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\_ et on lache prise...
L.

ANAIS JOUVANCY
Directrice de la rédaction
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*Etude Tendances émergentes de consommation, Parents-Uni-médias, février-mars 2024.
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« Etre parent, c'est un boulot compliqué,
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te mettre en colére devant les enfants...
Acceptons |'imperfection. »
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Le voyage en famille

Fa m e de demain

La rencontre d'un design raffiné et d'innovations technologiques : poussette iconique avec éclairage LED,
nacelle ajustable en hauteur et batterie intégrée, vous permettant de charger votre téléphone.
Nous réinventons I'ADN des poussettes de fond en comble pour offrir un confort luxueux tant pour le bébé que pour les parents.

En savoir plus sur Fame

maxi-cosi.fr

We carry the future”



IMMERSION DANS UN
CENTRE DE “SEVRAGE"”



C’est la seule
R T T

pour les enfants addicts
aux écrans en France.
La pédiatre qui l'a
développée, le Dr Sylvie
Dieu Osika, a accepté
de nous laisser entrevoir
le profil de ces enfants,
les causes de leur
addiction et surtout les
solutions pour les
ramener a la vie réelle...

déos aV'aPP
Ann'::l ::m- \es prog!

Spital
Jean Verdier de Bondy
AP-HP (93), 9h45.

Sur l'affiche & l'entrée de la
consultation pédiatrique
“Surexposition écrans” du Dr Dieu
Osika: “Ne cherchez pas votre
enfant sur Insta, il est dans vos bras”.
Nathan, le premier patient, va
arriver. Il a 3 ans et 4 mois.

« L'age moyen des enfants dans ma
consultation est passé de 6 &

3 ans depuis sa création en 2019 »,
indique le Dr Dieu Osika, inquiéte
du rajeunissement des enfants
touchés. « Je suis membre du
Collectif surexposition écrans CoSE
(voir encadré) qui alerte les
professionnels de I'enfance, et
surtout les parents, sur les dangers
des écrans. A l'école, les
enseignants parlent de “mains
papillons” chez ces enfants de
maternelle: lorsqu’on leur donne
une photo ou un livre, ils tentent,
avec le pouce et |'index, d'agrandir
I'image », poursuit-elle. Tout est dit.

Depuis cette prise de conscience
augurée par Sabine Duflo,
psychologue et auteure de “Il ne
décroche pas des écrans”

(Ed. L'échappée), des consultations
de ce type par des membres du
CoSE existent aussi sur Bordeaux
ou Orléans, méme dans la

France entiére par téléconsultation.
Sinon, il faut trouver un médecin
ou un psychologue de ville,
sensible a la problématique.

Ce lundi matin, Nathan vient pour

la deuxieme fois, accompagné

par sa maman Anna (adressée

par son médecin traitant). eee
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LE GRAND REPORTAGE

« Nathan avait 3 ans & la premiére
consultation et passait 8 heures

par jour devant un écran. Je vous
conseille de ranger toutes vos
affaires, sacs et manteaux dans
I'armoire », explique la pédiatre,
nous prévenant fout de suite

de |'imprévisibilité de Nathan.

« Il touche & tout, se déplace
partout dans la piéce. »

En effet, le pefit bonhomme ne vient
pas s‘asseoir prés de sa mére, ni
dans 'espace jeux prévu pour les
enfants. Il déambule entre le fauteuil
de consultation et la porte, explore
derriére le bureau et la chaise

du médecin, finit par s'arréter la téte
contre la vitre de la fenétre, jouant
avec les rideaux. « Ces enfants sont
trés souvent attirés par la fenétre
parce qu'elle ressemble & un écran »,
explique le Dr Dieu Osika.

Ce fameux écran sur lequel ils

ont passé tellement de temps qu'il
est devenu une sorte de réalité
paralléle. « Cest un pigge dans
lequel les parents tombent & un
moment de la vie oU ils ont besoin
d'une solution rapide pour calmer
un bébé qui pleure. J'ai beaucoup
de familles monoparentales ou de
femmes qui ont vécu des grossesses
rapprochées », poursuit la pédiatre,
qui insiste sur la nécessité de ne
pas culpabiliser les méres comme

Anna, émue de raconter son histoire.

«J'ai perdu ma mére lorsque
Nathan avait 15 mois. J'ai fraversé
une grave dépression. J'ai 5 enfants.
Je ne me suis pas rendu compte du
mal que les écrans produisaient. »
Quel parent en 2024 ne se sent pas
concerné par ce sujet? Culpabilisé
par la technoférence, cette attitude
qui consiste & s'occuper de nos
enfants en gardant nos yeux rivés
sur nos portables, ou encore

de la télé allumée en arriére-plan?

12 PARENTS JUILLET/AOUT 2024

« Et cette addiction des parents

a pour conséquence une maniére
inadaptée de répondre aux
sollicitations des enfants », nous
éclaire la pédiatre. Les enfants
mangquent alors de notre regard, de
nos encouragements, se mettent

& devenir difficiles, ronchons ou
méme & pleurer. Et pour régler le
probleme, on allume la tablette...
C'est alors au tour de |'enfant de ne
plus pouvoir se passer de |‘écran.
Le parent en retour ne parvient

L S D’'ECRAN

MOYEN PAR JOUR

ON

Le Dr Dieu-Osika ne culpabilise
pas les parents d’étre tombés
dans le “piége des écrans”

et les félicite de tenir le coup
pendant le sevrage.

plus & maitriser les usages et céde
pour avoir la paix. A table,

pendant les repas ef dans le lit aussi.
Parfois dés les 3 mois du bébé.

DES SYMPTOMES
CLAIREMENT IDENTIFIABLES

« Ces enfants présentent tous

le méme genre de symptémes. Un
retard de langage, parfois une
absence tofale de langage. Une
forte agitation et une infolérance &
la frustration. Une attention altérée.
Un regard fuyant. Des troubles du
sommeil et de |'alimentation. On
recoit principalement des garcons et
personne n'est capable aujourd’hui
d'expliquer pourquoi ils seraient plus
touchés », développe la spécialiste.



Al'évocation de ces profils, on
pense & un frouble du specire de
I'autisme. Alors le Dr Dieu Osika
précise son diagnostic. « Je ne peux
pas étre sire @ 100 % que ces
enfants ne présentaient pas au
départ des troubles du neuro-
développement non liés aux écrans.
Mais ce qui est sir, c’est que le
sevrage des écrans leur est
bénéfique et leur permet de faire
des progrés. Si autre trouble

il y @, nous le savons bien plus tard
dans la prise en charge. »

La maman de Nathan confirme en
montrant des vidéos de son fils
avant le jour du sevrage, dont la
date est restée pour elle en mémoire
comme celle d'un nouveau

départ. « Il ne m'écoutait pas du

« IL NE MECOUTAIT
PAS DU TOUT.
IL NE DISAIT PAS UN
MOT. AUJIOURD HUI,
IL REUSSIT A ARTICULER

TURE"..

tout. Il ne disait pas un seul mot.
Auvjourd’hui, il va & l'école le

matin, réussit & arficuler “voiture”,
“géteau”, “papa”, “maman”.

II'est plus calme. Il joue avec

des peites voitures. I mange &
table avec une fourchette, réussit
boire dans un verre quand on
I'aide. Il commence & s'habiller tout
seul. Avant le sevrage, rien

Jouer,

iouer ot encore j
o
le meil lover,

lour reméde pour

“audri
guerir” des écrans ep Partir &

la découverte de la vie réelle,

de tout ceci n'était imaginable ».

« |l faut bien comprendre que

les “enfants écran” manquent des
temps d'apprentissage
fondamentaux. lls ne savent donc
pas & quoi servent les objets

du quotidien. Il faut tout reprendre
|t ob les écrans ont commencé »,
insiste le Dr Dieu Osika.

Pour obtenir de fels progres, la route
pour Nathan et Anna a été longue.
« Au début, sans écran, il criait,

se jetait par terre, se tapait la téte
contre les murs. Ca a été trés dur
durant frois mois. On a tenu bon, il
n'y a plus de télé dans le salon.

Les ainés regardent la télé dans leur
chambre pour ne pas tenter leur
frére », confie la maman, courageuse.
C'est au tour d'Eliott, 2 ans et demi,
de rencontrer la pédiatre. Mais il

va d'abord passer dans le bloc de
consultation de I'infirmiére, Cécile.

JUILLET/AOUT 2024 PARENTS 13




LE GRAND REPORTAGE

i i
‘:::-Il droit sUT \a fevl

« Les parents répondent & un
questionnaire détaillé sur 'vtilisation
des écrans qui nous permet
d'évaluer I'addiction et de mesurer
les progrés », nous explique-

t-elle en montrant des exemples.

CERTAINS ENFANTS PARLENT
LE “YOU TUBE LISH"”

« Parfois les enfants ne parlent pas
mais fredonnent des comptines firées
des dessins animés de You Tube
Kids. Ils comptent aussi souvent en
anglais (alors que ce n'est pas

leur langue maternelle) ou mettent
des objets sur leur doigt en imitant
leur héros. On dit qu'ils parlent le
“You Tube Lish”. En fait, on peut
quasiment savoir ce qu'ils regardent
sur les écrans en les observant »,
raconte le duo médecin-infirmigre.
«On est en train de créer du
handicap », s'indigne la pédiatre,
toujours éberluée par le manque de
prise en considération de son discours
dans la communauté médicale et le
lobbying qui empéche de réglementer
les GAFA, les quatre géants du web
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(Google, Apple, Facebook et
Amazon). « Les enfants ont acces &
des contenus en confinu. C'est

du non-stop, rien & voir avec nos
mercredis télé des années 80.

Ettout est fait dans ces images
séquencées pour capter leur attention,
les hypnotiser. Et pire encore, on
appelle ca du contenu pédagogique,
ce qui berne les parents... » Les
patients arrivent quasiment tous

ici aprés avoir vu un reportage dans
les médias. « Nous ne parvenons
pas & nous faire entendre dans la
sphere politique. Quant aux autorités
scientifiques, elles réclament des
études malgré les preuves criantes
de nos observations cliniques. »

Comme pour le petit Nathan, la
maman d'Eliott fait le récit d'un post-
partum compliqué. « Eliott avait

un développement normal. Il a dit son
premier mot & 11 mois. Nous avons
do déménager dans un logement trés
petit quand il a eu 18 mois. On vivait
& frois dans une seule pigce. J'avoue,
ie lui mettais les dessins animés

en continu pour avoir du temps, du
silence. Il me placait la télécommande

dans la main le matin. Rapidement,

il ne voulait plus éteindre, plus jouer
avec d'autres enfants. Depuis que

‘@i vu un documentaire sur le sujef,
{'ai démonté la télé et j'ai pris rendez-
vous ici! Apres le sevrage, Eliott
regardait tout le temps par la fenétre,
dans le vide. Mais en deux mois,

il a trés vite changé. Vous seriez
venus chez moi avant la date de
sevrage, rien n'indiquait qu'un enfant
vivait dans la maison. Pas de bruit.
Pas de jouet », témoigne Daria, frés
consciente de la renaissance de son
petit loup qui de nouveau parle

un pev, pointe les objets avec le bout
du doigt. Elle parle méme du lien
avec son fils qui s’est construit enfin.

« C'est la magie d'une vie sans
écran », affirme-t-elle souriante.

LES EFFETS NﬁFASJES DES
ECRANS SONT REVERSIBLES

La pédiatre divulgue alors ses
conseils pour la suite, vérifier la vue
etl'ouie d'Eliott auprés de médecins
spécialistes, organiser le suivi

en centres médico-psychologique
(CMP) pour l'aider & développer son
langage, I'importance de lui parler
dans sa langue maternelle, en
l'occurrence le roumain. « Ca va
revenir, c'est comme s'il avait

20 mois », lui explique le médecin en
la rassurant sur le regard déja bien
posé de son enfant, sa capacité &
communiquer avec les autres. Elioft
aligne les feutres au lieu de dessiner,
mais il rit lorsque I'un d'eux tombe.

Il colle son visage & l'objectif de
I'appareil photo, curieux.

« Supprimez tout ce qui pourrait
faire penser aux écrans. Les jeux
trés sonores avec des sons
caractéristiques, méme les jouets
avec des personnages de dessins
animés », précise la pédiatre. Tout ce
qui rappelle cette ancienne bulle doit
disparaitre. La maman acquiesce,
comprend, mais pointe une difficulté
supplémentaire. « Ma sceur, que
j'adore, a des enfants et ne voit pas
le probleme de les laisser quasiment
tout le temps avec une tablette.
Et ma mére, qui garde Eliott le
samedi pour que je puisse fravailler
(ie suis coiffeuse), est accro @ la
télé... » « Vous devez leur expliquer
tout ca », reprend le Dr Dieu Osika.
Etla pédiatre d'insister sur la
nécessité de proposer & Eliott des
activités concrétes: faire des
gateaux, jouer au ballon dans le
parc, manipuler de la pate &
modeler, parler de tout et de rien...
L'ordonnance est claire pour ces
enfants écrans: une bonne dose de
vraie vie, du sommeil et surtout de
I'espoir. Car les dégats sont
réversibles, surfout avant 3 ans. @
KATRIN ACOU-BOUAZIZ
PHOTOS SYLVAIN LEFEUVRE

EN SAVOIR PLUS

® “Les écrans, 10 clés pour
les utiliser en famille de
maniére raisonnée”, Dr

Sylvie Dieu Osika, Ed. Hatier.

® Le compte Instagram du

Dr Dieu Osika @sylvieosika
@ Collectif surexposition

écrans CoSE: www.

surexpositionecrans.fr
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LES ACTUS

A TABLE EN FAMILLE!

Plus de 40 recettes en version adulte, bébé et enfant pour régaler toute
la famille au fil des saisons. Des petits plats équilibrés, gourmands et
rapides & cuisiner grace aux conseils d'une orthophoniste formée aux
troubles alimentaires pédiatriques et d’une cheffe. On adopte | CA.

“Passez & table avec vos kids”, de Manon Brzostek
et Carla Ferrari, éd. Eyrolles, 18 €.

«Sur qui doit-on compter pour s‘assurer que
dorénavant aucun enfant ne sera victime de violence
sexuelle ou morale sur un plateau ou lors d'un casting?s,
avait lancé Judith Godréche a I’Assemblée nationale, le
14 mars dernier. L'actrice, devenue le porte-drapeau de
la lutte contre les violences sexuelles sur les enfants, a
donc été entendue, puisque a partir de cet été, un
référent “neutre”, c’est-a-dire indépendant de
la production, sera présent aux c5tés des
mineurs sur tous les fournages et
castings. Enfin, ca bouge | F.p.

Reconnaissons-le : Fodeur
de notre bébé nous

fait craquer, mais celle de
notre ado, beaucoup
moins ! Ne culpabilisez
pas, c’est normal, et la
science 'explique : selon
une étude allemande*,

, - = du musc et de la chévre |
C’est le nombre de que pne On se disait bien ...

calories par grosse

grossesse | C’est ce que révéle une étude américaine* qui précise Courage, disentles -~
aussi que la majorité de cette énergie (96 % tout de mémel) dierdwulrs, capasse g

est puisée dans le corps de la future maman, et non dans les avecle temps | EH. S
tissus du feetus comme les scientifiques le supposaient. Ce n’est *Université d Erlangen-Nursmberg, ‘g
pas une raison pour se lacher sur le Nutellal Pour rappel, mars 2024 g

on de de prendre 12 kg i C.A. *Revue Science. s

@000 0090000 POIODPOOOOPOIONSOIEOSNRNONOSINOSONONONOEONINONOIPOEONONOSINOSOOOSNONOINOEOSEEBDROENOSTESDS
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== boudent leurs assiettes, qui

“Au lit les parents!”, “A table les parents!”,
Sam & Cléo, éd. Hatier Jeunesse, 11,95 € l'un.

h

Dans ces deux albums-BD, parents
et enfants échangent leurs rdles.
Cette fois, ce sont les adultes qui

‘.. | rechignentadormir, etc. Etles

", | enfants, eux, endossent la place de
| leurs parents. Des histoires pleines
de tendresse et d’humour écrites
par la psychologue Héloise Junier,
pour faire comprendre aux kids
notre point de vue et ouvrir le
dialogue en famille. On teste! c.A.

LES GRANDS-PARENTS
N’EN FONT QU’A LEUR TETE !

39 % des grands-parents suivent les instructions des
parents quand ils gardent leurs petits-enfants. Ca veut
quand méme dire que plus de 60 % font comme

ils veulent (ou presque ) et sont certainement plus cool
que nous sur le temps d’écran, les repas, le coucher...
On comprend mieux pourquoi ils ADORENT aller
chez papi et mamie, C.Q.F.D.! ca.

Etude Tend: éi de P Uni-metlias
février-mars 2024.

MOMO F9ODUCTIONS/GETTVIMAGES

GIRL POWER!

Plus de 5000 femmes athlstes
disputeront les Jeux Olympiques
de Paris 2024, durant 19 jours et
plusieurs centaines d'entre elles
auront forcément leurs régles, une
épreuve de plus ! Surtout quand
on sait que régles et compétifion
ne font pas bon ménage comme
le révéle une étude récente
réalisée aupres des équipes
féminines de rugby par I'NSEP*.

@ 75 % des sportives

ont un vécu négatif au moment
de leurs régles.

@ 20 % rapportent des regles
abondantes.

® 44 % d'entre elles évoquent
des regles douloureuses

et génantes pour l'enfrainement
et la compétition.

@ 54 % seulement en ont parlé
&unmédecin! CA

*Institut national du spor, de expertise
&t de lo performance.

fruitée Vai

Imaginez une poudre bl , ala

les ados, ainhaler

par le nez avec une paille (a sniffer, donc), vendue chez le buraliste. C’est SNIFFY |
Tous les codes de la cocaine sont la ! Devant le tollé, la marque a revu sa formule :
la poudre s’absorbe maintenant “par voie orale”. Mais est-ce suffisant ? F.p.
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LES ACTUS

LAISSONS-LES
JOUER LIBREMENT !

On culpabilise de ne pas jouer suffisamment avec nos
enfants. Quon se rassure, le jeu libre, sans limites ni instruc-
tions, contribue au développement de compétences essen-
tielles pour les kids: créativité, imagination, confiance en LES PREMIERS REPAS ECRASES
soi, empathie... C’est ce que révéle une étude menée par “COMME A LA MAISON”
une marque de jouets*, auprés de plus de 4000 per-
sonnes. Alors, on les laisse s’inventer plein d'his- A 8 mois, bébé découvre de nouvelles textures:
toires et nous, on en profite pour plonger dans les premiers morceaux écrasés a la fourchette
un bon roman... Ca se tentel CA. pour développer ses capacité icatoires.
“Etude Schleich-Université de Coblence, Yooji, l'experte en surgelés pour bébé propose
nov-dac 2023, la gamme “Ecrasé” qui associe 2/3 de
légumes et 1/3 de féculents. 4 variétés: Tajine,
Ratatouille, Risotto, Dahl. Yooji, 4,85 € les
400 g pour composer jusqu‘a 3 repas. V.B.

HARA HACHI BU :
ET S1 ON L'APPLIQUAIT
A NOS PLACARDS ?

Connaissez-vous le Hara Hachi Bu 2 Inspirée de la méthode
d'alimentation japonaise, qui prone le 80,/20, soit 80 % de roufine
alimentaire saine et stricte, et 20 % d'espace libre dans notre
estomac, ce nouveau mantra promet d'accéder & la sérénité en
épurant nos placards. Ca va valser dans nos dressings et autres
armoires & fourre-tout | L'idée forte : ne remplir l'espace qua

80 %, et garder 20 % d'espace vide “pour respirer” et faire place
al'imprévu. On n'y arrive pas 2 On a plutét l'impression d'étre
toujours & 120 %, surtout du cdté des kids 2 Pas grave | Lancez
voire propre mantra, et & vous la vie de cleanfluencer | Fp.

DRAGICA/ADOBESTOCK

LA COULEUR DE SON MAILLOT PEUT LUI SAUVER LA VIE ! Une étude américaine *
a évalué 'impact de la couleur du maillot d’un enfant sur le risque de noyade.
Résultat : que ce soit en piscine, en lac ou en mer, il faut choisir le jaune, rose et
orange. En cause, bien sir, une bonne visibilité qui lui permette d’étre repéré

de loin. Allez, flashy les maillots ! F.P. Réalisée par live Solutions, spécialisée dans la sécurité aquatique.
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QUAND
UN ENFANT
VOIT LE JOUR, [
DES PARE] ; \ Rita

parents de 8 rno

Novalac N

1 > ; Michaél et Rebecca
Loborat péirents de 13 mois

ovalac NovaIaC

Quand on devient parents, on se pose mille questions.
Parmi elles : quelle formule infantile choisir ?

C'est pourquoi nos experts accompagnent les parents pour les aider
@ choisir une formule infantile qui réponds & leurs attentes.

o J ‘ Laboratoires —
Novalac

LES DOUTES DES PARENTS
MERITENT DES REPONSES D'EXPERTS

www.laberatoires-novalac.fr EXCLUSIVEMENT EN PHARMACIE

Avis Important: Le lait mateme| ast Ialiment ldéal pour chaque nourmisson, Une banne nutrition matemelle est essentielle pour préparar st maintanit Faligitemant. LS Igits infantiies sont destinés
furemplocer laliatement matemel si celui-ci n'est pas choisi, n'est pas adapté, est arrété prématurément ou doit étre complété. Lallaitament mixte peut aéner fallaitement matemel et | est difficile
e reveni sur le choix.de ne pas allaiter. La mauvaise préparation d'un lait infantile peut entrainer des risques pout la sant des nourrissons et if est Impartant de Sulvre les conseils poun Une banne
reconstitution des luits infantiles Les implications socio-économigues doivent étre prises en compte dans le choix de fa méthode d'alloftement.

FR-NOV-46-2023 - Documerit établl en 04/2023. Visuels non cantractuels.

EN PLUS DU LAIT, L'EAU EST LA SEULE BOISSON INDISPENSABLE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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LES ACTUS

LE DROPPING. Remake du Petit Poucet, avec les beaux jours, le dropping
reprend du service aux Pays Bas. Le principe ? Laisser un petit groupe d’enfants
seuls au milieu d’une forét, en pleine nuit, avec pour mission de retrouver leur
chemin. Une course d’orientation de 'extréme, pratiquée chez les Scouts comme

a l’école, qui reste tout de méme sous la surveillance lointaine des adultes. E.H.

co

BOITEA HISTOIRES-REVEIL-VEILI.EUSE, ETC.
.

« RECRE
REGULEE ! »

On l'a adoptée | Avec
son casque audio et son
superbe étui de voyage,
on 'emméne partout.
Yoto stimule |'imagination
de nos loulous loin des
écrans, entre littérature
jeunesse, musique,
méditation guidée, sons
pour s'endormir...

L'idée nous vient tout droit de Belgique et elle pourrait
révolutionner les cours d'école, il s‘agit de la récréation

régulée. Le principe est simple, la cour est divisée en zones
de différentes couleurs qui permettent aux enfants de pro-
fiter de leur pause comme ils le souhaitent. Une couleur
pour le sport, une pour le repos et le silence, une pour la
marelle, le loup; ete. La méthode, déjatestée dans dif-
férentes écoles francaises, permet de diminuer les
violences scolaires, de réduire les conflits et de
favoriser une bonne ententeentre les éléves
et développer la mixité. Il n‘y a plus
qu'd tester| P.H,

(3¢ Génération), 99,99 €.

Serenity Jean,

a partir de 89 €.
En vente sur

rueducolibri.com

62,

- des parents sont touchés par un

.9 épuisement parental ou autrement
dit: le burn-out parental. Au-dela
des risques pour la personne qui en

s souffre, cet état de santé mental Quand no!re'ven!re
et physique est aussi facteur de d T" gonflé et .

risques pour enfant et I'équilibre QUiDULeUx e a

ds o farmille; pas forcément envie

de porter un jogging.
Ni de déboutonner

5
®  +Selon la nouvelle enquéte réalisée
du centre médical Wexner de I'Ohio State

G son pantalon... Bonne
RN i idée, lataille de ce
" J jean s’ajuste a notre
ventre par des
ffecoeoccocooncossos boutons-pressions.

‘ Etil est canon! ca.
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De 0 & 12 ans. Yoto Player #_



En route versiles
vacancesy!

Une veilleuse qui
voyage avec Bébé
Une veilleuse en peluche &
emporter partout avec 50
chansons, mélodies, sons
de la nature et de douces
variations lumineuses,
Veilleuse lumi chouvette
Dés la naisance

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

Pour les longs trajets

Le casque audio spécialerment
congu pour les juniors ! Plus
de 60 chansons et histoires
intégrées pour une utilisation
en toute autonomie et la
possibilité découter ses
musiques préférées

en Bluetooth.

Kidi Audio Max

De4al2ans

©Bluetooth” @) Ygumsorre

NA

=

Sa playlist des vacances !

Le baladeur musical des petits avec 40 chansons intégrées,
la possibilité denregistrer ses chansons ou des messages
audio et une connexion BlueTooth pour écouter sa propre
musique. Music'Kid « De 2 a 6 ans

Pour les apprentis
pilotes

Un volant interactif & )
accrocher & la poussette
avec 60 chansons,
meélodies, phrases et
SONSs pour découvrir
les couleurs, la météo
et bien plus encore |
Volant baby pilote
De 6 & 36 mois.

Pour immortaliser ses souvenirs
Lappareil photo 10 en 1 des juniors avec double objectif, photo, vidéo,

détection de visage, filtres dynamiques, jeux en réalité augmentée...
Kidizoom Duo DX « De 3 a 12 ans



BILLET D’"HUMEUR

ertes, on aime
nos enfants, qui sont merveilleux
/ gentils / beaux / dréles /
intelligents / toussa, mais en
vacances, on a besoin de
repos... Est-ce que c’est possible
avec eux auprés de nous 2
La réponse de SerialMother,
toujours emplie d’humour
et de bienveillance |

Soyons honnétes.
Jadore mes quatre
enfants, évidemment, mais le
concept des vacances étant de
se reposer, j‘avoue que, parfois,
je me demande si la personne
qui a inventé les grandes
vacances n'aurait pas mieux fait
de les placer quand les enfants
sont & |'école... Comptez

sur moi pour devenir ministre

de I'Education nationale |
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Jessica Cymerman
alias SerialMother
est maman de 4 enfants

Partir en vacances
avec des enfants : toute
une organisation !

On ne va pas se mentir : faire les
valises, se taper 6 heures de
voiture / train / avion, avec des
enfants qui ont soif / faim /
envie de dormir / envie de faire
pipi / envie de regarder

notre téléphone... Ce n'est, déja,
pas un bon départ pour des
vacances reposantes.

Puis, arrivés en vacances, il faut
enlever le sable des pieds /
faire & manger tout le temps /
surveiller les enfants, et donc
oublier de bronzer en lisant / se
réveiller 1t le matin / metire

de la créme solaire & 3 enfants
en méme temps / chercher

le bob partout / calmer I'enfant
qui a sommeil... et celui qui

n'a pas sommeil / zapper les
apéros / remplir des cahiers

de vacances...

Les parents, ces
étres encore fatigués
alarentrée

Oui, je sais bien que ces
moments avec eux sont si rares

Le regard acéré de notre chroniqueuse
Serial Mother, qui dit tout haut

ce que l'on pense tout bas... C’est
dréle et ca fait du bien.

« A-T-ON LE
DROIT DE REVER
DE PARTIR EN
VACANCES SANS
SES ENFANTS 2 »

(bla-bla-bla) et quon a de la
chance d'avoir des enfants

et de pouvoir partir en vacances.
Il n"empéche qu'en septembre,
sur le chemin de I'école, sous
certains teints halés, je vois

bien des cernes et des envie de
reprendre quelques jours

de repos... entre adultes |
N’est-ce pas 2

Alors, disons le haut
et fort : oui, les
vacances en famille,
c’est génial, mais non,
ce n’est pas reposant.

P.S. : Ceci est
de I'humour,

je pense fort @
celles et ceux
qui n‘ont pas

la possibilité de
partir et/ ou qui
sont séparés de

leurs enfants. ‘




Flavonoides Viatris Conseil 500 mg,
comprimé pelliculé

Prendre soin de vos jambes lourdes

Flavonoides Viatris Conseil est un médicament qui soulage
l'insuffisance veineuse et améliore le tonus veineux.

JAMBES LOURDES

—

Flavonoides
Viatris Conseil 900 mg

Flavonoides micronisés, contenant de la diosmine a 90 %
et d'autres fl i exprimés en idine & 10 %

Voie orale

+
2k

6 comprimés @
X pelliculés VIATRIS

accessible en pharmacie et son prix peut contribuer

= Flavonoides Viatris Conseil est un médicament
\ \/7 a préserver votre pouvoir dachatt.

==

Flavonoides Viatris Conseil est indiqué chez I'adulte pour le traitement des signes et symptomes d‘affection veineuse

chronique, tels que la douleur, la sensation de lourdeur, les crampes nocturnes, l'cedeme et les changements
trophiques dans les membres inférieurs.

Flavonoides Viatris Conseil est un traitement symptomatique complémentaire des mesures d'hygiéne de vie limitant l'insuffisance
veineuse et des moyens physiques de contention (bas, collants...).

Tout médicament peut exposer a des risques, parlez-en a votre pharmacien. Lire attentivement la notice.
Si les symptomes persistent, consultez votre médecin.

DIO-2024-00013 - Visa n*23/12/63469776/GP/002. Date de révision : mai 2024
VIATRIS SANTE RCS Lyon 399 295 385, 1 rue de Turin, 69007 Lyon, locataire gérant du fonds de commerce de Viatris Up et de Meda Pharma.

(1) La pharmacie reste entiérement libre de sa politique tarifaire et peut toujours, ¢ sa convenance, pratiquer des prix inférieurs ou supérieurs aux prix conseillés.

