéres d'initier son
enfant au yoga: en suivant des cours avec un
professeur, avec un livre, un CD, des vidéos sur
Internet ou encore en lui montrant 'exemple si
on le pratique soi-méme. « Le yoga pour enfant
aide a prendre conscience de son corps et du
bien-étre ressenti. Ca facilite la digestion
émotionnelle. Progressivement, I'enfant peut
faire ces exercices seul. Il comprend qu’il
arrive a faire par lui-méme une activité qui fait
-~~~ dubien ason corps. Calui donne confiance .
o~~~ enlui», explique Anne-Laure Benattar. =~ -
A S A A R Q5 Apris quelques siouces o
A A A, deax’ 1] powrQ. We
oes exercices tout seul.

~ Onreconnait nos erreurs

Quand on se trompe, on a tendance a se

dévaluer, a dire qu'on est béte ? On surveille

nos propos pour donner le bon exemple. WL “sh” W Wﬂe

Le droit a l'erreur est fondamental dans la - dre. est rassurant car ¢a

construction de la confiance en soi et de P%Siezgzs’l.m';ﬁ' éjench er:t' Jutorisé et ce qui ne

glees:greo?: SO ch? £ l'enfa;nt t« O," 3 lftdro't I"enst gas. Orles epfqnts chercAhent en peu:manegce
, PO = ST H A A 3 pousser les limites pour étre rassures sur !

ce nest pas grave, cest normal. En le présence bienveillante des parents. On resp:ac e

reconnaissant, on montre a l'enfant que ca donc soi-méme les regles imposees et onles :

fait partie du processus d'apprentissage », rappelle a son enfant pour lui mqntfer qu'il peu

explique Nadéege Larcher. compter sur nous pour | aider a bien grandir.

CRAVETIGER/GETTYIMAGES
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() evian, es! pure el naturelle comme loutes les eaux minerales naturelles (2) Leau 2 Ljour, toutes sources confondues) contribue au maintien de fonclions physiques et cognitives normales (3) hors bouchons et éliqueties

(4) L'eau minérale naturelle evian, est parfaltement adaptée 3 l'organisme en développement des hébés el répond rigoureusement a I'ensemble des 43 criléres de qualité el de purelé émils par JANSES,

COMMUNIQUE

UNE EAU MINERALE NATURELLE

engagee pour les bebeées et toute la famille

Idéale pendant votre grossesse, votre allaitement et pour '’hydratation de votre bébé,
’eau minérale naturelle d’evian: accompagne quotidiennement 'ensemble de la famille.
C’est la nature et son parcours de 15 ans a travers les roches glacieres des Alpes francaises
qui offrent a I'eau minérale naturelle evians sa pureté unique'. Pour la préserver, evians s’inscrit
depuis plus de 30 ans dans une démarche durable, notamment en contribuant a protéger la nature
autour de sa source et en ceuvrant au quotidien pour limiter son impact environnemental.

evian. soutient les recommandations de I'Organisation Mondiale de la Santé (OMS)

en faveur d’un allaitement matemel pendant les six premiers mois de la vie, '
Le format6 L,

' o | idéal pour toute
UNE COMPOSITION IDEALE POUR LES BEBES L ‘ la famille avec
Depuis plus de 60 ans, evians prend soin de vous et de votre bébé avec une eau Vs | S°gf:§$20"
AP | 100 % plastique

minérale naturellement pure'. Grace a sa faible minéralité (345 mg/l), stable dans

le temps, cette eau neutre (pH = 7,2) offre chaque jour ses qualités uniques a toute
la famille. Des la grossesse et durant la maternité, I'hydratation est un élément
essentiel’. Il est donc fondamental de choisir une eau qui respecte les organismes
les plus sensibles comme I'eau minérale naturelle d’evians. Née au coeur des Alpes,
I'eau minérale naturelle evian: ne subit aucun traitement chimique : son parcours
souterrain la protege de toute pollution humaine.

EVIAN:, 'EAU D'AUJOURD'HUI ET DE DEMAIN
Convaincue que I'eau minérale naturelle est 'une des solutions d’hydratation les
plus saines? et naturelles', evians est engagée a la proposer de la maniére la plus
durable possible. Des exemples récents ? Depuis 2020, 100 % des bouteilles petits
formats sont en matiere recyclée®. Lancés en 2021, les plus grands formats

(Re)new 5 L et evians 6 L), tres pratiques pour toute la famille, permettent de réduire
significativement I'utilisation de plastique vierge par la marque puisqu’ils sont
également composés a 100 % en matiere recyclée®. Un grand pas pour evians dont
I'objectif est de proposer 100 % de ses emballages plastiques en matériaux recyclés’
d’ici a 2025. Ses actions comme ses engagements sont d’ailleurs reconnus : depuis
2020 les produits evians sont certifiés « neutre en carbone » au niveau mondial par
I'organisme Carbon Trust, certification dont le renouvellement est évalué chaque
année. Depuis le printemps 2021, la marque est certifiée B Corp™, un label
qui met en valeur les entreprises ayant des standards élevés en matiére

evian

de performance sociale et environnementale. convient a | SIS0 T2 T
Pour en savoir plus sur la politique environnementale d’evian. et ses actions : C; g i‘ 'k;et gzgn
www.evian.com/fr/nos-engagement =
L’'atout maitre de l'allaitement
Quand on s'hydrate pour deux, le go(it et la qualité de I'eau sont essentiels ‘! Une période ou AA\‘
vous devez veiller a boire plus que d’habitude : 1,8 L par jour Qendang la grossesse, et 2% L p‘?[ "
jour en période d’allaitement, selon les recommandations de lAutorite Européenqe de Securite eVI a n
des Aliments (EFSA, 2010). Pendant cette période, votre bouteille d’evians a portée de main .
sera votre meilleure alliée | Pour en savoir plus : evian-bebe.fr BRI TRUR




~  Lerituel du coucher est un élément
~~~~~  important qui rassure et favorise la
~~~ confiance des tout-petits. Mais tout

":_j;f-fjj' comme l'enfant grandit, ce rituel
‘f.t;j";:j évolue. « Un enfant qui ne veut pas
.;:.’,—.:"j:: s'endormir seul, qui veut parler a ses
~~  parents, boire un verre d’eau et qui
-~~~ fait durerle rituel du coucher n’a pas
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On adapie le rltuel
du coucher

confiance en lui. On raccourecit,
puis on modifie ce rituel en laissant
plus d’autonomie au grand enfant
pour favoriser sa confiance »,
recommande Anne-Laure Benattar.

.~~~ Apressétre brossé les dents et mis au

lit, il peut lire une histoire seul avant
quon ne 'embrasse, par exemple.

"5"'/7‘|sse falre
comme un “grand”

Il demande a faire quelque chose que l'on

ne pense pas étre de son age ? Plutét que de
lui répondre « non » d'emblée, on réflechit.
Ce peut étre l'occasion pour lui de progresser.
<« On peut l'autoriser a faire quelque

chose “comme les grands” en le “surveillant”
au début, par exemple couper tout seul sa
viande, et on le complimente sur sa technique.
S'ildemande, c'est qu'il se sent prét »,
suggéere Anne-Laure Benattar. En
accomplissant quelque chose qu'il pense étre
pour les grands, il grandit en méme temps

et ca lui donne confiance en lui.

- »” ”~
” - o~

On tente I.a medltatlon
de pleine conscience

La méditation de pleine conscience

ou pratique de l'attention peut se faire

des I'enfance. L'intérét? Ca permet
d’apprendre a se recentrer et a prendre
confiance. L'enfant fait attention a ses
ressentis, il focalise son attention. Il prend
confiance dans le fait qu’il a des solutions
pour trouver ses réponses, pour aller mieux.
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On salue ses prises
d’initiative

Prendre des initiatives est le signe que l'enfant se
sent suffisamment sur de lui pour proposer des
idées. On évite donc de juger méme si on n'aurait
pas forcement mis une jupe a carreaux rouge et
vert avec des collants rayés jaune et bleu!
Accompagner un enfant dans ses souhaits, méme
étonnants, est une maniére d'accroitre sa confiance
en lui. « Tu veux faire un gateau au chocolat,
a la pomme et au bonbon? D'accord, on peut
essayer! » On tient compte de ce qu'il pense et on
observe avec lui le résultat: « Bon, la prochaine
fois, on ne mettra pas les bonbons, mais juste la
pomme et le chocolat! »

‘\

On Uinitiea la
spiration abdomina

Les exercices de respiration se

retrouvent dans diverses pratiques de
bien-étre comme la sophrologie, le yoga,
la méditation... La respiration par le ventre

permet de se reconnecter a son corps,
de s'apaiser et de s'ancrer dans sa confiance.
« L'enfant respire en veillant a ce que son

expiration soit plus longue que son
inspiration. Quand il est stressé, sa

respiration est naturellement plus courte,
la il apprend par lui-méme a favoriser sa
détente et ca renforce sa confiance

en lui », preconise la thérapeute
psychocorporelle.

HAILEY _COPTER/ADOBESTOCK




La purete est
essentielle quand
on s’hydrate
pour deux.

AQA<

evian

DRINK TRUE

Drink True = Source dauthenticité

avian est pure et naturelle comme toutes las eaux minérales naturelles.
La consommation de 2,3L/jour, toutes sources confondues, contribue au
maintien de fonctions physiques et cognitives normales pour les femmes
enceintes. avian convient a 'hydratation des bébés. evian® soutient les
recommandations de 'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) en
faveur d'un allaitement maternel pendant les 6 premiers mols de ia vie.
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, « La philosophie pour enfants permet

de développer sa capacité a penser,
a conceptualiser, a s'exprimer, a écouter

~~ etaétre écouté, et donc de grandiren
- confiance », assure Anne-Laure Benattar.

2 A l'aide d'un jeu ou d'un livre, on Lui

- propose de discuter d'un sujet ensemble
~  dans un cadre bienveillant. Il existe aussi
~ des ateliers pour échanger avec d'autres
personnes. Quelle que soit la formule,

~ l'enfant voit que sa pensée a de la valeur.

« Pour que Mathys reprenne
confiance en lui, on a essayeé les Fleurs
de Bachilyatrois ans. Il aexpliqué a la
conseillere les raisons de sa présence, son
petit parcours de vie. A la fin, il a validé le
choix des fleurs proposées. Apres cette
seance, il y a eu un effet boule de neige.
Nous avons senti une
confiance s'installer,
un peu d'autonomie
arriver et il était plus
patient envers
lui-méme. »

A <

”
”~

= ’, o P > o ’. - »
7 - - - v e « -~ o~ ”~ -~ .
] s Ve - ” -~ : & 9 g z,
’ / v ,- . 7 " b ~ / b . >
7 ’ > / ” " f - ” . - ’ - -
-’ ” A o ” - ” . ~ A ” 7
- %= - ) S o o - - ” 7 7
. o P e Vo e P P > 7, S
- P o A IO o] o ’, o ,
- W ’ 1 ” P - /
g - gt o~
3 P / " o~ - - v
’ > . ~ >
” rd -~ -~ ” ”~< rd - o~ ~

e ”
. >
o S
7
-~

/I- Y
i’ ~ ” - o~ - & ’ -
. . . . > : > / ~ __ - - - e <
-~ 7 e > ~ ” P . P - - '/. - 7 - >
"/"‘ _," ',.-" ~ -~ > g - . I G “ e
l,/' "’,.-' ‘/ o’ e L o - o~ 2 ” ” 2
” < ,"' ” - ~ o .
-~ > o -~ - - a - - o’ ” - o~ 7
o - o e ",- 7 - o > Vs > - x 7 A = o o
. o~ -~ ” ’ ~ ~ 2 < -~ " o F " - -~ 9
W e . g - . - : /
i~ _."' ”~

,‘/'.

Plusieurs fleurs de Bach permettent de travailler

sur la confiance en soi en fonction des émotions
ressenties. Anne-Laure Benattar suggere de suivre
une cure de Larch, pour prendre confiance dans sa
capacité a faire les choses, et de Cerato, pour prendre
confiance dans ses décisions sans avoir besoin

' "’L._.'.’}_'_14:""',',';11?_.:;'_i. de demander l'avis de plusieurs personnes. Elles

s'utilisent des le plus jeune age en cure de 21 jours,

~~~~~~~ araisonde 2 gouttes, 4 fois par jour.
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L’idée est d'emmagasiner
une émotion positive pour
la réutiliser quand 'enfant
va moins bien ou doute de
lui. Anne-Laure Benattar
conseille a 'enfant de
repenser a une activité
dans laquelle il se sent
vraiment confiant: foot,
danse... Il faitalors un

On mise sur l'ancrage
confiance en PNL

geste d'ancrage eny
pensant tres fort: il serre
ses mains 'une contre
lautre, il croise les doigts,
il ferme son poing... Il
garde ainsi le sentiment
de confiance en lui et peut
refaire le geste quand bon
lui semble pour retrouver
cette belle assurance.

£ IPinvitont o discuter sur unsuja:’ préeis,
ot l’aide 0 Structurer 50 peses.

ces, devoins toul
Les devoirs scolaires sont une belle
occasion de booster sa confi ance en |ui.

« Au CP, on s'assoit a cote de | gr)fant pour
lui apprendre a s'organiser etl ;nder dans
son travail scolaire. Progressivement,
en CE1 et CE2, on n'est pas tout le temps
3 coté et on vient seulement pour vgnﬂe;r ou
expliquer des consignes. On favorise ainsi
son autonomie », conseille Nadege Larcher.

DR. - ASIFEASTOCK
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On l'aide a trier
ses penseées

Florence Millot conseille
d'écrire les pensées négatives
de son enfant (“Je suis nul en
maths”"..) et de lui demander qui

Ti se, trowpe ? Pas de

paﬁiﬂu& ¢’est comme y—
o qa"m amfeﬂd ! con#;' r;ég .

On l'encourage

Les encouragements sont tres importants pour
persévérer. Au début d’'une acquisition, Nadege

Larcher suggere de reconnaitre la difficulté de ce CONi"-'I?\INCE
que I'enfant entreprend mais sans lui fournir une EN MOI!'”
excuse pour arreter. « Cest difficile pour I'instant de Nadege

Larcher, ed Bayard

de connaitre toutes tes tables de multiplication, J
eunesse.

mais je crois en toi, tu en es capable ». On salue
régulierement ses progres et ses réussites.

On lui confie des taches

« A chaque fois qu'on favorise la possibilité de faire par

lui-méme et de se tromper, on développe son autonomie, et
donc sa confiance en lui », assure Nadege Larcher. On ne

fait donc pas tout pour lui. Vers 4 ans, il peut mettre la table, par
exemple. On adapte l'environnement en mettant les couverts

a portée de main. On sécurise aussi les lieux pour faciliter

ses avancées. A chaque mission réussie, il est fier de faire comme
les grands et prend sa place au sein de la famille en

étant capable d'aider. On le remercie pour ce qu'il a fait.

a pensé ca de luien premier (un  (lite wouvelle activite, P

copain, la maitresse, lui..): « Ca et cest sa Facuite
permet de prendre conscience d’adaptation
que, souvent, ces pensées qui wonte ex fléche !

ne viennent pas de lui. C'est tres
important de voir si ¢a vient

de quelqu’un d'autre car cette
pensée lui appartient mais il est
libre de penser autrement. »

On ne le
surprotege pas

On préfere le garder avec nous de

peur qu’il ne se retrouve seul en colo,
qu’il ne tombe de vélo... C'est naturel

de vouloir le protéger. Mais plus I'enfant
est confronté a des situations nouvelles,
a d’autres enfants, a d’autres personnes,
plus il s'adapte a des fonctionnements
différents », explique Florence Millot.

I1 développe ainsi ses facultés d’adaptation
et peut se servir des expériences
réussies pour en affronter de nouvelles.
Petit a petit, il gagne en assurance.

On lui fait

/ faire un haka

A la maniére des rugbymen
néo-zélandais, Florence Millot
propose aux enfants de réaliser un
haka, une chorégraphie qui fait monter
la puissance en soi et incite a se
montrer fort. On pousse des « ah ah ah
ah », on saute, on frappe ses mains

; < R

| : & "‘ S

: Favoriser

| la conflance en ol
de son enfant

D s L )
- —

| @ z‘

contre son corps, on fait résonner ses
pas au sol.. De quoi se sentir bien
“FAVORISER - 2 g .
LA CONFIANCE vivant, gonflé d“er‘lergle, de
EN SOI DE SON courage et pret apasser &
ENFANT" al'action! 7
de Florence Millot,
ed. Hatier.

On lui fait écouter des BO

Si la musique adoucit les meeurs, elle peut aussi remplir
le réservoir de confiance en soi de son enfant. On écoute
les musiques de films d’aventures comme “Pirates des
Caraibes”, “Dragons”... Lenfant ressent cette intensité,
repense aux héros de ces films et s'empare de leur force.

>
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NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

On ’inserit au foot
o au ba:sm: pW
Pesprit d’équipe !

Théatre, sport collectif...

on fonce'!
On propose une
C’est classique, mais toujours aussi efficace ! soirée pyjama

Rien de tel en effet que de monter sur scene
pour surpasser son appréhension et booster

sa confiance en soi! Les répétitions entrainent On lui propose d'organiser
enfant et l'aident & se sentir plus & son aise. Il une soiree pyjama a la maison.
réalise quelque chose d’inhabituel, capte I'attention Mais pas question de tout gerer:
d’'une assemblée, donne vie au texte, joue avec ses c'est lui U'hote. A lui de preparer
partenaires, fait rire, surprend, émeut... Une fois et distribuer les invitations,

la représentation donnée, les applaudissements d:lmaglr.le.r les activites, le repas,
I'encouragent et le rendent fier de lui. d'accueillir ses copains, de

s'assurer de la bonne entente
entre chacun... Voila une
bonne maniére de créer une
belle cohésion avec ses

mis et de le responsabiliser.
Super galvanisant!

11 blogue. ?
On b’(ll:t une balad&: on
cuisine avec [ui... Bre,
o, passe . autre chose !

d’activite
Si 'enfant se sent incapable,
se dévalorise caril n'arrive pas a
comprendre une lecon, a construire
une maquette, on le sort de cette
situation. « On change de sujet, on Lui
propose de faire quelque chose qui lui
fait plaisir. On bouge, on ouvre la fenétre,
on sort pour aérer son esprit et son
corps », suggére Florence Millot. Ca
l'aidera a passer a autre chose et ne
pas s'enfermer dans ses penseées
négatives qui nuisent a sa
confiance en Llui.

On favorise le jeu libre

On met a la disposition de l'enfant

des jouets et objets sans intervenir et sans

objectif particulier a atteindre. N'ayant

pas de regle a suivre, il est libre de prendre

les jeux qu'il souhaite, de les manipuler,

de jouer avec, de les détourner de leur

usage.. Il est seul maitre a bord, ce qui Lui

permet de faire des choix, de s'affirmer,

de renforcer son autonomie et sa créativite.
DOROTHEE BLANCHETON &
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kaire des

S En tant que parents
SIS _'jf;if_jon ale pouvoir d‘alder nos
~~~enfantsagagneren
~~~~ autonomie.Ce quiva leur
~~~~~ permettre de grandiren
~———~~"toute confiance, d’'aller vers
~~~~~les autres, de trouver leur
~~~~ place dans la société.. Mais
~ " aussi de faciliter le quotidien
~de toute la famille. Dorothée
f;i'Most coach famlllale de
~“LaVoix des mamans”, nous
"-:foflIVl'e plem de consells

S epaioulr,
gmndﬂ‘ 56

astuces

our rendre
es kids plus
autonomes

Respecter les
e gotits de chacun

On ne va pas se mentir, débarrasser la table, ranger
sa chambre ou faire son lit, ca peut étre rigolo

les premieres fois. Mais au quotidien, les enfants
(comme nous) peuvent trouver ca plutot barbant.

« Alors, on les motive en tenant compte de leurs gotts,
propose Dorothée Most. Par exemple, si notre fils est
fan de musique, il peut ranger sa chambre en écoutant

on en profite pour le faire participer a la préparation
des repas. » Et pour qu’ils aient envie de mettre la main
a la pate, on peut feuilleter ensemble des livres

\de cuisine et choisir les recettes qui leur font envie.

ses chansons préférées. S’il s'intéresse a la cuisine, hop,

~

/
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S Pour que les enfants gagnent en
s A autonomie, « il est super important
| derespecter leur rythme et leur proposer

72 ~— | deschoses qu’ils vont étre capables
o ] deréaliser, explique la spécialiste. Car si
c’est trop difficile, ils n’y arriveront pas
| etrisquent de se décourager. « Malgré
- / leurs efforts, ils nont pas réussi? On \
i les rassure en racontant des histoires Le matin, c’est la course pour -
~ | surnous, propose-t-elle. Par exemple: ne pas étre en retard. Le soir, T:S.E._c':é::”
1 *“Quand jétais petite, je n'arrivais pas non on est fatigué. Bref, c’est vrai que Idéal pour aider
~ ] plus a mettre mon manteau, mais au fur lorsque les enfants apprennent les plus jeunes
| etamesure, 'y suis parvenue”. Du coup, a faire leurs lacets ou a boutonner amelire en place

$ .. B : . : = des rituels, ce
~~~~~~~] lenfantse dit que si son parent, qui est leur gilet, ils mettent plus de temps calendrier coloré

Etre plus
e patient =

UN CALENDRIER

~~~ -~ grandet fort, avait des difficultés mais que si c’était nous quile faisions. kool
-~~~ afini par réussir, lui aussi vay arriver. » Mais, au fil du temps, les kids (bain, brossage des
T =y vont devenir plus autonomes dents, repas...).
A ety arriver plus rapidement. Agenad Famiial
~ " | POUR LEUR FACILITER Y aLCIvEnplus rap Mémonclk’

A A ) i Et a ce moment-la, ¢’est nous qui :
B \ LA TACHE, onmet aussia leur L ‘ d ed. 365, 1299 €

SE A I P disposition des outils adaptés gagnerons du temps. En plus, Dés 2 ans.
Sl Bebe aeharobie. ohicolle sir on ne sera plus toujours derriére
<~~~ lesboitesde rangement des eux, on arrétera de répéter

:,..f’;z~:j'_'f.l-::,'.}fff;:"':.:""/_.:-_-':f_ | étiquettes avec les visuels des 10 fois (voire plus!) les mémes

-”,-' ".»" A < P __,,." "7 < . . . 1" ’y .
o~~~ jeuxamettre alintérieur. On met choses, et tout le monde sera
<A ; - ..-"/ P _/".4_,»-""/. ~ ” - ” . o -
.~~~ leursvétements sur des étageres Kplus serein. Alors, on patiente... /
'// _,”/l //-l - --’/’—__,f"/“,, - ,/"/ o < ) o - -
-~ ~~~| facilement accessibles, etc.
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A A traditionnelles comme le judo
St P ou la peinture, si on inscrivait

;ij,’.“iif S nos kids a des ateliers pour
G PR booster leur confiance en eux? On

AT N ff.::_j; | connaissait le concept a destination
des adultes, mais ca se développe

s en version kids aussi. On se
: renseigne aupres de coachs
o S e ou de psys specialises
O I, dans la parentalité.
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« J'essaie de respecter le bon timing
pour mes filles. Si a un moment, elles
sont demandeuses pour faire leurs lacets
ou mettre leur manteau par exemple,
je me dis: “Ok, je vais leur laisser le
temps d'essayer.” Méme si on risque
d'étre un peu en retard parce que
c'est le bon moment pour elles.

Et en fait, cela ne fait pas
perdre autant de temps
que cela. »

// ///
y 4 =¥ /

Scannez ce
QR code pour retrouver
les precieux conseils
de Dorothee Most dans
cette video.

Rendre les
choses plus
® ludiques

Iy a plein d’astuces qui aident

a motiver les enfants, note
Dorothée Most. Comme organiser
une course pour voir qui fera son lit
en premier. On peut aussi créer
un tableau des taches pour toute
la famille. On I'affiche dans la cuisine
ou dans I'entrée. Histoire de montrer
que tout le monde participe et de
valoriser les initiatives de chaque
enfant. » Autre astuce : imprimer des
cartes ménageres que l'on trouve sur
le web. On les découpe et on les met
dans une boite. Chaque jour, on tire
une ou plusieurs cartes. Ainsi, chacun
a sa mission. Avec les plus petits, on
utilise une peluche qui sera I'égérie
des taches: on se met devant le miroir
et on imite la peluche qui range
les jouets, les vetements... Cela leur
Kdonnera envie de faire pareil.

DR, - WESTEND&I/GETTY IMAGES

o

Les encourager
o ¢tlesvaloriser
our qu’ils s’y mettent avec

Pplaisir, il est indispensable

de développer un climat positif.

En clair, on leur répete qu’ils sont
capables de faire ceci ou cela, qu'on
est la pour les aider a devenir grands,
qu’ils vont y arriver. On valorise

les petites victoires du quotidien et
on montre quon apprécie leur aide.

\

POUR LEUR PACILITER B

LA TACHE, Dorothée Most

propose de créeer un mantra
avec chaque enfant qui met en
avant ses qualités. « On va ainsi
booster leur confiance en eux. »
En pratique, on choisit avec

; S, . Isit & o
. E:Scm:: son enfant, 3 a 4 adjectifs qui Lui
4 ans. : correspondent. On les écrit sur

une feuille et on colle une photo
de lui. Par exemple: “Je suis fort,
doue et intelligent et si je tombe,
je me reléverai toujours.” A repeter
\plein de fois dans la journée,

/

CHRISTINE AVELLAN >>>
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NOS KIDS A LA LOUPE/DOSSIER

Parents: Avez-vous observé
des répercussions des
confinements sur la confiance
en soi des enfants?

Julia Decugis: Selon les familles,
les répercussions ont été totalement
différentes. Certains enfants se sont
profondément épanouis dans ce
nouveau mode de fonctionnement
plus respectueux de leur rythme.
D’autres, au contraire, ont tres mal
vécu la diminution importante de
cadre et d'accompagnement qu’ils
pouvaient avoir avec I'école...

La présence plus importante
des parents a-t-elle joué
sur 'autonomie des enfants?
Le premier confinement a permis
aux parents de laisser plus d’espace
et dautonomie aux enfants; plus
de temps pour se préparer, moins
de pression pour se lever tot et pour
. suivre le rythme endiablé habituel.
2 Or, le temps est une notion clé
& pour développer compétences,
Z autonomie et confiance en soi.

70 PARENTS Novembre 2021

Corfinginzal

Quelles conséquences sur

la confiance en soi

de nos enfants?

Avec la pandémie, nos loulous ont vu leurs habitudes
évoluer. Mais quelle a été son incidence sur leur

confiance en eux? Julia Decugis, psychologue clinicienne*
et créatrice des ateliers “Cultiver la confiance en soi’

répond a nos questions.

Pour le versant scolaire, le confine-
ment a parfois compliqué larelation
parent-enfant en la transformant
en relation parent-prof-enfant.
Pour un bon acces a la confiance
en soi, une relation positive dans
nos apprentissages est nécessaire.
Certains petits ont pu prendre
confiance en eux grace a la relation
dapprentissage individuelle

mise en place avec leur parent.

Moins mobiles et libres,

les enfants ont-ils pu autant
expérimenter?

Les enfants sont créateurs et inno-
vants meme dans les pires situations.
Ils n'ont pas encore “trop perdu” leur
capacité avivre dans l'instant présent,
I'imaginaire et la créativité. En cela,
ils ont pu faire grandir leur confiance
en eux. Si certains se sont réfugiés
dans les écrans et si dautres ont moins
béneficié d’activités sportives,

c’est surtout leur développement
psychomoteur qui en a pati.

L'anxiété véhiculée par

I'actualité a-t-elle pu affecter
leur confiance en soi?

J’ai pu observer beaucoup denfants
en colere contre “Corona” comme

ils disent souvent, celui qui les a privés
d’anniversaire, de copains, de sorties,
décole. Cette colere a heureusement
pu étre transformée progressivement,
en parlant de leurs peurs, de leurs

ressentis. I1s ont aussi resserré
les liens avec leurs parents, en se
concentrant plus sur I'essentiel.

Comment les rassurer dans

ce contexte toujours incertain?
Le probleme, cest que dans notre
société la confiance en soi des enfants
repose sur I'idée quil “faut réussir”.
Cette idée se nourrit de peurs pro-
fondes normales, mais qui peuvent
devenir contre-productives. Pourtant,
pour réussir, il faut savoir échouer

et rebondir. Jaime beaucoup cette
citationde Séneque: « La vie, ce n'est
pas d’attendre que l'orage passe, c’est
dapprendre a danser sous la pluie. »
Carevient aapprendre a cultiveren
soi les ressources pour faire avec nos
émotions, pour transformer l'existant
enutilisant nos forces, a accepter

nos limites nour avancer avec espoir.

wwi.juliadecugis.cont
wetps://youtube.comt/ ¢/
Labotaniq

PROPOS RECUEILLIS PAR DOROTHEE BLANCHETON
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Expert de la proteme végetale depuis plus de 10 ans, Laboratoire Modilac
lance la premiére formule croissance vegétale avec protéines de riz et
spéecifiguement développée en collaboration avec des pédiatres pour
répondre aux besoins des bébés a partir de 1 an, dans le cadre d’une
alimentation variée, diversifiee et d’'un mode de vie sain.

Exclusivement en Grandes et Moyennes Surfaces et sur notre boutique en ligneboutique.modilac.fr
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Bouger, jouer est indispensable au développement de votre enfant. www.mangerbouger.fr



NOS KIDS A LA LOUPE/ DOSSIER

Relations sociales, capacites physiques et intellectuelles..
La confiance en soi touche des domaines varies. Faites le test
pour savoir si votre enfant est vraiment str de Lui!

1.. ILest invité a un anniversaire:
A.[1Super,ilestravid'y aller!
B.L_Théo, qui 'embéte parfois, sera

|a; il préfere rester a la maison.

1. La maitresse pose une question:

A. ]l leve le doigt pour répondre.
B.[ ]Il se fait discret et regarde
son cahier.

5. ILn'arrive pas a faire un exercice:

A.[ ]|l demande qu'on lui
réexplique.

B.[ 1l pense que c’est trop dur,
gu'iln'y arrivera jamais.

‘f. IL fait un dessin:
A.[ 1l le montre a tout le monde.
B.[ 1Ce n'est pas parfait. |l s'énerve
et déchire sa feuille.

Tres a l'aise face aux situations nouvelles et avec

les autres, il est str de lui. Il se sent capable de
surmonter les épreuves et se montre autonome.

« Un enfant qui a confiance en lui est habitué

a étre dans le mouvement, a s'adapter au
fonctionnement des autres. |l dispose des
ressources pour faire face a ce qu'il ne connait

pas », expligue la psychologue Florence Millot. \j
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5. On le complimente
sur sa jolie tenue:
A.[_1ll la montre plus en détail.
B.[ ||l hausse les épaules, pas
vraiment convaincu.

6. Papi-mamie viennent manger
a lamaison:
A.[ ]|l sempresse de faire une jolie
table et aide a servir les plats.
B.[ |l attend qu'on |'appelle pour
passer a table.

7. Son copain lui assene
que Marseille est la capitale
de la France:
A. ]Il lui tient tete, il est sOr
que c’est Paris.
B.[|ll a un doute, son copain
a peut-étre raison.

8. Au parc, ily a un nouveau jeu:
A.[]Enthousiaste, il grimpe
tout en haut.
B.[ 1Ca semble un peu dangereux,
¢a n'est pas pour lui.

9. bemain, iLva a La piscine:
A.[ ]Il prépare son sac tout
seul, vous n'avez plus
qu'a le vérifier.
B.! |\Vous luifaites son sac pour
vous assurer qu'il n‘'oublie rien.

'10 Vous lui proposez de
partir en colonie de vacances:
A.ICurieux, il regarde le
programme.
B.[ 11l ne connaitra personne,
il ne veut pas partir.

« A tous les 4ges et selon les situations, on peut
manquer de confiance en soi. C'est tout a fait
normal. Quand ¢a arrive, on peut dire a son enfant

gue I'on comprend qu'il n'ait pas confiance en lui
mais gue nous, on croit en ses capacités », conseille
Florence Millot. On veille a ne pas le surprotéger

et on s'appuie sur chaque petite victoire pour
I'aider a prendre confiance.

3 trucs imparables qui signifient qu'il n'a pas confiance en lui

IL SE DEVALORISE: L dit
quil est nul, gquil ne va
pas y arriver.. « Quand

on le valorise, ca lui passe

IL SE BLOQUE FACE

A CERTAINES SITUATIONS:
« 'enfant refuse de faire
quelque chose car il pense

ILAFFICHE UN TROP-PLEIN DE
CONFIANCE: Paradoxalement, l'enfant
peut afficher une certaine assurance:
« Je suis le meilleur », « Ne tinquiete

qu'ilne va pas y arriver. Plutot
que de donner une image
negative de lui, iLne tente pas.
C'est une résistance passive »,
explique Florence Millot.

au-dessus, il n'y croit pas. IL
arréte alors ses efforts ou
se met a jeter ses affaires,
a pleurer », constate
Florence Millot.

72 PARENTS Novembre 2021

pas, j'ai compris ».. ILne lit pas les
consignes pour masquer sa peur
d'echouer: s'il rate, ce sera parce
qu'il n'a pas lu la consigne et nhon
parce qu’ila des difficultes en maths..

DOROTHEE BLANCHETON
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Qui joue beaucoup, apprendra mieux... Le jeu,

chez I’enfant, est bien une activité importante - |
« J'ai remarqué que | « Notre fille est

car ell.e est ?ssentlel.le pour son développement N e fis utliise mieux S PSR

affectif, social, physique et intellectuel. 5 :ﬁ: ses jouets s'ils ne sont ¥ . dothéque. Un
I B pas trop nombreux. = bon moyen pour

L’atout des jouets en bois Des jouets certifiés FSC® " rdi mis en place un elle of nous de
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réeglementation en vigueur et enjeu majeur pour preserver que je change réguliérement. Du coup,  Elle adore... »

généralement plus résistants la biodiversite et lutter contre il redécouvre ses cadeaux ! » Arthur. 31ans.

que les jouets en plastique... le changement climatique, Adble. 28 ans -papa c'ie Fantine, 24 mois

Cette matiere naturelle pour Carrefour y travaille depuis e e Anie 2 Ane - AL R

les jouets séduit de plus en plus de 20 ans. Le logo FSC - sy :

plus de parents. Mais au-dela (Forest Stewardship Council®)
de ces valorisations évidentes, visible sur les jouets en bois

le bois contribue a l'eveil est un label international, il
des fonctions sensorielles et VOous assure
motrices des tout-petits. Doux  que les bois ®
au toucher, facile a manipuler, utilises sont / 5
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plastique : c’est 3,84 t de plastique Dés 3 ans
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Une multitude de jouets en bois Carrefo . el
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MEEEE PCOSEYON . IECC ST mbasmuﬁérscw certifié FSC® 100 %
bois, étalde marche, maison de poupeée, garage 100 % Dés 2 ans

ou station de train en complétant avec un choix Dés 12 mois

varié d’accessoires en bois pour des heures de jeux de
role qui combleront vos enfants. Tous les jouets de la
gamme Wooden Carrefour sont certifiés FSC®, , ’

labellisation par laquelle Carrefour s’engage
pour une gestion responsable des foréts.
Stéphane Gysels,
Chef de produit jouets Carrefour
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Pull 2 col roulé tissé
jacquard acrylique
VINTAGEKIDS, 28 €.
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Sein du mamelen

* Facile a appliquer
* Une formule simple
e Utilisation sans ringage

Gifrer, authentique par nature
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AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

e Une gamme BIO

» Plusieurs gouUts pour varier les plaisirs

e Des plantes naturelles reconnues
pour favoriser la production de lait

depuis 1912
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NOS KIDS A LA LOUPE/PSY A LA RESCOUSSE

Comment aider
mon bébeé

a ¢ endeumin ¢end

3 ~ Anne-Laure Benattar
THERAPEUTE
. : . - g PSYCHO-CORPORELLE
Un extrait de séance bien-étre, relaté par Elle recoit dans
Anne-Laure Benattar, thérapeute psycho-corporelle, Sogggggfzg ,ffj%asce
avec une maman et son bébé de 7 mOiS. enfants, des adolescents
= et des adultes.
= www.therapie-zen.fr
Marie arrive épuisée ] CM& W
avec un joli poupon, ' |
Lana, dans ses bras Anne-Laure Benattar: Pouvez-vous me perdre ma maman et de ne jamais la revoir.

dormant paisiblement.
Au bout de quelques
minutes d'échange, elle
se révellle et se met a
gesticuler dans tous les
sens. Puis se rendort
dans les bras de sa
maman qui la remet
dans son cosy. « Lana a
du mal a s'endormir
seule, il faut qu’elle soit
dans mes bras sinon
elle pleure et se réveille. »

Un aeoouchement difficile,
traumatisant peut laisser
des traces tant pour la
maman, que pour son bébe
ot créer une sorte de fusion
rendant difficile le moment
de séparation avantle
sommeil. Dans ce cas,
accueillir ses émotions, les
apaiser, et les exprimer
est une maniére de passer
le cap plus facilement.

ASTUCE :

Une séance d'ostéopathie
ou de massage énergétique
peut aider la maman et son
bébé a digérer les émotions

liees al'accouchement.

6

raconter comment se passe le coucher de

Lana et depuis quand c’est problématique ?
Marie: L'accouchement a été complique —en
urgence et par césarienne — et on m'a enlevé
mon bébé juste apres pour le mettre en
couveuse, car elle est née prématurément. Ca
aduré plusieurs jours et j'ai eu I'impression
qu'onme l'arrachait. Depuis leretour a la
maison, Lana n'arrive pas a s'endormir seule.

A.-L. B.: Ahoui, je comprends. L'arrivée de
Lana n'a pas été facile pour vous et pour elle
aussi. Cela peut déclencher des peurs
de part et d'autre et un besoin d'étre rassuré.
Le sommeil peut étre alors percu comme
une séparation et rappeler cet événement.
Marie: Oui c'est exactement ce que
je ressens, méme si je ne le lui dis pas.

A.-L.B.: Les bébés ressentent tout et Lana

m'al'air trés sensible au vu de son agitation

dans un environnement nouveau.

Vous devez étre rassurées toutes les deux.

Faisons un petit exercice si vous voulez?
Marie: Oui d'accord !

A.-L. B.: Fermez les yeux et imaginez que

vous étes Lana qui va se coucher. Que ressentez-

vous ? De quoi avez-vous besoin?
Marie: Je regarde maman qui a l'air
paniquée et ne me lache pas, alors j'ai peur,
j'ai pas envie de dormir, méme si je suis
épuisée. Si je ferme les yeux, je risque de

On vame I'enlever encore. En plus, elle veut
que je dorme, mais me serre contre elle. Elle
a une voix douce, mais elle tremble. Que se
passe-t-il ? Je ne comprends pas.

Marie ouvre les yeux et éclate en sanglots...

Je ne pensais pas... tout est de ma faute...

A.-L. B.: C'est super que vous ayez ressenti
tout ca. Non, ce n'est pas de votre faute,
ni de celle de Lana. Vous avez vécu toutes les
deux des moments difficiles, c’est normal.
Vous avez besoin de vous rassurer 'une l'autre.
Marie: Comment? Je n'y arrive
pas et mon mari est souvent absent.
Lana se réveille et sourita sa maman,
elle semble plus calme que tout a I'heure
et bouge un peu plus lentement.

A.-L. B.: Expliquez a Lana ce que vous avez vécu
toutes les deux et dites-lui qu'aujourd’hui vous
étes en sécurité. Tout ira bien. Vous pouvez aussi
lui dire que ce n'est pas facile pour vous.

Marie parle tout doucement, calmement,

en racontant son histoire a Lana, qui sourtt,
comme apaisee. Au bout de quelques minutes,
Marie la repose dans son cosy et elle s'endort

aisément, sans les bras de sa maman.

A.-L. B.: Bravo Marie, vous avez réussi,

a accueillir vos émotions, votre histoire et a étre
authentique avec Lana. Cette sincérité

est rassurante. Elle peut a présent dormir sur
ses deux oreilles!

TANYAANTUSENOK/ SHUTTERSTOCK

POSITIONS PERCEPTUELLES VERBALISATION Expliquer en toute : RITUELDU SOIR
, Prendre la place de son enfant et imaginer sincérité a son bébé son ressenti, permet  : Unrituel peut étre mis en
son ressenti est une maniére de mieux comprendre de mettre de la clarté et de l'authenticite place pour accompagner
: une situation et de trouver des solutions adaptées. entre les mots, les gestes et lesémotions. : ce processus d'autonomie
: Danslecas de Lana, le ressenti de peur et surtout le Quand ces différentes spheres ooncordent dans le sommeil. Un bébé
manque de cohérence entre les paroles et les le message est plus facile acomprendre i peut s'endormir de maniére
:  émotions étaient vécus comme insécurisants pour elle. et cest rassurant pour son bébé. : autonome dés 6 mois.
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Accessoires
complémentaires
vendus séparement.
Existe en 3 couleurs.
Babycook Néo

_ BEABA® 200€ (Pasta
: Rice Cooker vendu
séparémenta 20 €).

houwseaux. aliments,!