Viatris, permettre a chacun de vivre en meilleure santé, a chaque étape de sa vie. LS@@) VIATR I S



LE GRAND ENTRETIEN

Psychiatre,

psychothérapeute,
chroniqueur, il est connu

pour son ouvrage
“Imparfaits libres et

heureux”, paruily a

presque 20 ans, et pour

avoir démocratisé la

pratique de la méditation

en pleine conscience. Il est

médecin a la retraite,

mais il continue de donner

des conférences, d’écrire

et d’aider tous ceux qui

croisent son chemin a se

sentir en paix avec lui-

méme et les autres.
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« Etre parent, c’est un boulot compliqué,
donc de temps en temps, tu vas te
tromper, te metire en colere devant les
enfants... Acceptons I'imperfection. »

[IR——

S’ESTIMER

“S'estimer
et s’oublier”
(odile Jacob,
400 p. 22,90 €)

e psychiatre, célébre
pour sa voix envoitante et son
esprit clairvoyant, m'accueille chez
lui en toute simplicité autour de
la grande table en bois familiale.
Son calme et sa douceur opérent
comme un révélateur de ma propre
agitation intérieure. Tout au long de
I'entretien, se dessinent en creux mes
faiblesses, mes doutes. Je ne venais
pas pour une consultation, mais une
interview | Pourtant, j'en ressortirai
plus consciente, moins passive avec
moi-méme et mes enfants. C'est
I'effet Christophe André. Voici les
plus précieuses de ses réponses
au pouvoir magique d‘apaisement.

Devenir parent, ca chamboule

un individu?

Christophe André: Ce quimale
plus fransformé dans la vie, c'est le fait
de devenir papa. Avant, {avais le
désir détre le meilleur humain possible.
Ala naissance de ma premiére fille,
s'est ajoutée la pression d'étre le
meilleur pere. Et je savais bien, dés le
départ, que mes enfants n‘allaient pas
écouter tous mes conseils. lls regardent
surtout comment on vit, comment on
se comporte. C'est notre exemple qui
les faconne, pas nos blablas. Comme
on partage nofre vie avec eux,

on ne peut pas cacher grand-chose....

Mais c’est une merveilleuse
occasion de réfléchir sur soi, ce
sur quoi on souhaite évoluer?

€. A.: Bien sir, on peut s’en foutre,
mais la plupart des parents actuels
savent bien que leur maniére
d'éfre va beaucoup aider leurs
enfants ou pas. Ils le savent d'aprés
leur propre expérience d'enfant...

Les parents d’avjourd’hui se

i p de pression?
€. A.: Oui, la pression sest
intensifiée. Le métier de parent s'est
complexifié au fil de |'Histoire.
Pendant longtemps, étre parent,
c'était mettre des enfants au monde,
et le plus grand nombre possible,
car la mortalité infantile était
énorme. Ensuite, les gamins se
débrovillaient plus ou moins. Les
ainés s'occupaient des pefits,
les mamans faisaient de leur mieux
pour les maintenir en vie, les nourrir,
les protéger. A partir du XIX® sigcle,
le bon parent avait pour mission
d'gtre attentif & la scolarité de ses
enfants (vecteur de réussite sociale).
Aujourd’hui, une nouvelle injonction
s'est ajoutée et fant mieux: aider
les enfants & étre heureux, épanouis,
a ne pas éire complexés, &
avoir une bonne estime de soi.

eee
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LE GRAND ENTRETIEN

CHRISTOPHIE

Comment s’y prendre

alors qu’on est, par définition,
un grand débutant?

€. A.: Nos parenfs sont des repéres.
Modeles ou conire-modéles, peu
importe. Nos amis et proches, qui
deviennent parents avant nous,
peuvent aussi éfre des sources
d'inspiration. Mais rien ne remplace
I'expérience. Avec la fatigue, le
stress du fravail, la pratique est bien
plus compliquée que la théorie...

Je crois qu'avoir des objecfifs, un idéal,
et chercher & s'en rapprocher (fout
en sachant qu'on ne latteindra jamais)
estla meilleure solution. Les fois

ob I'on sent qu'on s'en approche,
réjouissons-nous et lorsqu'on s'en
écarfe, ne nous punissons pas, ne
nous décourageons pas, ne nous
agressons pas! Au contraire,
acceptons |'imperfection: on ne peut
pas toujours réussir fout ce qu'on
entreprend. Cette imperfecfion n'est
pas une preuve de nofre
incompétence ou d'un manque de
valeur. Au lieu de se dire « Je n‘aurais
jamais di étre parent », « Je ne suis
pas fait pour ¢a », pourquoi ne pas
s‘autorassurer? « Tu galéres, c'est
normal, c'est un boulot compliqué,
constant, donc de temps en temps, tu
vas fe tromper, te metire en colére
pour des bétises devant tes enfants,
leur montrer ton découragement,
manquer de disponibilté... Donc,
reconnais que ca peut arriver,
rappelle-toi que ¢a arrive & tous les
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=

n’est pas une

On ne peut pas toujours réussir tout
ce qu’on entreprend. Cette imperfection
preuve de notre

oud’un se de valeur.

P

parents et intégre-le. Pose-toi les
bonnes questions, peut-éire que le soir
tu as besoin d'un temps pour foi
avant de foccuper des enfants, que fu
dois leur allumer de femps en temps
un écran quand tu es trop fafigué,
demander de l‘aide? » Lacceptation,
ce n'est pas de se dire « C'est

super, j‘ai encore échoué », mais de
faire avec la situation, d'en tirer

un enseignement pour s'organiser
autrement. Lacception est un fruc
central en psychologie. Inufile

de batailler contre le réel tel qu'il est
al'instant T. Par exemple, ce soir
notre enfant est fatigué pour X raisons,
mais on doit faire avec...

Et si notre conjoint(e) n'est pas
dans le méme état d’esprit ?

C. A.: Rares sont les parents sur la
méme longueur d'onde. C'est plutdt
souhaitable que les gamins aient
deux registres parentaux auxquels se
référer. lls le comprennent et vont
metire un peu de pagaille avec ca...
Chez nous, ¢a a été le cas. J'étais

le parent conciliant, peut-&tre trop.

Et mon épouse arbitrait les conflits.
Mes filles me disaient: « Taurais

été nul comme juge ou gendarme,
heureusement que fu es devenu
psychiatre ! ». Aujourd'hui, elles
percoivent mieux mes qualités
d'écoute, de souplesse. Dans ces
configurations de couple, les enfants
apprennent la psycho-diversité.

Ils navigueront plus facilement dans la
vie avec les différentes personnalités,
ami, collégue, patron un peu rigide...
Limportant c'est de parler avec
I'autre conjoint des différences. « On
ne fonctionne pas pareil. Essayons
de respecter chacun nos maniéres

q

d'étre plus ou moins folérant aux
transgressions des enfants. » Pour que
ca marche, il faut accepter de ne

pas parasiter ce que |'autre fait. On ne
passe pas derriére lui pour défaire

ce qui a été fait, sauf en cas de force
maijeure. Et on ne dégomme pas
I'autre aupres des enfants.

Dans le livre, vous parlez de la
nofion de certitude flexible, une
bonne idée pour les parents?

€. A.: Oui, {aime encore mieux le
terme « certitude transitoire ».
Exemple: établir que les enfants
doivent étre couchés & 20 H le soir
pour étre en forme puis, au gré

des circonstances, des enfants qu'on a
en face de soi, s‘autoriser & s'éloigner
de temps en temps de ce repére. Ce
qui est le plus problématique pour des
enfants n'est pas tant qu'on commette
des “erreurs”, mais de se comporter
de fagon incohérente ou imprévisible.
Cela génére beaucoup de peur
etd'inconfort chez les enfants.

« C’EST
NOTRE EXEMPLE
QUI FACONNE

LES ENFANTS.
PAS NOS
BLABLAS ! »




Il n’y a pas le risque de négocier
en perr avec les enf 2
€. A.: Etre sans arrét en négociation
avec ses enfants n'est pas leur rendre
service. Communiquer avec les
enfants est nécessaire, mais jusqu'a un
certain point. A un moment, aprés
s'étre informé, avoir réfléchi, discuté

& deux, on édicte nos propres régles,
celles que l'on esfime intuitivement
bonnes, adaptées & nos enfants et
notre vie de famille. On peut
réaffirmer: « Nous sommes les
adultes, cela ne te plait pas mais chez
nous, c’est comme ca ». Méme si
parfois on se rompe, il ne faut pas
avoir peur de parler ainsi. Ces régles
un peu raides permettent aux enfants,
méme s'ils sont mécontents et se
rebiffent, d‘apprendre & composer
avec les contraintes de la vie.

Bien sir, il ne s'‘agit pas non plus

de sombrer dans le rigorisme.

Sur quoi se construit I'estime

de soi de nos enfants ?

€. A.: Le noyau dur, c'est'amour
incondifionnel de la part des parents.
L'enfant est aimé comme il est, on ne
l'abandonnera jamais. Ca véhicule le
message suivant: méme en situation
d'échec, je continue & rester estimable.
C'est'image du billet de banque
qu'on froisse et qu'on jette au sol mais
qui garde sa valeur infrinséque.

Le deuxiéme ingrédient de |'esfime

de soi, c’est le lien aux autres.

Les parents doivent apprendre aux
enfants que les autres sont dignes
d'intérét et de respect, qu'on peut
partager avec eux ses succés et

ses avantages, qu'on est plus fort

& plusieurs que tout seul. Cette
interdépendance, le fait d'étre
accepté et apprécié par les autres en
retour de ce qu’on donne, nous
renforce. Troisiéme ingrédient: donner
aux enfants le senfiment d'agir
efficacement sur le réel, d'avoir un

impact sur le monde. C'est ce qu'on
appelle 'agentivité. Cela peut passer
par des compéfences scolaires,
sportives, artistiques. Cultiver chez
I'enfant ces pefits savoirs lui apprend
sa valeur au fravers de ses acfes.
Personnellement, j'ai beaucoup fait
attention & ne pas mettre en avant
uniquement des qualités dites
“féminines” chez mes filles comme
la gentillesse, la sociabilité et jai mis
en valeur leur courage, leur force.
Méme si leur mére trouvait que
{'exagérais & les faire pédaler & vélo
dans des chemins casse-gueule!

Vous parlez beaucoup

de la nature et son pouvoir
restaurateur...

€. A.: Oui, nous avons tous besoin
de grand air, de soleil, de verdure,
d'eau. Cela active notre corps, notre
sensorialité. La nature nous transmet
aussi des messages philosophiques
implicites: « il y a plus grand que foi
ici-bas ». Elle est un excellent dérivatif
contre la mésestime de soi ef un

vrai stabilisateur émotionnel pour
les enfants et les adultes.

LE RITUEL DE CHRISTOPHE ANDRE AVEC SES FILLES
« Tous les ans, lorsque mes filles étaient en primaire,
j’organisais une journée en téte a téte dans un parc
d’attractions. On mangeait des sucreries, on faisait tous
les manéges, on rigolait ensemble. C'était une journée
zéro pression. C’est sympa pour les enfants d’avoir

de temps en temps un parent régressif, qui s‘autorise

a basculer sur ce registre de la complicité. »

Donner une bonne estime de soi
anos enfants, ce n‘est donc

pas les applaudir au maximum?

€. A.: Amour inconditionnel ne signifie
pas approbation inconditionnelle.
L'enfant se frompe, ne réussit pas fout
et on doitle lui dire. Mé&me si on
valorise ses qualités, ses réussites et
surtout ses efforts lorsque le but n'est
pas atteint! Je suis pour inculquer “la
culture de |'échec”, apprendre & étre
perdant, car toute sa vie, l'enfant devra
expérimenter des situafions similaires.
L'échec est le foyer de l'action!

A ne pas confondre avec aimer étre
perdant! En clair, le probléme

n'est pas la mauvaise note, mais de

ne pas chercher & la comprendre.

Un parent qui n‘accompagne pas
dans l’échec, ca engendre quoi ?
€. A.: Deux situations. Soit I'enfant se
résigne, démissionne et se dit qu'il est
né pour échouer. Soit il réussit mais
subit beaucoup de stress et fremble &
I'idée qu'il pourrait échouer. Ca

lui estinsupportable. Ca rejoint I'idée
qu'il vaut mieux étre aimé pour ce
qu'on est, qu'admiré pour ses réussites.
Dans le premier cas, en cas d'échec,
I'estime de soi ne s'effondre pas. Dans
le deuxieme, elle se fragilise. Si un
enfant n'a pas la chance de bénéficier
de modgles parentaux valorisants et
d'apprendre le goit de |'estime de soi,
il faudra qu'il la construise plus tard...

Existe-t-il d’autres poisons

pour l'estime de soi des enfants ?
€. A.:Je n‘aime pas beaucoup
donner des régles mais celle-ci est

LA R
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LE GRAND ENTRETIEN

CHRISTOPHIE

intangible:: il faut absolument éviter
les comparaisons dans la fratrie.

Les enfants se comparent déja
spontanément enfre eux, c'est un
réflexe qui permet de s'évaluer.

Cela provoque déja des sentiments
inconfortables. L'espace de la famille
doit étre le moins compéfitif possible.
Inutile de souffler sur des braises...

Etla P surlesré

sociaux entre ados?

€. A.: Mesfilles ont entre 25 et

30 ans. On a vu arriver les réseaux
sociaux alors qu'elles étaient déja
jeunes adultes, calées, avec leurs
valeurs, I'estime qu'elles se portaient.
Pour les enfants aujourd'hui, c'est une
cata. La consommation de réseaux
sociaux est corrélée au mal-étre
émotionnel. Et ceci pour une raison
simple : la comparaison y est
exacerbée et mensongére. On en
sort toujours vaincu, envieux et friste
et/ou en colére. Tous les corps y
semblent parfaits. Rien & voir avec
ceux d'une classe de college. Alors
que, dans la vraie vie, je fréquente
les autres de pres, et je vois certes ce
qu'ils ont de plus que moi, mais aussi
ce qui coince, un conflit non réglé
avec leur parent, une mauvaise
haleine... Je crois qu'il faut expliquer
tout ca aux ados et que le seul intérét
des comparaisons, c'est lorsqu'elles
inspirent et qu'on y cherche un
chemin pour & son tour s'’épanouir.
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ONSOMMATION \
o $T CORRELEE AU MAL-ETRE

SOCIAUX E

EMOTIONNEL P

DE RESEAUX

OUR UNE RAISON

OMN Y EST
SIMPLE = LA COMPARAISO!
EXACERBEE ET MENSONGERE... »

Quels conseils pour les parents
qui doivent faire face a
Vomniprésence des écrans?

€. A.: On vit une époque
potentiellement géniale, mais on doit
reprendre un peu la main sur ce
point. Ce n'est pas si compliqué. Il
suffit de se dire que le temps de
nature (balade, jeu dehors...) comme
le temps d'échanges sociaux doivent
&fre supérieurs aux femps d'écran.
Ca nécessite des efforts des parents
aussi, proposer des acfivités, des
jeux de société, étre disponible pour
discuter et rigoler, poser son
téléphone au moment des repas. Et si
on est loin de cet idéal, on essaye
de s'en approcher sans se blamer.

On ne va pas attendre d’étre
parfait pour avoir des enfants...
€. A.: Bien sir! l'important pour
I'enfant n'est pas d‘avoir un parent
parfait, mais de voir son parent faire
les bons efforts. Je conseille de
reconnaitre ses failles, sur |'utilisation
excessive de téléphone comme sur
une colére & cause d'un manque de
repos.... Inutile de se confondre en
excuses, mais juste dire « Tu as raison,
je ne suis pas content de moi », montrer
qu'on n'est pas passif, réfléchir sur le
pourquoi de nos angoisses.

Si on est un parent anxieux,

Les enfants ne sont pas obligés de
rentrer dans notre vision du monde
pleine de dangers. Leur apprendre &
étre prudent et organisé oui, mais
pas inquiet au-dela de ['vtile.

On ne mditrise pas tout...

Il y a t6t ou tard avec les enfants
qui grandissent des choses

qui nous échappent?

€. A.: Aun moment, ils construisent
leur propre vie, cheminent et
traversent des souffrances sur
lesquelles on ne pourra pas intervenir.
Plus les enfants grandissent, moins ils
dépendent de nous. A l'adolescence,
les sources de valorisation viennent
plutét des pairs. Si l'enfant se sent
rejeté, mal aimé par son groupe
d'appartenance, il passe des années
difficiles. Au college, une de mes
filles @ beaucoup souffert dans ses
relations aux autres et s'est méme
scarifiée quelques semaines. J'étais
effondré, affolé. J'ai beau ére
médecin ef psychiatre, lorsqu'un de
mes proches a des difficultés, je

ne suis pas la bonne personne. |l faut
savoir passer la main, sappuyer

sur d'autres — amis, psy, grands-
parents, oncles et tantes... Quand
les enfants grandissent, on peut
rester un refuge, un repére, mais
clairement, on passe d'un rdle
réparateur/ profecteur & un réle de

ne pas le tr ?

€. A.: Premiérement, se reposer sur
son conjoint s'il est moins anxieux
que nous pour les situations ou I'on
sait d‘avance que nofre angoisse
flambe, typiquement le départ en
vacances ou |'aide aux devoirs...
Ensuite, ne pas transformer son
anxiété en régle de vie fyrannique.

consolateur. Ca n‘empéchera pas
nos enfants de souffrir, d'‘échouer,
d'étre pris par I'adversité. Mais ils
sauront que notre affection est
indéfectible, que malgré leur
souffrance, ils ne sont pas seuls au
monde. La vie est ainsi faite | ®

PROPOS RECUEILLIS
PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ
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des parents
d'éclarent que leur
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&% AVEC
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- Vitamines A, C & D
- Fer & Calcium’

+ Omega 3 & 6
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L’INTERVIEW SANS FILTRE

Native de la Charente-Maritime, Charline Picon
est une athléte olympique, plusieurs fois
médaillée en planche a voile (Médaille d’or a Rio
et Médaille d’argent a Tokyo). Elle est la
maman de Lou, 7 ans. Comment concilie-t-elle

sport de haut niveau et parentalité ?

Parents: Comment cette
passion pour la planche a voile
est-elle née?

Charline Picon: J'ai découvert la
planche & voile gréce a la prafique
scolaire, comme quoi les inifiations &
I'école peuvent étre & 'origine de

MA PART" @" PAT“ @ N réelles vocations! J'ai ensuite suivi un
«« cursus classique en sport-études et ‘i
intégré I'équipe de France en 2006.

AUX J.O. EST UNE

Vous étes maman depuis 2017,

DECISION DE COUPLE ="

J'ai été enceinte juste aprés les J.O.

de Rio. La grossesse s'est plutét bien
@U " nM pL“ @U E passée malgré quelques saignements

au début. Par contre, {'ai vraiment

E E voulu étre présente pour cette
= »» grossesse et me préparer & accueillir

mon bébé: j‘ai donc complétement
arrété l'entrainement, ne gardant que
quelques balades journaliéres.

EngiGY

Et ensuite I'accouchement ?
Ca a été un peu plus compliqué, car ca
aduré plus de 30 heures!

Mon souhait, au départ, était un
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accouchement le plus naturel possible,
sans péridurale. Mais il se frouve
qu'aprés des heures de fravail ob les
contractions ne faisaient pas vraiment
effet, jai opté pour la péridurale...

Des premiers soins ont donc

do |ui étre apportés avant que

le papa ne fasse le premier peau &
peau, quelques heures aprés.

Cocibaatid

allaiter?

Puis, une fois que Lou s'est présentée, la
téte nétait pas dans le bon sens,

on m'a donc emmené pour une
césarienne. Quand elle est sortie, elle
était foute violette et ne pleurait pas.

Oui et la mise au sein a été plutdt
simple | Mais ensuite, je n'‘ai pas été
trés bien accompagnée. J'ai eu

par exemple d'importantes montées

de lait, sans savoir comment soulager
la douleur ou donner le sein & Lou sans
que le débit ne soit frop important. J'ai
finalement opté pour un allaitement
mixte (sein-biberon) jusqua ses 3 mois.

Vous constituez une famille

r posée, avec les enf de
votre conjoint, comment cela s’est-
il passé?
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L’INTERVIEW SANS FILTRE

Ca fait environ quinze ans que |'on est
ensemble et en effet, il a fallu, dans
les débuts, réussir & se faire accepter.
Ce qui n'a pas été toujours frés simple.
Mais aujourd'hui, ca se passe bien!

Quand avez-vous repris le sport
et les compétitions ?

J'ai repris doucement le chemin de la
salle de sport quand Lou avait 3 mois,
aprés ma rééducation pour regainer
et remuscler mon corps, pour ne

pas me blesser dans I'eau. Je suis
ensuife remontée sur une planche trois
mois aprés encore, mais sans |'idée
au départ de repartir & un haut niveau
de compétifion... Mais finalement,

je me suis assez rapidement bien
classée, ce qui m'a amené & préparer
lesJ.O. de Tokyo.

C vous org

pour les compétitions?

La premiére année, il étaitimportant
pour moi de ne pas me séparer de ma
fille, méme lors des stages et des
compétitions & |'éfranger. Mes parents
sont donc venus avec moi, ou parfois
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CHARLINEPICON

ie prenais une nounou. Toutefols,

il s'est avéré au bout d’'un moment
que, sur place, il était trop difficile de
gérer & la fois mon quotidien de
maman et la concentration sportive.
Désormais, c'est donc le papa

qui garde Lou quand je suis en
déplacement. Cest primordial d'avoir
le soutien de son conjoint car

des projets comme la participation
aux Jeux Olympiques, c'est une
véritable décision de couple, qui
implique toute la famille.

Votre participation aux J.O.
2024 est aussi une aventure de
mamans, pourquoi ?

Je me suis lancée, en 2021, dans un
challenge incroyable, celui de
changer de discipline. Je participerai
donc a ces J.O. 2024 en bateau

a voile, sur un 49erfX, aux cotés de
Sarah Steyaert! Sarah et moi nous
connaissons déja depuis des années,
faisant toutes les deux parties

de |'équipe de France et Sarah est
également maman. Aussi, avons-
nous rapidement partagé les mémes

aspirations & concilier vie d'athléte
et vie de famille. Pour 'anecdote, on
s'appelle la “Mama Team” |

Quelles sont vos perspectives
aprés les J.0. 2024?

Pas question de vivre une nouvelle
déprime “postJ.O.”| Aussi, on a
décidé, avec mon conjoint et Lou,
de partir en fin d‘année pour un tour
du monde d'un an en catamaran|!
Un projet fou, mais qui sera
I'occasion de nous retrouver en
famille et dy ajouter une dimension
associative pour sensibiliser &
I'importance de préserver la nature
et les océans. Lou suivra ses études
|'année prochaine a distance, via les
cours du CNED. o

PROPOS RECUEILLIS PAR BARBARA HADDAD




PUBLI-COMMUNIQUE

UNE AUTOMEDICATION ACCESSIBLE

AU PLUS GRAND
NOMBRE

L'automédication est l'usage de médicaments a l'initiative du patient et a prescription médicale facultative.
Avec l'augmentation constante des colits de santé, de plus en plus de Frangais cherchent a préserver
leur pouvoir d'achat pour traiter les maux bénins du quotidien.

Une étude menée par Viatris " fait le point sur les idées recues des Frangais concernant |'automédication
et le réle du pharmacien dans ce contexte.

=
n/(ﬂhétent que des

N
Les patie ;
médicaments'dadtomédication - ¢

Les patients ne parlent pas pour la douleur/fiévre,

utomédication codte cher

82% d'entre vous estiment que le prix
des médicaments en automédication a
augmenté de plus en plus vite ces derniéres
années. 62% reconnaissent comparer
les prix lors de l'achat de médicament
d'automédication(.

Les médicaments génériques sans
ordonnance peuvent présenter une op-
portunité pour concilier prise en charge
des maux du quotidien et pouvoir d'achat,
tout en garantissant qualité et sécurité.

de prix avec leur pharmacien

Vous étes 87% a faire confiance aux
recommandations de votre pharmacien
en matiére dautomédication. Pourtant,
45% dentre vous indiquent ne pas oser
lui parler de prix™.

il est important de savoir que la quasi-
totalité des pharmaciens proposent plusieurs
gammes de prix parmi les médicaments
d'automédication au sein dune méme
indication/pathologie et qu'ils sont a I'écoute
de vos contraintes financiéres.

les maux de gorge ou la fati

Vous étes 57% a recourir a lautomédi-
cation principalement contre la douleur/
fievre, les maux de gorge ou la fatigue".

L'automédication permet d'offrir une
solution a la plupart des maux bénins
du quotidien. Ils jouent un réle essentiel
dans la santé du quotidien des francais.

Aucun médicament n'est anodin, chacun peut présenter des risques. Lire attentivement la notice.
Il est donc toujours préférable de demander conseil a un professionnel de santé.

au plus grand nombre atr S
pour une automedlcatlon de qualité.

sibles,

urin, 69007 Lyon, locataire gérant du fonds de comr

. @
wn VIATRIS

Viatris Up et de
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Anais Jouvancy

Directrice de la rédaction
«I'Al
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LES wygﬁzs

Je me suis dit o

que c’était sympa de
partager linfo!

fout doux les produits
maman-bébé | En collaboration
avecla marque de mode
éthique Holi & Love, voici u
sélection de tous les
essentiels pour accueillir son
nouveau-né dans un cocon
rempli d’amour et de douceur.
Blissim, édition limitée, 43 €.

Trois thés glacés aux parfums d'été

' A (Kiwi-Banane, Péche-Abricot, Pastéque-

- I APACHES A GOGO Framboise-Menthe) & siroter entre
Des rayures, des fleurs deux jeux de raquettes, deux batailles

indiennes, des mt{lﬂ'fqu"--- d'eau et deux chateaux de sable.

des accords colorés pour Coffret Thés Glacés, Comptoir de Mathilde, 3 x 25 g: 15 €.

les kids et les mamans. Foutas,
capes de bain, cabas...
une garde-robe estivale

Apaches Collectior
Collection "Fl-mir l“h” pour femmes
o enfants de 25 & 99 €.

La version enfants du
jeu Pigeon Pigeon, que
l'on adorait déja. Un

Note subtile de poivre rose,
fleur de jasmin blanc, délicate
rose de Damas... Senteurs
boisées, de patchouli
d’Indonésie et de féve tonka,
qui nous font nous sentir
sereine pour un vrai lacher
prise en vacances...

For Her Musc Nude de Narciso
Rodriguez, 145 € les 100 ml.

oo ceccevoooo g
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jeu hilarant, imaginé en
France et imprimé en
Europe sur du papier
certifié écoresponsable.
Tous les mensonges sont
... Pour les folles

d'été en famille
apartir de 7 ans!

Petit Pigeon, éd. ATM Gaming,
19,90 € anv.

JeuDEBLUTF
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Les MENINGITES A MENINGOCOQUE
sont rares, imprévisibles,
foudroyantes et graves.

Des moyens de prévention existent, dont la vaccination.
X La vaccination doit étre réalisée dans le cadre
*’\ A des recommandations vaccinales en vigueur.

}, e 5 PARLEZ-EN A VOTRE MEDECIN

Pour en savoir plus, [B
www.protectionmeningites.com K

NP-FR-MNX-PRSR-220002- V2 - Mars 2023 © 2023 Groupe GSK ou ses concédants.




VACANCES




LES EXPERTES =

@ Cécile Neuville, psychologue.
@ Sophie Marinopoulos, psychologue et psychanalyste.

DOSSIER REALISE PAR CHRISTINE AVELLAN AVEC CLEMENTINE DELIGNIERES (XX
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»leii12:0 VACANCES
UN ETE POUR LACHER PRISE

INSPIRAIT
ENFANTS
RE MIEUX 2

Quoi de mieux que I’été pour
essayer de prendre du recul et oser
faire comme nos enfants ? 7 lecons
d’humanité pour retrouver une
part d’enfance et RALENTIR...

Etre dans l'instant )
présent

Les enfants ont la liberté de savourer
pleinement le moment qu'ils sont en train de
vivre. lls arrivent & jouer et se faire plaisir sans
avoir le poids du passé ni le sfress du futur,
ce qui leur permet de savourer ce qu'ils font.

@® POURQUOI ON A PERDU CA?

Ca commence avec la pression de ‘avenir
dés I'adolescence, quand on doit choisir
ses études et son futur métier. Puis, au fur et
& mesure, on prend conscience des
responsabilités de la vie, ce qui peut nous
empécher d’étre & fond dans ce que ['on vit.
Sans oublier, nos souvenirs, nos regrets

et remords qui viennent polluer le présent.

® COMMENT ON SE REAPPROPRIE
CETTE CAPACITE?

« Il suffit d'un déclic, de se dire que nous
n‘avons rien & perdre & étre joyeux, d rire, &
nous amuser, explique Cécile Neuville,
psychologue. Bien sir, on garde foujours en
téte nos responsabilités mais souvent il n'y a
aucune conséquence négative & s‘amuser |
Alors, autant en profiter. Et pour &tre vraiment

avec eux, on met de coté notre téléphone !

JACOBS SIOCK PHOTOGRAPHY 11D, BTA/GETTYIMAGES



Exprimer ses émotions

« Quand ils ne sont pas contents, ils le disent
clairement, et quand ils aiment quelque
chose également, explique Cécile Neuville.
Parfois de fagon explosive ou maladroite
pour nous, adultes, mais ils sont authentiques,
expriment ce qu'ils ressentent, sans filtre,
sans peur des conséquences. »

©® POURQUOI ON A PERDU CA?

« Bien s, il est important d'aider les enfants
a réguler leurs émotions, & fenir compte

de ce que ressent 'autre, & mieux se
canaliser mais parfois on les bloque un peu
trop en disant qu’ « il ne faut pas se mettre
en colére » ou « qu'on ne pleure pas pour

¢ A force, cela peut nous empécher
d'exprimer pleinement nos émotions.

© COMMENT ON SE REAPPROPRIE
CETTE CAPACITE?

On peut déja s'accorder le droit d'étre
pleinement heureux, en colére ou friste sans
refouler ce qu'on ressent. Et également,

ne pas avoir honte de nos émotions.

“Apprendre

@ lacher prise”, de
Cécile Neuville,
éd. Leduc.

S’émerveiller
de choses simples

Pour un enfant, tout ce qu'il découvre, tout
ce qu'il apprend est nouveau. Ne dit-

on pas d'ailleurs « regarder avec des yeux
d’enfants ». En observant une fleur,

un paysage, des bulles, etc., les enfants
s'expriment pleinement sans refenue.

® POURQUOI ON A PERDU CA?
Parce que bien souvent, on pense que ces
choses simples sont normales. Parce qu'on
peut avoir honte de dire quon frouve ca
beau et de paraitre trop enfantin. Ou aussi
on ne voit méme plus la beauté de telle

ou telle chose, car ce n'est pas prioritaire.
Mais d'aprés de nombreuses études, les traits
de caractére qui contribuent le plus au
bonheur sont la pleine présence, la curiosité
et I'émerveillement!