Idéal pour les enfants des 12 mois, ce coffret-repas

se distingue par sa fonctionnalité, ses jolis motifs

et samatiere durable. Lensemble est composé d'une
assiette, d'un bol, d'une tasse et d'une cuillere. Trés
pratique, il passe au lave-vaisselle et micro-ondes, et
un anneau antidérapant en silicone est ajouté surle
dessous. Sans BPA, il est en polypropylene et cellulose.

Coffret repas
Tiny Farmer
LASSIG,
2195€
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Eco-concu et Made in France, ce robot permet de
cuisiner a la vapeur douce pour préserver le go(it et les
bienfaits des aliments. On mixe, mouline et hache
pour obtenir différentes textures adaptées aux étapes
¥ de ladiversificationalimentaire. On peut aussi

Y décongeler les aliments sans dénaturer leur godt et

| réchauffer ses petits plats dans le panier vapeur.

Cactées en moing

de 5 minutes, !

Le Milk Prep permet de procéder

enune pression a la chauffe des boissons

lactées de toute la famille. Ses trois

« niveaux de chauffe offrent une préparation

"5 respectueuse du lait maternel (jusqu'a
37°C), ainsi qu'un melange homogene
pour toutes les autres boissons lactées,
du lait maternise en poudre au lait
végétal ou animal classique. Son fond

compact et détachable permet un
transport facile.

Milk Prep BEABA290€

BRABA

A Uheure
du repas...

k~'—-—‘

.. et e SN
. aaieg

o - Yole '| '
IGEX vendues
par2:520€

|déale des le début de la
diversification alimentaire, cette
cuillere aide notre bébé a devenir
autonome au moment du repas.
Pas de gachis grace aux rainures
speciales et aux canaux en relie
qui retiennent les aliments, méme
lorsquon la retourne. Fabriquée
en matiere douce pour protéger les
gencives fragiles de bébé, elle es
parfaite pour les aliments mixés.
Disponible en moyennes, grandes
surfaces et sites e-commerce.



Biberons Multiflow
17°C alerte température) TIGEX.
partirde550€

| B . t aiti-bni |
. - | ; —
. '1— ‘-":,\n ‘ v/ . .

Le corps du biberon dispose d'un thermometre pour nous

F NSl | prévenir lorsque le lait est trop chaud. On apprécie la tétine
" e—ff =0 | microperforée qui reproduit les canaux du sein maternel
i 1= %: " etfavorise ainsi le rythme naturel de tétée du bébé. D'autant
. 4. plusquelembout plat et symétrique permet une bonne prise

, . enbouche et que la valve anticolique régule l'entrée de |'air
= =" danslebiberon.Ainsi, bébé souffre moins de colique, sa tétée
=1 =% estréguliereetil digere bien. Disponible en 150, 300 et 360 m,
30 ¥ et en verre 240 ml. En vente en hyper et supermarchés.

o defigefoandinaue)

Pratique, confortable et durable, la Tripp Trapp respecte la bonne
position de I'enfant assis, qui garde les pieds posés en appui et non
suspendus dans le vide. Grace a sa forme et sa conception, on

peut l'installer a la table des grands! Evolutive dés la naissance grace
au Newborn Set et au Baby Set, elle s'utilise jusqu'a I'age adulte.
Sonassise et son repose-pieds sont entierement réglables. En bois dur
de qualité (hétre ou chéne), naturel ou peint, elle est assortie a notre
déco. Pour plus de confort, on peut ajouter un coussin fin et respirant.

Chaise haute Tripp Trapp STOKKE

a partir de 209 € (hors accessoires
et options)

Existe en 150 | |
Biberon ¥ i

6t 260 ui,
eC en Verre e 120 Nature Sense -
ot 240 w, NUK.
A partir de850€ =

10 est dote d'une
tetine toute douce!

La tétine de ce biberon assure parfaitement NUK
la transition du sein au biberon et réduit le
risque de colique. Ses microperforations
reproduisent les canaux lactiferes du sein
pour un débit de tetée régulier. Surtout, ses
ercages existent en plusieurs tailles,
adaptees a I'age et au liquide pour inciter bébé a
exercer le méme effort de succion qu'au sein. On
apprecie son thermometre intégre qui indique si le
biberon est trop chaud. Disponible en distribution
spécialisée, pharmacies et sur nuk fr..

Cette nouvelle gamme naturelle se compose d'un liquide
vaisselle développé spécialement pour la vaisselle des
tout-petits, d'un nettoyant multi-surfaces 100 % d'origine
naturelle et minérale, et d'une mousse désinfectante pour
les petites mains (des 3 mois), sans parfum, sans alcool,
et qui élimine 99.99 % des bactéries. Les formules sont
100 % biodégradables, fabriqués en France.

Gamme hygiéne BEABA®
Mousse désinfectante
pour les mains, 4€ les 50m|
et10€ les 250 m,
Liquide vaisselle, 4€ les 500 ml,.
Spray multi-surfaces,
7€ 1es 500 ml. =
BEABA .
BEARA
BRARA ,
s sk e D . ’e e
o1 . N Y t‘b — @” 2& |
mow 2= © ot s l == |
= - oo S *“““’( y
. A— @ o '2—_‘
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Education et parentalité

QW o ¢t
des cultures ancestrales?”™

Lors de reportages dans les communauteés
des Mayas, des Inuits et des Hadza,
Michaeleen Doucleff, journaliste’,
découvre une approche de l'éducation trés
différente. A partir de L3, cette mére

« perdue, epuisee et desespeéree » d'une
petite fille de 3ans, Rosy, consacre

quatre ans a decouvrir cette autre maniéere
de communiquer avec les enfants.

On adopte le
“Team parenting”
a2

Michaeleen Doucleff a inventé cet acronyme qui Michaeloon avec sa. fille
resume les éléments communs de I'éducation Rosy, qui /’amtp

quelle a découverts en parcourant le monde
avec sa fille. Le “T” pour “tendre camaraderie”
(Togetherness): « Les enfants sont faits pour étre
avec d'autres personnes. Ils veulent coopérer,
aider, et ressentent de I'anxiété lorsqu’ils sont
sépares », dit-elle. Le “E” pour “encouragement”
(Encouragement): on encourage les enfants
plutét que de les forcer. Le “A” pour “autonomie”
(Autonomy) et donner a son enfant les moyens
de choisir. « En Occident, on dirige nos

enfants comme un patron dentreprise, en leur
demandant des choses sans arrét. Laissons-les
prendre des initiatives! » Le “M” pour “minimum
d’'ingérence” (Minimal interference): on leur
parle moins et on reste calme pour leur montrer
I'exemple. Résultat: « Moins de conflits,

plus de coopération et le sentiment pour
'enfant d’appartenir a un groupe. »

datts s6s Voyages.

WICRARLAAR TOwTRAr
i

CHASSEUR,
CUEILLEUR,
PARENT

*Correspondante a la Radio de service
publique NPR, a San Francisco,

et auteure de “CHASSEUR, CUEILLEUR,
PARENT" &d Leduc.

r‘ e
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On le laisse
nous aider!

CHEZ LES MAYAS

« J'ai été tellement surprise en arrivant
au Mexique de voir des enfants et méme
des préados faire la vaisselle au réveil
sans que personne ne le leur demande!
En fait, chez les Mayas, les enfants
sont serviables naturellement, sans
exception. Il n'y a pas de séparation
entre le monde des enfants et celui

des adultes, ils apprennent a coopérer
avec leur famille, a étre une équipe »,
explique Michaeleen Doucleff.

4 COMMENT FAIRE A LA MALSON
On laisse les enfants entrer dans notre monde
d'adulte: on leur propose de nous aider a faire
des taches simples pour les plus petits (essuyer
la vaisselle, apporter un objet...) et plus complexes
pour les grands (préparer un repas, organiser
un événement...). L'important est que ces taches
soient réelles et utiles. Peu importe sice n'est
pas fait comme on le voudrait, I'enfant doit
voir qu'il contribue vraiment a la vie de famille.
« Si je demande a ma fille Rosy de couper des
concombres et que je les jette parce que ca ne me
SR plait pas, carisque de la démotiver complétement,
.~ doncje les utilise! C'est une fagon de lui montrer
| = que je suis reconnaissante de son travail »,

- poursuit Michaeleen Doucleff. On ne force pas
-~ nonplus, au risque sinon de les brider et de
=+ neplus leur donner envie de venir nous aider.

-._h
: =3
- N AR
» -
-

.-

e \

.
.....

o~ | -;l

Les enfuutts wayos ou Mexique aideat aux
tdches wminagéres, les enfonts tulls et
Aretique, sont calues et ue font pas de crise de
colbre, ot los enpunts hadza on TouZOULE SOL,
eux, autonontss. Quel est lewr secret 7

F

Moins de jouets

et de stimulation
4 N

CE QUE FONT LES MAYAS

« Chez les Mayas, pas de jouets, les enfants
sTamusent avec ce qu’ils trouvent

dans leur environnement. Je pense que les
enfants n'ont pas besoin de jouets.

A lamaison, nous n'en avons quasiment
plus ! », indique Michaeleen Doucleff.

COMMENT FAIRE A LA MALSON

On laisse les enfants s'occuper par eux-mémes.
L'ennui, c’est bon pour la santé! « J'ai fait une
sieste l'autre dimanche et, pendant ce temps-Ia,
je n'ai rien proposé a Rosy, elle a fait sa vie.
Elle a joué avec le chien, elle a lu, elle s'amuse
seule et prend des initiatives », ajoute |'autrice.
On stimule moins les enfants, et on les laisse
apprendre a se divertir seuls, pour qu'ils
puissent prendre leurs propres décisions.

On encourage

son autonomie
4 N

CE QUE FONT LES HADZA

« Les enfants de cette tribu sont tres libres,
onne leur demande quasiment jamais

rien. Clest toute la communauté qui veille sur
eux et ca participe a faire grandir leur
confiance en eux », relate 'auteure.

- Onarréte de les diriger et de leur dire quoi
faire pour qu'ils deviennent autonomes. On
leur fait moins de demandes, ou seulement
quand c’est nécessaire. On les encourage ;
et on leur montre qu’on croit en eux: « Je °
pense gque tu peux le faire, je crois en toi. »

>
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Et s’il est énerve

et tres en colere?
Z

CE QUE FONT LES
INUITS

o
A LA MALSON

En étant calme, on incite notre enfant

a |'étre. Donc, on ne s'énerve pas!

On baisse notre timbre de voix.

Entre 1et 6 ans, on peut doucement
prendre sa main, le prendre dans

les bras, dire qu'on est |la pour lui. « Il a
besoin de la presence de ses parents
pour lui montrer quoi faire. Rosy a
appris ¢a en quelques semaines. Avant,
elle faisait deux grosses crises par

jour et, aujourd’hui, elle en fait
seulement une par mois, et moins
intense », explique Michaeleen Doucleff.

Pour les plus de 6 ans,

« Quand un enfant inuit se met
en colere, les parents restent

tres calmes, aident si c’est un petit
en lui proposant un calin, en
disantun mot gentil... Maiss’il a
plus de 6 ans, ils I'ignorent »,
explique Michaeleen Doucleft.

\

X

C’est la guerre

N

on peut les laisser gérer seuls parce
qu'ils en ont la capacité.

pour aller au lit
»

CE QUE FONT LES INUITS,
LES HADZA ET LES MAYAS

« Chez toutes les ethnies visitées, jai constaté

a quel point le sommeil des enfants n‘est pas un
probléeme. Les meres laissent en fait 'enfant
décider du moment de dormir en l'aidant a ressentir
lui-méme sa fatigue, plutot que de mettre

en place une heure de coucher et une heure de

lever », constate 'auteure.

COMMENT FAIRE A LA MALSON

« Quand je vois Rosy se frotter les yeux, je lui dis qu'elle
est fatiguée, que son corps I'exprime. On ne veut pas lui
dire d'aller se coucher, mais qu'elle ressente d'elle-méme
ce besoin. C'est une vraie preuve de confiance que de
montrer a |'enfant qu'il sait ce qu'il y a de mieux pour lui. »

Les 4 principes de base a retenir?

: On tente

: laréegle des

: 10/10/10

. Pour s'entrainer

: arester calme avec

: nos enfants et

: a moins intervenir

: dans leurs actions, on
i peut s‘aider de cette

: regle: chaque jour, on
: se pose durant 10

: minutes, onresteal0
: metres de notre enfant :
: en restant silencieux
: 10 minutes.

: On demande de
: l'aide sans complexe

: En Occident, on s'attend

i aceque nous élevions nos
: enfants seuls. La pression

: sociale fait que les parents
: ne demandent pas d'aide.

: Pourtant, les enfants ont

: besoind'autres personnes
: dans leur vie, des

: personnes différentes et

: d'ages différents, c'est

comme caqu'ils

: s'épanouissent, et cales
: protege de |'anxiété.

88 PARENTS Novembre 2021

: On s’exclame : On se persuade qu’il
: moins a chacune : ne nous “teste” pas!
. de ses actions

: Plutot que de s'énerver

: parce que pour la énieme

: fois il a renversé son

: verre de jus de pomme sur
: le tapis, on peut se dire

i que le verre était trop pres
: dubord. « Les enfants

: ne cherchent pas a nous

: tester ou a pousser

: nos limites. Prenons ¢a

: avec empathie et

: bienveillance », invite

: Michaeleen Doucleff.

i On complimente moins,

: mais mieux! On peut

: accepter sa participationa
: une tache, lui sourire, lui

: faire des célins, dire: « Oh,
: tuas beaucoup appris ».

i « C'estplus sainet

: plus approprié pour que

: |'enfant ait envie de le

: refaire pour lui-méme, et

: non pas pour le parent »,

: explique l'auteure.

D.R.

EMILIE VEYSSIE



S D’abord,
bien nourrir bébeé.

Et pour I'écharpe de portage,
Vous avez le temps d'apprendre.

i ;

i

. LABORATOIRES

Picot

lllllllll

Sans

R N

Fabriqué en

(j

6 mois &_\)

Exclusivement vendu | Y

‘.\\ De 6412 mois *.299’8)

Picot. Le nourrircomme vous l'aimez.

EN PLUS DU LAIT, CEAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR.
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Retrouvez cet episode
de notre podcast Parents
“Galere sa mere!”
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= ; Man MGIN
(o "Son Empire" | ) MGN GYNEF o

Un homme entre dans la vie d'une mére EE;STE ARBOU S 5

et de sa fille. Magnetique et bizarre,

- = ; De la puberté a apres la
jaloux et pervers, ilvide peu a peu la mere ménopause, les femmes doivent

d’elle-méme, déstabilise la maison et la s’en remettre au gynécologue. g
transforme en Son Empire. Un roman narré Mais combien d'entre nous avons o
par la fillette devenue adolescente subldesviolencesgynccologiques, .
= T - - obstétricales, des actes médicaux 2
et qui, témoin s:ensmle de f:ette violence, brutaux, des paroles désagréables,
raconte U'emprise sur la mére. La peur, etc. Rachel Ley, illustratrice, a -
. l'ambivalence, le comique et le suspens decidé de briser ces tabous dans
'tr 23 \@ant au rendez-vous de cette bombe une bande dessinée* Elle y retrace
SR | 'histoire du corps de la femme,
_ 7., litteraire. Un roman ultra-addictif a la fin sa place dans la médecine, et

bou[eVersante Un immense coup de coeur! donne les armes pour se protéger

4 I g et se défendre des abus. V.B.

< e - L : (*“Mon vagin, mon gynéco et moi’, +

o B R Ry 33 Leduc Graphic, 18,90 €.) |

i MOP RS N
i AL R o et A --.’\: ;:1' 2 .
f ‘ ' . W N -~ v A - - y .
DES ANTICORPS CONTRE ol T8
LES SPERMATOZOIDES P -
Vous en avez ras le bol des effets secondaires | s
de certains contraceptifs hormonaux? j a9

Des chercheurs de I'Université d'Oxford ont | o .
peut-étre trouvé la solution: des anti- e ey & [e"danc?tbea”te S
corps anti-spermatozoides ! En étudiant c : Cosfne SRR
des femmes touchées par l'infertilité, JO Beauté: .

ils se sont penchés sur certaines 7 UETANK-EEITICS S0IT5
particularités immunitaires de leur 1 . 98 Interview:
organisme, qui piegent les spermatozoides =~ ZL | | skl il

dans du mucus grace des anticorps SCakan padirsmol
spéciaux. En les utilisant, les scientifiques “a o | S e
sont arrivés a réduire de 97 % le nombre " AN A e
de spermatozoides chez des moutons. V ".‘, | vl ‘
Et bientdt chez les humains? EC. B e i T o e -

wET
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Des fruits et des legumes dans ma créme

Les ingrédients qui se
mangent sont bons pour

la peau! Certaines marques
en ont d'ailleurs fait leur credo,
comme Cultiv qui n'utilise que
des legumes bio de France.
Tous ces aliments sont riches
en vitamines et antioxydants.

2]
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r
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La vitamine C d'origine
vegetale, par exemple, a les
faveurs des cosmetiques.
Chez Garancia et Antipodes,
elle vient de la prune de

Kakadu - qui en contient 100

fois plus que l'orange)! Chez
Garnier Bio, elle est obtenue

mangerait

N
:v_- f ’ )
‘ g
4 :
jl

par la biotransformation de
plantes. Paula's Choice, elle,
utilise 13 varietes de baies
(myrtilles, goji..) dans un serum
qui donne bonne mine.

Chez Youth To The People, c'est
le chou kale et les épinards,
quand Elemis mise sur le radis.

© Power Berry Serum, Paula's Choice,
3oml 35 €. '

@ Calm Essentiel Emulsion Apaisante

a l'Extrait de Sauge, Clarins, 50 mL, 45 €.

® Glow Ritual Serum a la Vitamine C,
Antipodes, 30 ml 42 €.

O L'Appel de la Forét, Double Séerum

Eclat & Jeunesse, Garancia, 30 ml, 42,90 €
O Creme Vitaminée, Kréme, 50 ml, 23 €.

@ Sérum Booster, Novexpert, 30 ml, 49,90 €.
@ Superfood Créme Hydratante, Youth To
The People, 59 ml, 39,90 € (chez Sephora).
® Créeme Eclat Vitaminée Mandarine Verte,
Decléor, 50 ml, 58 €.




Des nettoyants
aussi appetissants

que des smoothies

Miam, miam! Voila des produits
lavants qui apportent du plaisir
et donnent bonne mine. Myrtille
(Nivea), brocoli, avocat, chou kale
(Elemis), betterave et chicorée
(Cultiv), péche et nectarine (Le Petit
Marseillais).. Certains s'utilisent
méme de la téte aux pieds et

ils sont sans sulfate! Du cote

des shampooings, les fruits sont

a 'honneur (banane, mangue,
cerise..). En plus, on redécouvre

les incroyables vertus de certains
legumes, comme le cresson,
antichute (Méme), ou le céleri,
apaisant (René Furterer). Le tout avec
des formules qui contiennent au
moins 90 % d'ingredients d'origine
naturelle et des packs ecoconcus.

avitamine C regorge

de bienfaits. Antitaches,
raffermissante, perfectrice de teint..
on en a toutes besoin quel que soit

notre type de peau. Surtout, elle protege
des agressions, comme la pollution,
la cigarette ou encore le stress.
. Attention, méme si les cosmetiques
. utilisent plutot une vitamine C
~ de synthese, on la prefere
toujours d'origine naturelle en
la reperant dans la liste
des ingredients.

e -

Neopur

Microbiome
Expert

Shampooing
Antipelliculaire
Equilibrant,

Furterer,
150 ml, 16 €.

Shampooing
Fraicheur
et Equilibre
Matcha Bio
et Quinoa
Bio, Lavera,
250 ml,
6,90 €.

Méme Moi, Superfoods
J'ai le Droit Shampooing
a un Coup Equilibrant
Shampooing de Pousse ala
Nourrissant \ Le Soin Lavant Mangue et
Hair Food et Fortifiant a la.Cense,
Banane. pour Cheveux, Briogeo,
Garnier Méme 369 ml,
Fructis, Cosmetics, 30,50 €
350 ml, 200 ml, (chez
4.99 €. 18,50 €. Sephora).

S—
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© Nettoyant Visage Solide Rafraichissant Naturally Clean, Nivea, 75 g, 4,99 €.
® Eau Micellaire Neutre 3 en 1, Centifolia, 500 ml, 6,95 €.

® Lait Demaquillant Doux Betterave Chicoree, Cultiv, 120 ml, 13,50 €.

O Earth Sourced Cleansing Gel, Paula's Choice, 200 ml, 24 €.

©® Gel Nettoyant Prebiotique Superfood, Elemis, 180 ml, 35 €.

@ Gelée Fraiche Nettoyante Akane, 150 ml, 14 €.

Avec, des soins biosouress,
o fait le plein de bous
autriments ou

o _J !

© Le Solide 3 en 1 Lavant Doux Corps
+Visage + Cheveux Péche Nectarine Bio,
Le Petit Marseillais, 80 g, 4,60 €.

® Douche Creme Douceurs de nos Régions
Clementine de Corse, DOP, 200 ml, 2,30 €.

©® Gel Douche Pulpe de Figue, Natessance,
200 ml, 5,40 €.

O Gel Douche Fresh Raspberry (Framboise
Fraiche), The Body Shop, 250 ml, 7 €.

© Ma Douche Soin Certifiee Bio Aloe Vera
Bio & Fruit de la Passion, Energie Fruit,
200ml, 3,99 €.

® Gel Douche Natural Caresse Figue
Certifié Bio, Cadum, 400 ml, 3,79 €.

>
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Lotion Corps
a [Huile de

B d

Corps, Weleda,

N

contour des yeux et les
lévres méritent de profiter
des vertus de ces super aliments.
Ainsi, on trouve de 'huile de coco bio
dans le baume a levres de Mixa, des
hydrolats de thym, d'orange et de bleuet
bio, de la cire de ble noir et de la gelee
royale bio chez Sanoflore; des extraits
de pamplemousse et de kiwi chez
Patchology. Mais aussi des extraits
de cerfeuil des bois et de kiwi
bio et des insaponifiables
d'avocat chez
Clarins.

Regard des
Reines Soin Yeux
Révélateur d'Eclat,

27,90 €.

B

0 Graines de
b, uChanvre Bio,

o savessr ENivea Naturally

Skin Food Lait 2~

Sanoflore, 15 ml, |

Des soins corps pour
étre une belle plante

Eh oui, la salade nourrit aussi

- . 2\%- _Maceération :
Eeauxsaches, \p o la beauté! Le beurre de cacao,
400 ml, 5,60 €. // 10 FENUgIec, ) . :
ee-Ladrome ' l'avocat, l'huile de graines de
"I Laboratoire, > i chanvre.. offrent d'excellents
ooml 14 €. .

acides gras pour hydrater les
peaux les plus en manque.

La tres polyvalente huile de
fenugrec, qui raffermit le visage,

- 7» oy 1570 € le corps et le décolleté, peut
Sosy Surien =4 , = aussi étre utilisee en soin
) Avoean0 | h‘?;;gt’;ﬂf ® ) capillaire qui stimule la pousse
Beur[_e_ (iorES T : | 24 H Betterave qu cheveux deévita liSéS.
Avocado The _ oo o 0 Chicorée ~ =22 Etre bien dans sa peau, ¢ca ne
gggﬁf‘%ﬂ. » f;fgf,"é” ml, = s'invente pas, ca se cultive!
v ~ — '

Séerum Roll-on

Eclaircissant Baume a Lévres
Pour les Yeux, Naturel Nourrissant, Double Sérum
Patchology, Mixa Intensif Peaux Eye, Clarins,
15ml, 24 €. Seches, 4,7 ml, 2,50 €. 20ml, 69 €.

— e ¥

HATURTL
NOURRISSANI

L ] vt
99 o}b ATUREL
gonan: | oo S
. 1 o I»E’m‘m*!
i'” - ML ,
sk i
& ' N
¢ »
’ B el Yoy e Sae 1ol

ALLL !

EFficAcCIT LONGUE DRER)

Vernis Vernis Nature
biosources, Green, Strong, Du blé, de la pomme de terre
Kure Bazaar, Manucurist, O.Pl, 15 ml, B - .
1oml, 16 € 15 ml, 14 € (30 16,90 € (30 SNAPT et du mais dans mon vernis
(100 teintes). teintes). teintes). Les vernis aux légumes deviennent
| laregle et ils débarquent en GMS ! Plus
. V _ T besoin de se soucier de leur composition,
M . et ‘é‘f\;""‘o . car les substances controversées sont
Yves | . Mix I Nstrieq remplacees par du b_arr)bou.' du manioc,
Rocher, \Bourjois, Couche, du mais.. et sont enrichies d'un complexe
5ml, 6,50 € 999€(9 Revlon, fortifiant a base d'épinards, avocat..
(32 teintes). teintes). ?Zg‘:gg:s? Avec des formules “clean” et vegan (Kure
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Bazaar), ils offrent les mémes qualités de
brillance, sechage et tenue que les autres.
ARIANE LE FEBVRE
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DU TEMPS POUR MOI/BEAUTE

PAVEL KRIUCHKOV - AFRICA STUDIO - FOTAROI9G65/SHUTTERSTOCK

A Y

tant les cernes impactent tout notre visage!
Voila pourquoi on ne peut quaimer ces
2 en 1 si pratiques qui permettent de maquiller et
traiter en méme temps. Ces anticernes combinent
pouvoir correcteur, illuminateur et camouflant, et
toutes les vertus d'un soin du regard.

Q lui seul il suffit @ donner lair (plus) repose,

maquillage, ilrer = des pigments
et des nacres ultraﬁnes pour illuminer le regard
et eclairer les zones d'ombre.

Coté soin, il cc L des ingredients hydratants,
aade hyaluronlque en téte (celui de L'Oreal Paris en
contient 0,5 %, un pourcentage tres elevel), ce

qui compense leffet toujours un peu dessechant
des pigments. Ou encore des antioxydants, des actifs
décongestionnants (marron d'Inde chez By Terry),
nourrissants (squalane vegetal, beurres de karite, de
mangue et d'avocat pour Tarte), antifatigue (cafeine
pour Yves Saint Laurent), lissants (peptides chez

It Cosmetics) ou apaisants pour les yeux sensibles
(eau de bleuet bio pour Yves Rocher).

Notre texture préeférée? Fluide - la plus facile a
travalller avec un plnceau ou un embout mousse qui
permet de doser la matiere et de l'appliquer avec
précision (on a toujours tendance a en mettre trop ).

On aime beaucoup lapplicateur flexible de Lancome,

avec une pointe precise pour les cernes et une
surface large pour une application sur tout le visage.
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On a toutes besoin
de cet outil
indispensable a un
moment ou a un
autre, mais c'est
encore mieux
quand, en plus, il
prend soin de notre
contour des yeux!

IL fait tout!

la Carnation,
(@)
f;z: teintes plus ¢ s
un regard de Chouette!

Sionade
Ou bleytes, on s bruns

On privil
NUances apyjcot (U oég ': =
Neutralise e ey

Ou le br un), surt
out
aun temt mat. sion

n evlte




Sous les yeux a laide de l'embout
mousse ou du pinceau, apres le soin de
Jour. Sans oublier le coin interne
de ['ceil et sous larcade. On estompe en
tapotant avec l'annulaire (doigt
qui exerce le moins de pression). Il peut
sappliquer sur la paupiere mobile
en base de maquillage pour unifier et
prolonger la tenue de [ombre a

1. Accord Parfait Anti-Cernes Soin Yeux, L'Oréal Paris, 11,50 € (g teintes). p?up;ergsHOnd;:;o%dr%:u p'lgce%u &O i
2. Anti-Cermes Sculptant Haute Couvrance Always Fabulous, Bourjois, empec er | ; .er ns S nauaies

12,90 € (6 teintes). 3. Touche Eclat High Cover, Yves Saint Laurent, et maintenir la correction.
36 € (16 teintes). 4. Anticernes, Yves Rocher, 17,90 € (15 teintes). 5. Bye
Bye Under Eye, It Cosmetics, 26,50 € (24 teintes). 6. Correcteur
Instant Lift, Deborah Milano, 12 € (7 teintes, Monoprix). 7. Teint Idole
Ultra Wear All Over Concealer Lancome, 29 €, (20 teintes).

ARIANE LE FEBVRE

RCS PARIS 792 111 551

27

Son1€691ehne
Créme lavante parfum amande et miel 750ml

& s-.n.utw

Creme
Lavante
Avancic 4 mial®

Ca sent bon
les economies.

Prés de 650 vrais E L I
€C65b I premiers prix. Retrouvez les produits €co+ au Drive. @ ec e rc

Simplewent bien |



hormonales, P

.

\ - pas atoutes les femi

Bérangére
Arnal-Morvan
GYNECOLOGUE-
OBSTETRICIENNE
ETPHYTO-
THERAPEUTE

Auteure

de “Anti-cancer
du sein’ éd.
Eyrolles, 2015.

¢ est pourmoi?”

Parents: Pourquoi le stéri-
let au cuivre est présenté
aux femmes comme LA
contraception idéale?
Aucune contraception n'est
ideale hormis les méthodes
naturelles. Mais le grand
avantage du dispositif intra-
utérin, c’est que son mode
d’action n'est pas hormonal.
La présence de cuivre et d'un
corps étranger, le stérilet,
dans la cavité utérine,

9% PARENTS Novembre 2021

empéchent l'ovule fécondé de
se fixer dans 'utérus. De plus,
le cuivre perturbe la
fécondation en altérant la
mobilité des spermatozoides.
Il est presque aussi fiable que
la pilule et non contraignant
(on le change tous les cing
ans). Du coup, les femmes
sont protégées dune
grossesse non désirée et
évitent les inconvénients

des contraceptifs hormonaux:

migraines, prise de poids,
acné... Mais également
laugmentation des risques
de cancer et de maladies
cardiovasculaires. Je le
propose méme aux femmes
qui nont pas eu d'enfant,
selon certaines modalités, car
contrairement auxidées
recues, il ne pose aucun
probléme anatomique. Il en
existe en effet plusieurs
tailles et formes.

GILAXIAZISTOCK - ESTIOT/BSIP
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Il n'existe aucune contre-
indication a la pose d'un DIU?
Si! Il faut écarter avecla patiente
une liste de contre-indications
comme des infections génitales
récentes ou en cours, les troubles de
la coagulation, certains traitements...
Apres un accouchement, je
conseille une pose a distance de

' cedernier, deux ou trois mois

en cas daccouchement par voie
basse, quatre ou cinq mois

apres une césarienne, afinde
permettre a l'utérus de se “reposer”.
Une pose trop proche de
l'accouchement, souvent source
d’incidents: perforation,

infections, douleurs, expulsion...

Certaines femmes

souffrent pendant la pose

du stérilet, pourquoi?

Laspect psychologique est majeur.

Il est essentiel que le professionnel
prenne le temps de bien informerla
patiente et de lui montrer ce quest un
stérilet. La boite (tres grande) et le mot
meme de “stérilet” (mal choisi
puisqu’il ne rend pas stérile) peuvent
déja faire peur, majorant
lappréhension de I'insertion d'un
corps étranger. La pose d’un stérilet est
le plus souvent désagréable, comme
une douleur de regles. Certaines

ANNE-KARINE,

Ca contraception idéale.
« Apres la naissance de Maél, j'ai décidé de ne pas
repartir avec une pilule. J'en avais marre des effets
secondaires: prise de poids, fluctuation de mon moral,

migraines... Je voulais arréter les hormones. On ne m'avait
dit que du bien du stérilet au cuivre, alors j'ai foncé. Ca s'est

avéré un calvaire. J'avais des régles tres abondantes et qui
duraient longtemps (contrairement a avant!), des douleurs

! 5

maman de Maél,
2 ans et demi.

comme des contractions. Je n'oubliais jamais la présence
du stérilet contrairement aux témoignages que javais lus

de femmes libérées de ce poids! J'ai fait vérifier la

position avec une échographie, tout allait bien. J'ai

| patienté. Au bout de trois mois, j'ai préféré le faire

retirer par mon meédecin traitant. Quel
soulagement! J'ai repris une pilule
différente, mieux dosée. Je suis
tresbiencommeca! »

précautions ont pour but de rendre
cette étape la plus rapide et lamoins
douloureuse possible et de faciliter le
geste du médecin. La pose doit se faire
a labonne période, en fin de regles car
le col estencore ouvert. Sila femme a
un utérus rétroversé, la pratique d'une
seance dostéopathie avant la pose,
afin de “réaxer l'utérus” par rapport au
bassin, peut faciliter la manipulation.
La prise danxiolytiques phyto-
thérapiques et homéopathiques, de
magnésium, ainsi que dantalgiques ou
des antispasmodiques classiques, a
prendre la veille, une heure et une
demi-heure avant la pose, permet
d’étre plus relax. Si besoin, le
professionnel peut proposer de
l'acupuncture ou de lasophrologie
qui vont aussi améliorer le confort.

Peut-on se sentir inconfortable
avec un steérilet au cuivre?
Pendant quelques jours ou semaines,
il peut y avoir des petites douleurs,
des saignements. Cest fréquent

et non inquiétant. Les trois premiers
mois, certaines peuvent ressentir
des douleurs du bas-ventre plus
importantes, comme des crampes ou
des contractions, spontanées ou lors
des rapports sexuels. Si ces douleurs
perdurent, une échographie peut
rassurer sur la bonne position du

dispositif. Une séance d'ostéopathie
peut aussi aider. Les regles sont

plus abondantes et longues. Une
supplémentation systématique en
fer et la prise ponctuelle danti-
hémorragiques la semaine des regles
permettent d’éviter une anémie,
donc une fatigue.

Et si la géne persiste?

C'est peut-étre que cette solution de

contraception n'est paslabonne,

Certaines femmes ne supportent pas

I'idée d’avoir un corps étranger.

Dans ce cas, on n’hésite a faire retirer

lestérilet. Clest simple et indolore.

A chacune de trouver une solution qui

lui convient et d’en discuter avecson

conjoint qui peut lui aussi chercher

un autre mode de contraception... ®
PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ

www.berengere-arnal.fr,

Le DI au cuiyre est eontre-indiqué
pour les femmes ayant un fibrome,
une, malformation de Putérus, une IST
now traitie, ow non quérie depuis
trois mois, des saiguements inexpliqués
ow unt. cancer de Putérus.

PARENTS Novembre 2021 99



ABOLTINZADOBE STOCK, DELPHINE SALIOU. KITSOO

100

PARENTS Novembre 2021



Et si on louait
ses (jolis) vetements?
Super idée qui surfe sur la tendance
vertueuse de l'anti-gaspi, de
la protection des ressources de la
planéte et des économies:
Kitsoo nous propose la location
de vétements en coton bio
et made in France pour les 0-2 ans.
Le principe: on s'abonne (sans
engagement) et on choisit le pack
qu’on veut, de 5 a 20 pieces de base
Les tarifs nets horaires au prixde 29,90 € a 99, 90 €, selon
d'une assistante maternelle nos besoins. D'ou, selon les trois
et d'une garde a domicile jeunes créateurs du concept, jusqu'a
VISIE CINR I RO 2 000€ d'économie sur deux ans. On

'autre. Le baromeétre annuel = :
Yoopies fait le point. se laisse tenter sur www.kitsoo.fr. S.D.

COMBIEN CA COUTE
SELON LES REGIONS ?

est rémunérée, en moyenne,
3,62 € nets/heure. Les
régions les moins chéres: ‘ ®
les Pays de la Loire, la
Normandie (3,32 € I'heure). o -
3 . incerview sans tiitre
'I:.éegsiz:‘u;::ae;:s;:i::ﬁ:rse, = @latelierderoxane: « On est en plein

dans le choix du prénom. »
France (de 4,012 4,48 €). - On se fait du bien: On peut se

protéger de la pollution!

il faut compter Témoignages: « On s'est mis
9,42 €/I'heure. C’est dans d'accord sur I'organisation

les Hauts-de-France, en du budget familial. »
Bourgogne-Franche-Comté On mange de saison... le fenouil

et dans le Grand Est que 7 astuces pour une maison saine
c’'est le plus abordable: | Résidence alternée: comment
environ 9 €. Les tarifs les | s'organisent les parents séparés?
plus élevés se retrouvent On partage: Quoifaire ensemble ?!!
en lle-de-France, en Paca . ' Etsionluiapprenait les maths

et en Bretagne: entre en cuisinant?

9.40 et 9,51 € I'heure. VB. On vous trouve formidable:
' Elle a sauvé la vie de son fils en lui

donnant un rein
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LAIELIERDERUAANE
Publications

MATRIBU A MOI/L'INTERVIEW SANS FILTRE O T ——

.
-

Chaque mois, dans l'interview sans filtre, #|NS'|'AMAM DU MO'S
un superparent nous raconte l'envers du décor

de son compte Instagram...

1/
@ Iatohordesoxane © « Abanneie) ves

ity FRIAA "
)
’\'l‘ll l 'l I (@ Intnhrcaroxans © Dris we fagriy
J & il o whute § O

Erccen une clhods gua o odsaste
JOrANGIG Mmas gue mon cams
Ao 00 te  Laveste | @

EXsci T T kMes outu etestes G2 7

FiEToNAInN:

i =

‘ celine__be Adorable cetie photo @~ |

LT RO B
0 douzelenior © Les srvrmo W —. :
Qv W

&P fumé per celine_be et
114 022 autres persanres

O
: .=
: v
’

-

— — —_—

\ A l'occasion de la sortie prochaine de son nouveau
livre de recettes’ pleines de gourmandises,

" Uinfluenceuse star, maman de Mathis (14 ans)

/' et Louane (20 ans), nous parle de sa

grossesse et de sa future vie de famille a cinq.

-.\“

= J @latelierderoxane

“Oh est en

le choix du préenom.™

Parents: Comment se passe Apres votre fausse couche de Avez-vous choisi le prénom

votre grossesse? I'été dernier, vous avez attendu du bébé?

@latelierderoxane: Trés bien. avant d’annoncer cette nouvelle Pourle moment, c’est quelque
Laccouchement est prévu grossesse. Vous étes rassurée?  chose qui fait encore débat ala

pour le mois de novembre. Malgré Ouli, car j'avais vraiment la sensation = maison! Personne n'est d’accord, "
ma fausse couche de l'année d’avoir une épée de Damocles et on avraiment envie de trouver 2
derniére, je me sens beaucoup pendant les trois premiers mois. un prénom qui nous plaira a g
plus sereine avec cette grossesse. Mais pour autant, je n’arrive pas tous les quatre. Mais je me montre g
J’ai eu pas mal de nausées et encore a me projeter. Je vis ma un peu difficile car je voudrais :
de vomissements lors du premier grossesse au jour le jour. Méme si, choisir un prénom que je n’ai 2
trimestre — ce qui est franchement maintenant que 'on connaitlesexe,  encore jamais entendu dans mon ;;z;
assez nouveau pourmoi! —, ca devient beaucoup plus concret. entourage. Je ne souhaite pas 5
mais je me rassure en me disant forcément que ¢a soit original, 5
que tous ces petits maux Vous aviez une préférence? mais j'avoue que ca me perturbe B
signifient que tout va bien et que Non, pas du tout. Nous aurions été un peu si je mets déja un visage 5
ca évolue normalement. contents dans tous les cas. connu sur un prénom... 3
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324

- ; Le 8 wai deraier, elle o. finalement
© oo Quwonck, los larwes aux youx,
~ attendre un heureux ienement.
Un petit garcon, comme elle o, dit
lors d’une “Gender Reveol Party”
orgauisée, autous de ses procies.

La chambre, le dressing...
tout est prét?

Pasdu tout! Ce qu’il y ade sur,

c’est que pour la déco de la chambre,
on restera dans une atmosphere
assez neutre. Je ne suis pas du genre
“rose pour les filles, bleu pour les VAl l Pagmes . AN
garcons”. Pareil pour les jouets, je n’ai . R s BT sl GRS ©
rien contre un petit garcon qui joue p— ‘ sa——— S ——

ala poupée. Et pour les vétements, A3y ! Foun  a
il faudra tout acheter, car je n’ai rien 6«3‘;’? lo de lo. pattfsm
gardé de mes ainés! . | S s Lube avec o0 chaine
MES LAtelier de Roxane (4 willions d’abonnds)
Vous avez un aliment fétiche DESSERTS- &st enceinte, de son troisibme enfout.
de femme enceinte? FAlgsng:\llsou"
Les cceurs de palmiers! Oui, d‘”; Roxzrlg
je sais, c’est bizarre... éd Solar PROPOS RECUEILLIS PAR MATHILDE SAEZ
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SOPHIE USIA

4 images
Q découvrir

Crunch!
Crunch !

Le centre d'activités
recto-verso a 360°

Evolutif, il offre plusieurs positions
de jeux : a plat ventre, assis, a
quatre pattes... Une fois retourné,
grace a sa balle souple et ses
poignées, le plateau devient un
espace de motricité qui offre une

multitude de facons de jouer !