® COMMENT ON SE REAPPROPRIE
CETTE CAPACITE?

On n'hésite pas & se laisser porter par leur
enthousiasme, & regarder le monde avec

un ceil nouveau. On met aussi de cété le
jugement des autres, et on laisse parler nofre
spontanéité. « Les enfants peuvent se mettre
& courir sans raison, a danser n'importe
comment dans un moment de joie..., on peut
laisser parler la spontanéité de notre

corps et se moquer du regard des autres | »,
conseille Cécile Neuville.

A
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VACANCES
UN ETE POUR LACHER PRISE

“Mon p'tit cahier
Pensée positive”,
de Cécile Neuville,
éd. Solar.

Etre opﬁr\niste )

m Mo l

que tout va bien se passer,
note Cécile Neuville. Et bien plus encore,

ils se réjouissent & I'avance de la sortie qu'ils
vont faire ou de ['acfivité qui va avoir liev.

Du coup, ca permet d'amplifier le coté positif
des choses. »

es fout-petits sont
bienveillants envers les autres
enfants, mais aussi envers les adultes,
précise la psychologue. Des études ont méme
moniré que des bébés de quelques mois
vont aller spontanément vers un adulte qui
est en frain de pleurer! »

©® POURQUOI ON A PERDU CA?

Les enfants sont dans |'expérimentation, il n'y a
pas d'échec ou de réussite. Pour eux, les
acfivités ou les événements sont agréables ou

© POURQUOI ON A PERDU CA? non. Par exemple, si leur dessin est “raté”,

« Que cela soit en raison de notre éducation ¢a n'e,ﬂ pas grave, is LT Mais an
ou de la pression des régles sociales, il y a grand) ssan, il commencert & .gyaif

des injonctions plus ou moins conscientes qui conscience de celﬂ‘e noi!on dde eussToy o
peésent sur nous et viennent grignoter notre F,O'uTlm;n' qvelc © slysierge | N r’\oiu'h o
capacité & &fre empathique, poursuit Cécile ecole: STRUisaculuside o fedssie
Neuville:Par exeinple, des phiases do vei}lcule? par la société amplifie ce

style « Tu ne vas pas foccuper de tout le phénoméne. »

monde », ou le fait d'étre “conditionné” pour

ne pas se méler des histoires des autres, » ©® COMMENT ON SE REAPPROPRIE

CETTE CAPACITE?

® COMMENT ON SE REAPPROPRIE En laissant de c8té la peur de I‘échec et
CETTE CAPACITE? la re(fberche de la perfection. En se rappelant
« On peut s'inspirer des enfants qui arrivent que V'mportant e ds feire:des choses.
spontanément & sorfir de leur zone de confort qui nous font dl{ bien sans gue cela nuise aux
et qui acceptent la différence sans a priori, autres. En valorisant les pefits b?nheurs,
conseille la spécialiste. On peut aussi essayer caronpedtipsser folfe savie a atiendre le
de se demander ce qui nous semble bizarre, Bonhet‘Jr, Svealn grand "B, HaspauL
dérangeant ou menacant pour nous. Et essayer se senlir bien, mieux vaut valoriser fous les

de ne pas rejeter de prime abord les choses, pefit plaisirs du quofidien.

ce qui peut aider & devenir plus folérant et

& sortir de ses propres schémas de pensée. » )

N

EN PRATIQUE

Tous les jours, on peut lister ois

choses qui nous semblent positives,
nous ont fait plaisir. Ca aide
@ voir le bon cété des choses.

YOUBAFECHIIN, GLOBALMHMENTS/GETIYIMAGES.



« ON LAISSE
g’ EXPRIMER
LENFANT QU'ON
A TOUS
EN NOUS!»

Etre créatif

IIs sont pleins d'imagination, partout, tout
le temps. Un simple drap sur une chaise se
transforme en cabane, une spatule de cuisine
en épée de chevalier. Avec leurs dessins, ils
créent des mondes et des personnages
incroyables; avec leurs jouets, ils inventent des
histoires; dans la rue, les passages piétons
peuvent devenir des ponts ou des crocodiles
sur lesquels sauter, efc.

©® POURQUOI ON A PERDU CA?

« La créativité n'est pas une capacité mise en
avant dans notre culture, il vaut mieux souvent
s'intégrer dans un moule », note-t-elle.

® COMMENT ON SE REAPPROPRIE
CETTE CAPACITE?

On peut prendre le temps de réfléchir aux
moments pendant lesquels on arrive & éire
dans la spontanéité et la créafivité et on essaie
de laisser plus de place & ces moments. « On
a tous en nous cet enfant intérieur, on peut
décider de lui laisser plus de place et de voir
si cela nous fait du bien ou non, précise-t-elle.

EN PRATIQUE

On peut se dire « lllli‘lll‘d'hl‘li,
jressaie de faire une chose qui me

fait du bien ». On peut aussi
réfléchir @ ce qui nous empéche de
le faire et essayer de se
libérer des injonctions qui ne
viennent pas de nous.

Etre authentique

Les plus jeunes sont sans filtres, ils disent ce
qu'ils pensent fout simplement, sans peur

de choquer ou de blesser. On dit d‘ailleurs
que la vérité sort de la bouche des enfants |
Mais comme ils n‘ont pas conscience des
conséquences, on peut se retrouver dans des
situations génantes. « Ils sont aussi honnétes et
pas rancuniers, ils ont la capacité & passer
rapidement & autre chose », ajoute-t-elle.

@® POURQUOI ON A PERDU CA?

« Au fur et & mesure, on leur apprend

& candliser ce qu'ils disent, parfois un peu
trop, explique-t-elle. Et puis aussila

pression du regard des autres nous empéche
d’exprimer ce que I'on pense. »

® COMMENT ON SE REAPPROPRIE
CETTE CAPACITE?

« On s'inspire de leur facilité & mettre

de coté les conventions, les faux-semblants,
& redevenir plus sincéres, déja avec notre
conjoint, nos amis proches, notre famille, ca
fait un bien fou de dire ce que 'on pense

sans éire blessant ou énervé. )

CHRISTINE AVELLAN
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« RALENTIR,
C’EST VIVRE »

Sophie Marinopoulos
Psychologue et psychanalyste

Dans son dernier livre,

“Ce que les enfants

nous enseignent” (éd. Les
Liens qui Libérent),

Sophie Marinopoulos* invite
a s’inspirer du rythme

et de la curiosité des

plus petits. Et donne des
pistes pour préserver

leurs atouts naturels.

qui libérent.

‘nts: Comment l'arrivée
enfant bouscule-t-elle

e facon de penser?

hie Marinopoulos: Avec
de 3 kg, on recoit aussi un
Fde responsabilité qui pése
une fonne! C'est un bouleversement.
Notre regard sur la vie change et
prend une profondeur différente:: on
regarde pour soi et pour 'enfant qui
vient de naiitre. On revisite nos valeurs.
Dans mon livre, je raconte comment
les enfants m‘ont guidée, comment

Dans votre livre, vous écrivez:
“La vitesse tue I'enfance”.
Mais est-il possible, en tant
que parent, de ralentir?
S.M.: Clest difficile & entendre,

e sais. En méme temps, chacun peut

trouver des subtilités pour provoquer
du ralentissement. Par exemple,

pour laisser leur enfant dormir le plus
possible, les parents ont tendance
ale lever & la derniére minute. Et par
conséquent, ils le font manger frés vite,
ils I'habillent trés vite, ils le mettent trés
vite dans la voiture, ils 'emmenent frés
vite & la créche.... Moi, je leur propose
de se lever un peu plus tét et de
prendre le temps. L'enfant aura fous
ces pefits moments de rencontre avec
son parent, avant de s'en séparer

“Ce que les leurs besoins fondamentaux m’ont pourla journée.
’"f"f‘“ nous; inspiré un projet de société... et On peut aussi ralentir durant le week-
‘“”9""1""1 comment nous, adultes, on s‘éloigne end et les vacances! Les parents font
d‘_ Sophie de ces besoins. pratiquer beaucoup d'acfivités & leurs
Marinopoulos, enfants, ca met la famille sous
éd. Les liens ;

pression. Mais il importe surfout que
I'enfant puisse réaliser des
expériences personnelles: aller au
parc est aussi une activité essentielle.
Je remarque une course au “faire”, et
non pas au “vivre ensemble”.

DR BOGDAN KUPYLO/GETTYIMAGES NATHALIE BOURREAU




Vous conseillez de cultiver le
lien a la nature et a I’art. Est-
ce que nos enfants peuvent
nous guider sur ce chemin ?
S. M. : Sion regarde les enfants,
on s'apercoit de leur grande
curiosité. ls aiment voir et sentir des
choses nouvelles. Leurs besoins
fondamentaux, pour grandir, c’est
de s'éveiller avec tous leurs sens.

Ils sont trés demandeurs de sorfir,
d'observer, de toucher, efc.

Pour recevoir cet enseignement, il
faut les observer. lls sont tout

& fait moteur pour cetfe ouverture

& l'extérieur... et au monde.

C t bien pag

les enfants et préserver

leurs caractéristiques ?

S. M. : |l est frés important de

leur laisser une liberté d'agir.

Par exemple, de leur permetire de
déambuler, d’écouter le monde

et d'étre dans le mouvement.

En 2023, quatre enfants amérindiens

ont échoué dans la jungle, apres

un accident d‘avion. Ils sont revenus
vivants au bout de 40 jours, alors
qu'ils avaient enfre 11 mois et

13 ans... Comment est-ce possible 2
Dans d'autres cultures que la nétre,
les plus jeunes découvrent la forét en
éfant accompagnés par les parents,
main dans la main. lls apprennent
& écouter ce que l'environnement
leur dit. Dans notre société, on a
plutét tendance & dire & nos enfants
de regarder ou ils mettent les pieds
et de faire attention. N'obstruons
pas leur horizon ! La protection reste
importante, mais ne fombons pas
dans un “fout sécuritaire”.

En matiére d’autorité, vous
parlez de “border”, sans
brider l'enfant. C’est-a-dire ?
S. M. : Quand |'étais petite, ma
mére venait me border le soir. Mais
pas seulement. J'étais une enfant
trés agitée, elle me “bordait” aussi
tout au long de la journée, dans

le sens qu'elle prenait en compte mes
débordements d'enfant. Elle posait
des limites, pour me protéger.
Chaque parent a sa propre maniére
de mettre en place son autorité,
qui correspond aussi & I'enfant qu'ils
ont et & son développement. Par
exemple, les adultes donnent la main
dans la rue & un fout-petit: « Non, l&
tu n'es pas assez grand pour marcher
tout seul, c’est dangereux, donc je
prends soin de toi ». Et puis, quand
I'enfant commence & savoir prendre
soin de lui fout seul, on peut lui
lacher la main, parce qu’on sait qu'il
restera sur le troffoir. L'autorité bouge,
grandit. Le sujet, ce n'est pas de
punir ou non. Il s'agit de transmetire
et d'accompagner chaque enfant
dans ses besoins fondamentaux,
pour qu'il puisse ensuite prendre
sa sécurité en main. ®
PROPOS RECUEILLIS
PAR CLEMENTINE DELIGNIERES

*Fondatrice de 'association les Pates au
beurre qui propose des lieux d'accueil gratuits
pour les familles.
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BILLET D’"HUMEUR

LES VACANCES,
QUAND LES
HORAIRES SE
DETENDENT

IGORISS/GETTYINAGES

g @peaceandfamily,
aman de 3 enfants

‘estles vacances
scolaires, et je sais d'avance que je
vais devoir faire un travail sur moi.
Lacher prise. Lacher prise sur les
horaires, les horaires de coucher, le
sommeil, la béte noire de ma
maternité, mon obsession, mon
cheval de bataille, ma névrose.

Et je me rends compte que
j’ai un probléme quand mon
mari sort cette phrase: « Clest
les vacances, cest bon, les enfants
vont pouvoir se coucher fard | ».

La phrase qui fout toutes mes
expeciafives en [‘air. Tard ! Tard 2
Tard 212 Mais pour quoi faire 2

Puis je sens des goutes de sueur
perler sur mon front, mon estomac
se nouer, mes sourcils se froncer
et une fonne de questions pointer
dont mon mari n'entrevoit jamais
la couleur: mais & quelle heure

ils vont se réveiller le lendemain?
Auront-ils assez dormi? Vont-ils
étre de mauvais poil2 Comment ils
vont encaisser e lendemain?

J'ai mes raisons aussi: mon
fils qui se réveille a7h 15
pétantes, peu importe ['heure
alaquelle il se couche: 20 h

ou 21h 30, il n'en a que foutre, le
matin, depuis qu'il a 6 mois, ce
gamin est aux aguets, ce gamin,
c'est le Miracle Morning.

Mais les vacances pointent, va

falloir que je me détende moi aussi.

Je me souviens de l'été
dernier pendant lequel mon mari
épluchait 'agenda de toutes

les manifestafions culturelles et si
possible NOCTURNES de
Pornichet. Cet agenda, je 'aurais
brolé. Il avait emmené notre fils
(Miracle Moming ou aussi Miracle
Sporty Boy) au championnat
régional de tennis de table qui
avaitliev & 18 h.

Ce que l'agenda ometiait de dire,
c’est que le nombre de participants
s'élevait & 600 joueurs et que

le tournoi durait plus de 8 heures.
Heure de retour de mon fils

et mon mari: 2 h du mafin. Je fus

& ca du divorce.

Cet été sera différent.
Jaccepterai de perdre

le contréle.

Profiter des soirées avec les enfants
(car on n'en a jamais trop de

nos gosses, si2 Non! Si 2l), sorfir

(ET PARFOIS LA

MERE)

manger une glace & 21h, zieuter le
festival de I'été sur la plage, se
laisser emporter par le concert de
rock sur la place du marché, se
balader main dans la main avec
mon mari sur la jetée sans vouloir
me jeter dans 'Océan atlantique
parce qu'il est 22 h et que
-dans-quel-état-ils-vont-étre-
demain-bordel. (J'vous avais dit
que j‘avais un probléme.)

Non, se détendre Solveig,
faire comme si de rien
n’était, promis les enfants ne
seront pas fatigués ni énervés
demain, profite. De fes vacances,
des soirées sur la plage, des
horaires invisibles, des réveils
laissés & Paris, profite.

Et si demain le Miracle
Morning est debouta 7h 15
pile, je lacherai prise sur mes
prérogatives de I'année, il allumera
la télé et je pourrai continuer

& dormir franquille.

ececececcccocce

Parce que les

vacances, c’est
pas que pour
les enfants.
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Avant de partir

Faire une to-do list pour un retour zen

Pour ne pas étre pollué en vacances par fout ce qu'on doit
faire & la rentrée, on note tous les impératifs avant de
partir. « En les écrivant, on s'autorise & ne plus y penser, on
est rassuré parce qu'on ne va rien oublier et ca allége

On se réserve 2 jours avant le départ
pour évacuer la fatigue

Le bon mood des vacances, ca se prépare! « L'idéal serait de prendre

2 jours avant le départ pour se détendre (on ne fait pas les valises, non!).
Comme un sas de décompression pour évacuer la fatigue du fravail,
explique Cécile Neuville. Car quand on arréte nofre roufine quotidienne,
notre corps met environ 48 heures pour refrouver son rythme biologique
ce qui génére plus de fatigue. Donc on essaie de faire un break en amont.

SE REJOUIR
EN AMONT

On imite l'attitude des
enfants qui se
réjouissent a 'avance
de ce qu’ils vont vivre.
Avant le départ, on
parle de nos vacances.
« Quel sera pour toi

le meilleur moment? »
Ca permet de metire
de l'optimisme et

(beaucoup) la charge mentale | », conseille Cécile Neuville.

ORDI, BADGE.,,

OUST, AU PLACARD !

©On choisit un objet qui
représente le travail
(laclé de son bdl’iﬂu,
son ordi...) eton le
met dans un placard
que l'on ferme.
SY"‘WGMQM, ca
Permet de lacher
vraiment et de passer
en mode VACANCES,

Prévoir des moments de “rien”

On atellement envie de profiter qu’on prépare souvent un
planning hyper chargé pour toute la famille. OK pour
programmer quelques activités, mais c’est aussi important

de prévoir des moments d'inacfivités. « Ca permet
d'étre dans la spontanéité, dans l'instant présent, de se
laisser la chance de découvrir sur place des choses
auxquelles on n‘avait pas pensé », ajoute-t-elle. Ou de
ne rien faire tout simplement ef sans culpabiliser!

d’‘engager tout le
monde dans ce projet.

ON SE CONCERTE EN FAMILLE. Bonne idée
pour faire plaisir @ chacun: organiser en amont un four
de table pour que chacun liste 3 activités qu’il aimerait
faire (visite d’un zoo, parc aquatique...). Et ca sera
bien plus facile sur place de motiver la petite troupe.
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TOP 3 pour étre
vraiment en vacances

® Casser sa routine aide
a activer plus facilement
le mode détente !

Comme changer ses habitudes
alimentaires, mettre un
nouveau parfum, se coiffer
différemment... Méme si on ne
fait rien d’extraordinaire |

® Passer un max de
temps dehors, c’est idéal
pour se vider la téte.
Promenades en forét, pique-
niques dans un parc...

Et ca permet & nos bambins de
se défouler (ils dormiront mieux
le soir2 on croise les doigts).

® 15 minutes de sieste...
Méme si ca n'est pas facile
avec des enfants en

bas &ge, on peut prévoir des
petits moments pour faire
quelque chose qu’on na pas
le temps de faire le reste

de l'année: une sieste (ne
serait-ce que 15 minutes!). Ou
lire un livre (c’est quand la
derniére fois qu'on a pu
enchainer plus de deux pages
sans étre interrompu 212).

VACANCES
UN ETE POUR LACHER PRISE

Pas de téléphone entre
10het 18 h, ontente?

Cet é1é, on adopte vraiment une mini désinfox digitale.
On peut mettre son téléphone en silencieux dans un
coin et 'oublier (pour les plus courageux). Autrement,
un peu plus réaliste, on enléve les notifications

sur son téléphone, on s'accorde des créneaux pour
consulter les réseaux sociaux, lire ses mails persos... Ca
peut éfre avant 10 h puis aprés 18 h. Prét2

71 %

des Francais répondent a leurs

mails et appels pros pendant
leurs vacances! |l est temps de
mettre tout sur pause, non?

Sondage Qapa, 2020,




STUDIOGSIOR,

FETEENKOD,

ON EN PROFITE AUSSI POUR SE REPOSER
ET ON NE PREVOIT PAS D’ACTIVITES AVANT 15 H I

Des temps calmes pour tous

Il ne veut plus faire la sieste 2 Ca ne sert & rien de le forcer.
Vers 2-3 ans, les enfants peuvent avoir moins besoin de dormir
la journée et ils ont aussi envie de profiter avec le reste de

la famille. La solution: insfituer un “temps calme”. Il n'est pas
obligé de dormir, mais il doit rester dans sa chambre,

et on peut lui metire une histoire & écouter par exemple.

POUR DESTRESSER

Les poissons gras (saumon, sardine,
maquereau...) et les légumes

secs (pois chiche, lentilles...) sont
utiles pour fabriquer la sérotonine,
I'hormone indispensable & la
détente et & la prise de recul. La
viande rouge ou les ceufs stimulent
la production de la sé ine,

Le coup de boost des aliments

blanc, ceuf...). Au déjeuner et

au diner, des céréales et/ou des
légumineuses, des protéines
végétales ou animales, des
légumes verts et un fruit. D'ailleurs,
on profite de I'été pour faire

le plein de légumes et de fruits de
saison. Ils sont gorgés de vitamines
et de vitamine C,

I'hormone de la bonne humeur. On
opte pour une eau riche en
magnésium (au moins 50 mg/ litre).

POUR DECONNECTER

« Pour profiter de ses vacances,

on privilégie les aliments anti-fatigue

et on restructure ses repas »,

conseille le Dr Laurence Benedetti,
icronutrii et vice-présid)

de I'ledm*. Contre les coups

de pompe, on met au menu du
(f

la championne de I‘énergie.

A LIMITER:

les aliments trop
gras et sucrés carils
sont lourds a digérer,
ce qui provoque

de la fatigue.

*Plus d'infos sur le site de I'Institut
Européen de Diététique et de
iedm.fr

pefit-déj’ des protéines g
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Des repas équilibrés
et vite faits!

Franchement, qui a envie de passer
des heures en cuisine alors que

tout le monde s'‘amuse a la piscine 2
Alors, oui pour des menus équilibrés
mais & condition d'opter pour la
facilité. A nous, les grosses salades
composées qui font office de plat
complet: un féculent (riz, pates...)

+ des légumineuses (lentilles, mais,
petits pois...) ou de la viande, du
poisson, des ceufs + des légumes
(tomates, concombres, haricots
verts, courgettes...). En dessert, un
laitage et de la pastéque, ou

du melon, des fraises, des abricofs...

& \a

On reléche
ression sur |gs“
repas (RE-RE 108
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On prolonge son bronzage
pour un moral au top!

On le sait, avoir bonne mine nous met de
bonne humeur. Pile, ce dont on a besoin pour
affronter le métro-boulot-dodo. Alors, on va
essayer de garder son teint halé le plus
longtemps possible. En chouchoutant sa peau
avec un gommage hebdomadaire et un

soin hydratant quotidien. Et en misant sur des
aliments riches en caroténoide qui donnent
bonne mine: carottes, fomates, mais aussi aux
épinards, brocolis, laitue... Et en privilégiant
les aliments riches en vitamine E (amandes,
noisettes, avocats...) pour hydrater sa peau
de l'intérieur et lui apporter de I'éclat.

Raconter ses souvenirs pour
maximiser le bénéfice des vacances Chacun dessine

Sur la route du retour, chacun prend le temps de dire son meilleur moment

les moments forts qu’il a vécus. « Le fait d’en parler Une fois rentrés & la maison, on peut
proposer aux enfants de dessiner ce
qu'ils ont le plus aimé. Et on l'affiche sur
le frigo. En les voyant le mafin quand
on a encore les yeux gonflés de
sommeil, ca nous metira du baume au
cceur pour aller au boulot et & école !

aide a ancrer des souvenirs positifs dans sa
mémoire et a les faire durer, comme les sensations
positives que l'on a ressenties et en quelque sorte de
multiplier 'impact positif des vacances! », précise-t-
elle. Alors, on en parle encore et encore...

ET S| ON PROGRAMMAIT DEJA NOS PROCHAINES VACANCES ?

Pour éviter le blues de la rentrée, des choses qui nous font du bien

rien de mieux que de penser (déja) aux déclenche la production d’endorphines,
P! I Clestle les f hormones du plaisir.

de prog un long k-end ouune Du coup, notre moral remonte en fléche

petite semaine. C’est prouvé, penser @ et on est super motivé pour la reprise.

CHRISTINE AVELLAN

IGOBSS/GETIVIMAGES



— PUBLI-COMMUNIQUE MARQUE REPERE DE E.LECLERC

COMMENT PROFITER DE L'ETE
AVEC VOTRE BEBE?

Faire découvrir a votre bébé
ses premiéres vagues ou
barboter dans la piscine:
I’été avec un tout-petit
est l'occasion de créer de
merveilleux souvenirs en
famille. Votre mission pour

er ces doux $
partir équipés !

nire le lit parapluie,
la panoplie anti-UV, la sortie-
de-bain et foutes les affaires
de la famille, la liste
des indispensables des vacances
d'été avec un fout-petit tend vite
as'allonger. Pour vous assurer que
toute la famille profite pleinement

sept kilos | Elles apportent & votre
enfant une protection efficace etun
confort maximal & la piscine comme
LES ESSENTIELS POUR & la mer. Labellisées OEKO TEX®
UN BEBE EN VADROUILLE ettestées dermatologiquement, ces
Lors du voyage ou des culottes décorées, qui ressemblent &
balades, glissez dans votre de vrais maillots, sont idéales pour que
sac & langer: votre petit se senfe comme un poisson
dans l'eau. Et pour cause: faites en

Elles n:

e La brume d’eau

en cas de fortes chaleurs.

o Les lingettes pocket ultra- Adieu les débordements

douces Mots d’enfants, Grdce a leurs élastiques
pour un débarbovillage & la ceinture et aux jambes, elles
express ol que Vous soyez. lui offrent un bon maintien tout en

le laissant libre de ses mouvements.
- Rien de tel pour patauger en liberté,
——— touten évitant les risques de
dispersion dans I'eau. Enfin,
pratiques, elles s'enfilent comme
des culottes et s'enlévent en un tour
de main grdce & leurs catés
déchirables. De quoi vous permetire
B Lingeties x20 de sortir de I'eau aussi vite que
0,99€" vous y étes entrés|

du séjour, et surtout des baignades, Le meilleur des culottes de bain

commencez par glisser dans Le modele qu'il vous faut : les culottes

votre valise un incontournable : Baby Swim Mots d’enfants, de (( Nos colotas
les culottes de bain. Marque Repére, pour les bébés des By Switn

Mots d’enfants
sont certifiées
OEKO TEX®
STANDARD 100
et testées

sous contréle
dermatologique.

e contiennent

ni lotion, ni parfum. »

Mots denfants, E i matiére adaptée, elles ne présentent CuEinne Coglnem-lmlin,
A AR : esponsable qualité
rafecichir volre bébé aucun risque de gonflement. Marqos Repire ches Elackore.

Culottes Baby Swim x12,
taile S (7/12kg)
599¢€"

(1) Prix indicatifs au 27/05/2024 - Disponibles uniquement chez E. Leclerc. (2) Egalement disponibles en faille M x11 (12:18 kg) & 5,60 €.

E.Leclerc(@)
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Il fait beau, il fait chaud, parfois un peu trop
chaud... Allez, hop on pioche des tas de conseils
pour survivre aux fortes températures!

RE PLAN

-CHALEUR

POUR IVETE

Une hydratation au top

De maniére générale, il est
recommandé de boire 1,5 | d'eau
par jour, mais quand il fait chaud

et qu'on esf enceinte, on peut aller
jusqu'a 2 lifres. A boire fout au long
de la journée, sans attendre d'avoir
soif (car c'est un signe précurseur

de déshydratation). « Méme en cas
de rétention d'eav, il est important de
boire suffisamment. Pour rappel, la
rétention d'eau est due & une moins
bonne circulation sanguine et & une
capacité d'élimination ralentie, et
non & une frop grande consommation
d'sau », précise Charline Gayault,
sage-femme. En plus, si on ne boit
pas assez, ca augmente le risque de
constipation et donc d'hémorroides
Les conseils de la pro: On mise sur
des tisanes, fraiches ou non, du thé

(2 tasses maxi par jour). On aromatise
son eau avec du citron, de la menthe,
du basilic... On privilégie les fruits et
les légumes gorgés d'eau (pasteque,
melon, concombre, fomate...)

Haro sur la transpi!

Mais pourquoi on transpire autant
enceinte 2 La faute aux hormones
(encore !} | Comme elles sont en
pleine ébullition, elles surstimulent les
glandes sudoripares. Sans compter
que nofre température corporelle a
tendance & éfre légérement plus
élevée. Résultat: on franspire un max!
Les conseils de la pro: On évite les
vétements synthétiques et on privilégie
les tenues amples en matiéres
nafurelles (coton, lin) qui évacuent
mieux la sueur. « On choisit des
déodorants sans ingrédients
controversés, sans huiles essentielles
et on évite les “antifranspirants”, car
bien que génante, la transpiration
sert & réguler notre température
corporelle », rappelle la sage-femme.

Comment savoir si on boit suffisamment

@C 2

d’eau? On regarde la couleur de ses

urines. Si elles sont claires, c’est OK!
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Protection maximale
face au soleil

Enceinte, notre peau produit plus
de mélanine, ce qui nous rend
plus vulnérable aux taches
pigmentaires, le fameux masque
de grossesse. En plus, on est
beaucoup plus sensible & la
chaleur ef sujette aux malaises.
Les conseils de la pro: On

évite de sortir aux heures les plus
chaudes et ensoleillées (entre

11 het 16 h). On applique une
profection solaire SFP 50 + dés le
matin, méme si le temps est nuageux,
ef on s'en remet régulierement.
Chapeau et lunettes sont nos
meilleurs alliés dans la journée.

Pour soulager
les jambes lourdes

Quelle femme enceinte n'a pas eu
l'impression d'avoir des poteaux & la
place des jambes 2 « Une sensation
accentuée par les fortes chaleurs

et le poids du bébé qui appuie sur
la veine cave et géne le bon

refour veineux », ajoute--elle.

Les conseils de la pro: Les bas

de contention sont super efficaces
pour soulager ces sensations
désagréables en journée et aussi
quand on voyage (voiture, train,
avion). « [l existe des modéles plus
faciles & supporter |'été, avec une
ouverture au niveau des orteils », note
la spécialiste. On pratique aussi

une acfivité douce comme la gym,

la marche ou la natation. A la fin

de sa douche, on termine par un jet
d'eau froide en remontant des
chevilles vers les cuisses, pour stimuler
la circulation sanguine. On suréléve
ses jambes quand on est allongée.
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Coté alimentation

Quand les températures grimpent,

le principal risque au niveau
alimentaire est la rupture de la
chaine du froid qui favorise

le développement de bactéries
potentiellement responsables
d'intoxications alimenfaires.

Les conseils de la pro: En pique-
nique, on met les aliments dans une
glaciére. On choisit des produits
laitiers pasteurisés pour éviter le risque
de listériose, une infection pouvant
étre grave enceinte. Et si on n'est pas
immunisée contre la foxoplasmose,
on lave bien les fruits et légumes et on
cuit & coeur les viandes et poissons.

QUELLES PRECAUTIONS

SI ON ACCOUCHE L'ETE?

@ Si son gynéco ou sa sage-
femme est en congé, on

peut prendre rendez-vous en
amont avec son (sa)
remplagant{e) pour faire
connaissance avant le jour J.

@ On se renseigne aupres de sa
maternité pour savoir s'il y a

un ventilateur dans la chambre;
sinon on apporte e sien.

© Aprés |'accouchement, pour
limiter la rétention d'eau et
favoriser la circulation sanguine,
on essaie de marcher dans sa
chambre, dés que c'est possible.

L’/INFO EN +: On profite de la belle saison

@C

pour marcher dans I'eau de mer (en début
ou fin de journée), aller a la piscine faire
quelques brasses: c’est rafraichissant et on
se sent toute légére!

CHRISTINE AVELLAN
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CEREALES POUR BEBE
TROIS ATOUTS CERTAINS

! Vous hésitez a proposer des céréales infantiles a votre tout-petit?
: Pensées exprés pour les bébés’, elles ont pourtant beaucoup a lui

apporter dés les premiéres semaines de la diversification alimentaire...

i les premiers repas sont tou-

jours un moment de réjouis-

sance pour toute la famille,

la diversification alimentaire
vient aussi avec ses questions, parmi
lesquelles I'utilité des céréales pour
bébé. Encore sujettes a bien des idées
recues (frop sucrées, bourratives et
sans intérét nutritionnel), ces céréales
peuvent pourtant avoir un réel intérét
pour votre enfant. La preuve par trois !

Elles ont des qualités
nutritionnelles reconnues

D'abord, les céréales sont pensées
exprés pour répondre aux besoins
nutritionnels spécifiques des bébés’

et soutiennent leur développement.
Enrichies en fer, qui parficipe & leur déve-
loppement cognitif normal, ces céréales
contiennent aussi des vitamines, comme
la vitamine C, qui contribue au fonction-
nement normal de leur systéme immuni-
taire. Elles peuvent aussi, par exemple,
contenir des céréales complétes, qui

‘ ont gardé leur
/‘ LALBUMEN znveloppe alux nom-
reuses qualités
LE GERME nutritionnelles.
' Par ailleurs, elles
PPE sont sans conserva-
S~ LENV Ho teurs” ni colorants”.
\ Elles sont un atout pour
‘.. I'éveil au goit
‘. Ensuite, les céréales permettent d'intro-

duire en douceur, par le biberon, puis
en bol, différentes saveurs, et d'éveiller
ainsi les bébés aux goits et aux textures.
Vanille, cacao... quel bonheur, dés les
premiéres étapes de la diversification,
de réveiller leurs papilles |

Elles s’intégrent dans

une alimentation équilibrée
Enfin, les céréales de bébé ne posent
pas de risque de suralimentation,

dés lors que les doses et les recom-

I surles al

de céré:

: entala
@ PNNSS conseille

D! QUOI S'AGIT-IL EXACTEMEII"

d del’

pour
bibi, luwidumfmﬁlummd'lupoudnd- -

.

mrcdvdnonducémdu(bli riz,
dx.)onmmmndoepwlumus
dés 4 mois pour I introduction
du gluten.

mandations usuelles sont respectées.
Vos priorités 2 Avant tout, respecter
l'appétit de votre bébé, lui proposer
une alimentation équilibrée et garder
al'esprit qu'a 6 mois, le biberon de lait
(maternel ou de préparation infantile)
seul peut ne plus suffire & couvrir ses
besoins nutritionnels au pefit-déjeuner.
Puis, vous pouvez lui proposer des
céréales & hauteur d'une dose par jour
dans son biberon habituel. Cette dose
— limitée, donc — peut étre donnée au
petit-déjeuner ou au goiiter avec un petit
pot de fruits, ou au diner avec un petit
pot de légumes.

ents rmwlel és

Lalimentation lactée, de préfe veua! allaite man!mmrv'wl doit éire paursuivie o

complets ou semi-complets pour les bébés, & privilégier
nglemps que possible. |l est ensuile impartant d'avoi

LES CEREALES QUL YOUS FAUT :
P'TITE CEREALE DE NESTLE'
Nestlé"P'tite Céréale,

c'est un large choix et des goiits
pensés exprés pour les bébés
en fonction du stade de
diversification. P'tite Céréale,
adapté aux besoins
nutritionnels des bébés’,
contient des céréales
complétes, qui ont gardé
toutes leurs couches,
dont le son et le germe,
riches en fibres,
vitamines et minéraux.
Son petit plus : une boite
en métal facile
d'utilisation, refermable
etrecyclable !

s la facon dont

nfant les digére.
alimentation voi

1 équillbrée




A L'HEURE DU REPAS

re
NUTRITIONNISTE PEDIATRIQUE

Cosette Gergés* *

NUTRITIONNISTE PEDIATRIQUE

L'alimentation
intuitive, c’est quoi ?

Les mangeurs intuitifs font confiance
aux signaux envoyés par leur corps.
Pas de “bons” ou de “mauvais”
aliments ni de régles alimentaires pour
leur dicter quoi, quand ou comment
manger. Bref, ils aspirent & retrouver

NT

bés nés a terme et en
ontla capacité d'étre
geurs intuitifs, ils savent

réguler leur appétit — demander &
manger quand ils ont faim et
s‘arréter quand ils sont repus —,
mais ils ont besoin d'étre
accompagnés par leurs parents
durant les premiéres années »,
précise Cosette et Mélissa,
nutritionnistes pédiatriques.

coté

SENT-IL CE QUI EST

L‘alimentation intuitive a le vent en poupe
chez les adultes, pour renouer avec

le plaisir de manger. Mais elle a aussi de

une relation apaisée avec les aliments.

56 PARENTS JUILLET/AOUT 2024

eux at

@ Quels bénéfices
pour la santé ?

« Selon de nombreuses recherches,
plus on adhére aux principes de
Ialimentation infuitive, plus on
augmente nos chances d'apprécier
notre corps et d‘avoir moins de
comportements alimentaires
resrictifs », expliquent-elles.

T

intuifive na pas

de faire que l'enfant
les aliments, en
revanche, ca lui permet de se
nourrir avec plaisir et d‘apprendre
a diversifier son alimentation

tout au long de sa vie. Ca aide
également & respecter son
tempérament de mangeur: petit
ou grand appétit, curieux

ou plus frileux pour tester des
nouveautés...

BON A SAVOIR

Cette relation de confiance
entre parent et enfant
permet au tout-petit d’étre
plus serein pour tester un
nouvel aliment. Ce qui
sera bénéfique au moment
du passage quasi-obligé
par la néophobie
alimentaire (peur de tout
aliment qui parait
nouveau), vers ses 2 ans.

o Relécher la pression
et miser |
sur la relation

Quel parent ne s'est jamais inquiété
en se disant que son enfant allait
avoir faim parce qu'il n'avait pas fini
son repas? Eh bien, avec
|'alimentation intuitive, on s'enléve
toute cette charge mentale (si, si!).

Comment? « On parle de partage
de responsabilités, c'est-a-dire que le
parent doit poser un cadre sécurisant
pour les repas, et l'enfant, lui, a

la responsabilité des quantfités qu'il
mange », explique les spécialistes.

En clair, on peut lacher prise sur le fait
qu'il mange ou non'!

On crée un climat apaisé! On
met en place une routine avec

des temps de repas dans la journée.
On propose des menus équilibrés
etvariés en respeciant les capacités
masticatoires de |'enfant, sans le
forcer, ni s'énerver pour qu'il goite ou
termine son assiette. Et sans en faire
des tonnes pour lui meftre une éniéme
fournée dans la bouche, sans télé...
Parce quen le forcant & manger, on
brouille ses signaux corporels et il
risque de ne plus reconnaitre/ressentir
ses sensations de faim et de safiété.
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@ 0On oublie |
les quantités

Un des principes de |'alimentafion
intuitive est de respecter la faim

de |'enfant. Donc, quand il nous dit
qu'il n‘a plus faim, méme s'il n'a
mangé que la moitié de son assiette,
on respecte. « Pour ne pas se stresser,
on se répéte que l'appétit d'un enfant
(comme le nétre) fluctue d'un jour &
I'autre et d'un repas & l'autre »,
précisent-elles. « Et on le laisse
manger les aliments dans l'ordre qu'il
souhaite », ajoutent-elles. Il veut son
fruit avant son plat? OK! Tremper ses
concombres dans le yaourt? OK!
Ca n'a aucun impact nufriionnel.

Sion pense qu’il n’a pas assez
mangé ? « On essaie de revoir

nos attentes, les portions des enfants
ne sont pas celles des adultes, notent-
elles. On lui demande s'il n'a plus
faim et on lui rappelle que le prochain
repas ou collation sera aprés le

parc ou le bain. » Et si nous, adultes,
avons du mal & écouter nos signaux
de safiété 2 « Ca ne fait rien,
rassurent-elles, on peut apprendre
progressivement & faire confiance

& notre corps. Et c'est l'occasion de se
laisser guider par notre enfant. »

CHRISTINE AVELLAN

Des conseils clairs

idées d’adaptation
de recettes faciles.
“Les petits mangeurs
intuitifs”, de Cosette
Gergés ef Mélissa
Lariviére,
éd. De 'Homme.

@ Pas “d‘aliment-
récompense”

« Tu auras un biscuit si tu manges tes
brocolis », « Pas de dessert si tu ne finis
pas ton poulet »... On envoie un
message confre-produciif: le brocoli
(qu'il ne veut pas) est si mauvais qu'il
faut donner une récompense pour

le manger. Et “I'aliment récompense”,
|ui, serait super bon. « Il n'y a pas de
“"bon” ou de “mauvais” aliments. Il y a
plutdt des aliments qu'on aime et
d'autres moins ou simplement on n'a
pas eu ['occasion de les apprivoiser
dans le plaisir, précisent Cosette

et Mélissa. Et pour que |'enfant
développe ses préférences, on ne
brouille pas ses choix. »

Comment lui donner envie de
manger des légumes? « On lui
dit comment il pousse, sa texture en
bouche, son odeur, son godt. On lui
propose de nous aider & les préparer. »

AMIR, 4 ans, frére de

Malak, 6 ans

«

pourles 0 a2 ans etdes

« On cuisine ensemble! »

« Atable, ma maman me laisse le temps
de goiter les nouveaux aliments, sans me forcer.
Parfois, j‘ai rés faim et d‘autre jour, non. Si je n'ai pas
envie de manger quelque chose, elle me propose
souvent de venir les cuisiner avec elle, je la regarde
préparer et je participe aussi en lavant les [égumes. »

DME QU
DIVERSIFICATION
CLASSIQUE,

CA FONCTIONNE 2

Oui, on peut opter pour
I'alimentation intuitive que
notre enfant fasse la DME
(diversification menée par
I'enfant) ou la diversification
classique. « Avec la DME,
I'enfant choisit de prendre
F'aliment par lui-méme et
sera guidé par sa curiosité
et/ou son niveau de faim,
expliquent-elles. Mais en
diversification classique, les
signaux sont aussi clairs:
s’il a envie de manger, il
ouvre grand la bouche
quand on approche la
cuillére et s’il ne veut plus,
il ferme la bouche ou
détourne la téte. En fait,
quelle que soit la méthode,
Vimportant est d’étre a
I'écoute de son enfant. »
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FERTILITE

Pr Micha#l
Grynberg
Gynécologue
obstétricien*

Depuis quand
peut-on le faire ?

® Cette procédure est ouverte &
toutes depuis 2021 et le passage de
la loi bioéthique. D'aprés le dernier
bilan de I'Agence de biomédecine
(ABM), prés de 19 160 femmes ont
depuis effectué une demande
d'autoconservation non médicale des
ovocytes. La raison 2 « En général,
soit elles ne veulent pas d'enfant
tout de suite, soit elles n‘ont pas
encore frouvé le partendire », note

. ls sontens rifies ef
cryopréservés dans de Iazote liquide.

«La congélation d'ovocytes est

une procédure médicale, ni vitale,

ni indispensable, ne garantissant
pas que ¢a fonctionne plus fard »,
rappelle--il. Du c8té des démarches,
«on prend rendez-vous auprés de
centres publics ou privés

& but non lucrafif autorisés a le faire »,
indique-t-il. La difficulté: les centres
sont assaillis de demandes depuis le
passage de la loi de biomédecine
autorisant la congélation d'ovocytes
atoutes les femmes. Décrocher

un rendez-vous peut ainsi prendre

le Pr Grynberg, gynécologue-

lusieurs mois. Lors de | , on

obstétricien. Sachant que notre
fonction ovarienne et notre ferfilité
déclinent avec les années, on choisit
de metire de c6té des ovocyles
tant quon est jeune et p

BASHIA, CHRISTOM! BURGSTEDT/GETTYIMAGES, OF

expllque 4 la patiente ce que cette
procédure représente: injections
d’hormones pendant 10 12 jours
ﬂ l'eﬂhser Sol-meme ou parune

e fomicile, prises de sang
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et échographies de contréle fous
les 2 ou 3 jours. Lorsque la taille des
ovules est présumée mature, on
procéde a leur ponction (sous
anesthésie locale ou générale) par
voie vaginale, pour prélever

et congeler les ovocytes matures.

Combien puis-je
en congeler et en
combien de cycles?

@ Tout dépend du nombre dont
dispose la femme dans ses ovaires.
Pour le savoir, on prescrit en amont
des tests de réserve ovarienne pour
jauger la quantité d'ovocytes que
I'on peut espérer prélever a chaque
cycle de stimulation (généralement,
on en cible entre 15 et 20 sur 2 ou 3



LUCIE, 37 ans.

cycles maximum). « Stafistiquement,
une femme de 30 ans ayant entre
15 et 20 ovocytes congelés a 75 %
de chances d‘avoir un enfant, et plus
que 35 % & 36 ans, car la foncfion
ovarienne et la qualité des ovules ont
décliné », rapporte le Pr Grynberg.
Le paradoxe selon lui: & 30 ans,

on aura, en principe, jamais besoin
de les utiliser, car encore
suffisamment fertile pour tomber
enceinte naturellement dans les
années qui suivront la congélation.

« J’Al CONGELE MES OVOCYTES. »

«A 36 ans, n'étant pas sire de vouloir des enfants, j‘ai sauté

le pas. Ce futlong, les services sont débordés par les demandes
de mon type. Un peu lourd aussi (pigdres, examens gynéco,
traitements hormonaux), surtout que ce procédé n'offre aucune
garantie. Etant proche de la limite d'ége, je n'ai pu réaliser
qu’une ponction, contente de I'avoir fait, mais soulagée de ne
pas avoir & repasser par toutes ces éfapes. »

A noter qu’on ne peut les conserver
que jusqu'a 45 ans. Si on souhaite
les utiliser, 7 & 8 ovocytes vont éfre
décongelés et mis en fécondation,
laissant la possibilité de faire d'autres
FIV si la premiére n'a pas fonctionné.

Quel coiit?

® La congélation d'ovocytes est un
acte gratuit, pris en charge par
I'Assurance maladie. Néanmoins, les
démarches étant longues en France
(3 & 6 mois de délai avant le premier
rendez-vous, puis 12 mois d‘attente

Et aprés, ¢ i
ca se passe ?

® Chaque année la pafiente est
contactée pour savoir i elle souhaite
les conserver un an de plus, les faire
déiruire ou les donner & la recherche.

ET LE DON D"OVOCYTES ?

hinafel

pas d’assez bonne qualité d’en

Hélas, « on di

pour lancer le processus),
cerfaines se tournent vers |'étranger,
ce qui implique alors un coilt (entre
2000 et 3000 € en moyenne). o
*Chefde service de Médcine s a Reproduction ef

Préservation de la Ferilié des hopiaux Antoine Béckre et
Jean Verdier.

@ Faire don de ses ovocytes permet aux femmes qui n’en produisent plus ou

nationale d’information et d'

de peu de d

en France car, contrairement a d’autres pays, elles ne sont pas dédommagées,

c’est un acte lourd et purement alfruiste », conclut-il. Pour tenter de palier @

ce manque de donneuses, '’Agence de biomédecine a d’ailleurs lancé une cﬂmpugne
audonde

étes (#FaitesDesP )

diffusée entre octobre 2023 et janvier 2024. Et les nouveaux chiffres sont tout de

ALIRE méme isque le bre de d lége
Loy secroli depuns 2023, selon I’Agence de buomadecme. D’autre part, Ies délais de parcours des
de la PMA”, ont légeé diminué. Ainsi, depuis la prise de rendez-vous
du Pr Michagl jusquala ponc'len d‘ovocytes, la durée moy pour un don d'ovocytes est
é:z:t:g’m de 5,8 mois au 1°" semestre 2023 contre 6 mois au 2° semesire 2022.

DOROTHEE LOUESSARD
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PARTI!

On les attendait depuis tellement longtemps
ces vacances. Oui, le trajet peut étre long...
Qu’on choisisse la voiture, le train ou
I'avion, on pioche des astuces de pro pour
que tout se passe comme sur des roulettes!
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DES VACANCES

CA VA BIEN SE PASSER!

EXPGQ)

S
¥ <

v

Clémence Promp:
PSYCHOLOGUE

Sandra Brancato
PEDIATRE ET
MEMBRE DE UAFPA
(mpedia.fr)

On les occupe
Clest sir, il va falloir distraire les
enfants pendant quelques heures |
Alors, on mise sur les devinettes:
« je pense & un animal, pose-moi
des quesfions pour le découvrir »,
des jeux comme « le premier
qui voit une voiture rouge a
gagné »... On pioche des idées
de jeux sur momes.parents.fr. « Ils
peuvent aussi écouter des podcasts
ou utiliser une boite & histoire avec
un casque, ¢ca permet aux parents
d'écouter autre chose », sourit
Clémence Prompsy, psychologue.

Ony pense
Si possible, on part sur les heures
de sieste, voire aprés le diner —
calme garanti! Et bien sir, on fait
une pause toutes les deux heures
pour s'aérer, marcher, prendre
le godter... « On ne met pas la
clim & fond, 24 °C, c'est suffisant.
Autrement, ca crée un choc
thermique trop important, surtout

a boire, en fi

’ EN VOITURE

§'il fait 42 °C dehors, et on risque
le coup de froid », indique le
Dr Sandra Brancato, pédiatre.

Bon plans
Certaines aires d‘autoroute kids
friendly proposent des espaces de
jeux, des animations & themes
et des étapes sporfives I'été. On se
renseigne en amont selon son trajet,
en vérifiant sur les sites des réseaux
autoroutiers (Vinci-autoroutes.com au
sud-est, a l'ouest et sud-ouest
et Autoroutes-sanef.com, au nord,
nord-est et nord-ouest).

71%

des Francais

choisissent
la voiture pour
parfir en vacances
cet été*.

ATTENTION AUX COUPS DE CHAUD !

On ne couvre pas trop les tout-petits, on leur donne a boire trés
réguliérement, on les rafraichit avec un spray d’eau thermale. « S’il a
un coup de chaud: on s’arréte pour se mettre au frais et on lui propose
i é tant qu’il a soif. On peut aussi

lui donner une solution de réhyd

ise le Dr B

», pré

oee
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aire penda e fraje
jeux de société aimantés pour
faciliter le transport, etc.).

' Ony pense
On prévoit plus de couches
et de biberons au cas ob le train
ait du refard et un petit gilet si
la clim est forte. Mais on essaie
de voyager le plus léger possible
en se faisant livrer ses bagages
et méme sa poussette sur place
via le service Mes bagages

de la SNCF (& partir de 32 €).

gommettes,

des Francais
privilégient le train
a l'avion, pour voyager
en France et en Europe,
du fait de son impact

Bon plans
Pour étre plus & |'aise, on réserve
une place pour son tout-peti,
la SNCF propose un forfait
“bambin” & 9 € pour les moins
de 4 ans. Il y a aussi des offres
enfants pour les Ouigo & partir de
5 €. Dans certains trains, on
peut réserver “I'espace Famille”
avec coin nurserie et espace
enfants avec tapis et coussins.
Sinon, on pense au “carré famille”

environnemental
réduit*.

avec table escamotable.

CAMILLE HANQUIEZ
Maman de Juliette, 12 ans,
Arthur, 10 ans, Paul, 8 ans,
Louis, 5 ans, et Augustin,

2 ans. Compte Instagram:
@camille_enfamille

|

« Je leur propose un sac magique! »

« Quel que soit le voyage, je prends toujours
mon sac magique. Ca fonctionne & tous les coups
et pour tous les Gges! J'y glisse de nouvelles
activités (tablette de dessin qui s’efface a I'infini,
widgets pour occuper les mains, livres...)

et quelques gourmandises! »

ET S’IL A LE MAL
DES TRANSPORTS ?

« Cela n’arrive pas avant
18 mois, précise la
pédiatre. Mais si I'enfant
vomit a chaque trajet,
particulierement quand il
y a des virages, il existe
des médicaments sur
ordonnance a partir de

2 ans. On demande
conseil @ son médecin. »

On peut aussi tester
I'homéopathie, les
bracelets d’acupression
ou les nouvelles
lunettes contre le mal
des transports
(Boarding glasses.com).

*Source: Sofinscope, sondage OpinionWay pour Sofinco. Entre &
quel estle programme des Frangais pour ['été 2024 2 Aviil 2024
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EN AVION

On les occupe
Les activités créatives et calmes
sont parfaites (lecture, jeux
de cartes, coloriage...). Il y aura
certainement un écran vidéo
dans |'avion. Pour éviter les crises,
« on se met d'accord la veille,
sur le temps d'écran autorisé (un
film, quelques jeux vidéos...) »,
conseille Clémence Prompsy.

' Ony pense
« On n'hésite pas & prévoir des
encas et de |'eau ! En cas d'escale
imprévue ou si la compagnie
n'a pas ce qu'il faut », préconise
Clémence Prompsy. Pratique,
le lait infantile, I'eau minérale et
les pefits pots sont autorisés pour
les bébés en cabine.

Bons plans
Air France propose le service Kids
avec embarquement prioritaire,
repas spécifiques pour les bébés et
les enfants, offre de divertissements
& bord... et avec des réductions
jusqu'a 90 % pour les enfants de
moins de 2 ans et jusqu'a 33 %
pour les plus de 2 ans.

EMILIE VEYSSIE

ATTENTION OTITE! « Si 'enfant
fait réguliérement des oftites,
on consulte son médecin
quelques jours avant de partir
pour s‘assurer que tout va
bien », conseille le Dr Brancato.

EN PARTENARIAT AVEC SOFINCO

Un été plus durable, oui.
Mais, sans se priver...

Si, comme 63%" des Francais, vous souhaitez limiter
votre impact environnemental, voici quelques astuces :
» Privilégiez le train, la voiture électrique et le vélo.
» Choisissez des hébergements et restaurants
écoresponsables, consommez des produits
locaux et durables, limitez vos déchets.
o Optez pour des activités plus respectueuses
de l'environnement : randonnées, parcs, visites
culturelles.

... Faites la simulation
de votre crédit en ligne

Flashez ce QR Code

S¢&finco

Vous donner de P'avance_ E

Un crédit vous engage et doit étre remboursé. Vérifiez vos capacités
de remboursement avant de vous engager.

SOFINCO est une marque de CA Consumer Finance, préteur, SA au capital de 554 482 422 €,
1 rue Victor Basch - (5 70001 - 91068 MASSY Cedex, 542 097 522 RS Evry.
Intermédiaire d'assurances inscrit a 'ORIAS N° 07 008 079 (www.orias.fr).
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NOUS ET LES GRANDS-DARONS

\EDEBAS

FAUT-IL FORCER SON

ENFANT A ETRE PROPRE

©0 0000000000000 00000000000000000000000000

JESSIE, 32 ans,

maman d'lsoq, 4 ans

« Pour moi, pas question que la
propreté se passe dans les cris et les
larmes. Bien sir, {‘avais en téfe la
date butoir de I'entrée & l'école
maternelle, mais je n'ai rien imposé
a Isoa et fout s'est fait naturellement
et assez vite. [soa est né en mai.

A ses 2 ans, j'ai acheté un pot que
j'ai mis dans les toilettes. A chaque
fois que son pére ou moi allions
aux WG, il nous accompagnait et
prenait I'habitude de s'asseoir sur
son pot tout habillé. $'il ne voulait
pas, on n'insistait pas mais

c'était une maniére d'appréhender

I'objet et de s’y asseoir par imitation.

Je pense que les petits a cet dge-la
sont sensibles au mimétisme.
Quand l'été est arrivé, on |'a laissé
de plus en plus sans ses couches.

Il déambulait comme ca dans le
jardin et on faisait en sorte

que le pot le suive

dehors ! llyaeu

fini par étre rapidement propre
au cours de |'été... Excepté pour
les nuits ou les siestes, ob on
lui @ laissé les couches quelques
semaines de plus. On a fait
en sorte aussi qu'il boive un peu
moins le soir avant d'aller au
lit. Et puis, sans lui mettre la
pression, on a usé de quelques
astuces. Comme mettre
une alése un peu épaisse et
absorbante au-dessus du
drap, ce qui fait qu’il n'était
pas frop géné en cas d'accident
la nuit, et ca m'évitait de laver
systématiquement ses draps.
Et aussi, méme s'il dormait & 20 h,
on le réveillait vers 23 h pour
I'emmener faire pipi. Il était endormi
mais allait sur le pot et repartait
au lit. Au bout d'une semaine,
il a fini par &tre propre.
Avjourd'hui, il est trés
fier de monter sur

quelques accidents, @ ay les toilettes des

mais c'est surtout Uglﬂ By g‘;"O” | grands sur lesquelles
la pelouse qui en SEp, nous avons placé u
a fait les frais. @‘QMSQMS m | h réducteur pour que
Et puis, & force de leg Lﬂ@ ckl El’ ce soit adapté & sa

s'asseoir sur e pot
sans appréhension, il a

64 pPARENTS JUILLET/AOUT 2024

taille. Tout s'est passé
sans pression. »



Dans quelle famille, la propreté n‘a pas fait débat ? Pour tirer l'affaire
au clair, nous avons trouvé une mére et une grand-mére pas d’accord et

une psychologue. Et comme souvent, personne n‘a vraiment tort ou

raison. Mais ¢a fait du bien d’en parler!

0900900000000 000000000000000C0RCOCOCOCORTOSTS

MURIEL, 73 ans.

«J'ai eu la chance que mes enfants
soient propres trés jeunes, bien
avant d’entrer & la maternelle,
mais je m'y suis pris frés tot. Dés
que mes deux fils ont marché,
j'aiinstallé un pot dans les
toilettes pour qu'ils aient
I'habitude d'y aller. J'ai
I'impression que beaucoup de
parents d'avjourd’hui, par
paresse ou négligence,
laissent les choses venir toutes
seules. Or, la propreté fait
partie de I'éducation, ca ne
s'improvise pas. Sans tomber
pour autant dans la psycho
rigidité ou |'autoritarisme. Mais
ca demande du temps, c'est sir.
D'ailleurs, mes enfants me
déleguent volontiers ce genre de
responsabilité : rendre leurs
Enfﬂﬂis PrOpfeS, leur
faire enlever la

I'ensemble, ca se

tétine... lls S“"‘

passe bien. Une assistante maternelle
de halte-garderie m'a dit qu'elle
emmenait les enfants foutes les 45
minutes s'asseoir sur le pot, du coup
{‘ai appliqué ce méme principe,
mais sans avoir sans cesse un ceil sur
la montre. Dés qu’on rentrait de
promenade, j‘asseyais mes pefits
enfants sur le pot. Et je renouvelais
|'opération plusieurs fois dans
la journée. Régulierement, je leur
demandais aussi s'ils avaient envie
de faire pipi. A force de répéter la
question ou de les emmener s'asseoir
sur le pot, la propreté est venue
naturellement. Bien sir, il y avait
des accidents, mais j'vitais de
dramatiser. Et quand ils allaient aux
toilettes, je les félicitais. Plus tot on
s'attaque au probléme et plus vite on
le résout. Certains parents laissent
leurs enfants porter des couches

trop longtemps. Une fois,

'ai méme été choquée par

Icis'senr urlne ) W® o@ﬁﬁ \ un‘elscén'e ‘un enfs:nt )
paix royale & ot | réclamait & son pére d'aller
leurs enfants et ﬁ@&ﬂ‘t “g\‘ faire pipi et celui-ci, au lieu
c'est @ moi que B‘\ \l-‘ ”_‘ de I'emmener aux toilettes,
revient ce genre @\3@3‘ \Sﬁ-? lui @ mis une couche

de téaches | Dans § pour qu'il fasse pipi dedans.

C'est aberrant, non 2 » o
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NOUS ET LES GRANDS-DARONS

Victoria Séroussi,
psychologue*

veveeeseeeer.. DECRYPTAGE ..............

« Rien ne sert de le forcer. L'enfant doit étre
psychiquement prét a étre propre. »

«J'ai remarqué une évolution du comportement des
parents par rapport & lapprentissage de la propreté.
Voici quelques années, ils attachaient une importance
& ce que leur enfant soit propre @ 'age qu'ils s'étaient
fixés. Aujourd'hui, beaucoup d'entre eux se refusent

& metire la pression. Il me semble essenfiel
d'encourager les parents & se faire confiance pour que
cet app je se fasse r ! sans éfre
synonyme de préoccupations ou de tensions. Au cours
de mes consultations, plusieurs cas peuvent se
présenter. Soit, je suis face & une énurésie primaire,
c'est--dire que l'enfant n'a jamais réussi & contrdler

sa vessie. Soit il s‘agit d'une énurésie secondaire.

Dans ce cas, I'enfant ne parvient plus & se controler
aprésy étre parvenu durant plusieurs mois.

Celle-ci peut étre liée & un événement qui viendrait le
chambouler (déménagement, traumatisme, arrivée
d'un pefit frére...) qui entraine une régression. Soif, il
s'agit d'une encoprésie, c'est-a-dire que
I'enfant va se retenir d'aller & la selle.
Dans tous les cas, je travaille en
séance sur le senfiment
d'échec que ressentent les
parents, qui ont en point
de mire la rentrée scolaire
de leur bambin.

Je recommande de

ne pas se fixer de

date butoir. L'enfant doit
étre psychiquement prét &
étre propre. Certains auront
envie d'imiter les grands dés
20 mois, d'autres auront besoin

de plus de temps. Toute punition est aussi & proscrire
si l'enfant n'atteint pas “l'objectif” de la propreté.
Les accidents qui surviennent en fin d‘apprentissage
ne doivent pas éfre dramafisés ou mal vécus.

Régularité, petites histoires, encouragements
et dialogue... Les astuces ne manquent pas pour
atteindre le graal de la propreté. On peut créer

une routine avec des pauses pipi & horaires réguliers.
On peut aussi lire des histoires avec pour théme

la propreté. Ca rend l‘apprentissage plus ludique. Et
c'estimportant de ne pas éire avare de compliments et
de récompenses. Il ne s'agit pas de lui donner un
bonbon ou un Kinder & chaque besoin effectué dans le
pot, mais lui proposer de jeter le fout dans les foilettes
avec |'aide d'un parent et de tirer la chasse comme un
grand | Ca I'encouragera & étre autonome.