UNE |\ JE D’ACTIVITES /. DECOUNVRIR

Retrouvez notre gamme Sophie la girafe® sur www.sophielagirafe.fr

O © QO Sophiela ginage Officielle




MA TRIBU A MOI/ON SE FAIT DU BIEN

FATIHHOCAZISTOCK

On peut se proteger de
)\ :

Oui, on est tous vulnérables aux polluants!
Particulierement les petits et quand on
attend un bébeé. Voici quelques bons
réflexes pour nous offrir l'environnement

Pendant la grossesse le plus sain possible, méme en ville.
« L prévention doit commencer au plus tot, o, "
car le foetus est tres vulnérable aux substances A"’” L 7:;./
toxiques », insiste le Dr Laurent Chevallier, L AN
nutritionniste. -
Premiére ennemie: lapollution intérieure. On ‘ .'.
aere 15 minutes chaque jour et on évite d’utiliser p :

des détergents classiques que I'on remplace par A 4 r

du vinaigre blanc ou du savon de Marseille. ; % ﬂ | ":- ¥ & 2
On prépare la chambre de bébé? Gareaux . (o
peintures et aux meubles neufs, qui relarguent ' ?f' |

des composés organiques volatils (COV). L'idéal »

est de terminer trois semaines a l'avance et d’aérer. \'
Le tri s'impose aussi dans la salle de bains, 3 5
car nombre de composants des cosmétiques ,

traversent la barriere du placenta. Les produits F 4 :

labellisés bio sont plus sains, mais il est tout '
de méme conseillé de limiter leur usage.

Et bien stir, on mange bio et on évite les balades
le long des arteres fréquentées. >

)
.

Dr Laurent
Chevallier

NUTRITIONNISTE

Dr Luc liéfabert '
PNEUMO-PEDIATRE
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MATRIBU A MOI/ON SE FAIT DU BIEN

De la naissance jusqu’a 2 ans

« Les poumons du bébé sont vulnérables, et I'aération
quotidienne reste primordiale quel que soit le lieu de résidence »,
rappelle le Dr Luc Réfabert. On zappe la promenade durant

les pics de pollution. Et on contourne les grandes routes car la
poussette est a la hauteur des pots d’‘échappement.

On achete plutot des biberons et des contenants

en verre pour réchauffer la nourriture. Les petits pots pour
bébé faisant I'objet d'une réglementation stricte, ils sont
préférables aux purées maison réalisées avec des légumes traités.
Dansl’absolu, le bio reste la solution la plus saine.

Idem pour les couches: les marques conventionnelles
sont régulierement épinglées pour leurs additifs toxiques.
Et on se méfie des lingettes et des laits de toilette, qui contiennent
des composants indésirables susceptibles de traverser la peau.

‘Unéfataﬁté? Non: beauco -{p{ |
peuvent étre évités,

Pour garder notre loulou
e pleins forms, on adre tous fos
" %ﬁmm@tepwlebw
} produits 100 % uatusels. )
[ - A partirde 2 ans

On s’abstient d’aller au parc pendant
les pics de pollution et on restreint
l'usage de la voiture, qui est « le moyen

de transport le plus exposé a

la pollution », pointe le Dr Réfabert.

Pour protéger I’enfant des
perturbateurs endocriniens et autres
toxiques, on continue a le nourrir autant
LA POLLUTION DES que possible avec du bio et on limite le poisson
COSMETIQUESET DES | a une fois parsemaine, surtout s’il est gras, a
ALIMENTS | cause des métaux lourds qui le contaminent.

iocittc s e A Coté contenants, « les ustensiles en inox
alterations et malformations dues , . " .
Al nahpbateurs endosnlaas | ou céramique sont plug surs que ceux qui
troubles de la fertilite. ’ ont un revetement antiadhésif », affirme le

" risque accru Dr Chevallier. Aumicro-ondes, on évite

de troubles neurologiques, derecourir au film plastique.
comme U'hyperactivite, | ,' :
lors d'une exposition repetee. ' ~ Vers 3 ans, c’est le moment de

- risque de leucémie - changer de lit. Pour le Dr Chevallier, c’est
augmente. surtout lorsque la un point essentiel : « La plupart contiennent
merf ?dmamp“ée dtes des substances toxiques que I'enfant va
RESHEIGES PENCAE S JROSsesss inhaler en dormant, explique-t-il. On
LA POLLUTION DE LAIR privilégie donc le bio, ou le latex 100 %

' ' gene ~ naturel sans traitements antiacariens. »
respnratoure bronchite, .
asthme. = anti-tox. @la@krossesse’, Dr Laurent
' tvai \ » ' éd. Marabout, 4,99 €.

fragilisation_ des arteres
et risque accry, plus tard, de
maladles cardiovasculaires.

| troubles de la
concentration, de |a
memoire, du comportement.
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MAXIMUM PROTECTION
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La routine Milton pour protéger bébe

) Se désinfecter
(£ les mains

& Désinfecter

/]ﬂ vetioyer les surfaces

$
o

Baby Bats Ceanie
ey e

»
Jeptr Ay A e
Sl ok T TR ‘e
SarET gl reh e &
A e s

Nirgh

— - N
-
S — - >, Mllton A > \
a _ .- 7 ~:»--le - -

A

MR P N R r
Nettoyant Mousse mains Nettoyant désinfectant
biberons désinfectante multi-surfaces

Qans alcool, adaplée g yx

behes, enfants ef adulles

Expert en protection de bébé depuis 100 ans

Utiliser les produits biocides avec précaution. Avant toute utilisation lire I'étiquette et les informations concernant le produit.
Mousse et Spray multi-surfaces : Efficacité testée sur Coronavirus bovin selon EN14476+A2:2019.

0 @solutions__milton

milton-solutions.fr



MA TRIBU A MOI/ TEMOIGNAGES

GoN SEST MIS
DACCORD SUR
UORGANISATION DU
BUDGET FAMILIAL"

Moitié-moitie, au prorata

ou mutualisation des
ressources? Trois parents nous
racontent comment ils

ont organise avec leur conjoint
les finances de la famille.

PROPOS RECUEILLIS PAR SIDONIE SIGRIST
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orsque nous n‘avions pas den-
fant, ni de crédit commun,
on se reépartissait, au nez, les
dépenses. On payait les courses
chacun son tour, I'un avait la charge de la fac-
ture internet, l'autre de I'électricité... C'était
une gestion de budget a parts égales, mais a la
louche, en quelque sorte.

Il y a trois ans, on a commence la construction
de notre maison, avec les crédits qui vont avec.
On a donc décidé de cloturer nos comptes perso
et douvrir un compte commun sur lequel nous
versons chacun notre salaire. On paie tout avec
ce compte, a la fois nos dépenses familiales (les
courses, les factures, les matériaux pour les
travaux...), comme nos dépenses personnelles
(les verres et restos avec les copains, I'achat
de vetements...). Emma, ma conjointe, et moi
sommes dans l'ensemble tres peu dépensiers.
Cette gestion collective nous convient parfaite-

"TC

's ,nr- v
.

-~

.. -

y’ .“\
'_t.
-
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y
> - "

Romaiin, papa de Leonie, 4 ans, et Marin-1-ar

Ve

-~

-3

N

ment, et discuter d’argent entre nous n’a jamais
été un tabou. Eventuellement, si I'un dentre
nous fait une grosse dépense personnelle, il
nous arrive de réinjecter la somme depuis
notre compte épargne. Mais ca a dit marriver
une fois, donc franchement, c’est tres rare. On
ne tient pas nos comptes de facon hypercarre,
avec un tableau Excel et vérification de chaque
ligne de dépenses. A la fin de chaque mois, on
vérifie simplement que notre compte n'est pas a
découvert ou qu'il n'y a pas eu de retraits frau-
duleux. S'il y a un surplus, on se le répartit, de
facon égale, sur nos comptes épargne respec-
tifs ou on garde cette provision en vue de nos
futures dépenses pour la maison.

Passer a 80 %, ca fait
des economies de nounou!

Récemment, ma conjointe a eu une augmen-
tation de salaire significative. C'est super pour
elle (eh oui, je vis tres bien le fait quelle gagne
mieux sa vie que moi!). Pour ma part, jai réduit
mon temps de travail a 80 %, il y a un an, avec la
réduction de salaire qui vaavec. Came laisse du
temps pour garder mon fils, Marin. Les vendre-
dis et un mercredi sur deux, je passe du temps
avec Léonie, ma fille ainée. Ca fait des écono-
mies de nounou, mais cest surtout sympa de
pouvoir profiter des enfants, de les voir grandir
et de ne pas courir apres le temps.

Depuis ce changement de situation profession-
nelle, on n’a pas modifié notre gestion budge-
taire. Tout I'argent que I'on gagne participe en
grandepartie a financerla construction denotre
maison. Une solution que I'on pourrait envisa-
ger a l'avenir serait qua la fin de chaque mois,
Emma ait une priorité a I'épargne, pour valori-
ser son augmentation de salaire. Mais pour étre
honnéte, on n'a pas encore évoqué ce
tion, qui n'est donc pas al'ordre du jour.

>>>
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MA TRIBU A MOI/ TEMOIGNAGES

Camille, maman de Lison, 4 ans.

e suis Intermittente, comme mon
conjoint. Nos revenus varient dun mois
sur l'autre, mais nous gagnons sensi-
blement le méme revenu sur l'année.
Nous avons ouvert un compte commun
pour toutes les dépenses de la vie quotidienne
- les charges de I'immeuble, de la voiture, les
dépenses liées a l'école de notre fille, les courses
alimentaires... Nous versons une somme égale
et fixe tous les mois, et avons chacun notre
compte pour nos dépenses personnelles (les
bistrots avec les copains, les petits achats...)
comme pour notre crédit. J'aime garder cette
indépendance financiere, et lui aussi.

Apres la théorie, il y a la pratique. 11 y a quelque
temps, on a dii faire un gros bilan financier. On
avait I'impression de passer notre vie a bosser
sans étre a l'aise financierement. On a passé un
week-end a éplucher nos comptes respectifs.
Javoue que ce n'est pas le type de discussion ni

le genre de week-end que japprécie! Canousa
cependant permis de quantifier nos dépenses,
de voir ou le panier était percé. On multipliait
par exemple les allers-retours professionnels
a Paris (nous habitons a Marseille), ou les
cachets sont mieux rémunérés. En y regardant
de plus pres, on a compris que ce n'était pas
forcément rentable, entre les cotits de dépla-
cement, de logement, les déjeuners et diners
dehors. Nos décisions professionnelles sont
désormais plus éclairées, avec, dans la balance,
les cotits et les contraintes en termes d'organi-
sation liée a ces déplacements.

On a pu dégager une petite capacité d'épargne
pour les dépenses imprévues et les vacances.
On alimente la premiere caisse chaque mois,
avec un montant fixe, et on bascule le surplus,
s'il y en a, sur un compte épargne.

Des réajustements décideés a deux

Ce fonctionnement varie un peu lété. Cest
une période ou mon conjoint travaille beau-
coup et notre fille n’a plus de mode de garde.
Je prends donc le relais pour m'occuper
delle. Mon conjoint a régulierement pro-
posé de compenser cette baisse de revenus
en augmentant sa participation I'été. Jai mis
du temps a accepter cette rupture d’égalité,
je maimais pas l'idée d’étre (relativement)
entretenue, avant de comprendre que cétait
aussi une facon de rééquilibrer la balance et
de valoriser ce temps-la que je consacrais a
notre famille.

Globalement, c’est lui qui gere le suivi détaillé
de nos dépenses. Il a une passion et une
rigueur pour les tableaux Excel que je mai
pas. On fait le point ensemble et décidons des
réajustements a réaliser. Cest un fonction-
nement qui nous convient et qui me
juste et équilibré.

>

=
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LES CCEURS

LA VALEUR D’UNE SOCIETE o
SE MESURE A SON HUMANITE.

Nous avons la conviction que les dégats psychiques
sont aussi importants que les degats matériels.
C’est pourquoi GMF assortit tous ses contrats d’une
assistance psychologique™ en cas de sinistre.

Découvrez la garantie de |'assistance psychologique
sur gmf.fr

1T"ASSUREUR DES AGENTS
DU SERVICE PUBLIC

GMF ASSUREMENT HUMAIN

*Conditions et limites des garanties de nos contrats AUTO PASS et DOMO PASS en agence GMF. Les Conditions Générales et la Convention d’assistance de
ces contrats sont consultables sur gmf.fr

GMF 1¢ assureur des Agents du Service Public selon une étude Kantar TNS SoFia de mars 2021.

LA GARANTIE MUTUELLE DES FONCTIONNAIRES et employés de I'Etat et des services publics et assimilés - Société d'assurance mutuelle - Entreprise régie
par le Code des assurances - 775 691 140 R.C.S. Nanterre - APE 6512Z - Siége social : 148 rue Anatole France - 92300 Levallois-Perret Cedex.

GMF ASSURANCES - Société anonyme au capital de 181 385 440 euros entierement versé - Entreprise régie par le Code des assurances - R.C.S. Nanterre
398 972 901 - APE 6512Z. Siege social : 148 rue Anatole France - 92300 Levallois-Perret. / LA SAUVEGARDE (R.C.S. Nanterre 612 007 674).




MA TRIBU A MOI/ TEMOIGNAGES

our notre budget familial, on a opté,
avec mon conjoint, pour une parti-
cipation au prorata de nos revenus.
Le point de départ de cette décision? On sou-
haitait, I'un comme lautre, pouvoir consacrer
du temps et de l'argent a nos loisirs respectifs,
les séances de kitesurf pour lui ou les stages
de poterie pour moi... Le budget moitié-moi-
tié n'est pas idéal lorsqu’il y a une dittérence
de salaire dans le couple (ce qui est notre cas,
a tour de role). Celui ou celle qui gagne le plus
peut davantage épargner ou se faire plaisir, tan-
dis que l'autre vit avec un budget ultra-serré. Le
prorata permet de rééquilibrer tout ca.

Au début, on épluchait chaque mois nos
comptes respectifs pour déterminer quelles
dépenses étaient familiales ou personnelles.
Mais ces discussions se tendaient rapidement.
Nous n‘avons pas la méme facon de gérer notre
argent... David est plutot économe et moi plus
dépensiere. On pouvait se prendre la téte sur

= o)

T A
/ad
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Emilie, maman de Néis, 16 ans, et Mélodie, 5 ans.

I'utilité de telle ou telle dépense. Pour ma part,
jestimais (et jestime toujours) que la facon de
dépenser mon argent perso ne regarde que moi.
Tout a changé quand on a ouvert un compte
commun. On verse chaque mois un montant
proportionnel a nos revenus. Avec, nous payons
toutes les dépenses familiales: le loyer, les assu-
rances diverses, 'alimentation, les vétements
des enfants... Et chacun gere son argent perso
comme il le souhaite!

Un rééquilibrage dans le temps

Récemment, jai souhaité passer en temps par-
tiel, a 80 %. Javais envie davoir du temps a
consacrer a des projets personnels. On en a dis-
cuté pour voir comment notre budget pouvait
tenir avec ces 20 % de salaire en moins. Finale-
ment, tout sest plutot bien ficelé puisque mon
conjoint apunégocier (et obtenir) une augmen-
tation de salaire. Et en se serrant un peu la cein-
ture, on arrive a boucler notre budget.

Cest vrai que le prorata peut créer une cer-
taine dépendance vis-a-vis de l'autre: chaque
décision, notamment professionnelle, impacte
forcément l'autre. Mais cette répartition nous
convient. Peut-étre, aussi, parce que nos contri-
butions se sont équilibrées dans le temps. Nous
avons, chacun notre tour, eu un meilleur salaire
que l'autre, et donc davantage participé a la vie
de famille sans avoir I'impression de tou
ou de se laisser porter.

—

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 témoignages sur
redaction@parents.fr

ou ‘lnstag'mm. @parents_fr
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MATRIBU A MOI/A TABLE!

Ce bulbe blanc coiffé d'un joli plumet vert
exhale un délicat parfum anise.
Si on l'aime cru pour son cote rafraichissant,
les petits l'apprécient cuit et fondant.

On mange
de saison...

o e . ASSOCIATIONS
autorrjme. le fenouil a la Y Biepie—choisin Son bulbe est bien blanc, MAGIQUES
vedette sur les étals. Le plus | ou légerement vert, sans traces ni Cru. Pour les adultes,
| eommuniest e terouilde egratignures. Un plumetala (_:ouleur vert le fenouil est délicieux cru,
) prononce est également un signe de émincé et agrémenté
fraicheur ! Relativement lourd, sa chair doit d'huile d'olive, de citron
\ 65 farding, plus petit étre ferme. Et sachez que les petits et d’herbes aromatiques.
TS -- modeles sont plus faciles a découper. Vous pouvez également
\_ Stplus ams. # A Lo .On peut le stockerjusqu’a l'assaisonner de creme fraiche,
B8 1semaine dans le bac 3 légumes du et.a!outer de§ Hgh et des
ce tre salade.
§ réfrigérateur. Pour ¢a, vous pouvez le el
- débarrasser de ses tiges. Mais il se congéle Braisé. Faites dorer les
aussi! Emincez-le finement, faites-le morceaux de fenouil au wok
Ay blanchir 5 minutes, essuyez-le et | avec de I'huile d'olive et

| disposez-le dans un sac de congélation. - desoignons pendant quelques

. . | minutes. Recouvrez jusqu’a
Préparation: Otez | talon du fenouil et b e e Al b oulillz?l
débarrassez-le de ses tiges. Coupez | = :

- aromatisé avec les feuilles
le bulbe en deux dans le sens de la hauteur,
puis émincez chaque partie en fines
lamelles. Vous pouvez aussile découper

|
en tranches grossieres pour le k- -
¥ o |

r

T « Whe compote &

4 ‘ ‘ menee Salée. »

" ; ‘ ! :
¢ ‘ « Je mixe ensemble quelques

du bulbe et assaisonné
avotre go(it. Laissez réduire
en remuant de temps en
temps. Vous pouvez ensuite
mixer finement le fenouil
fondant obtenu avec des
carottes cuites pour
concocter une purée lisse.

~ Engratin. Une fois cuits

8 lavapeur, faites gratiner vos
&% morceaux de fenouil au four.
Ou bien, faites-les d'abord
rotir sur une plaque de cuisson
pendant 30 minutesa 180°C
avec un peu d'huile d'olive,
disposez-les ensuite dans un
plat a gratin pendant
quelques minutes au four
avec un peu de parmesan.

A déguster avec du poisson.

L

morceaux de fenouil et de
poire cuits a la vapeur avec une

pomme de terre cuite également.
Mon bébé adore le gotit

sidoux et ¢a lui permet de

braiser ou le faire cuire ala vapeur.

Coté cuisson. A lavapeur 10 a 15 minutes
s'éveiller a de nouvelles pour conserver ses nutriments. Au four,
saveurs mixtes. » en morceaux disposes a plat sur une plaque
ELEA maman:de de cuisson et badigeonnés d'huile d'olive,
Basile, 12 mois. pendant 30 minutes a180 °C. Au wok,
éminceé, avec de |'huile d'olive.

-

PILIPPHOTQ/SHUTTERSTOCK

>
-

-
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GUILLAUME CZERW

INGREDIENTS:

1 bulbe de fenoulil, ¥z orange, 2 filets
de lieu, 1 cuil. a soupe d'huile dolive,
quelques brins de persil frais.

” FENOUIL ET LIEU EN
PAPILLOTE

@ Emincez le bulbe de fenouil finement.

® Coupez l'orange en tranches

en gardant la peau.

® Préchauffez le four a 180 °C (th. 6).

® Dans deux papillotes en papier sulfurisé,
repartissez le fenouil émincé, les filets

de lieu et les tranches d'orange. Salez,
poivrez et parsemez de persil frais.
Fermez hermétiquement les papillotes
Qt faites cuire 20 minutes au four. W,

Julie Schwob, maman
de Raphaél.
Auteure de “"Bébé
mange (presque)

comme les grands’,
eéd. Larousse.

.
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~ FENOUIL VAPEUR
ET LIEU A LA VINAIGRETTE

® Retirez une feuille extérieure du bulbe

/ PUREE DE FENOUIL \ de fenouil. Faites-le cuire a la vapeur 20 min avec

2 30 g de filet de lieu. Effilochez le lieu et faites
y
al PUR éE DE , A L'ORANGE une vinaigrette en mélangeant 1 cuil. a café de
FENOUIL AU PERSIL @ Faites cuire 200 g de fenouil émincé jus d'orange, 1 cuil. a soupe d'huile d'olive et
a la vapeur ou en papillote au four. quelques feuilles de persil haché. Garissez le

® Faites cuire 200 g de fenouil Mixez finement avec 2 tranches fenouil de I'éffiloché de poisson, arrosez

éminceé ala vapeur ou en papillote d'orange dont vous aurez retiré la peau. Kde la vinaigrette al'orange. W,

au four. Puis mixez finement avec Ajoutez quelques quartiers d'orange
\qu elques brins de persil frais. j \et du persil haché. j SHOPPING: VAISSELLE MONOPRIX
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MA TRIBU A MOI/BONS PLANS

EXIT LE PLASTIQUE!