Enfin, mieux vaut rester patient
surtout en cas d’accident. Un
environnement bienveillant et
encourageant ne peut quétre
propice. On dissipe donc les
éventuelles angoisses par
le dialogue. « Tu fais pipi au lit
depuis |'arrivée de ton petit
frére, tu penses que je faime
moins 2 Ce n'est pas le cas.
Je t'aime et je suis [& pour toi. »
Car ['enfant peut se sentir
délaissé si on ne lui change
plus ses couches par exemple. » o
*Cabinet Carnot (Levallois-Perret).
PAR CORINNE CALMET
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LUTSINE

eryplast

PATE A L'EAU

Fesses
rovuges?

La formule Multi-Active d’Eryplast
pate a l'eau agit en prévention
et en traitement des irritations.

LUTSINE

eryplast

PATE A LEAU
Aloeyde e ine

)LUTSINE

eryplast

PATE A LEAU

Iritations et
rougeurs du
siége

Soigria el apaise les
Profige des

' ACTION ANTI-MACERATION
{/ ACTION ANTI-IRRITATIONS

(4] ACTION PROTECTRICE

5, ACTION REPARATRICE



ON LES FRINGUE

' Couleurs aux cinq anneaux,

. logos et coupes sportswear,
c’est parti pour le podium

' des plus beaux looks J.O.! L i

YANITA KOSTOVA :e"h;nﬂ,:‘u ::”l:ois
Bird by Jools Oliver,
40 € sur zalando.fr

T-shirt en coton
organique,
du3au 13 ans,
The Sunday
Collective, 41,33 €.

. du2auléans,
Repose Ams, 40€.

Des rayures,
des couleurs peps,
ca pulse!
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1
T-shirt en coton
bio, du3au 14
ans, Tissaia de
E.Leclerc, 6,95 €.

2
Short de bain
@ paillettes,

du2au 12ans,

Billieblush, 45 €.

3
Jupe en éponge
“Bethany”’,
du2au 16 ans,
Molo, 35 €. . o
Bandeau en éponge, Mini Rodini, 20 €.

4

Robe sweater
“Aprés sport”, du
18 mois au 16 ans,
Cos | Said So, 79 €.
5
T-shirt,

dudau 12 ans,
Gemo for
Good, 6,99 €.

————  Mini-jupe culotte
Dry séchage
rapide,
du3aul16ans,
Uniglo, 14,90 €.

Montre connectée Ice Smart Junior 2.0,
Ice Watch, 59 €.

7
Robe en coton
organique, du
. 9 mois au 11 ans,
Mini Rodini, 55 €.

8
Bikini colorblock,
du 3au 16 ans,
Next, & partir de
19€ sur zalando.fr

Lunettes de sport avec verres miroir,
H&M, 19,99 €.

9
T-shirt “Kingston”
certifié CEko-Tex,

du 3 au 8 ans,
Monoprix, 1199 €.
10
Short de bain, du

18 mois au 10 ans, 3
H&M, 12,99 €. \

Visiére, du 4 au 12 ans, Ratatam, 9 €.

-

Ecusson thermocollable,
Macon & Lesquoy, 15 €.

—
Sac brodé, Mini Rodini, 48 €.

Baskets “Gazelle”, du 28 au 32,
Adidas Originals, 65 € chez Courir.



PETITS ©OU GROS B!

: Surle trampoline,

CXB : on s’envole... méme haut,

! mais attention @ la descente !
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Les v

es, c’est I'oc

de lever un peu le pied.

Mais notre enfant n’est pas a I’abri d’un coup de chaleur,
d’une chute de trampoline, d’une brilure avec l'eau

du tuyau d’arrosage, d’une piqire de guépe... On vous
guide sur les gest:

® «l'été, aux urgences, on a trois
fractures de bras par jour aprés

des chutes en frampoline, c’est un
classique », constate notre expert.
Mais les chutes & vélo, trottinette et
rollers ne sont pas en reste ef peuvent
occasionner d'autres blessures...

Les bons gestes. Si notre pefit

@ un peu mal au bras mais qu'aprés
I'administration de paracétamol,
une poche de glace et un peu de
repos, il reprend ses acfivités
normalement, il n'y a pas lieu de
s'inquiéter. Si son membre est
gonflé ou déformé,on se rend aux
urgences ou on appelle le 15.

§’il s’est cogné la téte et

qu'il présente un ou plusieurs de ces
signes: mal de téte, somnolence,
propos incohérents, vc

a effect

en cas d’

ident.

© Latique peut étre vecteur de la
maladie de Lyme. Mé&me si le risque
de transmission est assez faible, on
enléve la petite béte qui ressemble &
un grain de beauté en relief.

Les bons gestes. Plus |a fique est
tée 161, moins elle risque de
transmettre la maladie. Pour l'enlever,
on utilise un fire-tique (en
pharmacie). On le place sous la téte
de la ique, on tourne dans le sens
inverse des aiguilles d'une montre en
tirant doucement vers nous jusqu'a
ce qu'elle se décroche. On évite

la pince & épiler car on risque de ne
retirer que le corps et de laisser la
téte (c'est elle qui transmet la
bactérie). On désinfecte localement.
En cas de rougeurs localisées au
point de piqire qui apparaitraient
entre 3 et 30 jours aprés la morsure,
le médecin prescrit des antibiofiques.

Au retour de balade avecles
, on fait une surveillance

bosse molle, on consulte en urgence.

minufieuse pour vérifier qu'il n'y a
pas de tique accrochée: sur la
téte, derriere les oreilles et les
genoux, sous les sous-vétements.

W\ sest

. t v
ait piav®
f ar une

guépe

@ La piqire de guépe est
douloureuse mais pas grave,
cependant notre enfant

n'est pas & l'abri d’une réaction
allergique.

Les bons gestes. On 6te le dard

en raclant doucement avec une carte
bancaire ou avec son ongle, puis

on nettoie la plaie & l'eau figde et au
savon. « Pour soulager la douleur,

on passe sur le point de piqire un

glacon entouré d'un linge. Et on

surveille surtout labsence de réactions
allergiques car c'est le risque avec

ces piqires », conseille le médecin. © » @

“Mon guide anti-panique
(Enfants de 0 & 16 ans).

50 fiches pour savoir quand courir
aux urgences pédiatriques”, de
Jules Fougére,
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PETITS OU GROS BOBOS

@ En s'agitant dans |'eau avec
ses cousins, il a avalé une grande
gorgée d'eau de la piscine |

Les bons gestes. S'il a bu la tasse,
qu'il a toussé quelques minutes et
rejoue normalement, on le garde &
I'ceil pendant la journée pour
surveiller l'apparifion de symptdmes.
« Dans la trés grande majorité

des cas, il ne se passe rien... Inutile
de courir aux urgences.

En revanche, s'il est géné pour
respirer, il a de la figvre, vomit,

semble fatigué, ses lévres sont bleues,

on 'emméne aux urgences pour
vérifier qu'il ne présente pas une
congestion pulmonaire & la suite de
la tasse », conseille le médecin.

Il est inconscient dans l'eau
On appelle tout de suite le 15.

S'il ne respire pas, on commence la
réanimation avec le bouche-a-
bouche (voir encadré). Si, malgré les
manceuvres, il ne présente toujours
pas de signes de vie, on enchaine
avec le massage cardiaque: 15
compressions thoraciques suivies de
2 insufflations. On alterne jusqua ce
que |'enfant reprenne connaissance.

LA TECHNIQUE DU BOUCHE-A-BOUCHE

Chez un grand, un bouche-a-bouche se réalise en lui pincant le
nez. Chez un bébé, on entoure sa bouche et son nez avec notre
bouche. EN PRATIQUE: on réalise 5 insufflations. On inspire une
premiére fois, puis on insuffle lentement et réguliérement de l'air

Le jardin et les chemins de
randonnée regorgent de baies, fleurs
et grappes colorées qui peuvent
attirer les gourmands. Seul le centre
anti-poison de votre région pourra
vous indiquer la conduite & fenir.

Les bons gestes. Sionaun

doute sur ce qu'il a ingéré, on ne fait
ni vomir, ni boire notre enfant.

On appelle le centre anti-poison en
décrivant précisément la plante,

la fige, la baie, la graine, la fleur...

Si possible, on prend une photo et on
I'envoie au médecin de garde pour
une identificafion plus facile. Celui-ci
indiquera les consignes & suivre.

dans sa bouche. On inspire a

seconde insufflation et ce, cinq fois jusqu’a ce que sa poitrine

puisonr une

a se soul sl

e

en position latérale de sécurité et on attend le Samu ou les
avecle

des signes de vie, on le met

P Sinon, on
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d'arre sag®

@ Les brilures avec le barbecue,
ou avec I'eau brilante du fuyau
d'arrosage resté en plein soleil sont
deux accidents fréquents en été.

Les bons gestes. On applique
en premier la régle des 15: on
apaise la douleur ef on freine la
propagation de la chaleur dans la
peau en faisant ruisseler de |'eau
& 15 °C environ, 15 cm au-dessus
de la brolure, durant 15 minutes.

§’il n’y a qu’une légére
rougeur, sans cloque, on
badigeonne d'une créme pour les
brilures (Biafine® ou Osmo Soft).
Et on donne du paracétamol.

Une cloque apparait?

« C'est une brilure du 2° degré.
On fonce aux urgences en
protégeant la brilure avec un linge
propre et humide. Si la brilure
s'étend sur une grande surface, on
appelle le 15 et en attendant

le Samu, on garde notre petit sous
le jet doux de la douche pour
éviter que la brilure pénétre trop
profondément sous la peau »,
conseille le Dr Fougére. o

UN BRACELET DE SURVEILLANCE
«On ainstauré un bracelet de
surveillance lorsque les enfants se
baignent. L'adulte qui porte le bracelet
est chargé de la surveillance de la

piscine et doit toujours avoir les yeux
sur les enfants qui sont dans l'eau. §'il
a quelque chose a faire (un coup de
fil & donner...), il passe ce bracelet au
poignet d'un autre adulte qui prend

le relais », conseille le Dr Fougére.

ELISABETH DE LA MORANDIERE
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TABLE!
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Cerise, allongée, grappe, verte,
jaune... il existe de nombreuses
variétés de tomates aux goits
bien différents. Idéal pour mettre
de la couleur dans les assiettes
des petits et grands.

o &

: Contrairement & ce que I'nn croit,

2 latomate estun fruit. Si elle est

: présente sur les étals toute Fannée, »
: sapléine saison commenceen

é ml E' sl nudll mﬂ‘:: les dtggn

Astuces anti-gasp

AIEKANOER SPATAR(/GETTYIMAGES
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INGREDIENTS (pour 2 adultes)

1 péte a tarte brisée, 400 g de tomates de couleurs différentes,
1 cuil. @ soupe de moutarde mi-forte, 2 cuil. a soupe de chapelure de pain, 40 g de féta,
1 cuil. @ soupe d'origan séché, 1 filet d’huile d'olive, sel, poivre.

TARTE RUSTIQUE
TOMATE-FETA

- : PREPARATION

S . ’ ® Préchauffez le four & 180 °C (th. 6).

it @ Etalez la pate brisée sur une feville de papier cuisson, puis glissez I'ensemble
sur une plaque de cuisson. Piquez le fond de la péte & la fourchette.
Répartissez la moutarde sur la péte en laissant 2 & 3 cm de bords de chaque
c6té. Répartissez la chapelure sur toute la surface de moutarde.

® Lavez les fomates et coupez-les en tranches d'1/2 cenfimétre. Répartissez-les
surla moutarde. Saupoudrez d'origan séché, salez légérement et poivrez.
Emiettez la féta par-dessus les tomates. Ajoutez un filet d'huile d'olive.

@ Repliez les bords de pate sur les tomates. Puis enfournez pendant

35 & 40 minutes, jusqu'a ce que la pate soit bien dorée.

Soupe de tomate-pain
@ Mixez finement 2 tomates pelées, 1cuil. & café d'huile d'olive
et 1 cuil. & soupe de chapelure de pain.

9-1p

Moyg

Soupe de tomate et féta
® Mixez finement 2 fomates
pelées, 2 c. & café d'huile
doolive et 1 c. & soupe de
chapelure de pain. Emiettez
par-dessus 10 g de féta.

Empanadas tomate féta

® Découpez 3 cercles de pate brisée de 6 cm. Piquez-les & la fourchette. Pelez et
coupez une tomate en cubes. Mélangez avec 10 g de feta émiettée, 1 cuil. & café d'huile
d'olive, 1 cuil. & café de chapelure de pain et 1 pincée d'origan séché. Déposez la farce
au centre des cercles. Repliez la pate en chausson et scellez les bords en appuyant

avec une fourchette. Enfournez pour 30 minutes. Laissez bien refroidir avant de déguster.

UGS ET ASSIETTE ENPANT MONOMIX

PHOTOS | GUILLAUME CZERW
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A TABLE!

BATONNETS GLACES
ERAISE-KIWI

ISINE
ON CUCEMBLE

INGREDIENTS POUR 6 BATONNETS
@ 150 g de fraises bien mires @ 2 kiwis bien mors On Cu“ Iy
IE

¢C
\Jii‘gwﬁ;\“s

@ 25 c| d'eau @ 20 g de sirop d'agave.

ENFANT %' ADULTE <>

PREPARATION

' Rince et équeute les fraises.

7 Mixez finement les fraises

| avec la moitié du sirop et de |'eau.

%' Répartis la purée de fraises dans les 6 moules & esquimaux,
en laissant de la place pour la purée de kiwis.

< Placez le moule au congélateur bien & plat. Au bout de
30minutes ou lorsque le sorbet commence & durcir,
placez les batonnets en bois dans la fraise en les fclscn'
tenir le plus droit possible. Puis repl au r
jusqu'a ce que le sorbet de fraise soit complétement dur.

' Péle les kiwis et coupe-les en petits morceaux.

5 Mixez finement les kiwis avec le reste du sirop et de I'ecu.

8’ Répartis lo purée de kiwi dans les 6 moules jusqu’en haut,

< Placez de nouveau les esquimaux au congélateur jusqu'a ce
que le sorbet kiwi soit bien dur. Pour démouler les batonnets,

plonge-les quelques secondes dans de I'eau figde.

20 min :r .
p ont
Pre‘,ard“ heures

conge\"“on -

: Bon asavoir

asnssnawmc. mem;m“m e
USTENS‘LES
1 moule pour esquimm::(ou
en plastique ¢ etb baton:«:ls.
petites cuilleres) en

Avec Léonie,
6 ans.

JULE SCHWOB
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C’est quoi

le rapport

entre un ver de terre et
des céréales CHOCAPIC ?

C'est I'agriculture régénératrice ! Et nous sommes fiers de nous y étre
engagés pour rendre notre 17 ingrédient, le blé complet, encore meilleur.

En nous associant avec 69 agriculteurs
partenaires qui cultivent du blé complet & moins
de 300km de nos 2 usines frangaises, nous
soutenons le développement de ces pratiques
agricoles. Par exemple, en diminuant le labour
des sols, la terre et ses habitants sont mieux
protégés. Des vers de terre dans les champs
de blé, c'est un signe d'un sol en bonne santé,

qu'il respire et que l'eau circule mieux. Cela
contribue & une culture plus durable du
blé complet, 1% ingrédient de nos céréales
CHOCAPIC®.

O[] M0)

Plus d'infos sur www.nestle-céréales.com/fr &
ou scannez ici E.& -

POUR VOTRE SANTE, EVITEZ DE GRIGNOTER ENTRE LES REPAS - WWW.MANGERBOUGER.FR

FRANCE SNC 379208, UW}CS

RTHER:

8
<
i
3
§

®Reg. Trasemar




C’EST LA PRO QUI PARLE

Camille Bataillon she/her
E @ camilleparlesexe
Sexologue
S-xologue Clinicienne/ Coordinatrice d'intimité
£ Camille Parle Sexe (190k écoutes)
¥ S-xopérinatalité /Slow Sex... plus

@ linktr.ee/camilleparlesexe
413 publications 25,8 k followers 497 suivi(e)s

REINVENTER SA SEXUALITE
APRES ?

Des podcasts
inspirants!
On écoute en boucle
les podcasts
"Camille parle sexe”
pour réfléchir, sans
tabou, & la sexualité.
On y aborde pas H
seulement des techniques apres bébé
et des positions, mais . . | © 3
surtout, ca donne 3 ' i

une vision plus variée

de |a sexualité. | vﬁ

UN LIVRE POUR
SE REAPPROPRIER
SA SEXUALITE
“Réinventer
sa vie intime aprés
bébé”, de
Camille Bataillon,
éd. Kiwi
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CAMILLEBATLERTXE
< Publications Suivre

« §il n’y a pas de pénétration, c’est quand on veut et
quand on se sent préte. Mais si on envisage une
pénétration, on conseille d’attendre le “feu vert” de son
gynéco ou sa sage-femme, lors de la visite de contréle,
6 ines apres I F lique-t-elle. C'est

bien d’attendre d’avoir une contraception adaptée si

on n‘envisage pas un autre bébé tout de suite. » Mais ce
fameux “feu vert” peut aussi éire culpabilisant pour
certaines qui n‘ont pas envie de reprendre des rapports
sexuels dans ce timing-la. « Il y a encore trop de pression,
quand on sait qu’1 femme sur 5 reprend son premier
rapport sans en avoir envie *. C’est encore frop! ». Alors,
on prend le temps de di: de ses apprék

avec son/sa partenaire. *Etude lfop 2022

HpvioE

« Le post-partum est une période sensible car, d’'un
c6té, ca va amplifier les difficultés qui existaient
dans la sexualité, avant la grossesse, mais ¢ca peut
aussi étre un tremplin pour regarder les choses

qui ne nous conviennent pas et les réajuster. »

SI J’AI MAL,
JEFAIS QUOI?

« Les douleurs lors de
rapports sexuels ne

sont ni normales ni une
fatalité ! Des solutions
existent. Par exemple,
quand on consulte une
sage-femme ou une kiné
pour la rééducation du
périnée, on fait un travail
pour détendre les muscles
autour du vagin. Utiliser
un lubrifiant est parfois
aussi la solution, car
durant le post-partum et
la période d’allaitement,
la baisse d'cestrogénes
favorise la sécheresse
vaginale. Et il est aussi
intéressant de voir un
psychologue ou un
sexologue car ressentir de
la douleur ou avoir peur
d’avoir mal, c’est souvent
un combo entre

des causes physiques

et psychologiques. »

(X X J
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C’EST LA PRO QUI PARLE

les couples me disent qu’ils n‘ont plus de

POURQUOI
J°Al MOINS ENVIE?

« Il faut vraiment arréter de culpabiliser parce
qu’il y a des tas de facteurs qui peuvent se combiner et
provoquer une baisse, voire une perte de désir: la
fatigue, le stress, un accouchement traumatisant, des
ioll obstétri La charge le aussi,
d‘ailleurs, des études montrent que les couples au sein
desquels il y a une bonne répartition des taches
ménageéres ont une meilleure vie sexuelle. Parfois, la
perte de désir est liée a une perte d’identité : “Je ne
sais plus ce que [‘aime, je ne suis plus la méme.” Je
conseille de Iter, 4 a 10 sé P suffire. »

Et le cododo, une “fausse excuse”? « Souvent,

sexualité parce que leur bébé dort dans leur
chambre, en fait, ca révéle surtout qu'on a
oublié notre créativité. Parce qu’on peut faire
l'amour dans d’autres piéces et pas que le soir. »

MASTURBATION,
SEX-TOY OU NON?

« Ce sont des pistes

a explorer pour se
réapproprier son corps,
notamment durant
cette période oU on peut
avoir du mal a aimer
ses nouvelles formes.
Ou on ne supporte plus
son ventre gonflé.

Ou la poitrine peut étre
douloureuse si on
allaite. D’ailleurs, 70 %
des femmes ne se
sentent pas bien dans
leurs corps trois mois
apreés l'‘accouchement.
Se sentir a l'aise avec
son nouveau corps est
indispensable a une
sexualité satisfaisante
et pour ca, il est
important de I'érotiser,
et ca peut passer

par la masturbation
avec ou sans sex-toy. »

LA QUEEN SHOWER,
UN TEMPS DE RECONNEXION A sOI

« Aprés une grossesse et un accouchement, il est
souvent difficile d’accepter ses changements
corporels, il est alors important de se reconnecter
& son corps et & ses sensations. Je propose

la queen shower, cest accessible a toutes. Le
principe: on prend 15 minutes rien que pour soi,
sans interruption. Dans la salle de bains, lumiére
tamisée, musique qui donne envie de bouger,

on écoute toutes nos sensations (I'eau sur notre
corps, le parfum du savon...). On laisse venir nos
émotions, on chante, pleure, crie... On finit par
appliquer une créme ou une huile en prenant le
temps de ressentir chaque parcelle de sa peau.
Une routine feel good & répéter des qu'on peut! »

CHRISTINI

VELLAN
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Michele-Marie

POP ENGLISH

langues étrangeres en chantant

Apprendre les

Maintes fois copiée, mais jamais
égalée, la méthode innovante

de Michéle-Marie Dupire créée
repose sur la chanson. L’idée? Allier
mimes et chansons pour ancrer une
langue étrangére dans la mémoire
des 3210 ans.

Petite histoire d’'une POP aventure...
Professeur d'anglais en Afrique,
Michéle-Marie est de retour en France
dans les années 70. Passionnée de
musique, elle croise un producteur de
télévision et lui fait part de son projet
d'utiliser la chanson pour enseigner
'anglais aux enfants. Enthousiasmé
par le concept, il imagine une émission
dédiée et lui réclame un programme.
Malheureusement, le projet, déja bien
amorcé, tombe a l'eau. Que cela ne
tienne, armée de son enthousiasme

et de son piano, Michéle-Marie finalise
sa méthode d'apprentissage.
Lorsqu'elle rencontre Laurent Voulzy,
encore inconnu & l'époque, elle lui
demande de lui écrire ses premiéres
chansons, le premier livre-disque
vinyle paralt en 1976. Le succes est
immédiat, enfants et parents sont
séduits par les mélodies rythmées

qui font le tour du monde. D'ailleurs,
produit par Sony Music Entertainment,
le vinyle est toujours disponible sur

le site internet.

... qui perdure pour le plus grand
plaisir des enfants

Aujourd’hui, ce sont prés de 14 000
enfants de 3 a 10 ans qui suivent

les cours dispensés par les animatrices
de Pop English. Présentes dans

la France entiére, les équipes
interviennent aussi bien dans les
écoles privées pour les lecons d'anglais
que lors d'activités extrascolaires
(stages de vacances, activités
périscolaires, ateliers de MIC).

Des ateliers sont méme proposés

en régjon par certaines collectivités.
Si l'anglais est la langue la plus
enseignée, la méthode a été
transposée & l'espagnol, a lallemand
et méme au chinois. Le plus ?

Les cours peuvent étre adaptés

pour les éléves qui souhaitent

passer l'examen de Cambridge.

Apprendre en s’amusant,

Pop English c’est facile et ludique!
Composées d'une soixantaine
d'animateurs natifs ou bilingues et
d'organisateurs, les équipes

de Pop English offrent aux enfants

la possibilité de découvrir autrement
un nouvel univers culturel et
linguistique. Mimes, danses, expression
corporelle,chants, l'approche est
ludique. Le mouvement, la musique
et la répétition renforcent la
mémorisation. Les enfants travaillent

PUBLI COMMUNIQUE ]

la prononciation et apprennent en
s'‘amusant. En plus, cette méthode
les aide a prendre confiance en eux
et a développer leur créativité !
Toujours a la recherche de nouveaux
talents, l'association recrute via son
site internet et forme ses salariés
ala pédagogie Pop English. Anglais
et accent impeccables requis.

Séduit par la méthode Pop English ?
Vous étes directeur d'école maternelle
et/ou primaire, association de parents
d'éléves ou animateur de MIC

et vous souhaitez faire intervenir

une animatrice dans votre école ou
constituer un club de langues chez
vous ? Rien de plus simple, il suffit

de vous rendre sur le site et de remplir
le formulaire adéquat. W

etrouvez toutes les informations
sur le site: www.popenglish.com

AFPRENDRE bos LANGUES 00 CHANSONS avee

PO ENGUSA 5 POP CHINOS 5 POP ESPAGROL 32 POP ALENAND 3/




VUE D’AILLEURS

MAMAN DU MONDE
o N\ C[RIYPRIE

deux fils, Sofiris et Sebastian, 4 et 2 ans.
Elle est psychologue clinicienne,

P en gie et nité. Un allaitement rendu difficile

® Ma mére m'a beaucoup aidé aprés mes
accouchements. Traditionnellement, la grand-mére
maternelle fait une pause dans son travail. Quand j'ai
repris le travail, ma mére a pris le relais frois jours par
semaine et mon mari les deux autres. Nous habitons
toujours & cdté, et je chéris cette proximité. A Chypre,
nous avons seulement 20 semaines de congé
maternité. Ca perturbe le processus naturel et ca rend
I'allaitement difficile. Je tirais mon lait au travail,

dans les toilettes ou dans ma voiture. Je suis tétue,
donc j‘ai continué, mais je ne bléme pas les méres qui
abandonnent. C'est tellement dur!

|
« AU TRAVAIL,
JE TIRAIS MON
LAIT DANS LES
TOILETTES OU DANS
MA YVOITURE! »

® Congé de
maternité:
20 semaines
£ eone L’accouchement est fortement médicalisé
d’accoucher)

@ Plus de la moitié des femmes choisissent des césariennes par peur d'accoucher par
® Taux de voie vaginale, et c'est ce que proposent les médecins car c'est plus prafique pour eux. Je
naissance: 1,3 ne voulais pas que mon accouchement soit déclenché, ni de péridurale. Le pire a été
(en baisse) lorsque les infirmiéres ont emmené mon bébé pour la nuit dans une chambre & part.

C'est naturel ici, mais j'étais perdue. Ils donnent frop rapidement du lait maternisé et des
téfines aux nouveau-nés. Je n'ai pas eu non plus de contact peau & peau, on me disait
de ne pas trop m'attacher! Avec mon deuxieme bébé, je me suis sentie beaucoup plus
forte. J'ai lutté pour mes droits, et tout s'est passé comme je le voulais, ou presque.
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Des péres de plus
en plus présents

® La bonne chose est que les péres
& Chypre sont beaucoup plus

«Je voulais impliqués dans I'¢ducation de leurs

:V"ﬂ atout prix enfants. Depuis une dizaine d’années,
ometfrernes nous voyons de plus en plus de péres

garcons dans A

e crche; au parc, jouant avec leurs enfants.

ce qui est trés Pourtant, c’est toujours la mére

courant ici car qui souffre le plus de la charge

la plupart des mentale, peut-&tre méme plus

meéres retournent ) t lss f b illent
rﬂpidemenl au quavani, car les remmes fravaillen

wavail Lécols maintenant autant que les hommesc
commence & nous avons donc un double emploi.

5 ans, et elle finit Mais pour la premiére fois, les

r ““‘:wr d‘"“l femmes & Chypre parlent ouvertement
o= en :',";“' © des difficultés de la maternité et

lemps cialler elles ont plus de considération pour
ala plage, 3 N
Samoser o Faire leur santé mentale. Le discours
des bétises. commence enfin & changer.

Chaque village avait une “mamu”.

Elle était en partie sage-femme,

s’occupait des femmes apreés

Vaccouchement et mettait en relation

les nouvelles méres. C’est dommage
: que cette tradition ait disparu.

L’importance de la famille

® Chypre est un endroit magnifique pour élever des enfants. Je vis dans une maison en
face de la plage, qui est comme un jardin pour nous. Les enfants adorent étre dehors, et
c'esttellement plus facile de s'occuper d'eux quand le soleil est & et que I'equ est assez
chaude pour nager. Ici, la famille est toujours trés importante, méme si de nombreuses
autres fradifions ont disparu. Les dimanches sont réservés pour étre ensemble, les adultes
et les enfants. Il 'y a pas de féte sans les plus petits! Ils veillent tard, dansent, chantent et
mangent & la méme table que nous. S'ils sont fatigués, ils somnolent sur une chaise.

Je n’ai pas nourri mes enfants a la chypriote !

© Beaucoup de méres sont obsédées par la quantité que mangent leurs enfants. C'est
notre sport national — courir pour leur donner plus de fasolia (haricots blancs avec
des carottes et des pommes de terre) ou des fakes (ragoit de lentilles avec du riz). J'ai
adopté la DME (diversification menée par 'enfant), donc mes fils n‘ont jamais eu de
purées ou de krema, le riz au lait fraditionnel que fous les enfants ont & 6 mois. Je pense
que les méres devraient se soutenir, méme si elles font les choses différemment.

ANNA PAMULA ET DOROTHEE SAADA

OTOS :0R
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LE CAHIER
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PARENTS,
ON SE

COMPREND

PAR KATRIN ACOU-BOUAZIZ

LA TRADITION BANCALE
DU CAHIER DE VACANCES

On avait dit, cette année, on ne craquera pas.

A chaque fois, c’est le méme manége. lls veulent

leur joli cahier brillant et nous font une scéne
a la caisse du supermarché. lls remplissent les
deux premiéres pages dans la voiture. Puis

le truc croupit tout I'été dans le sac a dos. On le

trimballe au restau, a la plage, chez mamie.
Les parents les plus chanceux arrivent a faire

remplir quelques pages de plus un jour de pluie.
Mais pour les autres... On rentre avec le cahier

corné, imbibé de compote et VIDE. Et chaque
fois, on se dit « on le fera a la Toussaint! ». Et

chaque fois, on finit par le jeter (au feu) a No&l.

TIE
AIS T'ES PAS PAR
D‘S‘mw‘i EN VACANCES?

ofre super story avecle:

d'hubimde;" i

-paren .
A e qui tenait

Et voila, ond poslé n
vacances. Et comme b
kids. Le pére: Lfs gran At .
e “95‘*:55:u‘° trace de notre existenc
au bord de la piscine,
C’est notre pai
p belles Vral

un fruc @ nous:
plus. Clest le principcl.

blige la-bas... Trof
bonne mine en

dépasser
avait ou
Elles ont
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LE MOMENT OU TU CROIS
AVOIR TOUT BOUCLE

Valises et trousses de toilettes,
check. Sac de jouets, check.
Constantes de la voiture,
check. Pique-nique, gourdes
et essuie-tout, check.

Ménage et poubelles, check.
Volets et portes fermés, check.
Gamii avec doud

boite & histoire, tétine, 4
check. GPS, lunettes de soleil,
musique, check. Une
délicieuse odeur se répand =
alors dans I'habitacle. ‘
La couche de bébé : pas check. . €
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LE CONSEIL
IMPOSSIBLE
A SUIVRE

Prendre une semaine
de vacances a deux,
sans enfant (mais bien
sir, on va les mettre

en location sur Airbnb !)

® ) (W [ ]
]

e ).
o ® L °
ce ,

.....
e o0 e
" @ 9.
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LE CAHIER

ENTRE
PARENTS,

ON SE

o ATESTE

LES VACANCES ENTRE
PARENTS SOLOS

Solos, mais avec un ou plusieurs autres

parents célibataires aussi, voici le choix de

vacances testées (et approuvées) par de

a France compfe prés de plus en plus de familles monoparentales.

2 millions de familles monoparentales (Insee). . P
Or, selon un récent sondage Ipsos, pour un Décryptage et témoignages.

parent célibataire sur frois, les vacances sont
synonymes de siress™. Logistique, organisation
des journées, sentiment de solitude, partir seul.e
avec sa fribu n'est pas évident. Et si la solufion EA“‘S
était de partir avec d‘autres parents dans v

p p pLUS D EN

DOROTHEE LOUESSARD

la méme situation « Au sein de notre agence « M
dédiée aux gens voyageant seuls, nous A 6“!‘- NA“T
avions une formule dédiée aux parents solos. P‘-“s “o‘ »
La demande a été telle qu'en 2020, on a X mms-
créé Les P'tits Covoyageurs*, spécialisée pour A DE“ . de Rohener
les voyageurs monoparentaux », rapporte - o 32ans, ™ ekdisl 5 ans
Sarah Lopez, cofondatrice des Covoyageurs. s;b:: \‘ycn: 6 ans, ©*
ans,

On peut opter pour un séjour-circuit aventure
tout compris avec guide ou une formule,

plus chill, en hétel-club. L'objectif: se détendre
sans avoir & se soucier de 'organisation,

ni se sentir isolé.e, puisqu’on se refrouve avec
d'autres parents solos. « Ca leur permet

aussi de faire des rencontres avec des gens
qui vivent les mémes problématiques », note
Sarah Lopez. Et puis, on peut aussi partir en
vacances par notre propre biais (camping,
AirBnb, hatels...) avec un papa ou une
maman avec qui on s'entend bien et dont
nos enfants sont déja copains. On se lance 2

« A Paques, j'ai passé une semaine
en Normandie avec une autre
mére d’école. On a réservé deux
mobile-homes avec un jardin
commun. Chacune notre
espace, mais on pouvait fout
faire ensemble | Méme si
on a plus d’enfants & gérer,
c'est plus simple et motivant
d'aller lover des vélos et
d'explorer les environs & deux
mamans. Rien & voir avec mes
précédentes vacances, foute
seule avec mes fils: je trouvais les
*Etude Ispos Digilal réalisée pour Even (application de rencontres soirées longues et passais mes
pour Parents solos) en mars 2024 auprés de 1 000 parents célibataires journées a les surveiller ou a les
* *hitps:/,/wwwles-plits-covoyageurs.com,/ aftendre pendant leurs activités. »
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o
RO,
ENTRE AMiEs, »F"ER

Maider, 43,

S,
e Sara, 1."Man

2 Qns,

« C'est devenu un rituel, chaque
été, Sandie et moi allons avec
nos filles du méme dge passer
trois nuits dans un refuge
des Pyrénées, en pleine
montagne. Le cadre est
sublime, la journée, on fait
des randos, le soir, on n‘a rien

« LES ENFANTS
ONT DES

COPAINS DE

LEUR AGE, 5

& préparer, notre héte nous
prépare & diner et on couche
toutes dans le méme dortoir.
Ca permet & méres et filles de se
retrouver, de profiter entre amies,

. en coupant du quotidien. »
. Daniel, 54 aps,
Pere de Ruben, 17 ans,

« En avril, je suis parti aux

Canaries avec mon fils, via Les « oN SE REPARI"T

P'tis Covoyageurs. C'était bien ES T ACHES

pour Ruben d'avoir d'autres L NS ! »
ENTRE MAMANS!

personnes que moi avec qui se

sociabiliser, et de son age. Jai hilde, 40 ans
trouvé ¢a chouette aussi de me Mat de R;su‘ier 7 ans,
retrouver au sein d'un groupe, ““s arlett, 5 ans.
de pouvoir échanger avec ot 5¢
d'autres parents solos. Et pratique:
les sorties sont organisées

et adaptées aux enfants, on n'a
plus qu'a se laisser guider. »

« Pour la deuxieme année
consécutive, au mois d'aolt, on
loue avec une amie une petite
maison & |'fle de Ré. Nos quatre
filles s'entendent & merveille.
Ensemble, elles jouent et nous
sollicitent moins. Le soir, I'une de
nous prépare & diner, lautre gére
les douches. C'est un vrai gain de
Bientdt une carte “famille monoparentale” ? temps. On se divise les courses
Deux sénatrices ont proposé la création aussi, ca nous revient moins cher.
d‘une carte donnant droit a des tarifs Puis, quand les filles dorment,

5 s aa nous, on joue aux cartes, en
préférentiels pour les loisirs, les transports, papotant autour d'un verre | »
la cantine, les colos, les activités sportives
et culturelles... A suivre courant 2025 |
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LE CAHIER
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ENTRE
PARENTS,

ON SE
COMPREND ..

ISABELLE HALLOT

s mois,
voire des années apreés leur
accouchement, certaines
femmes ressentent encore les
mouvements de leur bébé
dans leur ventre. Clestce que le
Dr Bottemanne, psychiatre & 'hépital
Bicétre et I'Insfitut du Cerveau, et
le Dr Joly, psychiatre spécialisée en
psychiatrie périnatale, ont baptisé
le syndrome du bébé fantdme. Une
étude nationale* monfre méme
que 40 % des femmes ont ressenti
au moins une fois dans leur vie
des perceptions feetales fantdmes.

. Selon le Dr Bottemanne, ce
phénoméne pourrait étre lié &
I'intéroception maternelle. « A tout
moment de nofre vie, nofre cerveau
interpréte les informations corporelles
qui sont fransmises par nos organes
pour comprendre les évolutions

du corps. Pendant la grossesse, ces
informations, comprenant les
mouvements foetaux, pourraient
participer G créer une empreinfe
cérébrale de la grossesse, un

88 PARENTS JUILLET/AOUT 2024
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phénoméne appelé l'intéroception
maternelle. Aprés laccouchement,
cefte empreinte du fosfus pourrait
continuer & influencer les perceptions
corporelles, participant & générer ces
sensations fantémes. Le fait que plus
les mouvements sont percus 18t plus ils
sont intenses, plus ils sont fréquents, et
plus la mére a de chance d'avoir des
perceptions fantémes appuie cette
théorie », explique le psychiatre.

. Les mouvements fantémes les
plus fréquents, d'aprés [étude * menée
par le Dr Bottemanne, sont ceux du 3¢
frimestre de grossesse, principalement
les sensations de coups de poing

ou de pied dans labdomen ou sur les
cétes. « Certaines ont méme parfois
I'impression de voir leur ventre
bouger! », ajoute le médecin.

. «Pour 60 % des femmes, ces
percepfions commencent moins de

6 mois aprés [accouchement, explique
le spécidliste. Mais elles peuvent
débuter parfois de longues années
aprés laccouchement. Une femme de
notre éfude ressentait encore des

Quesaco

Un phe,
Nepg
Par g

perceptions feetales fantémes vingt-
cing ans aprés son accouchement! »
Aprés une fausse couche ou une mort
in utero, ressentir ces sensations peut
raviver des douleurs et des souffrances
profondes liées au deuil. « Une
consultafion avec un psychologue ou
un psychiatre spécialisé en périnatalité
et en santé mentale des femmes est
vivement recommandée », ajoute-t-il.

. Ces sensations fantdmes

sont plus fréquentes chez les méres
ayant vécu un accouchement par
césarienne ou avec forceps, ou ayant
connu des complications physiques
comme des saignements dans le
post-partum. Les troubles psychiques
pré et post-partum augmenteraient
aussi la probabilité. Plus précisément:
«les femmes avec des antécédents
de dépression au cours de la vie ou
dans la période du post-partum

en ressentaient plus fréquemment »,
précise le médecin. ®

*Menée par le Dr Bottemanne et ses colligues avec
Flnsttut du Cerveau auprés de 4048 femmes

Alire: “Dans le cerveau des mamans”, des Dr
Hugo Bottemanne et Lucie Joly, éd. du Rocher.
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La serviette de plage en Kikoy est le
produit phare de Simone et Georges.
D’un cété un tissu traditionnel d’Afrique
de I'Est (le Kikoy) fabriqué avec du
coton peigné. De ['autre une fine
serviette éponge pour vous sécher en
revenant de votre baignade, avec une
petite poche a l'intérieur.

D00000

Retrouvez tous nos accessoires de plage sur www.simone-et-georges.com
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Sticks, formules familiales visage et corps ou soins
spécifiques contre le masque de grossesse,
voici notre best of pour I’été ! Sans oublier qu'au

soleil, on reste a l'écoute de sa peau!

n adopte définitivement

ces solaires & appliquer
sur le visage comme sur le corps,
méme sur peau mouillée, et qui
conviennent dés 3 ans. lls offrent une
trés haute protection (SPF 50
minimum) UVA/UVB et lumiére
bleue, une folérance optimale méme
pour les peaux plus délicates,
doublée d'une puissante acfion
antioxydante qui prévient les
dommages cellulaires. La plupart
sont ultrarésistants & I'eau, enrichis en
ingrédients soin (I'acide hyaluronique
etles extraits d'algues rouges sont
omniprésents), ont des compositions
Sea Friend et des condifionnements
écocongus (plastique recyclé...).
Etles grandes contenances sont plus
économiques et plus écologiques!
Avec des textures vraiment invisibles
et ulfra-sensorielles, non grasses,
non collantes, sans fini blanc.
De nombreuses formules obfiennent
la note inouie de 100/100
sur Yuka (Garancia, Respire...) !

ABSANDARNARIC/GHTYIMAGES

NOTRE CONSEIL
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Si on a la peau sensible...

On n'hésite pas & choisir les solaires bébés/enfants (deés 1 an
dans I'ensemble) sans parfum, qui peuvent aussi étre utilisés en
cas de grossesse ou dallaitement (La Roche-Posay, Mustela,
Garancia, Monjour...). Mention spéciale au solaire de La Roche-
Posay (Anthelios Dermo-Pediatrics UVMUNE), impalpable,
qui peut étre ufilisé sur les peaux les plus sensibles ou & tendance
atopique des enfants et ne fait pas pleurer les yeux!
eoe
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\NSTITU S
ESTHEDERM

PARIS

PROTEGEZ VOTRE PEAU

ET REACTIVEZ SON POUVOIR DE JEUNESSE

s TRO7ec
I Q3
</UVA/UVB\*
+*

GLOBAL
CELLULAR
% \PROTECTION /&

%) &
Nalprot®

PROTECTION

L'association de filtres solaires
haute protection et du brevet
GLOBAL CELLULAR PROTECTION
offrent a la peau une double
protection solaire externe et
interne pour prévenir les facteurs
de vieillissement induits par le
l'ensemble du spectre solaire
(UVA, UVB, lumiére visible et
infrarouges).

JEUNESSE

Au-dela de la protection, les soins
solaires Institut Esthederm sont
congus pour aider la peau a
préserver sa jeunesse au soleil grace
a des technologies anti-oxydantes,
anti-rides et anti-taches toujours
plus performantes.

BRONZAGE

Le bronzage est la plus naturelle des
protections de la peau qui s"auto-
protége au soleil. La technologie
brevetée Adaptasun favorise un
bronzage plus rapide, intense et
durable. Des textures hydratantes
hautement sensorielles au parfum
addictif pour une peau dorée tout
été.

“TESTE EN MILEUX AQUATIQUES
ABSENCE DE TOXICITE SUR CORAUX,
MICRO-ALGUES. NF 150 10253 ET
DAPHNIES OCDE 202

En instituts, pharmacies, parapharmacies, enseignes sélectives et sur esthederm.fr
NAQS France, SAS au capital de 10 091 400€, RCS Lyon— B17 485 725 23 Piace de Catalogne 75014 PARIS
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'ETE DE TOUS LES STICKS !

Cestla galénique qui a le vent en poupe | Super

pratique, son format permet de |'avoir toujours avec soi,

sa facilité d'application autorise les retouches rapides
et ciblées sans les doigfs (donc plus hygiénique) et son
format solide le propose dans un emballage
responsable. Front, nez, joues, évres, cicatrices,
tatouages, grains de beauté, arriére du cou ou des
oreilles... Et, & encore, les textures ont fait des progrés
géants! Invisibles, elles fondent sur la peau sans fini
gras! Leur teinte orangée réchauffe la carnation et
certains sont compatibles enceinte (Kréme, Monjour).

«Luminous 6307 Fluide

Anti-Taches FPS30, Nivea,
40 ml, 21,99 €, 3 teinfes.
o« Anthelios Age Correct
SPF 50, La Roche-Posay, ]
50ml, 29,70 €. e
«Photo Regul, Soin <
Protecteur Anti-Taches SPF | T
50+, Institut Esthederm,
50ml, 69 €.

«Créme Solaire Visage
Certifiée Bio SPF 50,
Acorelle, 50 ml, 19,95 €.
o Ulira Fluid Perfecteur,
Eau Thermale Avéne,

50ml, 19.90€. A

Au niveau de
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« Stick Solaire Visage SPF
50, Unbottled, 20 g, 1790 €.
o Stick Solaire multi-zones
pour toute la famille SPF 50+,
Embryolisse, 15 g, 13,90 €.

o Stick Solaire Invisible SPF
50, Clarins, 17 g, 30 €.
Stick Solaire Invisible SPF
50+, Kréme, 20 g, 1590 €.
«Stick Solaire Minéral SPF
30, Beesline, 18 g, 13,50 €.

o Stick Solaire Haute
Protection Famille SPF 50,
Mustela, 9 ml, 10,90 €.

o Stick Solaire & I'huile
d'abricot bio SPF 50, La
Rosée, 15ml, 13,50 €.

«Sun Secure Easy Trés Haute
Protection Invisible SPF 50+,
SVR, 10g, 15€.

S

LE MASQUE DE GROSSESSE
NE PASSERA PAS PAR MOI !

Pour limiter l'apparition de taches pi

ires, on se
profége des UV avec un filie SPF 30 minimum, et
notamment des UVA qui traversent le verre et les nuages.
Un réflexe que les profils “a risque” ptedlsposmon

généfique au femmes

365 jours/an. Les soins teintés sont encore mieux car en
plus d'umﬁer la peay, les oxydes de fer des pigments

lap itvis-a-vis de la lumiére
bleve (mcnmmee dans l'apparition des taches). On les
applique en renouvelant l'application toutes les 2 heures, et
en insistant sur le front, les joues et la région de la [évre
supérieure, zones sujettes aux taches dues au soleil.
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de la rédaction

en pharmacie

Docteure en

pharmacie, /

spécialisée
en cosmétologie

Plus green, plus éthique,
plus écoresponsable, mais
toujours aussi performant et
sensoriel, le palmares 2024
cTmeneIey récompense les innovations les .4
expert en :

P '
cosmétologie’ FA plus marquantes de 20!
clinique 4
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Vitamin Activ Cg
Sérum
Correcteur Eclat

EAU THERMALE AVENE

Concentré en Vitamine C
dermatologique
& libérafion prolongée
(pour une meilleure
tolérance sur les peaux
sensibles), ce sérum
nous a séduit par sa
pénétration rapide,
sa fexture non collante et
confortable, son efficacité.

28€
les 30

o A\_ ene
7 :
Bec Q:n

VTAMIN
B
LE JURY A AIME:
Le dossier scientifique
trés étayé, la forme
hautement stable de la
vitamine C, la formule
multi-active (éclat,
taches, rides), la
responsabilité éthique
de la marque.

0000000000 RDPONSPRPORPNOTONONOSINOSTONONONONONSIOTONOSNORSTROINONOSNOSEONONDSIOOOSNRODONORSDS
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Créaline
Huile Micellaire

BIODERMA

Cette huile nettoyante
démaquille vraiment bien
(méme le maquillage
waterproof), sans piquer
les yeux et en évitant toute
friction (aucune sensation
de firillement apres
rincage). On apprécie
aussi son petit prix!

LE JURY A AIME:
La haute tolérance
cutanée et oculaire, les
fests systématiques
sur peau sensible, la
formule naturelle
et écobiologique, en
parfaite affinité
avec la peau.

Sébium Sérum
BIODERMA

Destiné aux peaux
adulfes & tendance
acnéique, ce sérum
écobiologique
agit sur l'origine des
imperfections
('épaississement du
sébum qui conduit &
I'obstruction des pores)
et les premiers signes
de I'dge. On adore
son parfum frais et son
prix raisonnable !

20,82€
les 30 ml

LE JURY A AIME:

Son efficacité a été
prouvée dés 7 jours sur
les boutons, les marques,
les pores dilatés et
les ridules. Il n‘oublie pas
d'hydrater la peau
(acide hyaluronique).

Age Proteom™
Advanced Serum

INSTITUT ESTHEDERM
Ce sérum-émulsion
protége et renforce la
totalité des protéines de la
peau: e protéome, garant
de la longévité cellulaire.
Concert de louanges
pour cetf anfi-age universel
d'un genre inédit qui
agit sur l'ensemble des
signes de |'age!

(MSTITUy

ESTHEDERM,

AGE PROYEOM'
MVANCLD SERm

95€
les 30 ml

LE JURY A AIME:
Le concept innovant, la
texture fine et fluide mais
confortable, qui se suffit
a elle-méme (si la peau
n'est pas séche),
I'excellente folérance
oculaire et cutanée.

COFFEEANDMILK/GETTYIMAGES.



Skin Food Créeme
de Jour Nourrissante
WELEDA

Un soin cocooning
au parfum floral
agréable et discret, qui
offre une sensation
de nutrition immédiate et
durable, en respectant
le microbiome. La
texture trés confortable,
rapidement absorbée,
enveloppe la peau
de douceur.
2290€
les 40 ml

WELEDA

$Kin Fod

e do st voursante

LE JURY A AIME:
La formule 100 %
naturelle, vegan, éthique
et écofriendly, une valeur
sure! La composition,
décryptée a l'intérieur
du pack, aide &
la compréhension
du produit.

Melascreen
Concentré
Antitaches
DUCRAY
Clest la premiére
solution dermatologique
globale concentrée en
actifs dépigmentants qui
agit sur tous les types de
taches brunes installées
(masque de grossesse,
marques d'acné...)
et toutes les couleurs de
peau. Le teint est
rapidement plus
uniforme.

2790€
les 30 ml

LE JURY A AIME:
Les solides preuves
d'efficacité et de
tolérance. La formule
non comédogéne qui
minimise les risques
allergiques et convient
aux femmes enceintes
et allaitantes.

Cleanance Sérum
Exfoliant A.H.A

EAU THERMALE AVENE

Ce sérum translucide
contient un duo d'acides
exclusif (acides lactique et
succinique) pour réduire
rapidement les
imperfections, les pores et
les marques. Il laisse
la peau douce en affinant
sa texture. L'effet peau
neuve est flagrant!

29,30€
les 30 ml

Avéne
CLEANANCE

LE JURY A AIME:
Composée de 10
ingrédients, la formule
minimalisfe respecte
les peaux sensibles &
tendance acnéique.
Le dossier scientifique
esttres complet.

eecoecsoe

Hair Prodigieux
Le Masque Nutrition
Avant-Shampooing

NUXE

Originale, la texture huile
s'applique sur cheveux
secs 10 minutes avant

le shampooing pour
nourrir ef réparer la fibre
capillaire. La fragrance
mythique de I'Huile
Prodigieuse enveloppe
tous les types de cheveux.
Un pur plaisir!

31,9 [
les 125iml
- o

NUXE |

Prodigicix’

LE MASQUE \

MASOUE WUTRITION SEAKT SHAKIOI0NG
Al emartte e ot et

PRE THAMPOD NBURISHING MASK
rnarted s coveta o6

LE JURY A AIME:
La sensorialité
exceptionnelle, la formule
& I'huile fermentée de
camélia rose, le joli flacon
en verre recyclable.
Les cheveux sont brillants
avec un toucher
soyeux addicfif!

200000000 ROEOSODIOSIOSINONONOSNRPODOLEOSODONOEONRPOEONONODONOOROEONROEODLOIOSONONOSNDRDS
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Sérum Capillaire
Apaisant

a la Pivoine Bio
KLORANE

Innovant, ce sérum sans
rincage apaise et hydrate
instantanément les cuirs
chevelus sensibles et
irrités, tout en respectant
le pH et le microbiome.
La texture fraiche et légére
n'alourdit pas les cheveux.

14,75€
les 100 ml

LE JURY A AIME:
Le caté SOS !l calme
aussitot les
démangeaisons et les
tiraillements, méme
le parfum est relaxant!
La sensation de confort
est durable. Les cheveux
sont souples et brillants.

LRI B ]
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Vinosun Protect Eau
Solaire Trés Haute
Protection SPF 50+

CAUDALIE

Elle protege avec
efficacité le visage, le
corps et les cheveux, en
offrant une acfion anti-
oxydante aux peaux les
plus sensibles. Sans effet
gras, sa fexture mi-eau
mi-huile laisse un doux
parfum d'été sur la peau.

2090€
les 150 ml

LE JURY A AIME:
La formule respectueuse
de l'océan, la texture
biphasée innovante qui
séduit les femmes, les
hommes et les enfants
(des 3 ans) et donne
envie de la réappliquer |

000000000000 0RRONRROOROPOOOROCOOROPNOOOORNOGOBRDOO
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Sérum Hydratant
Acide Hyaluronique
CERAVE
Ce sérum-creme pénétre
vite en laissant la peau
lisse et douce. Aprés
une seule application, la
peau (méme séche)
retrouve son confort,
gréice & son complexe
hydratant et réparateur
(acide hyaluronique,
3 céramides essentiels
et vitamine B5).

1990€
les 30 ml

& '

e

i

§

LE JURY A AIME:
La formule sans parfum
et non comédogéne,
développée avec
des dermatologues, qui
restaure la foncfion
barriére et maintient

24 heures d'hydratation.

Effaclar Duo + M
LA ROCHE-POSAY

Ce soin offre une triple
correcfion aux peaux
& problémes. Il agit sur
les imperfections, les
boutons et les points
noirs, ainsi que les
marques post-acné, en
limitant les rechutes.
Sa texture gel creme
fraiche est un vrai plus!

1570€
les 30 mt

LE JURY A AIME:
L'expertise de la marque
sur le microbiome, la
formule universelle qui se
révéle aussi efficace
sur les ados que sur les
femmes enceintes!

TRIOCEAN/GETTYIMAGES
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Déodorant Bille
Fraicheur
Verveine/Citron

LE PETIT OLIVIER
Composé de 98 %
d'ingrédients d'origine
naturelle, il tient
ses promesses foute la
journée et se révéle
prafique en voyage.
Son parfum frais
est trés apprécié, ainsi
que son petit prix!

3,99 € les 30 ml,
6,50 € la rech
de 100 ml

»
£, Nt
@1\“. din

HARGE DEDORANT
(o

LE JURY A AIME:
Le conditionnement
écologique (recyclable
et rechargeable),
la formule sans alcool
qui respecte la
peau et offre une bonne
tolérance.

ecoo000ORe

Cicaplast BS
Sérum

LA ROCHE-POSAY

Ultra-hydratant, ce
sérum est doté d'une
technologie réparatrice
qui s'appuie sur un
complexe prébiotique
breveté et une
concenfration élevée
en vitamine B5.
Régénérant, il améliore
la qualité de la peau
dés le premier jour.

38,10€ I
les 30 ml

LE JURY A AIME:
La découverte du réle
primordial du microbiome
cutané dans le
mécanisme de réparation
de la peau. La formule
adaptée aux peaux
irritées et fragilisées des
bébés et des adultes.

Stick Solaire Haute
Protection FPS 50
au Monoi de Tahiti

LOVEA

Invisible sur la peau, ce
stick au parfum agréable
et & la texture fondante
s'étale facilement sur le
visage et les zones
sensibles. Il résiste & I'eau
et offre une trés bonne
tolérance. Un produit
nomade et pratique qui
peut étre ufilisé dés 6 ans.

Fog

A OMIR[

V' Ty T 04
,#50¢
SR OTCTION
AT
_ l9ve
les40 g

—

LE JURY A AIME:
L'engagement de la
marque pour préserver
le milieu marin, I'effort
fait sur I'écoconception
et le choix des matiéres
premiéres, le fout
a prix accessible, bravo!

P09 00000 POOOPROGOERPOORRODO OGS

trio d'huiles essentielles

romarin, ce shampooing
a usage fréquent renforce

Triphasic Shampooing

Antichute
RENE FURTERER

Sans sulfate, avec un

d'orange, lavande et

les cheveux et s'utilise
en complément des
traitements antichute.

3
FURTERER
14,30€
les 200 ml

Triphasic

Ao
iy susarsases
annamions

ke prowss eorict

LE JURY A AIME:
Son excellente folérance
et sa formule douce
qui stimule le cuir
chevelu. Composée de
biosphéres d'huiles
essentielles tonifiantes,
elle facilite
aussi le démélage.

JUILLET/AOUT 2024 PARENTS 99
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Les lauréats du Prix Parents 5
de la Beauté femme se sont vus ﬂ .
décerner leurs trophées 2024, SN/
le lundi 3 juin, sur la Péniche Tl
La Nouvelle Seine a Paris. %
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Nuxe
Elodie Blanchard, . & « 2 g 6 0 o
Cheffe de groupe marketing

[ Chloé Munoz
Responsable
| communication

! Ducray
Suzanne Mas
Chargée de communication

Bioderma-Esthederm

Caroline Morise
Directrice PR et Influence France
et international NAOS

Mathieu Sicaud
Chef de produit

= Isabelle Lenormand
Responsab!e communication,
avec Andis Jouvancy,
Direcirice de la rédaction de Parents

(ONE SOIREE -
INOUBLIABLE I'"*

Furterer
Marie Bechu Séverine Delemer
Responsable Directrice de marque

communication

Margaux Lecinc,ﬁ f

8
Cheffe de groupe marketing, 2 Cerave
ide"e“’ﬁe’"en' 4 J Bruyére Porteu de la Morandiére
, Cheffe de produit
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SOLENE

Maman d'Iris, Arséne
et Diane, 26 mois.
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« ON PARTICIPE TOUS
LES DEUX AUX TACHES
CAR NOS TRIPLES

ONT LES MEMES BESOINS
EN MEME TEMPS ! »

20 h, puis nous dinons. L'un de nous va frier et
ranger le linge, 'autre remplir le lave-vaisselle. Le
sair, on lance notre robot aspirateur laveur. Deux
fois par semaine, je fais du télétravail, les journées
de créche sont allégées et je gére certaines faches
ménagéres sur mes pauses. Une femme de ménage
vient 4 heures par semaine pour nous alléger. Le

Mariés depuis quatre week-end, on fait du batchcooking pour préparer
ans, nous sommes les heureux parentsde tous les repas de la semaine : cela nous prend entre
triplés de 13 mois. Je suis chef de projet dans 2 et 3 h. Je fais généralement la liste des courses le

I'informatique et David est planificateur industriel. Au  vendredi et je commande parfois par le drive, mais
quotidien, on parficipe fous les deux aux taches car  sinon mon mari va faire les courses et il nous arrive

nos enfants ont les mémes besoins en méme temps!  aussi d‘aller chez les commercants du quartier
Voici notre roufine en semaine: lever vers 6h45 et (boulanger, fromager, épicier) avec les friplés.
préparation des biberons, puis réveil, habillage d'un
bébé A ma reprise du travail, nous n‘arrivions
et biberon pendant que l‘autre faitla méme chose pas & nous répartir les taches ménagéres
avec un autre bébé. Quand l'vn de nous deux afini  quetidiennes, alors nous avons opté pour
de donner & manger, il lance une lessive, retape un systéme d'ardoise. On a écrit les tdches, ainsi
les lits, lave les biberons. Les enfants jouent un peu, que le temps qu'elles prenaient et chacun met
puis on les met en poussette aprés avoir préparé son initiale & c6té de la tache qu'il vient d'effectuer.
la maison pour le refour du soir (purée sorfie Ca nous permet de voir si ca a été fait et si ['un
du congélateur, peignoir et pyjama dans la salle de  de nous deux en a fait “plus” que I'autre afin
bains). On dépose les triplés & la créche, on part d'équilibrer le lendemain ou au cours de la journée.
ensemble au travail car nos bureaux sont & coté. Pour les taches administratives, on a un systéme

de bannettes avec “les choses a faire”,
Le soir, on va a la créche et I'un rentre “en cours” et “en affente”, ce qui nous permet
en poussette quand l'autre arrive a la d'étre autonome, méme si je suis souvent

maison en voiture pour réchauffer les puréeset & l'initiative de la réalisation de cette partie.
préparer les biberons. Une fois & la maison, ['un

de nous fait le bain d'un bébé et lautre donne & De maniére générale, lorsque je me rends
manger en méme femps aux deux autres (c'est compte que j'ai beaucoup de choses
sportl). Une fois le bain terming, le demier bébé a faire pour le foyer, nous en discutons
mange. Quand les friplés ont fini de diner, ensemble pour trouver
ils iouenr un peu et nous o V|ENT une solulit:irlqui nous
préparons notre repas, U’ permette d'éfre
lancons le seche-linge, « ON ECRIT CEQ ous impliqués tous les deux.
remplissgns Ies. sacs de D'EEFECTUER--- GA A DE Et pour nofre roufine,
créche si besoin. Nous les MET DE VOIR SI L UN ma mére vient souvent
= couchons entre 19h30 et PER! ux ENA EAIT en renfort le soir. »
NOUS DE

pLUS QUE YAUTRE. »
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« ALA MAISON,
JE GEERE 90 % DES TACHES
QUOTIDIENNES ! »

Notre premier enfant, Gaspar,
est arrivé par surprise, mais frés vite, on a su que
nous étions préts & devenir parents. J'avais alors
27 ans, Christophe 25. Est ensuite arrivé Eliott, en
2021, soit deux ans et demi aprés Gaspar. On
voulait des enfants rapprochés pour qu'ils puissent
développer un beau lien et grandir ensemble.
Christophe est employé au sein d’une société de
Telecom et a un fravail en horaires décalés.