. Encuisine, on troque les contenants

en plastique par des plats en verre
borosilicate made in France. Ronds
ou carres, a couvercles coloreés,
ceux-ci se stockent méme au

-
.

avec four et micro-ondes.

J

SENTEUR
BAMBOU

I Ces serpillieres
nettoyantes aux
huiles essentielles
bios contiennent
99 % d'ingrédients
. d'origine
végeétale
. et minérale.
\ Tres efficaces
| pour éliminer
| virus et
\ bacteries, elles
| sont en fibres
| biodégradables
\issues de
'foréts gérées N
de facon —

ke UN MATELAS

3 \ SAIN

Pour notre loulou, on choisit
un matelas en latex naturel
respirant, antibactérien et
antiacariens. Celui-ci est
" certifié sans subs-
' tance chimique. Sa
-~ housse en coton
bio est déhous-
sable et lavable
en machine.

_______

.
-

Dis 520 €
le matelas de

20 x 190 e,
Kipli,
kipli.comt
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congélo et sont compatibles
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UN BALAI .
QUI ASPIRE ET LAV

Pour réduire le temps
d'entretien de nos sols, on
opte pour cet aspirateur lave-sol. Sans fil,
compact et léger (seulement 3,3 kg),
il élimine 99,9 % des bactéries,
microparticules et acariens. Equipé
d'un rouleau de nettoyage rotatif
et de deux réservoirs a eau,
il aspire et nettoie tous les
types de revétements.

DE LA

COULEUR
ZERO

POLLUANTS

Attention, les peintures

regorgent de composants toxiques!
Pour la chambre de bébé, on choisit
la marque Algo aux peintures fabriquées
avec une résine végétale a base
d’algues bretonnes, de pigments

naturels et d'eau. Sans odeur

ni émissions novices, elles ont un
bon rendement au metre carre

et sont lessivables a souhait!

En plus d’'une bonne

¥ aeration quotidienne, ce
/ purificateur d'air assainit
" 40 m2 en 25 minutes.

En prime, il est silen-
cieux (48 dB), peu
energivore (38 W)
et design avec

- ™ ses pieds

s 24 UN en hétre.

| UNE BOUFFEE D'AIR!

Le saviez-vous ? L'air intérieur est
5 a 10 fois plus pollué qu'a I'extérieur.

LA LR

| pETiTE BIBLE AS

GUIDE
POUR
REPERER

ENVIRONNEMENTALE =¥

*'

o3

POLLUANTS

Cet ouvrage passe au
crible les sources de
polluants! Un chapitre est
consacré a la maison

avec des conseils pour choisir son systeme
de ventilation, viser les bons labels

sur les produits d'entretien,

le mobilier, la peinture écolo. Une

mine d’altematives saines

et durables.

ROMY DUCOULOMBIER

¥

Purificat
Qilive, 119 €
Auchoun.
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Exploitez I'effet cheminée de vos fenétres de toit !

Passez-vous de climatiseuren
exploitant un phénomene
physique simple pour renou-
veler et rafraichir naturel-
lement l'air de votre maison.
L'air chaud étant plusléger que
I'airfroid, il va s'élever et quitter
le batiment par le haut, a tra-
vers les fenétres de toit
ouvertes.

Cet air est remplacé
par de l'air frais
qui entre dans

le batiment

par les fenétres du RDC.
Un effet cheminée approprié
remplacera |'air intérieur usé
par de l'air extérieur frais et
propre en quelques minutes.
Vous abaissezainsi la tempéra-
ture intérieure sans aucun
support mécanique.
Le refroidissement par ventila-
tion naturelle est
particulierement
efficace pen-
dant la nuit.

Commandez VELUX ACTIVE
with NETATMO directement sur
la boutique en ligne :

www.velux.fr/veluxactive .1,
7’

VELUX ACTIVE with NETATMO
Attention a la qualité de
'air dans votre maison!

Un logement mal aéré emmagasine I'"humidite,
ce qui finit par avoir des conséquences sur
votre santé. Comment s’assurer une bonne
aération pour s'en prémunir ?

L'air intérieur de votre maison a un impact sur votre santé. Quand il
est sain, vous respirez mieux et votre sommeil est de meilleure
qualité. A I'inverse, quand son taux d'humidité dépasse 60 %, il
favorise le développement de moisissures et d'acariens, responsables
d'allergies et pathologies respiratoires : irritation des yeux, rhinite,
bronchite, asthme... Ainsi, 90 % des adolescents ayant des proble-
mes respiratoires vivent dans des maisons humides. Pour éviter
cela, il faut ventiler son logement quotidiennement afin d'en réguler
la température, le taux d'humidité et le taux de CO,. Encore faut-il y
songer tous les jours ! Heureusement, une solution innovante,
développée par VELUX en partenariat avec NETATMO permet de
programmer automatiguement l'aération de votre maison !

Régulation automatisée de I'aération

La solution intelligente VELUX ACTIVE with NETATMO controle en
permanence la qualité de l'air avec ses capteurs, et la régule
automatiguement en pilotant vos éguipements VELUX. Grace ases
capteurs intelligents, VELUX ACTIVE with NETATMO mesure en
temps réel la température, I'humidité et la concentration en CO»
d'une piece.

Elle prend également en compte les prévisions météo locales.

En fonction des données mesurées, le systéme intelligent commande
I'ouverture ou la fermeture de vos fenétres, stores, et volets roulants
VELUX. Sans nécessiter d'intervention humaine, le systeme
renouvelle |'air ou évite la surchauffe de la piece, garantissant ainsi
un climat intérieur idéal dans la maison.

Compatibilité Apple HomeKit et Google Home

Vous pouvez bien sir tout contréler directement depuis votre
smartphone, avec l'application VELUX ACTIVE with NETATMO.
Grace a elle, vous gérez manuellement et a distance les produits
motorisés VELUX. Lapplication, trés intuitive, vous permet aussi de
personnaliser votre température de confort et les horaires d'ouverture
et de fermeture des fenétres, en fonction de vos habitudes de vie.
Et comme elle est compatible avec Apple HomeKit et Google Home,
vous commandez désormais vos fenétres de toit et équipements
VELUX sans devoir quitter votre canapé ou votre lit !

En résumé, avec VELUX ACTIVE with NETATMO, vous étes assuré
d'effectuer la meilleure aération possible de votre logement.

Vous profiterez ainsi toujours d’un climat intérieur frais et sain.

Le tout, sans méme avoir besoin d'y penser !




{MA TRIBU AMOI/ON FAIT LE POINT

B e

A
S
»
v ve
- .:
~— »
e
.

SRS RESIDENCE ALTERNEE
Comment s’ organisent

les, panents, sépanes?

La résidence alternée est reconnue par la loi depuis 2002.
Mais comment les parents s'organisent-ils et vivent-ils ce changement?
C'est la question posée par le sociologue Benoit Hachet dans son livre
“Une semaine sur deux” (éditions les Arénes).
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Les parents séparés qui choisissent
larésidence alternée sont tres peu
nombreux. On en dénombre environ
12 %. Cela concernerait seulement
480 000 enfants en France sur

4 millions qui ont des parents séparés.

La grande majorité vit chez un parent
et principalement chez leur mere

(70 %). Et méme si ce chiffre a
beaucoup augmenté, il reste faible.
Pourquoi? L'explication est simple
selon Benoit Hachet: « Dans les
grandes villes, ce qui empéche son
développement, cest la taille des
logements. Les deux parents veulent
pouvoir accueillir leurs enfants
dans des conditions décentes. C'est

Des parents qui
“clécgmvrentg

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

- -
. -
.......

Un choix rare en France

difficile dans les grandes villes ou les
loyers sont élevés. La résidence
alternée est d’ailleurs plus fréquente

dans les petites villes et en milieu rural.

Autre cause: beaucoup de meres
qui auraient aimé pratiquer

une résidence alternée n‘osent pas
le demander. Pourquoi ? Parce
quelles ont peur de passer pour de
mauvaises meres. C'est toujours

la méme histoire: siun pere demande

a partager la garde, il sera vu comme
un “bon pere”, mais si cest lamere,
les gens deviennent suspicieux:
pourquoi n'a-t-elle pas demandé la
garde principale ? Les préjugés sont
encore forts dans notre société. »

Des s'arents plus

et qui travaillent

® Par rapport aux autres
parents, les parents
d'enfants en résidence
alternée sont
davantage diplomes
et sont souvent cadres
ou de professions
intermediaires.

e e taux d'emploi des
meres de ces enfants
est proche de celui
des péres (89 % contre
92 %), et bien supérieur
a celui des meéres
vivant dans une famille

/ traditionnelle (77 %).
(Source Insee mars 2021)

leur role

- oL =
......

Benoit Hachet
SOCIOLOGUE
et coordonnateur
pédagogique
duMaster
Sociologie
EHESS - Ecole des
hautes études en
sciences sociales,

« Beaucoup de parents
deviennent parents au moment
de la séparation », remarque
une meédiatrice familiale
interrogée par Benoit Hachet.
Apres la séparation, certains
parents avouent “découvrir” ou
redécouvrir leur role. En

effet, de nombreux couples n'y
avaient pas réfléchi avant la
séparation. En s'occupant seul
des enfants, certains sont
obligés de faire des taches qu'ils
n‘avaient jamais pris le temps
d’accomplir: faire les courses, le
meénage, acheter des habits
pour leur progéniture, suivre les

devoirs. C'est le cas de cette
mere qui témoigne: « Je me sens
plus impliquée dans ce role.

Je passais auparavant beaucoup
de temps au travail pour fuir

la vie de couple, qui me rendait
malheureuse; le travail était

un refuge. » Un pere raconte:

« On est plus responsabilisé,
plus investi. Le lien est plus fort
que quand j’étais en couple. »
Ou un autre: « Les enfants ont
un autre regard sur moi...
Maintenant, je cuisine, je lave,
jerepasse...» Tout est dans

le “maintenant”, commente
avec malice le sociologue.

PEOPLEIMAGES/ISTOCK
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« Quand nous nous sommes separes, nos filles
¥ avaient 3 ans et demi et 6 ans et demi. J'ai
demandé une residence alternée. Sur le moment,
mon ex-compagne ne l'a pas bien pris. Mais came
paraissait impossible de ne pas rester implique dans le
quotidien de mes enfants. Je ne voulais pas reproduire
ce que j'avais vecu petit, avec un pere absent. Il ma fallu
faire des efforts: changer de job car le préecedent etait
trop prenant, trouver une maison pas loin de l'école
pour les accueillir, adapter mes horaires.. Au final,
c'etait la meilleure décision a prendre pour leur
bien-étre. Je me sens beaucoup

A .:' \_a‘f—}‘{ #

N JEAN-CLAUDE,
o >>=etlustine, lans. -~~~

)y o

plus présent qu'avant dans
leur vie et je profite de
chaque momentaleur .
coté en mesurant "
&=, Il machance.»
h [ — —

| o, temps pa,ssé OJ/(’,O.
los enfrautts est deux BOis

La tristesse du “nid vide”

Lamaison n’est donc habitée
que la moitié de temps

par les enfants. Une situation
qui peut étre assez mal

vécue. Les femmes sont a peine
plus nombreuses avivre mal
‘absence des enfants, surtout
s'ils sont petits. Des parents
témoignent aupres du
sociologue, comme Marion:

« Quand les enfants partaient,
c'était tres dur. Il afallu
plusieurs années pour que je
m’habitue. J'ai compris

par la suite que je pouvais faire
des choses. Mais au début,
c’etait le vide absolu, je n'avais
le coeur arien, je ne me tournais
pas vers les autres, javais peur
quon me trouve triste,

inintéressante, peur de ne pas
savoir expliquer ma situation a
mes amis, tous en couple. »

La plupart des parents disent
qu’il leur a fallu au moins un an
pour s habituera l'absence

de leurs enfants. D’autres ont
mis plusieurs années, et
gardent toujours le sentiment
de « mavoir connu que la moitié
de laviede leurs enfants ».

LEUR CHAMBRE
EST SACREE

Chez la plupart des parents
interrogés lors de I'enquéte de
Benoit Hachet, la chambre

des enfants est sacrée. Elle ne se
transforme pas en buanderie

ou en bureau quand les enfants ne
sont pas la. La plupart des parents
n'y mettent pas les pieds, et
d'autres n'ouvrent méme pas la
porte car la douleur de I'absence
devient alors trop forte.

120 PARENTS Novembre2021

Parents

l
a mi-temps
Enrevanche, quand ils sont
avec les enfants, les parents
“compensent” en étant a
200 %. C'estune forme de
parentalité “intensive” comme
I'explique cette mere: « Cest
du temps plein pour faire tout
ce qu’ils veulent, tout ce qu'ils
aiment. » Comme le temps
partagé est plus rare, il est
d’autant plus précieux. Les
parents essaient donc de passer
des moments de qualité avec
leurs enfants. « J’ai beaucoup
interroge les parents sur leur
expérience du temps. Etant
moi-meéme parent sépare
et alternant, javais parfois
le sentiment d’étre un parent
ami-temps. » Mais le fait
de ne pas étre avec ses enfants
crée un appel dair parfois
inattendu. Les parents sont plus
“hommes” ouplus “femmes”.
Comme cette mere qui commente
dans l'enquéte: « Je ne suis plus
seulement une maman, mais
également une femme. »
Et quand les enfants reviennent,
ils retrouvent leur role de parent
a temps plein. « Mais pour
certains, ca ne se verifiait pas »,
reprend Benoit Hachet: « Ils
me disaient qu'ils étaient tout
le temps pleinement parent.
Clest surtout le cas pour les meres,
qui continuent a assumer une
partie de la charge mentale. »

RIDOFRANZ/ISTOCK
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Votre petite merveille page apres page

Rassemblez les plus belles photos de votre grossesse et de I'évolution de votre bébée dans un Livre
photo Pixum illustrant ses premieres années. Parfait pour offrir a Noél !

Pixum vous offre 10 € a faire valoir sur le livre photo de votre choix,
hors frais de port avec le code™ :

PARENTS-PIXUM

Inspirez-vous sur pixum.fr/livre-photo

= Dffre valable une seule fois, hors frais de port, non cumulable avec une autre offre promotionnelle, sur

le site Pixum, dans [Appli ou dans le logiciel Umvers photo Pixum jusquau 31/12/2021, TO“]OU[S de bEI |ES ImageS
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JUNEG Une gamme compléte de laits infantiles !

ta NATURE pour BEBE

Junéo est une marque
francaise spécialisée dans
la fabrication de produits
infantiles bio.

Laits de vache, de chévre
de brebis ou deriz, Junéo
propose une gamme
compléte de laits et céréales
infantiles de o0 a 36 mois!
Leurs produits sont
élaborés a partir de laits
collectés dans des fermes
francaises (100 % pour
Junéo Vache et Brebis, en priorité pour Junéo Chévre).

Tous les produits sont certifés Agriculture Biologique,
garantissant que les animaux sont élevés dans le respect
du bien-étre animal, au grand air pour une production
de lait plus saine et respectueuse de ’environnement.

Suggérer différents types de laits permet a la fois d’offrir
a son enfant de nouvelles saveurs mais aussi de faire un
choix adapté a la physiologie de celui-ci, notamment

de la digestion en tenant compte des différences
nutritionnelles et protéiniques de chaque lait.

Créée ily a deux ans par Emilie et Antoine, parents de trois
petites flles, Junéo posséde sa propre laiterie en Vendée
qui fabrique des produits infantiles depuis plus de 20 ans
garantissant une transparence et une sécurité supplémentaire.

Junéo c’est aussi une communauté de parents et une
équipe qui reste joignable par mail ou téléphone pour
répondre aux questions des parents.

' JuNEe |
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Junéo est en vente sur leur site : juneo.fr
Mais aussi sur les sites bio spécialisés ou encore en boutiques bio !

_Happy simplifie la vie des enfants
i€ allergiques et des parents

®  Votre enfant souffre d’intolé-
\;¢| rances ou d’allergies alimen-

| taires? C’est le casse-téte a

. chaque fois qu’il faut faire les

J courses ? Pour simplifier votre
| - ~ quotidien et vous faire
gagner du temps, Lucie a créé Happy Lolie, une boutique
en ligne qui propose des produits alimentaires destinés
tout particulierement aux enfants avec des allergies
alimentaires. Lait infantile a base de riz, biscuits sans ceuf,
farine sans gluten, pates, chocolat sans lait, bonbons,
chantilly vegan...Sur les rayonnages virtuels, on ne trouve
pas moins de 600 références du petit déjeuner au goiter.
Pour faciliter la recherche et I’achat de produits, un filtre
de sélection permet de rentrer ses allergénes comme le
gluten, les crustacés, ’'arachide ou encore le lait animal.
Et pour transporter les paniers-repas a [’école ou en
voyage, on trouve méme sur la boutique rayon accessoires,
des lunch bags, des mini glaciéres et des gourdes !

Envie de passer commande ? Profitez de 10 % de réduction
(hors frais de port) avec le code HAPPYPARENTS10

Pour plus d'informations, rendez-vous sur happylolie.com
© happylotie happylolie

Le gouter gourmand
sans allergenes

Quand on est petit, I’heure du goliter a la récré c’est sacré !
Mais comment faire quand votre enfant souffre d’allergies ou
d’intolérances alimentaires ? Chez Matatie, personne ne sera
privé de quatre-heures. En 2010, suite a la naissance de sa niéce
qui souffre d’une allergie aux ceufs et auxarachides, Tiphaine
prend conscience des difficultés pour trouver des patisseries
adaptées. Elle créé alors Matatie, une boutique en ligne qui
propose un large choix de gateaux garantis sans les 14 allergénes
majeurs et fabriqués dans son propre atelier. Ses missions ?
Gommer les différences et rendre les choses plus simples en
proposant des produits “comme les autres” et qui n’oublient
pas d’étre gourmands ! Adieu ceufs, gluten, lait et arachides.
A la place on retrouve dans les recettes, de la farine de millet
et deriz, issues de I'agriculture 2

bio. Aujourd’hui, 13 produits
sont disponibles, du cookie
au moelleux en passant par le
brownie a partager entre copains

I Matatie agrandira bientétson g
offre en proposant des petits-
déjeuners complets et nutritifs.

Malatie

SANS LES 1N ALLERGENES MAJEURS

Pour plus d'informations, rendez-vous sur matatie.com
matatie_officiel ) MatatieOfficiel
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Larecette
a4 mains
(enfant-adulte)

1

aame. Dretons

sable et forme un plate sur une

volean aves umw creux.  épaisseur de 7 mm.

Insgrédients

225 gde beurre, 300 g de farine,

Y4 culil. a café de sel fin, 200 g de sucre, 3 jaunes d'ceufs,
1 sachet de levure chimique.
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Les palets

POUR UNE DOUZAINE
DE PALETS

PREPARATION:
15 minutes

REFRIGERATION:
1 he_ure

CUISSON:
10 minutes

%’mmg ' i pans uchattc, 6 Versez les ceufs
<~ Versela fanne, battus dans le creux
La Levure chimique, du volcan.
Le suere et Le sel.
T. peiita petit, avee
. Coupez le beurre tes doigts, mélange
/\ en dés et ajoutez-les. Les cewfs & La farine,
En oL is forme une boule
(e pﬂhm 5 . Du bout des s:?ﬁﬁ homogm. Avec Charlie,
dolgts, mélange bien 2 ans ;,.
pour obtenir &, Filmez 12 pate, y
wn sable grossier. aplatissez-la et laissez-la
au réfrigérateur une e
". Battez les ceufs demi-heure. Préchauffez
en omelette. le four 2180 °C (th. 6).
5 (’ 10 Avec 'emporte-piece, découpez des palets.
s 's“","‘ pan » AVEC L‘ rouleau Placez les palets dans le fond des moules a muffins.
de traval, verse Le A phtisserie, éale La Faites cuire 10 minutes. Lorsque les palets ont gonflé,

puis sont redescendus, ils sont cuits. Retirez du four
et laissez refroidir complétement avant de démouler.

Ustensiles:

1 plaque a 12 muffins en silicone,
1 emporte-piece rond du diametre des
moules a muffin, 1 rouleau a patisserie.
JULIE SCHWOB



——

Les bonbons
®* Chamallows
fantomes!

1. Faire fondre le chocolat tout
doucement pour qu'il devienne liquide.

2. Pendant ce temps, piquer un
Chamallow par brochette.

v 3. Maintenir les brochettes droites
[ 4 en les plantant sur un support.
’;’ 4. A I'aide d'un pinceau, dessiner des

tétes de morts sur vos Chamallows.
5. Laisser sécher!