Je suis sans emploi, je peux
donc étre a la maison, présente pour
tous et pour tout. Je me suis souvent sentie seule
et peu soutenue au début de ma maternité. Je ne
comprenais pas pourquoi chez
RE nous, les besoins domestiques

AlS @UE ne s'équilibraient pas. Je
« » {éﬂ'ﬂ@ﬁi\ N"EST PAS voyoii l'opposé gutour de
\QEP& IRE JE SUIS moi, chez mes amis. Puis j‘ai
EG LITA o @UEE () compris que Christophe
@&@‘F 1S FATY n‘avait pas connu de modéle

égalitaire au sein de son
enfance... et que moi-méme, j‘ai
eu une maman trés organisée au quotidien, qui
gérait la tofalité des taches domestiques. Je suis sire
que mon admiration pour elle a faconné ma
vision du couple. J'ai aussi rapidement vu, que si je
ne gérais pas la maison ef que je ne donnais
pas un exemple & suivre, notre routine ne se mettrait
jamais en place et que I'on ne parviendrait
pas & frouver une sérénité au sein de notre famille.
Ala maison, je réalise 90 % des taches
quotidiennes, c'est devenu un automatisme. Je
pense les menus, je réalise la liste de courses,
ie fais prendre les bains, je prépare les tenues du

FLORINE

Maman de Gaspar, 5 ans et demi,
et d'Eliott, 2 ans et demi.
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lendemain, les sacs d’école, je cuisine, je nettoie

et je repasse. Christophe s‘occupe essenfiellement
des lifieres, de la tonte du jardin et des poubelles.

I travaille énormément et en horaires décalés, ce qui
ne facilite pas son implication dans la réalisation
des taches domesfiques. Quand il est présent, on
essaie surfout de profiter de moments en famille.
Comme je fais tout en amont, ca laisse un peu de
place aux loisirs ensemble.

En semaine, la routine que j'ai mise

en place est plus “militaire” et les enfants sont
généralement lavés vers 17 h, le souper est servi
vers 19 h et les enfants vont au it vers 20 h. Le week-
end, la roufine est décalée d'une petite heure
supplémentaire, sinon je I'adapte en foncfion de nos
sorfies. Au niveau des acfivités des enfants et des
rendez-vous pédiatriques, c'est moi qui gére aussi.
Je sais que notre répartition n'est pas égalitaire.

Je suis parfois fatiguée de cette situation, mais gréice
aelle, un équilibre a été trouvé malgré tout

dans notre famille. Et nos enfants sont épanouis.

Ma plus belle récompense de ces
sacrifices quotidiens reste les sourires et
les célins de mes enfants. Nofre routine
familiale évoluera, car je vais reprendre le fravail,
et Christophe cimerait refrouver des horaires
“normaux”. A ce moment, notre répartifion des
taches sera plus équitable. »




seec0c00 0o

MORANE
Maman de Llyvin, 4 ans, et Liroy, 9 mois.

« CHEZ NOUS,
IL NY A VRAIMENT
PAS DE REGLE! »

Jai rencontré mon conjoint
en salle de sport, on est adeptes de
musculation tous les deux. On s'entrainait &
I'époque au moins six fois par semaine. Je fravaille
dans la foncfion publique et mon conjoint est
responsable SNCF, j‘ai des horaires réguliers ce qui
n'est pas son cas, il travaille en horaires décalés.
Nous avons deux garcons, Layvin, 4 ans, et Liroy,
9 mois. Pour mon premier garcon, j‘ai vite repris le
travail et pour le deuxiéme, j‘ai pris un congé
parental pour profiter de mes enfants & 100 %.

A la maison, chacun s‘adapte a l'autre,

il n’y a pas de régle. Chaque jour est
différent! J'emméne mon diné & école le matin
et je le récupére le soir. J'essaie de lui proposer

un petit temps aprés |'école, comme une balade, du
vélo ou autres. Jai son pefit frére avec moi qui suit
le rythme de son grand frére. Quand mon conjoint
est & la maison, il parficipe & ce quotidien ef me
remplace par moments. Pour
I'habillage et le bain des enfants, si je
suis seule & la maison, je le fais, et
quand il est disponible, il me donne
un coup de main. Le premier qui se

leve le matin débarrasse le lave- A ﬁTE D'AMENA

vaisselle et donne un coup de puc
propre & la maison. Chaque soir,
|'aspirateur et le nettoyage sont

faits soit par moi, soit par mon (o
conjoint, afin que je passe un

PHoTOS 08

moment privilégié avec mes enfants ou que javance
sur aufre chose. C'est pareil pour ['histoire de notre
ainé le soir: une fois c'est moi, une fois c’est mon
conjoint. Concernant les repas, on adore cuisiner
tous les deux. Chacun cuisine par plaisit. On
prépare tout & l‘avance le matin. Concernant le
linge, le premier qui se réveille lance la machine,
celui qui est disponible étend le linge. Nous navons
pas de tache réservée en particulier. A part les
courses, c'est moi! J'adore ¢a. Je fais un drive par
semaine et des courses d'appoint, deux ou trois

fois par semaine (jai un peu plus de temps

étant en congé parental). Mon conjoint continue
son sport quotidiennement, moi j‘ai beaucoup
diminué avec les enfants car j'ai du mal &

prendre du temps pour moi et & les laisser. Mon
dernier est encore petit, pourtant mon chéri
m'encourage & aller m'entrainer.

Je me charge des activités sportives de
mon grand, le mercredi matin. Dés que
possible, nous faisons des jeux de société en famille,
on dessine, on discute, on sort, et fant pis si les
taiches ménagéres prennent du retard. Les moments
de partage sont plus importants pour nous que
I'infendance. La plus grosse difficulté a été
d'aménager une place pour le sport car c'est
quelque chose de vital pour nous deux. J'ai aussi la
chance d'avoir ma famille & proximité qui nous
aide beaucoup. Je trouve qu'il y a une grosse
pression sur le “parent parfait”. Il est important de
lacher prise et savoir profiter du moment
présent. C'est OK si
E I'aspirateur n'a pas été
fait, c'est OK de
vouloir prendre du
L GER UNE temps poursoi et

de faire un repas rapide.

CAR C'EST QUELQ‘,’:: ¢ Ca ne fait pas de nous

des mauvais parents
pour avtant. » e
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JESSICA BUSSEAUME

« MOI, AUXILIAIRE DE

C’est un tsunami pour Martine quand sa fille nait
avec plus de deux mois d’avance. Elle, qui travaille
depuis de nombreuses années en service de
gie, n‘aurait j is pu imaginer se retrouver
un jour de l'autre cdté de la barriére. Tantdt maman
tantot soignante, elle a mis du temps pour trouver sa

750 g, voici le

poids ala
naissance de mon bébé prématuré de 33 cm.
Ma troisiéme grossesse s‘annoncait pourtant facile,
mais fout a basculé quand mon mari et moi avons appris
que notre bébé ne grandissait pas assez. Cet enfant
tant attendu, je lui ai donné naissance au bout de 28
semaines et 5 jours, par césarienne. Dans une éthargie
confuse lige & l'anesthésie, je I'ai d'abord découverte
avec beaucoup d'émotions contradictoires: amour,
rejet? méme si cela ne se dit pas. Evidemment, je m'en
suis voulu de vivre si mal I'hospitalisation de ce petit
étre, caché sous son réseau de tuyaux, et de penser aussi
& mes propres douleurs. La pire, loin devant les
douleurs postopératoires étant celle, psychologique,
de ne pas me sentir assez mére.

Alors que j'aurais sans doute eu besoin d’e|
parler, j'ai gardé beaucoup de choses inavouables en
moi. La vérité, pourtant, c'est que dans ma téte j'ai
anticipé la mort de ma fille. J'ai vraiment cru que j‘allais
la perdre, alors un décalage s'est creusé entre ma
pensée et la réalité. La fatigue aidant, la peur et la peine
aussi, je n‘ai pas su d’emblée o me placer par rapport
& elle quand elle est née et je m’en suis voulu atrocement
d'avoir osé imaginer son départ. Mére un peu, mais

pas assez, ef pas comme d'habitude. Voil ce que éfais.
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place et construire une relation avec son bébé.

Meére privée de son enfant hospitalisé pour de longues
semaines, ef ne sachant donner le change lorsque je
lui rendais visite, voila ce que j'avais |'impression d'gtre.
Pas tout & fait moi et pas tout & fait une autre. Pourtant,
avjourd’hui, je nous sais nombreuses dans ce cas.

Réussir a tirer mon lait était une bénédiction
car pouvoir nourrir mon bébé m’a beaucoup
soulagée, méme si c’était & distance, elle dans son
unité spécialisée et moi, rentrée chez moi avec le reste
de la famille. Des semaines de patience et d'angoisses
plus tard, le bonheur a été de voir ma fille défaite de ses
cathéters et de ses tuyaux, et de pouvoir enfin participer
& sa toilette, méme si la peur ne me quittait pas devant
cet étre d'une fragilité évidente. Mes questions sur le lien
mére-fille ne trouvaient de réponse qu’en cogitations
internes, car 'équipe médicale s'occupant du bébé, de
I'urgence, de la santé, ne prend pas cette notion en
charge. Moi, ironie du sort, I‘auxiliaire de puériculture,
ie n'ai pas pu faire les gestes d'amour & mon enfant
durant ses premiers mois de vie. Quant & I'insfinct
d'amour que je croyais n'éfre méme pas un sujet, je

I'ai cherché, je I'ai toisé, j‘ai tenté de me prouver

qu'il existait malgré mes élans toujours partiellement
empéchés par la couveuse et I'absence d'infimité.

Floriane a grandi pas a pas, et vécu de mieux
en mieux. Elle est née le 24 aoit et elle est sortie de
I'hépital le 12 novembre. Je me suis toujours demandé
quelle date était celle de sa vraie naissance et j‘ai mis
vingt ans & accepter la premiére. Car c'est seulement &
sa sortie que j‘ai pu prendre ma fille contre moi

en “peau & peau”. Toutefois, ce geste de complétude




“Tu étais si petite...
0000 0000000000000 000000C000000000000000000000CC0TSTS 750 g, nos rendez-

vous manqués”, de

Martine Chillet

(Ed. Baudelaire).

PUERICULTURE EN NEONAT,

J’Al EU UN BEBE GRAND PREMA. »

n'a pas réparé comme un coup de baguette magique
I'arrachement qui s'était malheureusement produit & sa
naissance. Certes, le rapprochement a été merveilleux et
je me suis sentie “presque” comblée, mais ce “presque”
n'est pas & ignorer. || évoque bien le décalage perpétuel
qui s'est installé chez nous. Car cette naissance
- prématurée a définitivement changé mon attitude &
/ " w I'égard de ma fille. Je n'ai pas été avec elle comme avec
/ mes ainées. Je ne supportais pas qu'elle pleure,

// / A je sursautais au moindre bruit, comme elle en hyper-

- vigilance, et avjourd'hui je déplore de ne pas avoir

S toujours été comprise, en tant que mere, pour fous ces
4 - Smmm——— <t symptdmes courants chez les femmes qui ont
{ / » —— eu & affronter la naissance d'un bébé prématuré.
-l "\ 3 1 : Et puis j‘ai repris le travail et la encore,
5 d AT étre auxiliaire de puériculture en service de
4 : \ néonatalité n’était pas une mince affaire:
i - ”; j'ai souhaité accorder autant de temps au désarroi des
i T méres qu'a celui des bébés, ce qui m'a beaucoup

7 éloignée de mes collégues. Comment concilier ma tache

; ,,/ et mon expérience 2 Dés lors, dans mon fravail, en
— dépit de ce que I'on pensait de moi, le lien mére-enfant
a été mon combat. Et je n'ai pas laché. Car je sais

qu’une mére qui n'est pas accompagnée pour vivre
I'épreuve de la prématurité se retrouve sans cesse
confrontée, méme quand son enfant devient une
superbe adolescente, a des réactions frop extrémes.
Or une mére “trop”, méme si elle est trop angoissée,
trop protecirice, frop présente, peut étre maladroite
et dans les cas extrémes devenir malfraitante.
Quand elle ne voudrait étre, au contraire, qu'amour,
présence douce et bienveillance... ®
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Chaque mois, la psychologue
Aurélie Callet, cofondatrice du
cabinet Kidz et Family, recoit
une lectrice qui s’interroge sur
sa parentalité. Joanna, 38 ans,
explique que sa fille Livia

mangque de confiance en elle.
Retrouvez cet entretien™ et les
conseils délivrés par I'experte.

Psychologue familiale
spécialisée en éducation
bienveillante =

(i

£

« MON ENFANT .

N’A PAS
CONFIANCE
LUL. » >



&«

« Ca nous fait v.
de la voir comm

3

cosur

afille Livia a 6 ans,

raconte Joanna.

Elle n'a pas confiance en

elle, a tel point qu'elle

a arrété la gymnastique et

la danse, des activités

qui lui plaisaient. La
raison 2 |l y avait des spectacles et donc les gens
allaient la regarder, ou alors elle se trouvait
moins bonne que les autres: elle disait que c'était
trop dur, qu'elle était nulle. En fin de grande
section, c'était la panique car ils devaient faire
des petits problémes de maths devant les enfants
de |'autre classe. Elle perdait tous ses moyens,
elle pleurait et stressait & mort tous les soirs.
La rentrée du CP a été compliquée, mais ca s'est
amélioré car elle a un prof bienveillant. Et puis |,
elle se compare & nouveau aux autres. Elle voit
bien qu'elle a un peu plus de mal en lecture et en
écriture et a 'impression de ne pas y arriver.

Aurélie Callet: Quand elle dit ca par
rapport a l'école, est-ce quobjectivement,
elle a plus de difficultés que les autres?
Joannas Elle a plus de difficultés que certains,
qui lisent de maniére fluide, ce qui n'est pas

son cas. En début d’année, le prof m'avait dit qu'il
était inquiet car elle avait du mal & rentrer dans
les apprentissages. Et puis, elle s'est lancée: elle
est lenfe, mais c'est son rythme. Hier soir, elle

a fondu en larmes en disant qu'elle ne voulait pas
aller & I'école. Nous, on lui répéte qu'elle fait de
son mieux ef que c'est déja super. Peut-étre qu'elle
n'a pas des “Trés bien” partout, mais on est

fiers d'elle, car son instituteur n'arréte pas de dire
qu'elle ne fait que progresser. Quand elle était
plus petite, si elle voyait qu'elle n'allait pas réussir,
elle n'essayait méme pas. Les jeux de société,
c’est un sujet sensible par exemple: elle a frop
peur de perdre, d'éfre trop lente.

00 O0OOOONOEOONOOOETODO
Livia a des fréres et sceurs ?

Elle a un petit frére de 3 ans et demi. En ce
moment, c’est un peu dur car elle se compare

*Cette consultation a duré 1h 30.

raiment mal au
ecal»

beaucoup & lui, en disant qu'elle aimerait
redevenir un bébé. Hier soir, elle nous a demandé
si elle pouvait dormir dans notre chambre sur

un matelas, ce qu'elle a fait jusqu'a ses 4 ans.
Depuis quelques mois, c’est au four de son peit
frére: Livia frouve que ce n'est pas juste.

Il'y a des phases ol tout va bien, elle est super
contente et puis, pouf, ca refombe.

Plus petite, elle allait facilement
dire bonjour et parler aux gens qu’elle
ne connaissait pas ou c’était difficile

our elle?

2 ans, elle disait bonjour & tout le monde dans
la rue et puis, vers 3 ans, ca a changé.
Quand on était invités, méme chez des amis
qu'elle connaissait, si on était frop nombreux, elle
restait cachée derrigre nous, impossible de
dire bonjour. Dés qu'il y a du monde, il lui faut
un peu de temps, elle est timide.

C’est toujours le cas aujourd’hui?

Oui, toujours. Quand il y a beaucoup de monde,
elle est angoissée, d'ailleurs, elle ne veut pas
venir aux anniversaires de mes copines par
exemple, car il y a des enfants qu'elle ne connait
pas. Elle préfére se priver.

Est-ce que vous ou votre conjoint

avez eu des problémes de confiance

en vous ? Plus jeunes ou méme

encore maintenant?

Moi oui, mais différemment... Mon beau-pére me
disait que j‘étais nulle & I'école et m'a méme
envoyé au collége en 4° sans sac, sans trousse,
sans cahier, parce qu'il estimait que je ne
travaillais pas donc que ca ne servait & rien. Ma
mére n'a jamais pris position. Elle me disait
qu'elle m'aimait mais ne me faisait pas de célin,
elle est trés froide et je me suis promis de ne pas
étre comme elle | Sans doute que j'en ai trop fait
& la naissance de Livia. Je me suis un peu calmée
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avec mon fils car j‘ai bien senti que c'était compliqué
d'avoir une pefite fille collée & moi en permanence,
qui ne me laissait méme pas aller me doucher...

Et quand vous voyez que Livia

se dévalorise, qu’elle dit qu’elle est nulle
al’école, ca vous fait quoi dans

votre cceur de maman?

Franchement, ca m'inquigte, car j'espére étre

& la hauteur pour pouvoir l'accompagner.

Quand elle est rentrée al'école
maternelle, avez-vous vu une différence
sur son affirmation de soi?

Qui, cest une petite fille qui, en paralléle, est trés
affirmée, stre d'elle, et qui peut répondre et tenir
téte aux adultes. En revanche, elle a plutét tendance
& vouloir faire plaisir aux enfants et peut vite se
laisser marcher dessus sous prétexte de vouloir éire
la bonne copine. J'avais peur en me disant

qu'elle pourrait se faire embéter et qu'elle ne sache
pas quoi faire. En septembre, un petit garcon

a cassé tous ses crayons en classe. Il lui a fait du
chantage: « Si tu veux étre ma copine, tu me
rapportes tes meilleures cartes Pokémon » et elle
obéissait! Il y a aussi une petite fille qui lvi
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a écrit une lefire: « Je veux que tu me donnes un
T-shirt, une paire de chaussettes, une poupée ».
Jai expliqué & Livia que si elle a envie d'offrir
des choses, elle peut, mais que ses copines
n'ont pas & lui faire une liste !

Elle ne dit jamais qu’elle est toute

seule dans la cour de récré ?

Elle a beaucoup de copines et elle est trés souvent
invitée & des anniversaires. Parfois, elle

nous raconte des histoires ob il y a eu des
chamailleries, mais elle n'est jamais toute seule.

Est-ce que votre fille met en avant

des complexes précis ?

Oui, tout & fait: elle n‘aime pas ses cheveux.

Ma fille est méfisse: elle est brune avec des cheveux
magnifiques, sauf que toutes ses copines sont
quasiment blondes aux cheveux lisses. Ses cheveux
sont trés bouclés et jusqu'a récemment, ¢'était
impossible qu'ils soient léchés. Il fallait lui faire




des nattes mais pas n'importe lesquelles. Au début,
ie lui faisais des coiffures hypersophistiquées,
mais pareil, il ne faut pas que les gens la regardent.

C’est bien que les enfants puissent
s’identifier dans les jeux. Est-ce que Livia
a des poupées avec des ¢k X
hyperbouclés ou typés afro ?

Non, elle na que des bébés, des poupons sans
cheveux, mais je ne la vois pas souvent avec.

Elle n'est pas trés poupée, elle est plutét Playmobil.
Elle a voulu des Barbie car ses copines en ont,
mais elle ne joue jamais avec. Livia commence &
vouloir coiffer ses peluches, donc je vais

essayer de frouver une poupée.

Oui, je pense que ca l'aiderait si

elle arrive a jouer avec, a apprécier

faire des coiffures.

Il'y a deux jours, elle m'a dit qu'elle voulait raser

sa féte. « J'aime pas mes cheveu, ils sont noirs,

noir c'est méme pas une couleur! » Elle nous fait mal
au ceeur quand elle parle de choses comme ca,
parce que nous, on la trouve magnifique. Qu'elle se
dévalorise autant est difficile. Parfois, quand

elle est friste et angoissée, elle peut aller jusqu'a dire
qu'elle ne mérite pas de vivre, qu'elle n'a rien &

faire dans cette famille. Quand elle nous dit ¢, c'est
dur de reprendre pied... On la couvre de bisous,

on lui dit qu’on I'aime, qu'elle est hyper importante
pour nous, qu'on est fiers d'elle |

Vous avez déja é une psycholog

On avait commencé en aoit dernier, elle a fait
quatre séances et n‘a plus voulu y aller. Je n'ai pas su
pourquoi. Quand elle a eu un petit coup de mou
plus tard, on a réessayé mais sans succes, j‘ai fini

ISTE

LLE ST TR
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ALLER DE VIViRE-=
TE PAS

WE MERT JOANNA

LE DEBRIEF
DE LA PSY

« Faire répéter des phrases

d‘auto-affirmation positives a un enfant qui

mangque de confiance en lui peut 'aider.

Ce qui est important ? La conviction qu’il ade
lvi est ce qu’il donne @ voir aux auires.

Si on est un chaton mais que I'on s’imagine
grand et fort comme un lion, les autres
verront de lui le lion. Tous les jours, on peut
faire répéter a son enfant: « Je m’aime,

je suis unique, je suis important, etc. ».

Au début, ce ne sera pas facile, mais ensuite,
il retiendra celles qui lui font le plus de

bien. Il faut rappeler a Livia: « Ma belle, tes
cheveux, je les trouve magnifiques.

C’est ton originalité, ta particularité, tu es la
seule a avoir des cheveux comme ca et

c’est trop bien de ne pas avoir les mémes
cheveux que tout le monde ».

par abandonner. J'essaye de trouver des
stratégies pour l'aider: on fait des exercices de
sophrologie pour la détente, sinon elle
ressasse ef n‘arrive pas & s'endormir le soir.

Avez-vous I'impression que son petit

frére est plutét trés fort dans les points
faibles de votre fille ?

Ce qui est sir, cest qu'ils sont trés différents, presque
& l'opposé I'un de l'autre. Livia veut tout le temps
avoir le dessus sur lui dans les jeux, elle est frés
directive. Mais quand ca ne convient plus & son frére,
elle lui hurle dessus et ca explose & la maison |

Dans ce que vous me décrivez, al'école,
elle a plutdt envie de faire tout ce qu’on lui
dit plutét que de s’affirmer. Si elle ne

fait que des compromis, quand elle arrive
@ la maison, il faut qu’elle retrouve un
autre positionnement: elle essaye donc
de prendre le dessus sur son frere.
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EN IMMERSION CHEZ LE PSY

Quand elle arrivera a trouver sa place a
I'école, ca devrait s’apaiser. Je reprendrai
avec Livia la question des amitiés.

Il existe des livres sur le sujet, mais je vous
conseille la collection “Parce que tu es

une fille merveilleuse” (éd. Pisionary), des
histoires inspirantes sur le courage, la force
intérieure et la confiance. Il faut lui dire
qu’on ne doit pas changer pour quelqu’un.
Si une petite fille émet des conditions

pour étre sa copine, c’est qu’elle ne 'aime
pas pour ce qu’elle est et qu’elles ne

sont donc pas faites pour €tre amies. Il vaut
mieux avoir moins de copines mais

des filles qui prennent soin de nous. Une
fois que Livia va avoir plus confiance

en elle, elle se laissera moins faire. o
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Aprés l'échange qu’Aurélie
Callet a eu avec Joanna,
elle lui donne des conseils et
des exercices a faire avec
Livia, pour l'aider a booster
sa confiance en elle.

ﬂ = Essayez d'étre le plus juste
possible dans vos remarques. Quand
notre enfant manque de confiance en lui, on a
tendance & le surcomplimenter. Or, si elle fait un
truc frés bof et que vous lui dites « waouh, c'est
génial », elle sait que ce n'est pas le cas et votre
parole perd du crédit. Donc quand c’est raté,
on lui explique comment elle peut progresser et
s'améliorer. Et quand c'est réussi, on la félicite |

2! Ne faites pas les choses a sa
place. On se dit souvent « plutdt qu'il essaye et
qu'il n'y arrive pas, ca ira plus vite et ca sera
mieux fait si je m'en charge ». Il vaut mieux laisser
I'enfant essayer seul. Etre autonome aide &
booster la confiance en soi.

3 B Réadlisez avec elle un “tableau
d’estime de soi” *. Avant de parler de
confiance en soi, il faut que les enfants aient une
bonne estime d’eux-mémes. Ca veut dire éire
capable de bien s'autoévaluer: quelles sont mes
forces? Quelles sont mes faiblesses?

Prenez une feville et faites une colonne avec les
plus et une colonne avec les moins. Demandez &
Livia de lister ses qualités et ses défauts.

Notez ses réponses sans montrer de réaction.
Mettez en avant ses points forts et expliquez-lui
ensuite que tout le monde a des points faibles.



Demandez-lui: « C'est quoi dans la colonne des
moins que tu aimerais passer dans la colonne
des plus2 Avec papa, on peut faider| » Gardez
cette feuille et & chaque fois qu'elle réussit
quelque chose (un grand puzzle, ses lacets, un
géteau avec vous...), nofez-le.

4 B Accrochez le support “L'arbre

de tes fiertés”* ala porte de sa chambre.
Cest un bon exercice pour les enfants qui se
freinent ef n'osent plus rien tenter. A chaque fois
qu'elle est figre d'avoir essayé ou réussi quelque
chose, elle dessine une feuille sur son arbre.

5! En petites histoires du soir, lisez-
lui: “Comme un million de papillons noirs” de
Laura Nsafou. La petite héroine a de magnifiques
cheveux mais ses camarades s'en moquent. Je vous
conseille aussi “Litfle Nappy” de Hashley Auguste.
Cest sur la tolérance, I'estime de soi, I'acceptation.
Il'y @ une chaine YouTube dédiée avec des histoires
animées autour des cheveux crépus et de I‘amitié.

6! Utilisez le support “Le chemin de
tes envies, de tes réves” *, |dentifiez avec
Livia des petites choses qu'elle aimerait étre
capable de faire. « Qu'est-ce qui te parait faisable
tout de suite 2 Qu'est-ce qui te parait plus

difficile, mais que tu penses étre capable de faire 2
Que te faut-il pour que fu puisses y arriver2 »

Elle se fixe des obijecfifs, comme des petits défis.
*"le tableau de l'estime de soi", “L'arbre de fes fiertés”,

e chemin de fes envies, de fes réves’, “Ma bule de protection de

confiance en moi” et le “Quiz sur les différences”:
des supports & télécharger sur e site de kidzetfamily kidzeffamily.fr

0

0232

PROPOS RECUEILLIS PAR EM| ALANDE

LE CONSEIL
DE LA PSY

TESTEZ LE HIP-HOP
ET LA DANSE AFRO

Les activités extrascolaires
boostent la confiance en soi, surtout pour
ceux qui ne brillent pas a l'école. Trés

d TSR
a

, ona un cours
qui pallie une difficulté: on met les timides
au thédtre, ceux qui se font embéter au
judoe. Or, quand on fait ¢q, les enfants
n’adhérent pas. Ce qu’il faut, cest trouver
une activité qui est en lien avec un talent
qu’a 'enfant. lls en ont tous un! J'ai
Vimpression que le vrai talent de Livia, c’est
bouger en rythme. Je lui ferai essayer

le hip-hop et la danse afro. Il faut aller sur
une activité ou on sait qu’elle va vite
progresser ou étre parmi les meilleures du
cours: ¢a va lui faire du bien de briller.

A la maison, faites-la danser. i elle fait des
petits spectacles pour vous, elle va voir

que c’est vraiment super ce quelle fait!

LE RESSENT] DE JOANNA,

Nous observons déja de grands
changements! Nous avons acheté les livres
etla poupée avec des cheveux afros. Livia peut
désormais se trouver jolie, méme si elle doit
encore apprivoiser ses cheveux. Mais elle les lache
et s’en occupe avec mon aide. Elle a rempli son
tableau des qualités et des défauts de maniére assez

juste et note ses réussites dans son arbre des fiertés.
Elle a eu un blocage pour dire les phrases

positives en regardant son reflet dans le

miroir, mais elle le fait seule désormais.
Clest un bonheur de voir qu'elle

prend confiance en elle.
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ON S’AMUSE ET ON CREE

”“\1\\
MON S
GARAGE
o

e

Mon garage

Unii jier vrombi sur les véhicull
signé Soledad Bravi. On adore!
Ed. Saltimbanque, 13,50 €. Dés 2 ans,

Les coquillages... et ce qu’ils cachent
Quarante rabats a soulever pour découvrir
les animaux du bord de mer.

Ed. Phaidon, 12,95 €. Dés 3 ans.

Podcasts originaux |
Dix épisodes pour découvrir
la véritable histoire
des méchants de nos contes
régionaux (La Dame des UN CRA = E FACEUR
Marais, Gargantua...). Car IS @ES
derriére les apparences 5
se cachent des personnages AMS
attachants et drdles.
Bétes & Méchants, production

Center Parcs, disponibles
gratuitement sur foutes les
plateformes d'écoute.

©0

Pagents

C@ Jeux d’adresse, péche a la ligne... On pioche des tas d’idées
de DIY pour occuper les kids cet été sur momes.parents.net.
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Enquétes
chez les athlétes
Douze énigmes a résoudre
sur le theme des J.O.
Ed. Pére Costor, 13,50 €.
Deés 6 ans.

Pos6 par torry o
Pnniq "¢ Port, °nq
£ _s' de Asket p:

Veil ot Joy, Plial

i Pom,
“elus), 22,99 € i
* Ve,

Elle cache bien ses jeux!

Maline, cette serviette de bain
en microfibre se transforme en
cape de bain grace & ses
boutons pressions ou en tapis de
jeu (circuit de voitures, marelle,
jeu d'équilibre...). De quoi

ne jamais s’ennuyer & la plage
ou & la piscine ! PlayTowels
Quut, & partir de 19,99€. En
vente sur quuttoys.com

Qecrochg

dopre co

lo. Oy gy

©t ballop,
Dés 3 an,

EN VOITURE, EN

TRAIN, EN AVION

Rigolo, on s‘amuse

a créer plein de

visages différents

avec ce jeu de
voyage
magnétique,
Facile a ranger

eta lrunsporfer!{

Hape, 4,50 €.
Dés 3 ans.

R Xl
~ 00
Al
o

AU CINE

Moi, moche et méchant 4
Gru, le super méchant devenu
gentil revient dans un opus
toujours aussi dréle et punchy!
Universal Pictures Infernational
France. Sortie le 3 juillet.

Dés 4 ans.

Garfield, héros malgré lui
Le célebre chat refrouve son pére
et va accomplir un cambriolage
aussi risqué qu'hilarant.