OUT CE QU'IL FAUT &

e 1 paquet de Chamallows blancs
e 1/2 plaque de chocolat noir a dessert

On fabrique

e Lacouronne de porte

» ®2assiettesen carton

On fete Halloween avec

On crée
Le tableau

o Frankenstein

1. Mélanger les verts et peindre la toile.

2. Couper en 2un bouchon et coller
a la colle chaude une moitié,
perpendiculairement, sur chaque
bouchon. Peindre les bouchons

avec la peinture argent.

3. Découper les pupilles et les cheveux
dans le papier mousse noir, et
les yeux dans le papier mousse blanc.

4. Coller les yeux, les pupilles

et les cheveux sur la toile. Tracer une
ligne épaisse juste au-dessus d’un

ceil et dessiner le nez avec la peinture
verte la plus foncée. Dessiner la
bouche au feutre noir.

5. Coller les assemblages de bouchons
de chaque c6té de la toile, vers le bas.
Avec le pistolet a colle chaude, déposer
de lacolle en formant une ligne épaisse
sur le front. Utiliser le feutre noir

pour recouvrir le trait de colle et tracer
les points de suture. Finir en

déposant un point blanc au centre des
pupilles a la peinture blanche.

&

1. Découper le centre des

L LEMATERIEL

e 1 toile a peindre de
20x20cmeDela
peinture verte (2 tons)
e 1 pinceau e Du papier
mousse noir e Du
papier mousse blanc
e 3 bouchons de

liege # De la peinture
argentée @ De lacolle
chaude (ou forte)

e De la colle liquide

e 1 feutre noir e 1 paire
de ciseaux e 1 scalpel
de loisirs créatifs

e De |la peinture noire

e 1 pinceau e 1 agrafeuse
manuelle e 4 fils chenilles
rouges e 8 boules

de cotillons blanches

e Des marqueurs ou
feutres a peinture de
couleur et 1 noir

e Du papier de soie orange
e Du raphia orange

e Des ciseaux e 1 scalpel
de loisirs créatifs

assiettes avec le scalpel.

2. Agrafer les assiettes, face a
face. Les peindre avec la peinture
noire et laisser sécher.

3. Dessiner les yeux sur les
cotillons en commencant par un
gros rond de couleur et a
I'intérieur un petit rond noir. Faire

des veines dans le blanc des yeux.

4. Couper 12 bandesde L 20-25¢cm
x12,5 cm dans le papier de soie.

5. Attacher
les fils chenille =
autour des assiettes en les espacant
et enfoncer les cotillons/yeux a
chaque extrémiteé.

6. Agrafer les bandes de papier
de soie autour des assiettes.
Découper les extrémités des
bandes pour un effet effiloché/
déchiré. Agrafer du raphia
autour de la couronne.

PARENTS Novembre 2021 125



o7 PETS
MATRIBU A MOI/ON PARTAGE ‘

A

e

-
'
t
t
‘
v

-
'

'\

‘,“‘

1)

)
,"
- .
~O
13
":

W “Lachezprise et

“Les maths en douceurs,
20 recettes pour les petits
gourmands’, de Valériane
Gréban et Maryse
Collignon, éd. Erasme.

W laissez-le essayer.”

Parents: Pourquoi associer

mathématiques et patisserie?
Valériane Gréban et Maryse Collignon

(auteuresdu livre): Il y aénormément de
maths “cachées” dans les recettes. L'enfant

pese, fractionne en coupant, compare des
volumes et des poids... La patisserie permet
de donner du sens aux notions mathématiques
souvent abstraites. Et puis, quoi de mieux que
la gourmandise pour le motiver.

Comment inventer des activités
mathématiques en patisserie ?

Pour nous, professionnelles en pédagogie, les
idées d’activités viennent en lisant la recette.
Un mélange d’ceufs et de sucre quidoit tripler

de volume, prendre des quantités sans utiliser
la balance (outil de mesure trop complexe
pour les plus jeunes)... sont autant de mani-
pulations qui permettent de vivre les maths.

Quels sont vos conseils pour faire

de la patisserie avec ses enfants?

Lachez prise: une coquille d'ceuf dans la pré-
paration, est-ce si grave ? Et puis, casser un
ceuf a coté du récipient en apprendra beau-
coup a 'enfant et il y sera plus attentif la pro-
chaine fois. Si nous en profitions plutét pour
lui apprendre a nettoyer... Laissez-le essayer
un maximum de choses et se débrouiller par
lui-méme. Encouragez-le et félicitez-le, cela
lui donnerades ailes. Et surtout, amusez-vous!

CHIRSTINE AVELLAN
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Larecette des
“monstrueux’” choco

Prends 2 verres transparents identiques.

INGREDIENTS USTENSILES Verse la quantité de farine demandeée

e ] Duplo®de 8 et 1 Duplo® de 4 de ® 1 bol ou 1 poélon®1saladier dans un verre et la quantité de sucre
beurre (75 g) ® 8 batons de chocolat e ] fouet®1bol ®1maryse demandée dans l'autre verre. LQS ,
noir (200 g)e® 2 ceufs ®6¢.as. e ? cuilleres @ 1 feuille de papier 2 poudres ont exactement le méme poids.
bombees de sucre de canne (120 g) cuisson Est-ce que la farine et le sucre prennent
3 c.as. bombées de farine (120 g) laméme place dans le verre (= ont
e1c.as.bombée de fécule de mais MATERIEL POUR le méme volume) ? Est-ce que le sucre
(25g)e1c.ac.rase delevure chimique ~ LES ACTIVITES prend plus de place que la farine, ou

(2 g)®1pincée de fleur de sel ®Des ® 2 verres transparents le contraire, ou est-ce “pareil-pareil?
Smarties® et des yeux bonbons identiques

Lt

Fais fondre Le bewrre avee Dans uw saladier, fouette Ajoute Le chocolat fondu
Le chocolat dans wn poélon Les ceufs avee Le suere. au mélange ceufs-sucre.
ou Aw. mLero-ondes.

pans uw bol, mélange Ajoute-les d La préparation A L'aide de dewx cuilléres,

les autres poudres. précédente et fouette Le tout. dépose des petits tas de pate
sur du papler cuisson.

o,

Lo compy

est bow °

Chaque Monstrueux
possede 2 yeux.
I est importont Prépare une paire
d’enfoucer les d'yeux par Monstrueux
- Smarties® et les yeux avant de |Ies enfgncer..
Culis au four 4 180 °C ' T R T 7 - Compte lenombre
1 ’ j d'veux dont tu as besoin

pendant 12 minutes. fon lio vout: fondre et décolorer pgur Sl

les Swatrties eties Et pour 6 Monstrueux,

combien en faut-il ?

3%2'&?5 Yeux bonbons.
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ABONNEZ-VOUS

1 AN PARENTS

(10 NUMEROS)

+

Participez au TIRAGE AU SORT !
POUR TENTER DE GAGNER

La chaise ke
Tripp Trapp By

d'une valeur de 209€

o
=
=
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2 |
=

a mille fagons de '&tre

2 -927%
51 90
seulement

i SR ——
Bulletin d'abonnement

A COMPLETER ET A RENVOYER AVEC VOTRE REGLEMENT. SOUS ENVELOPPE NON AFFRANCHIE A : UNI-MEDIAS - LIBRE REPONSE 10373 - 41109 VENDOME CEDEX

* Mentions ohligatoires
.................................................................................
-
»

. . 53 : : V' b Je complete mes covidennée fonhelles :
. OUL je choisis de m'abonner 3 PARENTS pour: : ¢ complele mes covudonhées pevsonnelles
o | Mme M. "Nom
- & pe1l! 1an (10 N°) pour 25,90€ seulement au lieu de }19%%‘?“e : "y

E w ¢ “Prénom

. pG2L) 2ans (20 N°) pour 44,90€ seulement au lieu de ;63%90%‘?q E et

B 0OUI, je souhaite participer au tirage au sort, “Cplt adresse

pour avoir peut étre la chance de gagner la chaise Tripp trapp E

— Je joing mon f‘lé{’(emcnt pan :
C  Cheque bancaire, ou postal a lI'ordre de PARENTS.

“Code postal Ville

Date de naissance de bébé (ou prévue)

B No e= X
"N°Tél.
EXpire Fin : Cl'yptogl'amme = Numéro de téiéphone obligaloire afin que nolre prestalaire prenne rendez-vous pour Ia livraison du colis.
Date et signature PC609 “E-mail
OBLIGATOIRES :

J'accepte de recevoir par email les offres de la part des partenaires d'UNI-MEDIAS.

** Prix de vente aunuméro. Offre valable en Frante métropolitame jusou'ay 03/11/ 2021 Le jeu concours est auvert 3 compler d OL/10/2021 3 00001 ay O3/11/2021 33 Pour particper, souscrivez a fabannement Parnls via ce couponetvotre particpation sera autamatiquement envegist ée pour e grand frage au sortqui aura few ke 30/ 1207 A la cé,
fachase Trigp Tapp de STOKKE et son coussin, d'une valer e 209€ TTC. Seuls fes particpantsayant insorit une adresse 2 mail valide pourrant prétendre 2 eur bt Les champs mamués dun * sont cbiigaoires, 2 déaut votre demande est cadigue Les mformations collectées par Unkmédias drec Bment auprés de vous fnt lobjet dun taitement automatisé
ayant pour finalité 1 gestion ce fichiers clents-raspects * Les nformations magueées d'tn astérsque st dbligatoires pour b fnalité poursuivie A délaut, Un-médias ne sera pas en mesure e répande avelre demande. Ce ratementest fndé sur 3 base de vobe omsentement. que vous pauvezretver 2 fout moment. Ces formations sont 2 destration des
servicesd Uni-Médias hebtés et de boute entité du Groupe Crédit Agriogie habiltee. Les doméesa camctire persomefes recuedlies sur o2 bulltnpar Unimeédias, en sa qualitd de respansablede traflement sont nécessares pour b particpation au jeu Efes pourront faire fobjet de tratements informatisés ou nonpaur ks finaltés sulvantes - gestionde bulesies
tpérabonshiées a1 ju, rospection el anvimation commescale Un-médias frae vosdomées aux fins de partic pation au jeu concours et attrisution des Jots. Ges dannées peuvent égalament étre uBiises dans ke cadre diopérations de rospaction aves votre consentement. os domées personnelies seront conservées pour Esfinalités déeries o-dessus pendant
s duréesde resoription gale applicabies. notamment pour une durée del0 ansa des s dardhwage complabie el Kgalet pour tne durdemanmaie de 3ars acompter de 4 fn de la relatn commercizle avee Unemédas sous réserve des drotsque ous pauvezie e Confarmeément auxdisposstions de 3 Joidite «Informatique et Lbertésv etay Reglement
Ganéral sir 'a Profection des Données (RGPD), vous pouvez. 2 tout moment aceéder aux nformations vous concemant srectifier, en demander Teffacament, & partabifté, vous appaser 4 leur utiisation ou demander la fmitabon du traflemen! oy encore nous communigquer vos directves sur le sort de vos domiées encas de déois, en omlactnt le Délégué 4

ta protection des danndes de Unimédizs 3 adresse suvanle : dpoBuni-me dascam ou enadressant un caumer 3 Lnkmidias, DPO. 22rue Lefellier - 75015 - PARIS. Fn 25 de omtestation, vous pauvez dénoser (ne ré camaton auprésde & ONIL sur leur site mtamet 3 [ aresse subante : htips: Mwwwenil fr Pour ensavor plis sur letratement de ves données
personne s vous pouvez omsuiternote poitique de rofection des doninées sur wwwldosque.unkmedias.com. Pour dnutes aueshons epacsmant un bonnement, meci d écrire au Servioe hents - servioe clents@uni-medias com. Le réglement du présint jeu conoours estadressé  bule personng quien bitla demande par eceitd : Unimédias Jeux Conoours
Parents 22, nue Letelfier 75730 Paris Cedex 15 Pour Tétrangeretles DOM/ TOM. nous consulter 2y (CRLEREIFIEIN 09 €5 33

14 40 (appelnonsurtass). Unimédias, SASau capitalde 7116 960.RC.S P B 343213 658 -1C.S, FRIRZZZINIES, fikaia e (r it Agrioole SA. est éfitiaye des magazines Dossier famillal, | comme fnlo, Sanfé Magazne,
Paents Régal, Ditente Jardin Mason (réative, Détours enFrance Plis de Pep'smagazine, Secretsd Hisbore ef Yummypels.

Retrouvez cette offre sur : store.uni-medias.com/stokke609



et participez au TIRAGE AU SORT !
Pout tenton de Wm RECOMMANDE
La chaise e

Tripp Trap

d'une valeur de 209€ I
_a chaise haute STOKKE offre ur daptation u 1 2 a I'ergonomie
2 I'enfant qui grandit en permettar uster lI'assise e -pie
en hauteur et el ndeur

La chaise Tripp Trapp favorise le confort de I'enfant et encourage
la connexion et l'inferaction parent-enfant dés le plus jeune age.

Solide et durable, elle est composée de bois durs tel que le hétre ou le chéne.
Fins ef respirants, ils favorisent la circulation de l'air et evitent au jeune enfant de transpirer




VIVEZ
 'EXPERIENCE

RIS tvent Center

22 23 24 octobre 2021
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ON vOoUS TROUVE FORMIDABLE

<
En partenariat avec &

Cathy, 53 ans, est la
maman de Lucas,
25ans, né avec des
probléemes de reins.
Quandil aeu

20 ans, elle lui a fait
don d'un de ses
reins, une décision

marement réfléchie.

L'histoire de Cathy
Brun-est a retrouver
sur “Une part de soi,
voyage intime

au pays du don du
vivant” www.
cathybrun.com

peu de liquide amniotique, et que ses reins
étaient endommagés. On ne savait pas
jusqu’a quel point... ni s’il survivrait. Il est né
a 6 mois, a 1,100 kg. J'ai vécu 'accouchement
de maniere traumatisante et je n’ai pas
reconnu mon bébé, entierement perfusé.

Il est resté longtemps hospitalisé et le

lien a mis du temps a se créer entre nous. Il a
fait plusieurs infections urinaires, et a 1 an,
les médecins ont décidé de lui retirer un des
reins, celui qui était le plus abime.

Durant son enfance, il a eu 2 grosses
pyélonéphrites, a 3 et 6 ans. J'étais
constamment inquiete pour sa santé. Le
temps a passé. Aumoment ou avec

mon mari nous avons pris la décision de
divorcer, les médecins nous ont alertés: le
reinde Lucas n'étaitplus qua 18 % de

ses capacités. A 11 %, il faudrait le mettre
sous dialyse, a moins de trouver

un donneur compatible.

Chaque mois, Parents dresse le portrait
d'un super-héros du quotidien. Des gens
ordinaires aux combats extraordinaires que
notre communauteé a voulu mettre en avant.

Cathy, 53 ans

(maman de Lucas)

Elle a sauve la vie
de son fils en lui
donnant un rein

-.’! x’ - 3 _‘_/ > s 5
res tot pendant ma grossesse,
on a su que Lucas avait un

K \ X ,
probleme. A la deuxieme écho, on
m’a annonce qu’il y avait tres

limitée entre nous. Moi je restais
traumatisée par la naissance de Lucas.
J’aurais voulu qu'on discute de tout ¢ca, mais
le pere de Lucas ne le voulait pas.

D’un coté, je voulais donner cet organe pour
sauver mon enfant, mais je voulais que

ce don soit libre, en toute conscience. J'ai
suivi une thérapie pour revisiter sa naissance
difficile, avant de pouvoir accepter
totalement de faire ce don. Ca tombait

bien, puisque mon ex-conjoint ne pouvait
finalement plus, pour raisons médicales.

Le jour J, j’étais préte. Je suis descendue la
premiere au bloc, et on m’a laissée aller
embrasser Lucas. Je n’avais plus peur, j’étais
heureuse. Cette expérience m’a fait grandir.

Immeédiatement apres l'opération,
nous nous sommes retrouveés
ensemble en salle de révell. Tres vite,
Lucas arepris des couleurs, de la vitalite,

lui qui semblait toujours avoir la peau un
peu blanche. On est restés dix jours
hospitalisés. On prenait tous nos repas
ensemble: caarecréé de la complicité entre

APPEL A LA
COMMUNAUTE

nous. Aujourd hui, ca fait cinq ans,

Son pere et moi avons fait _ Dhous; Aljou :
“Lo jousr J, j6tais e vistres bien avecunreinen

les examens pour nous

VS#::;?O?&?‘? porter volontaires. Il se préte. Je suis moins'. L'-ucas vit sa vi(?. Il n’aplus
A trouve que nous étions tous descendus la cette.epee‘q,e .Damocl.es au—.dessus
Envoyez-nous les deux compatibles. premitre an bloe et d? lu{- Moi jai COIMpIIe queje
son histoire ou son Nous devions décider entre ot w’a. laissée navals Pl}ls b(.esgm de lf? surveiller.
initiative nous qui ferait le don. aller Pembrasser....” Meéme si je lui ai donné un organe,

extraordinaire. maintenant, il est a lui et je sais

qu’il en prendra soin. @ ESTELLE CINTAS

C’etait difficile, carla
communication était
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ON SE QUESTIONNE

ooooooooooooooooooooooooooo

Dr Philippe
Grandsenne
PEDIATRE

vl g
Julien Rousseaux
MEDECIN
NUTRITIONNISTE

Stephan Valentin
DOCTEUR
EN PSYCHOLOGIE

Jessica Pirbay
SEXOLOGUE ET
SEXOTHERAPEUTE

‘

Adrien Gantois
SAGE-FEMME
—

Me Joanne Elia
AVOCAT AU BARREAU
DE PARIS

«Depuis quelque temps, j’ai remarqué que ma fille,
qui aura bientot 6 ans, cligne des yeux et fronce les

sourcils a tout instant. Elle ne semble pas sen apercevoir, mais

cam’inquiete, Est-ce unsigne d'anxiété ou que quelque chosela stresse‘?

Comment faire disparaitre ce comportement? » . , MAMAN D’EMILIE

Froncer les sourcils et cligner des
yeux font partie de ce qu'on appelle
les tics moteurs. Ily a aussi les tics ver-
baux ou, par exemple, lenfant toussote,
renifle ou se racle la gorge. Un enfant
sur cing en souffre. En general, les tics
sont benins et on observe leur appari-
tion vers lage de 5-6 ans. Ce sont en
fait des mouvements involontaires. Il
est alors difficile de demander a son
enfant de faire "un effort” pour les
controler. Ca mettrait une pression cer-
taine sur lui et ca peut engendrer un
stress. Sachant que l'apparition des tics
eux-memes peut étre en relation avec
une situation stressante ou angoissante
en soi, comme un bouleversement du
quotidien, un changement d'école, la
maladie d'un proche.. Pour mieux com-
prendre l'origine des tics, il s'agit alors
de trouver lévenement perturbateur.
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Tres souvent, les tics disparaissent
apres quelques semaines tout seuls.
Neanmoins, quand lenfant se trouve
dans des situations stressantes ou
angoissantes, ils peuvent ressurgir.
Quand les tics durent plus de six mois
ou gqu'ils s'intensifient, ou encore que
cela perturbe la vie quotidienne de l'en-
fant, je vous conseille d'aller consulter
votre pédiatre pour trouver ensemble x
une solution. La relaxation peut étre
une bonne voie. Essayez de ne pas lui
faire remarquer ses tics. Votre fille pour-
rait se sentir jugee. Agissez plutét en lui
proposant une activité sportive pour se
defouler un peu, jouer avec les coplnes
ou pensez a des moments plus calmes @
en famille pour la rassurer. Restez 3
patiente et dedramatisez la situation.
C'est la meilleure attitude a adopter
pour soutenir votre fille! SV,

TIKD/ISTOCK - PAPERKITES/ISTOC

MOTORTION/ISTH



« Mon pédiatre m’a donné des
tableauxavec des quantlt&s

d'aliments, maismonbébé nemange
pasantant,est-cenonnal"

ul, certains enfants mangent moins que dautres.

De méme, d'une joumee a l'autre, un enfant man-
gera plus ou moins, et cela de maniere parfaitement
physiologique. Le plus important reste l'allure gene-
rale de l'enfant. Si celui-ci est plus grognon que d'ha-
bitude ou s'ila de la fievre, des diarrhées.. il faudra le
surveiller pour veérifier que ces sighes disparaissent
spontanement et qu'il retrouve son appetit, dans le
cas contraire, on consulte le medecin. Mais si le bebe
mange un peu moins que d'habitude, mais quiila l'air
en forme, on verifie sa courbe de croissance ponde-
rale (sur le carnet de sante); si la courbe de poids suit
toujours la méme ligne, c'est que tout va bien. J.R.

Posez-nous
VoS questions sur 7
redaction@parents.fr O
ou
9
@parents_fr

La grossesse est un bain dhormones. Ca peut

psychique: on fabrique un autre étre humain, on
se sent 'égale des dieux! IL n'y a rien d'anormal
a avoir une sexualite exacerbee a cette periode.

« Comment combattre les maux
de dos pendantlagrossesse?» 3

On les appelle aussi dorsalgies. En fin de gros-
sesse, les lombaires sont fortement sollicitees.
C'est du au poids de l'utérus et du bebé. Que faire
pour l'eviter? Il faut s'etirer et se reposer! C'est
important d'apprendre a relacher les tensions en
prenant du repos, notamment en faisant la sieste.
La sieste est vraiment benefique, car plus on est
fatiguee, plus on fait porter du poids sur les epaules
(donc sur le dos). Conclusion, etirez-vous bien et
reposez-vous. Si vos dorsalgies saggravent, consul-
tez votre gynecologue ou votre sage-femme, qui
Vous orientera vers un specialiste: kinesitherapeute
ou autre. Il faudra bien sur difféerencier les contrac-
tions des douleurs lombaires. En effet, les contrac-
tions uterines peuvent entrainer des douleurs au
niveau du bas du dos. En cas de douleurs disconti-
nues, consultez un professionnel de sante pour ne
pas passer a cote de contractions! A.G.

Sexo

« Je suis enceinte,
Jai des fantasmes et je
me masturbe. C’est
normal 2 » JULIETTE

étre propice a l'épanouissement sexuel.
Ily @ aussi un sentiment de toute-puissance

C'est tres rassurant pour la confiance en soi.
A nous de garder a l'esprit quon a
eu cette puissance quand on se sentira
moins disponible, apres
laccouchement par exemple. J.P.
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DRY N’
SNACK, pour
des snacks
sains toute
'année!

Son séchage doux
et homogene

I permet de conserver

toutes les qualités
des aliments, tout

en prolongeant leur
conservation. Le
partenaire idéal pour
des recettes créatives
et gourmandes toute
'année. Des 18 mois.

Prix public conseillé :
Béaba®, “Dry n’ Snack”
85 € sur

— — —— — —— — — ——

SUPER CENTRE MULTISPORT

INTERACTIF-VTECH

Pour les sportifs en herbe!

Un super centre
parlant et musical
pour faire le plein
d’apprentissages
en jouant au jeu de
cible, au foot et au
basket ! Avec
écran interactif
qui affiche les
scores et 3 balles.
Des 12 mois.

PV indicatif: 49,99 €.
En vente dans

les magasins
spécialistes du jouet.

wwwytech-jouets.com

—— — —

Tous les enfants
fontdes réves

mais pour certains
c'estvital de les réaliser.

une énergie supplémentaire pour

se battre contre la maladie. Vous aussi,
realisez les réves des enfants, devenez

bénévole, 1 ou 2 jours par semaine.

www.petitsprinces.com{URERERL Y

— — — — — — - — — —— — — — — — —

Devenez bénévole,
une aventure humaine
exceptionnelle

Devenir pompier, partager

les secrets d'un grand chef,
rencontrer son artiste préféré...

Depuis 1987, I'association

Petits Princes réalise les réves

des enfants gravement

o 1 malades. En

) e : aCCO{nplissant " * e
ses réves, o
'enfant trouve

Petits
Princes

~
2
<
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W
w
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Lait de
Croissance
NOVALAC 3
banane-pomme

Pour répondre aux
besoins nutritionnels
des enfants entre

1 et 3 ans, Novalac
propose le lait de
croissance Novalac 3.

Son arome banane-
pomme accompagne
bébé dans la mise

en place de bonnes
habitudes alimentaires,
sans oublier le bonheur
de partager un bon repas!

lubormoures '

ac
3

Croxssance

Prix public conseillé : 800 g, 13,86 €. En vente exclusivement

GOl ELG = ERh tHEps: //www.laboratoires-novalac.fr/

— — — —— —

LA PHILHARMONIE DES ENFANTS
Un nouvel espace a découvrir en famille

A la Philharmonie de Paris,
un nouveau lieu de 1000 m?
entierement concu pour

les enfants de 4 a 10 ans,
propose de faire vivre une

expérience sensorielle inédite
et spectaculaire, de découvrir
lamusique tout en s'amusant.
Parcourez en famille

des univers thématiques

composés d'une trentaine
d’installations manipulables
et intuitives et explorez

les nombreuses curiosités
visuelles et sonores,

droles et poétiques.

Réservation en ligne sur [T ONIES EEEETTOR |

Naturellement belle avec CIEN

Formulée a base d’huile d’olive,
d’huile d’argan ou de miel de
manuka, la gamme de shampooings
et dapres-shampooings Cien
Nature’s Beauty a tout pour elle.
Composée a 90 % d’'ingrédients
d’origine naturelle, récompensée
aux victoires de la beauté
2019-2020 et sans microplastique,
cette gamme deviendra votre

soin capillaire fétiche pour hydrater
et embellir vos cheveux secs,
fatigués ou abimés.

Shampooing Doux Nature’s Beauty,

300 ml, et Aprés-Shampooing

Nature’s Beauty, 150 ml. Disponibles

exclusivement dans les supermarchés Lidl.

S—
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HOROSCOPE

Taureau Beélier pu 21 MARS AU 20 AVRIL

DU 21 AVRIL AU 21 MAI Bébé : e petit Bélier voit la vie en rose. Il est heureux et épanouii
Bébé : Le mini-Taureau ILa souvent envie de jouer. Surtout, il aime étre en interaction

n'‘est pas en forme. Plus fragile avec maman et papa, par le regard ou le toucher. Ca se voit
que d'habitude, il est sujet a une qu'il se sent en securite. La maison, c'est son cocon,

serie de petits bobos. Heureusement, Maman Bélier: e Cielinfluence favorablement
ce n'est rien de bien mechant. Le bam- vos amours. Vous donnez corps a vos envies sans

bin devrait bientot reprendre du poil de la oublier les désirs de votre conjoint. Vous éla-
béte. Il le faut, avant les premiers froids d'hiver. borez aussi des projets, appelés a conso-

Maman Taureau : Jupiter vous pousse sur le lider votre couple. Solo, vous chassez
devant de la scéne. Au travail, vous brillez par votre les coeurs au bazooka. Personne ne
charisme et vos compétences. Cela tient la vous resiste. La chance ! i
concurrence a distance. Vous marquez |
Geémeaux pas mal de points. Si vous voulez |
DU 22 MAI AU 21 JUIN une promotion, vous étes s ‘”
bien partie pour la % " vhv
décrocher. = . V \ ., ¥

Bébé: Le petit Geémeaux est crain-

tif. Il sursaute au moindre bruit. Et hurle en
presence d'un chien ou d'inconnus. Il a besoin d'étre

rassureé en permanence. Quand on Lui parle ou on le berce, les
peurs s'évanouissent comme par enchantement.

Maman Gémeatix : Vous étes un véritable Casque bleu. A chaque

conflit dans la famille, on vous appelle a laide. Car votre tact et votre —p
sens de l'ecoute font des merveilles. C'est tout a fait a votre honneur.

Mais n'étes-vous pas lassee de jouer les mediatrices ?

Cancer pu 2z JUIN AU 22 JUILLET

Bébé : Waouh! Bébé Cancer fait d'énormes progres. C'est impression-
nant. ILapprend vite et bien. S'il a été a la traine par le passe, le bout de - ‘ ) 4
chou rattrape vite son retard. C'est rassurant, et il n'y a aucune inquié- ' R A B |
tude a avoir quant a son developpement. c V4 y : )

| Maman Cancer: Une période propice au change- T 23LJ:J(I)L1|}ET ‘
' wr ment s'ouvre a vous. Si vous passez un examen ou -
! &, : : AU 23 AOUT Y
. un entretien pour un emploi, la chance est 2 i i Vierge |
de votre cété.. Mais sur le plan affec- Bébe: Le mini-Lion est Crse

tif, vous traversez des zones de zen. Cest le bebe le plus D) 24 MDY
e —— calme et détendu possible, = SEPTEMBERE
vos ceintures, cava Mais, fin octobre, un événement Bebeé: e petit Vierge rale
secouer! pourrait bien le perturber. ILLui fau- beaucoup. Il se plaint des
dra alors plusieurs semaines pour qu'on le laisse plus de 10 secondes
retrouver sa quiéetude habituelle. Sante: sur son tapis ou son transat. Raler est
elle est au beau fixe. Top! une facon d'attirer lattention sur lui. Car

Maman Lion : Mercure place votre couple iLvoudrait qu'on le prenne en permanence
sur le terrain de la séduction. L'audace et la dans les bras, Courage, ¢a va passef...
sensualité prennent le pas sur le quotidien. Maman Vierge: impossible de vous la couler
A vous les textos enflammés et les soi- douce. Vous devez mettre les bouchees doubles pour
rees volcaniques! C'est chaud bouil- remplir toutes vos obligations. Vous multipliez les efforts,
lant avec votre compagnon. Et ce meme si vous n‘avez pas le coeur a l'ouvrage. Tout le monde
n'est pas pour vous deplaire.. le sait, on peut toujours compter sur vous. >

ILLUSTRATIONS SHUTTERSTOCK
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HOROSCOPE

)’ Y L
.es [OOUr mol et mon mini-moi!

Survolte, aventurier ou zen comme un Bouddha?
Quelle sera lhumeur de votre mini-moéme
ce mois-ci? Et la votre? Bref, quel mois de
novembre vous reservent les planetes? Surprise!

Balance pu 24 SEPTEMBRE AU 23 OCTOBRE Scorpion

Bébé: Les papoulilles et les bisous, le mini-Balance adore ca! Notam- DU 24 OCTOBRE

ment le matin, au reveil. En novembre, les seéances de poutous AU 22 NOVEMBRE

sont interminables. Le bout de chou est trés en demande. C'est Bébé : e mini-Scorpion est
bien, car les calins ont un impact benéfique sur son une vraie creme, Mais avec maman
developpement. seulement. Car, avec papa, c'est une

Maman Balance: Au boulot, la situation se autre chanson! Son comportement change
complique. L'ambiance se détériore. Les rela- du tout au tout. Il zappe alors les risettes et les

tions s'enveniment. Prenez du recul et he calins, et place a la soupe a la grimace ! Rassurez

vous préoccupez pas des bisbilles. Res- votre:conjeint, ¢ane va pas dursr.
tez concentree survotre travail: c'est Maman Scorpion : Vous étes une boule de
lameilleure attitude a adop- nerfs. Vous vous agacez pour un oui ou pour un
ter pour eviter les non, sans vous soucier des repercussions. Sa gi ttaire
ennuis, Attention! Vous risquez d'enfaire les frais DU 23 NOVEMBRE AU
au travail. Arrétez de reagir au quart 21 DECEMBRE

% qe toun:. SUIGLE, ApPrEnoz Ve Bébé: e petit Sagittaire est en mode
e B NER clastincisparsants: tornade. Il ne tient pas en place, du matin au
soir. Impossible de lui faire faire une sieste! Et des quiil
commence une activite, il se lasse et veut deja passer a une

autre. Avec lui, les journees font plus de 24 heures..

Maman Sagittaire : Vous devez prendre une décision importante.
s Désormais au pied du mur, vous ne pouvez pas reculer. Et pourtant,
vous restez indecise. Vous ne pouvez pas tergiverser a linfini! Prenez
conseil aupres d'un proche, vous y verrez peut-étre plus clair,

-
o —
—

" ~— Capricorne pu 22 DECEMBRE AU 20 JANVIER

Bébé: e mini-Capricomne fait ses premiers pas seul Mais, aprés quelques
- jours, le voila pris de panique! Des qu'on lui lache la main, il perd
ses moyens et se laisse choir sur son popotin. Avant de mar-

cher vraiment, ilva lui falloir un peu de temps.

Verseau . ) . .

, DU 21 JANVIER Maman Capricorne: 'incompréhension
| AU 18 FEVRIER s'installe dans votre couple. Vous avez du mal
i . Poissons pu Bébé: Aumoment a communiquer avec votre conjoint. Cela

19 FEVRIER AU 20 MARS du repas, le petit Ver- crée des petites tensions qui

gachent votre quotidien. Choi-
sissez le bon moment pour
renouer le dialogue, et

vos echanges
s'ameliore-
ront vite.

Bébé : SiBébé Poissonsestun  seau devient impossible.
nouveau-ne, son sommeil risque Un tyran! ILs'agite, tourne la
d'étre agité. Tres agité. Avec des tete, recrache les aliments,
reveils nocturnes irreguliers. C'est pleure. Bref, il pique des crises
epuisant pour les parents. Mais c'est meémorables. Pourtant, le bambin est
tout a fait normal pour bébe, surtout qu'il souvent adorable juste avant. C'est a
ne distingue pas encore le jour de la nuit. n'y rien comprendre.

Maman Poissons : Vous étes solide  Maman Verseau : Novembre est placé

comme un roc. Les microbes et les virus n'ont sous le signe de l'optimisme. Au travail, vous fon-
pas prise sur vous. Vous n'avez pas de souci de cez téte baisseée pour atteindre vos objectifs. Et
santé. Mais veillez a votre sommeil . il ne faudrait pas ca marche! Le succes est au rendez-vous. Sur
que cela grignote votre belle resistance! Cote finances, le plan relationnel, vous faites plusieurs ren-
soyez prudente avant d'investir. contres. Votre cercle d'amis s'élargit.

ILLUSTRATIONS SHUTTERSTOCK
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Rendez-vous le 4 novembre chez votre
marchand de journaux, les amis !

© pmonetta
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PARENTS
GAUFRES

PREPARATION : 15 minutes - CUISSON: 5 minutes par gaufre
POUR 8 A 10 GAUFRES

INGREDIENTS 1. Fais fondre le beurre au micro-ondes.

e 40gde beurre 2. Mélangelafarine et lalevure au fouet dans un bol,
©250gdefarinee  Creuses-yunpuits, casseles ceufs dedans et

1sachet de levure ajoute le beurre fondu, puis mélange énergiquement au
chimiquee2ceufs  fouet. Ajoute progressivement lefait en fouettant

}
¢

PARENTS
SAVANE MAISON

PREPARATION: 20 minutes — CUISSON : 40 minutes
POUR 8 A 10 PERSONNES

INGREDIENTS 1. Préchauffe le four 2 180 °C (th. 6) en mode chaleur
o4eufse220gde  tournante.

farine®125g deg 2. Casse le chocolat dans un bol et fais-le fondre au
yaourtnature 0%MG ~ micro-ondes, en mélangeant toutes les 30 secondes
elgoussedevanile ~ Pourqu'il nebrdle pas, puis laisse-le refroidir.

AN
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oulcuil 3 café 3. Pendant ce temps, dans un bol, fouette les ceufs \ 500 ml delait entre chaque ajout, comme pour une pate a crepes!
dardmedevanilee  aveclesucre pendant 10 minutes jusqu'a ce que e demi-écrémé o 3. Al'aide delalouche, verse la pate dans
70g de chocolat le mélange blanchisse et double de volume. Ajoute le entier 'appareil a gaufres et laisse-les cuire 5 minutes.
nore100gdesucre  yaourt, puis fouette anouveau. Incorpore Elles doivent étre bien dorées! Répéte
en poudre inf}i}nllafg[{ir;e e’;{a Ig\mra2 tggljouFrs z(aju flouet. : —— USTENSILES l'opération jusqu'a épuisement de la pate.
. Répartis fa pate dans 2 bols. Fends la gousse de
USTENSILES vanille en 2 pour récupérer les graines etincorpore-les — :%Igzlglgfgggtpareil
a la premiére moitié de la pate. Incorpore le chocolat ; 3 0auf
@ 3holse]fouet . 3 de moitié. touiours 2 I'aide du fouet. ey A ZAUITES
o1 battair dectridue ondu ala seconde moitié, toujoursa | aide du foue —
Tiohotel 5. Beurre et farine le moule a cake. Au fond du moule, e
3“1 10 Ole‘ Taryse versela moitié de la péte vanillée. Recouvre-laavec ASTUCE
R E lamoitié de la péte chocolatée. Répete [opération pour ' Garuis tos gaures de sirop
finir de remplir le moule et enfourne-le pour e dirable, de pits & tartier ou
idemngints 40 minutes. Enfonce un couteau dans le gateau pour - —— ot versiow saléz, davoeat !
| vérifier la cuisson: il doit ressortir sec! Sinon, prolonge P dest % |
il HAISON lacuisson de quelques minutes et controle a nouveau. — | S ‘
¢ S
| 'l —— i
= | Recetteextraite de “Mes desserts faits maison” — & Recette extraite de “Mes desserts faits maison”
, de Latelier de Roxane, éd. Solar | — —deLatelier de Roxane, €d. Solar
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SWISS ROLL

PREPARATION: 30 minutes - CUISSON: 30 minutes
POUR 8 PERSONNES

BARQUETTES

PREPARATION : 35 minutes — CUISSON: 12 minutes - REPOS: 5 minutes
POUR 20 BARQUETTES

INGREDIENTS 1. Préchauffele four 4180 °C (th. 6) en chaleur tournante.

®2ceufs®33gde 2. Clarifie les celfs: sépare lesblancs des jaunes. A l'aide
mielliquide®50g  d'un batteur électrique ou d'un robot, fouette les jaunes
defarine®1pincée  avecle miel 5 minutes jusqu'a ce que le mélange blanchisse
desel® Confiture et devienne mousseux. Incorpore la farine a la maryse.

INGREDIENTS 1. Préchauffele four 2170 °C (th.5-6) en mode
o5cufs®120gde chaleur tournante.

sucreenpoudre®90g 2. Clarifie les ceufs: sépare les blancs des jaunes.
defarine®2gdelevure  Fouette les jaunes avec 50 g de sucre au batteur

chimique ®50 g d'huile électriﬂue o au robot, pendant 5 minutes, jusqu'a g

thjtr[e) é.t S(a) trglge ceque le mélange blanchisse et s'épaississe. Oupdte atartiner 3 Toujourts aufbatteurélecltrique,'mgnte Ilesblancs en
aitePétea tartiner : » - neige pas trop ferme avec la pincée de sel: pour

ou confiture ‘Z‘u“aAS ?é%ﬁsabgg?ﬁ S,'@e"sse'g‘jjgaﬁaf fg’ aﬁffg ,ﬁéfgnge USTENSILES  siincorporer facilement, ls doivent avoir la consistance de
USTENSILES la vitesse entre chaque ajout. Tu dois obtenir une électriqueou alapate pour|a detendre en melangeant énergiquementa
o 3holse 1 batteur meringue qui forme une pointe au bout du fouet. Irobot® Imaryse  Iamaryse, puis incorpore le reste deficatement
électrique ou 1 robot Incorpores-y les jaunes a la maryse. Incorpore ensuite elmoulea 4. Pose le moule sur lagrille et remplis chague empreinte
® I maryse ® 1 tamis la farine et a levure tamisées, toujours alamaryse. calissonsou a jusqu'aux %, puis enfourne le tout pour environ

barquettes® 1grille 12 minutes: les biscuits doivent étre légérement dorés.

5. Des lasortie du four, a l'aide du manche d'une cuillere
acafé, creuse un creux dans chaque biscuit pour créer
tes barquettes. Laisse-les refroidir 5 minutes avant de les
démouler délicatement, Four ensuite les laisser refroidir
complétement sur lagrille.

6. |l ne te reste plus qu'a garnir les barquettes de confiture
oude patea tartiner!

®llouche®lplaquede 4, Dansun bol, mélange énergiquement I'huile et fe
cuisson ® Papier lait avec unelouche de pate. Verse ensuite ce mélange {
sulfurisé surla pate et mélange le tout avec la maryse.

5. Etale uniformément la pate surla plaque recouverte
de papier sulfurisé et enfourne 30 min. Dés lasortie du
four, retourne le gateau et enveloppe-le dans du papier
sulfurisé ou un torchon humide pour le laisser refroidir.

6. Puis garnis-le avec de la pate atartiner ou dela
confiture etenroule-le pour former ton roulé. -

Recette extraite de “Mes desserts faits maison” de |atelier de Roxane, éd. Solar
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Recette extraite de “Mes desserts faits maison”
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Une box tous les mois
De la grossesse aux 7 ans de l'enfant

[UMEARTH YUMEARTH

CAIMOSINE ll]“ ;

INTT InII A mintywendy

NOUVEAU : BOX JE DEVIENS GRAND FRERE / SOEUR
La fratrie s‘agrandit ? Offrez une box contenant tout

le necessaire pour étre l'aine ideal |
A retrouver en version Grand Frere ou Grande Soeur

Seulement 24,90 €

www.tiniloo.com
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