Sony Pictures Releasing France.
Sortie le 17 juillet. Dés 4 ans.

FILM 2023 PROJECT G FRODUCTIONS IC

Les rois du rallye
Un jeune pilote doit batire le
champion en fitre pour sauver
son village. Palpitant! Alba Films.
Sortie le 31 juillet. Dés 6 ans.

g
8
£

0000000000000
CHRISTINE AVELLAN
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ACTUALITES COMMERCIALES

Comme une
SECONDE PEAU

Avec For Her MUSC NUDE,

un nouveau parfum délicatement

sensuel, Narciso Rodriguez apporte

une aurade délicatesse asa

collection emblématique For Her.

Crée pour accompagner et célébrer le

parfum unique de la femme qui la porte,

cette fragrance sublime enveloppe

le corps telle une seconde peau. For

Her MUSC NUDE infuse son cceur de
musc, signature de délicats pétales de fleurs et de facettes
solaires pour créer un parfum addictif et diaphane, prét a

révéler toute la sensualité tactile de la peau.

Envente chez Sephora

Les Petits Plats Bébé
BLEDINA préts a déguster,
sans réchauffer
et faciles a transporter!

Trois recettes spécialement développées par nos
experts pour étre dégustées a température ambiante.
® Texture moulinée adaptée™ aux bébés i partir de
8 mois @ Sans sel ajouté @ 100 % ingrédients d'origine
naturelle ® Le tout dans un bol pratique et refermable I**
*Ce é & la régl ion de I'ali infantile,

**Aprés ouverturs, le bol se conserve refermé avec son couvercle 48 h
maximum au réfrigérateur.

‘Enmagasin prés de chez vous et sur le eshop Blédina.
ta e

RBols préts i déquster - P
Blédina (bledina.com)

GEL LAVANT DERMO-PROTECTEUR
L’allié des peaux sensibles pour
toute la famille!

Adapté aux peaux sensibles, ce gel lavant dermo-protecteur
vapermettre une utilisation pour toute
la famille, & partir de 3 ans. Sans savon
nisulfates avec un doux parfum
sans allergéne, ce gel-lavant riche en
glycérine végétale (5 %) protege la peau
des agressions extérieures en plus de
lanettoyer délicatement. Formulé avec
douceur, son efficacité est cliniquement
prouvée et 100 % approuvée pour
une peau qui ne tiraille pas et ne
se desseche pas.
Disponible sur www.rivadouce.
Jretenpharmacie /
parapharmacie

Prix: 13,90 €
100/ 100 sur Yukal

GRAND SOIN 3 EN 1 Hydra Végétal

Le Grand soin 3 en 1 estun soin multi-usage qui peut étre
utilisé en créme de jour et de nuit ainsi quen masque de nuit.
Aappliquer en soin deux fois par jour sur I'ensemble du vi-
sage, cou et décolleté; ou en masque deux fois par semaine en
couche fine sur le visage en évitant le contour des yeux.
+45 % d’hydratation immédiate™ & Hydratation 100 h**.

*Etude clinique objectivée, réalisée sur 12 sujets.
**Etude clinique objectivée sur 15 cas, aprés une application.
https//www.yves-rocher.fi/.
En boutique Yves Rocher

SAFORELLE®
innove en 2024

Saforelle® innove en 2024
avec Saforelle” ESSENTIAL, une
gamme de soins lavants intimes a
reconstituer unique, permettant
aux femmes de prendre soin d'elles
tout en respectant I'environnement.
, Saforelle” ESSENTIAL se décline en
¥ deux produits: Apaisant et Hydratant.
= Composés de 99 % d'ingrédients
naturels, sans savon ni parfum, enrichis
en bardane bio et prébiotiques,
adaptés aux problemes d'irritation et
de sécheresse, ces soins nettoient
endouceur tout enrespectant
et préservant la flore intime.
En vente en pharmacies,
parapharmacies et saforelle.com

Saforelle

ESSENTIAL
SO LAVANT
irwE

CANDIA BABY

Le lait infantile liquide

prét a boire et tétinable

Les beaux jours arrivent et, avec eux,
balades et sorties. Pour faciliter

ces moments de partage, Candia Baby
propose son format “nomade”:

une bouteille de 25 ¢l, préte a 'emploi
et tétinable. Adapté aux besoins
nutritionnels des bébés de 6 & 36 mois,
Candia Baby est source de

calcium, de vitamine D et contient

du DHA, le tout avec du

lait 100 % francais !

Disponible en supermarché

et hypermarché.

any
[6 x 25 cl:

a



AGE

el

0-1 an: Il est super tonique. 1-2 ans : Elle
s’est fait piquer par des moustiques.

2-3 ans: Elle a peur de lamer. 3-4 ans:lla
perdu son doudou. 4-6 ans: Il vole des
petits objets. 6-8 ans : Il n‘aime pas lire.
8-10 ans:: Il part en colonies de vacances.

CSAPRINTETOCKAETTHMAGES




AGE PAR AGE

LIGHTFIELDSTUDIOS/GETTYIMAGES

IL EST SUPER

TONIQUE

Gabriel, 4 mois, est déjar un
explorateur. Souriant, intéressé par
ce qui I'entoure, il redresse bien

sa téte et réussit & se refourner
quand il est posé par ferre sur un
tapis ferme. On sent qu'il aime
bouger avec |'envie de découvrir le
monde. Pas de doute qu'il arrivera
vite & s'asseoir et que la marche lui
plaira. « Il est bien éveillé », disent
les amis, mais sa maman s'inquiéte
de le voir si tonique et difficile
atenir en place. Il est trés différent
de son frére au méme age.

Le pédiatre la rassure: Gabriel
développe sa mofricité rapidement.
Chaque enfant & son rythme.

Des bébés marchent a 9 mois,
d'autres & 18, certains prononcent
des mots quand d‘autres ne disent
pas encore papa ou maman.

Tous hypertoniques au début

«Tous les bébés & terme ont,

& la naissance, une hypertonie,
notamment aux niveaux des
extrémités, avec une hyperflexion
des bras et des jambes. Puis ils

se déplient progressivement dans
les premiéres semaines », explique
le Dr Fabienne Kochert, pédiatre
et ex-présidente de ['Association
francaise de pédiatrie ambulatoire
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(AFPA). Par la suite, le
développement du tonus musculaire
et de la mofricité permettra au
bébé de tenir sa téte, se redresser
sur les avant-bras, s'asseoir, se
mettre & 4 pattes, se redresser et
enfin acquérir la marche. « Un
bébé tonique, c'est bon signe. Ce
qui doit inquiéter, c'est un bébé
hypotonique, trop mou, ou bien qui
garde cette hypertonie plusieurs
mois aprés la naissance », indique
la pédiatre. Dans les deux cas,

il faut consulter pour voir s'il

n'y a pas une pathologie comme
un probléme neurologique.

On le laisse bouger!

Un bébé qui bouge sans arrét
demande beaucoup d'attention.
Pas quesfion de le restreindre

pour autant. Aujourd’hui, on
recommande la motricité libre, c'est-
a-dire laisser le bébé libre de

ses mouvements pour assurer un
bon développement psychomoteur.
Quand il est réveillé, on le pose

a plat ventre sur un fapis un peu
ferme, et on dispose des jouets
autour de lui pour répondre &~ &
son envie de découverte, lui
faire travailler sa motricité
et canaliser son énergie. 3
Cette motricité libre, \
spontanée du nourrisson, \
permet également d'éviter

la plagiocéphalie (téte 3

plate) comme |'a rappelé
la Haute Autorité de
Santé dans ses derniéres
recommandations. e
EMILIE GODINEAU

mé
transat qu: empe:hen"
BEbé de bgliger. Pasde
‘fapis trogimou nohl
‘plus, dﬂll! lequélilse




On mise syr |q

et si c’est trop tard
Iévolution des

Prévention,

rd... on surveille
Piqures!

ELLE S"EST
FAIT PIQUER

PAR DES
MOUSTIQUES

Sans aucune
pitié, ils ont
attaqué Susie,
18 mois. L'un
aprés |'autre,

les moustiques

se sont acharnés
et de gros boutons
rouges décorent

la peau de notre
louloute. Certains ont un
diamétre supérieur & 1 cm

et font des cloques. Pour un enfant
si jeune, on hésite sur la bonne
conduite & tenir. « La plupart du
temps, & cet dge, on ne se gratte
pas forcément », rassure le

Dr Sandra Brancato, pédiatre

a Brignon (Gard) et membre de
I'Association francaise de pédiatrie
ambulatoire. Mais les boutons
impressionnent car la peau des fout-
petits est plus réactive que celle des
adultes. Si les piqdres démangent
I'enfant, on peut se procurer en
pharmacie un gel apaisant adapté
a son age (roller Pranabb, de
Pranarém, Apaisyl baby...).

LE CONSEIL DE L'EXPERTE

« Je déconseille les
remédes de grand-mére,
comme le vinaigre a
appliquer sur les boutons,
«c’est trop agressif sur.

la peau fragile des tout-
petits. Tout comme les
huiles essentielles, qui
nécessitent une grande
précaution d'utilisation. »

Des signes a surveiller

On pense & couper court les ongles
de I'enfant, pour éviter des lésions
en cas de grattage. S'il y a de gros

boutons purulents, on le lave avec
du savon ou on peut désinfecter.
Puis on surveille. « S'il a de la
figvre, s'il est géné au point de mal
dormir... Il faut consulter son
médecin traitant. » Les risques
principaux consécutifs a des
pigores sont une infection aux
staphylocoques, & cause du
grattage, qui nécessite la prise
d'antibiotiques. Ou une allergie,
traitée par un antihistaminique,
avec une créme & base de
cortisone. Et pour les prochaines
fois 2 Les moustiquaires installées
aux fenétres, sur le lit ou la poussette
restent la meilleure des préventions.

Un répulsif a petites doses

«Avant la promenade de fin
d'aprés-midi, dans notre région du
sud trés touchée par les moustiques,
je conseille aux parents d'appliquer
un peu de répulsif sur les zones
exposées de la peau. » Mais ces
produits contenant des composants
toxiques & haute dose, on évite
d'en abuser et on les réserve aux
heures ob les mousfiques sont de
sortie. A la maison, on veille aussi
& ne laisser aucune réserve d'eau,
lieu de ponte privilégié pour les
mousfiques: on vide les coupelles
des plantes et on renouvelle souvent
I'eau des petites piscines pour
enfant. @ CLEMENTINE DELIGNIERES

LAYLAND MASUDA/GETTYIMAGES.
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AGE PAR AGE

urle jev e
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la molivd
un mom

GUIDO MIETH /GETTYIMAGES

tion @ 1
ent p\msuni :

Tant qu'il joue sur la plage & faire
des chateaux de sable, tout va bien.
Mais quand ses parents l'incitent &
profiter des joies de la baignade,
Alexia est catégorique : c'est non !
Elle a bien trop peur. Cette crainte
est tout & fait naturelle selon le
docteur en psychologie Pierre
Bordaberry: « A cet dge, beaucoup
de choses sont des découvertes.
Il'y a de l'incertitude et de la
nouveauté face & la mer. L'enfant
percoit que cet élément est
potentiellement dangereux ».
Contrairement & la baignoire ou &
la piscine, la mer estimmense et on
n'en voit pas I'extrémité. Il y a des
vagues parfois puissantes ef hautes.
L'eau est froide. L'environnement
est bruyant. Tous ces éléments sont
intimidants & cet age. Parfois, la
peur de la mer peut aussi venir d'un
mauvais souvenir si I'enfant a eu

de l'eau dans les yeux pendant sa
douche, s'il a bu la tasse, etc. Et
comme il est aussi dans une phase
d'affirmation, ca peut renforcer

son refus d'aller dans la mer.

Urtiliser l'escalier des difficultés

Si on tient 'enfant & I'écart de la
mer, il n‘apprendra pas & dépasser
sa peur. Quant & le jefer dans

I'eau, ca n‘a rien de pédagogique et
ca risque fort d‘accroitre sa phobie!
Dans un premier temps, « le mieux
est d‘avoir des paroles réalistes:
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effectivement, quand on est loin
et que |'on ne sait pas nager, |'eau
c'est dangereux mais on peut
rester prés du bord », glisse Pierre
Bordaberry. Ensuite, place &
I'action avec 'escalier des difficultés
préconisé par l'expert. Il s‘agit
d'exposer crescendo |'enfant & la
mer. On lui propose de prendre
de I'eau dans son seau pour
améliorer son chéteau de sable,
puis de remplir un pistolet & eau
avec. La fois d'aprés, on s‘approche
ensemble du bord plus longtemps
pour admirer les coquillages,
puis on se baigne les pieds, le
lendemain jusqu’aux genoux...

“Le chatoriqul
peur de tout”

Privilégier le non-verbal

« Ce qui est trés important, cest la
motivation. L'enfant sera plus mofivé
de s‘approcher de la mer s'il voit
ses fréres et sceurs jouer dedans,
si ses parents passent du
bon temps avec eux... 'il
s'‘amuse aussi, I'enfant
oubliera plus
rapidement sa
peur », affirme le
docteur en
psychologie.
Comme il est
particuliérement
sensible au non-
verbal, on mise
aussi sur les sourires,
les marques
d'affection, la joie de
chacun & se refrouver
prés de la mer et se
détendre. Ce plaisir sera
communicatif et lui donnera envie
d'en profiter & son tour. @
DOROTHEE BLANCHETON



IL A PERDU
SON bOUDOU

On ne minimise pas...
(et on essaie de ne pas
evenir dingo avec cq !)

On avait un autre doudou
au cas ou... Ouf! »

«Un jour, la grand-mére

de Juliette la raccompagnait en
poussette, ma fille tenait & garder
son doudou contre elle. Mais sur le
chemin, elles I'ont perdu. Arrivées
& la maison, la plus contrariée des
deux était la grand-mére! Juliette
en revanche n'a pas vraiment vu

la différence car on avait un autre
doudou en cas de
perte, soigneusement
conservé dans ses
vétements pour étre
imprégné de I'odeur
de son linge. »
MARIE, maman de
Juliette, 2 ans.

Le petit Simon du haut
de ses 3 ans et demi
estinconsolable
depuis la disparition
de son doudou. Sa

maman a tout fenté:

elle a refait le trajet

de la plage & la maison,
elle est retounée & la
boulangerie o ils se sont
arrétés en chemin, cherché dans
tous les recoins de la maison...

le doudou est définitivement perdu.

« C'est une expérience trés
douloureuse pour un enfant car c'est
comme s'il perdait un frés bon ami,
son confident », explique Stephan
Valentin*, docfeur en psychologie et
spécialiste de la pefite enfance.

L’ami perdu

Perdre son doudou est vécu comme
un drame pour le petit enfant. « Le
doudou, c'est son compagnon de fous
les instants. Cependant, ce n'est pas
I'objet en soi qui estimportant

maiis la relation qu'il entrefient avec lui.
Il l'associe & sa maman qui, depuis
qu'il est tout pefi, le lui glisse &

ses cotés dans son lit au moment du
coucher, ou le lui propose pour
le consoler lors d'un gros cEagrin.
Avoir son doudou avec lui au moment
des séparations (la créche, I'école,

les dodos), c’est alors comme si sa
maman éfait encore un peu a...

Avec lui, il se sent plus fort et c’est son
confident dans les moments difficiles!

Cette perte plonge donc certains
enfants dans un grand désarroi »,
constate notre expert.

On prend son chagrin au sérieux

Aprés avoir vainement cherché le
doudou, on doit dire la vérité a notre
enfant: « Il est perdu ». En prenant
garde & ne pas le culpabiliser. Au lieu
des « Tu aurais pu faire attention...
je te l'avais dit... » on s'associe a la
perte: « Qu'est-ce qu'on en a fait?
On a di le perdre en chemin, l'oublier
quelque part... ». S'il est trés affecté,
il doit sentir qu'on prend son chagrin
trés au sérieux: «Je comprends que fu
sois frés friste car fu l'aimais beaucoup
ton doudou. Moi aussi, & ta place,
je le serais » et on essaie de trouver
une solution ensemble. Veut-il choisir
lui-méme un aufre doudou ou un objet
nous appartenant (foulard, T-shirt...),
méme si on comprend que cest
difficile de remplacer cet objet unique
pour lui. On peut lui proposer de
déposer une annonce sur un site de
doudous perdus (doudous-perdus.fr;
sosdoudoubebe.com...). Mais peut-
étre se sent-il capable de s'en passer
définiti 2 Enfin, on redoubl
de disponibilité et de tendresse afin de
compenser un peu 'absence, au
moment du coucher notamment. ®
ELISABETH DE LA MORANDIERE

*Conférencier sur la psychologie de l'enfant.
Auteur de “Les angoisses chez I'enfant”, “Nous
serons toujours [a pour foi”, “Je veux! Je veux!
comment dire non & son enfant”, éd. Plefferkorn.
stephan-valentin.com/
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gans les petit

onl’

Jusqu'alors, ca roulait comme sur des
roulettes! Samuel, 5 ans et demi,
faisait joyeusement et & toute vitesse,
des allers-retours dans le parc.

Mais il a suffi que vous enleviez les
petites roues, pour que fout bascule...

Pourquoi l'apprentissage
peut-il paraitre difficile ?

«Techniquement, faire du vélo exige
une habileté motrice complexe

car I'enfant doit gérer simultanément:
sa force (pour appuyer sur les
pédales, tenir le guidon, freiner...);
sa coordination des membres
inférieurs (pour pédaler) et des
membres supérieurs (pour tourner);
son équilibre (avec ses ajustements
posturaux pour ne pas chuter);

son orientation dans |'espace et son
atfention en cas d'obstacles
nécessitant de modifier sa trajectoire »,
analyse Aurélien d'Ignazio,
psychomotricien®. Sans compter
qu'une chute & vélo est plus
effrayante qu'une chute debout « car
nos mains ne sont pas disponibles
pour nous réceptionner, la vitesse est
plus importante, le vélo peut tomber
sur lui... Lenfant devra également
dépasser ‘aspect contre-intuitif de
devoir accélérer pour ne pas

tomber », explique le spécialiste.

« Déj@, on lui propose des protections
(casque, genouvilléres, coudiéres,
gants) afin qu'une chute éventuelle ne
soit pas grave. Lachat d'un bon vélo
(pas trop lourd) est aussi facilitateur.

122 pARENTS JUILLET/AOQT 2024

aide a tro

s
esroue> .  .ihre.
uyver son eqm\lbr

Par la suite, je conseille

de réduire les contraintes
de l'environnement en
début d'apprentissage,

puis de les augmenter

petit & petit. Par exemple:
au début, mettre sa main
dans le dos de |'enfant
permet de le maintenir droit
et d'éviter qu'il bascule &
droite ou & gauche. On lui
propose aussi de faire du vélo
dans de larges allées, au sol
régulier et sans obsfacles.
Sans oublier bien sor de I'encourager
etde le féliciter tout en lui rappelant
qu'il est normal de devoir passer

par plusieurs séances d'enfrainement
avant de commencer & maitriser
cette habileté mofrice. »

SON PREMIER VELO

Un vélo de qualité, c’est
un budget, mais c’est

important pour les mettre
Pas de pression! en confiance. On checke:

® Son poids: plus il est
On ne fixe pas de “deadline”, car léger, plus il est facile
chaque enfant avance & son rythme. amanier.

® Une selle confortable et
un pédalier ergonomique.
® Certains modéles
ont des “plus” comme la

« Un apprentissage complexe passe
par des moments de progression,
mais aussi de stagnation, voire de
régression. On peut donc faire une

pause de quelques jours et reprendre possibilité de limiter
plus tard le temps que I'enfant angle de braquage, une
se « recharge » en motivation », poignée colorée pour
conclut notre expert. ® différencier frein
CORINNE CALMET avant
. . etarriére. Ona
*llest également enseignant 3
ef coauteur cragque pour...
et S \ | L'Original 2, Woom,
psychomotricité des enfonts”, & @ partir de 3ans,

éd. Tom Pousse. 199 €. woom.com




L’AVIS DE L’'EXPERTE

« Dans les living books;
V'auteur captive frés vite le
lecteur avec une histoire
vivante et trés bien écrite,
veille son imaginaire

et ses émotions avecde
grandes idées (amour,
héroisme, nature...) etun

d’E. B. White, L'Ecole des
Loisirs.”Les Amis de la
colline Beausoleil” de Kazuo
Iwamura, Ed; Mijade Eds.

IL N"AIME
PAS LIRE

En CP, lorsqu'il a commencé &
apprendre d lire, Léo lisait tout ce qui
lui tombait sous la main. Avjourdhui,
a presque 8 ans, en dehors des
lectures prescrites par I'école, il refuse
toutes celles proposées par sa
maman. Il n‘aime pas lire ! « Les
enfants sont aujourd'hui trés occupés.
Or, les devoirs, les activités extra-
scolaires et les écrans laissent peu de
place & la lecture. Par dilleurs, entre
6 et 8 ans, ils ont encore beaucoup
d'efforts & fournir pour déchiffrer

et comprendre ce qu'ils lisent. Ce qui
peut parfois étre décourageant »,
constate Eve Herrmann, présidente
de l'association EMA (Enseignement
Montessori Aujourd'hui) qui met

en pratique la pédagogie Montessori
dans le Maine et Loire.

Lire @ voix haute

Une fois que notre enfant sait lire, on a
tendance & s‘arréter de lui lire des
livres. Eve Hermann conseille donc de
continuer la lecture & voix haute avec
des livres faciles & lire et amusants.
L'humour étant une porte d'entrée frés

efficace avec les enfants. « On peut
aussi faire participer acfivement notre
petit lecteur en lui proposant de lire,
toujours @ voix haute, & tour de réle,
une page de |'histoire. Le livre audio,
qu'il peut écouter en jouant, dans
son bain, au moment du coucher ou
en voiture est aussi une bonne
altemnative pour (re)prendre goit & la
lecture », remarque-t-elle. On peut
aussi programmer en famille, par
exemple le dimanche, un moment de
lecture ob chacun dans un méme
lieu, lit son propre livre en silence:
dans le salon au coin du feu,

sous les arbres dans le jardin...

Une affaire de goit

Aujourd'hui, la littérature jeunesse est
vaste. Et face & autant de choix,
difficile pour notre lecteur en herbe
de savoir ce qui peut lui plaire.

« Lorsque jemmenais mes deux filles &
la bibliothéque, je sélectionnais trois
ou quatre livres et, je leur racontais
avec mes mots de quoi ils parlaient ou
ie leur lisais la premiére page ou

des extraits. Je leur ai foujours dit aussi
qu'elles avaient le droit d'arréter le
livre s'il ne leur plaisait pas! Et si elles
préféraient une bande dessinée

ou un manga, je |'intégrais & la pile de
livres! », raconte I'experte qui frouve
intéressant aussi de recourir parfois au
livre numérique car ils attirent certains
enfants réticents & ouvrir un livre en
papier. ® ELISABETH DE LA MORANDIERE

Auteure de “Mon enfant aime lire”, éd. Solar :
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Clest une grande premiére pour Léon:
cet été, il part une semaine en colonies
de vacances. Naturellement, il y @

un peu d'inquiétude de son cété

et de celui de ses parents. Méme si
Léon a déjar dormi seul chez ses papis
et mamies, |1 il y a d'autres enjeux.

« Les grands-parents sont des

figures d‘attachement que I'enfant
cbtoie depuis tout pefit. lls sont

le prolongement des parents et le
sécurisent. Mais en colonie de
vacances, il est confronté & |'inconnu:
un nouveau lieu, des animateurs

et des camarades a découvrir, un
autre mode de foncfionnement... »,
reconnait Ambre Pelletier*,
psychologue clinicienne & Biot (06).
Avantle jourJ, la peur peut monter.

Chasser ses appréhensions

Rien de tel que de se renseigner pour
apprivoiser |'inconnu: on informe son
enfant sur la desfination, le logement,
on lui montre I'emplacement
géographique, des photos, le
programme... On I'inclut autant que
possible dans la préparation: il

peut choisir ses vétements, participer
a faire la valise... Il sera plus actif

et vivra mieux ce départ. S'il va en
colonies de vacances avec un frére,
une cousine, un copain d‘école, on lui
rappelle qu'il pourra compter sur eux.
Parfois, la peur de partir est alimentée
par les propres angoisses du parent
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qui redoute la séparation ou a peut-
&fre vécu une mauvaise expérience...
Mais ce ne sera pas forcément
pareil pour son enfant! Pour laider,
on lui demande ce qui lui fait peur
et on s‘appuie sur ses confidences
pour frouver ensemble des solutions &
chaque situation. La psychologue
conseille pour ca de jouer au jeu du
“Etsi”. Par exemple: « Et si tu es triste,
tu fais quoi? », « Je peux en parler
& un animateur ». « Ce jeu met

en imaginaire les ressources de
I'enfant et l'aide @ les ancrer en

lui », confirme Ambre Pelletier. ~
On le rassure en lui disant :
que c'est normal d'avoir peur
eton lui raconte comment

on a soi-méme dépassé ses
craintes face & I'inconnu.

Des astuces pour bien vivre
la séparation

S'il siresse d'étre éloigné, on lui
apprend a respirer doucement pour
s'apaiser et on glisse dans sa valise
une photo de famille ou un bracelet
fabriqué ensemble. « Chaque perle
peut étre associée & un souvenir positif
vécu ensemble et 'enfant pourra
s'y reconnecter », propose |'experte.
On peu' OUSSi se donner une heure
& laquelle, pendant le séjour, on
pensera l'un & lautre. On lui dit qu'on
a hate qu'il puisse raconter fout
ce qu'il aura vécu d'incroyable et on
projefte déj& un moment complice
pour son retour (voir un film, faire un
pique-nique, aller & une féte...). o
DOROTHEE BLANCHETON

*Son site : www.ambrepelletier.com

“La colonie de
vacances”,

de Fanny Dreyer,
€éd. Albin Michel.



« UNE AMIE
M’A DIT QU’ELLE

PARTAIT
EN VACANCES AVEC

SES ENFANTS

MAIS
A
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Des prénoms

sur leur temps...

POUR LES FILLES: POUR LES GARCONS:
Azur Béryl

Carmine Carmin

Ebéne Fauve

Ivoire Indige

Mauve Olive

Opale Ruby

Pervenche Safran

Rubis Saphir

Zoé, Caroline, Camille,
Chloé: ces prénoms sont
interdits en Islande

Car les letires Z et C ne sont pas

GUILLAUME est un prénom difficile utilisées dans l'alphabet islandais!

: a prononcer hors de France. Pourquoi ? lls ne figurent donc pas parmi
C@ : A cause des deux “I” qui se prononcent la liste établie par le gouvernement,

“y” et du “a” et du “u” qui se disent “o0”.  composée de 1853 noms
féminins et 1712 noms masculins.

0000000000 ORONOCOIOROOONOOOEOONONOOORDO ececo0oev0o0o0000000ORS
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Numéro 10 des prénoms en 2024

MIA

Mia se traduit par “celle qui éléve” en hébreu.
26000 petites filles ont été prénommées ainsi I'an dernier,

et 13000 orthographiées avec un "y" & la place du “i".
A l'international, Mia est le diminutif de Marie. Mia est une
petite fille pleine d'énergie et d'audace. Elle est souriante
et sociable. C'est une séducirice! On la féte le 15 aoit

B Mohamed-Amine,
g 1° du top 10
des prénoms
composés masculins
Il a supplanté le prénom

Jean-Baptiste en 2008,
Ce demier arrivant

o

15 prénoms
féminins |
donnés moins
de 30 fois

ILP . en téte depuis 1981
" D,U:":IAEI:(E: PRENom Moh'omeri)-Amine est + Abriana
Dansle Fniger dANIMALlERg porié par 4500 gargons . Bobdn
H Prénomme ‘euref‘} '©S parents onf en Ffonce. ] sorthog.raphe + Calodoni
Sl ils Natag, comme le par, aussi MohomedvArmn aledonia
eiNaioar L:UofPonr»Scorff “les Terres c ou Mohammed-Amine. d De.lfa
annuel & viw poluds s'estvu offir e Cesvenfgms ontle sens . Edl‘u‘
visiter le zoq, de l'intuition, du relationnel. * Feliciane
Ce sont de bons . i
médiateurs qui savent . g::’:l’(:ne
prendre des décisions. + Idora
¢ Joéva
* Kena
¢ Léolia
* Mairé
¢ Nérys

Oréa

Au Moyen-age
Les petits chevaliers
sappelaient Aloys, Auréle,
Clovis, Enguerrand,
Clotaire, Fulbert, Ghislain,
Lothaire, Perceval, Raoul,
Roland ou Théobald.

RORTONIA ANTON VIERETIN, ARNANIAITO
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ABONNEZ-VOUS

1 AN Parents

(6 NUMEROS)

&
La brume Seche

SPF50+

18, =

seulement

AU LIEU DE 36€*

.................................................................................................................................. ).;g
OUI, je choisis de m’abonner a Parents pour :

( Mes coordonnées
pe1 1an (6 N°) + en cadeau la brume * Mertions obligaaires
Séche SPF50+ pour 18,90€ seulement Mme M. “Nom:
au lieu de 36€® “Prénom:
@. “Adresse :
| *Ville: “Code postal :
pe2 2 ans (12 N°) + en cadeau la brume = S
Date de naissance de bébé (ou prévue) :
Séche SPF50+ pour 31,90€ seul t — T
. -mail : *N°Tel:
au lieu de 57€®
\ J J'accepte de recevoir par email les offres de la part des partenaires d'UNI-MEDIAS.

chéque bancaire ou postal store.uni-medias.com/uriage632.html
al'ordre de UNI-MEDIAS. ouen flashant ce QR code

¢ Jejoins mon réglement par | Dateetsignature OBLIGATOIRES '%E] Découvrez d'autres offres sur :

Adéfat.
exercer oire i n ur hitgs/stor

Pouren saoi lus s CHREITIN 75 55 53 3% %) (Appednon surané pou éranger et es DOM/TOM).

Retrouvez nos offres sur store.uni-medias.com/uriage632.html!

ou retournez votre bulletin d'abonnement avec votre réglement sous qnveloppe non affranchie a ;
UNI-MEDIAS - LIBRE REPONSE 10373 - 41109 VENDOME CEDEX.




et recevez

La brume Seche SPF50*
LRIAGE

W\ ] / EAU THERMALE

L

7 N :

WRIAGE £

\'HERMALE

EAVY

Bariésun combine un complexe
filtrant trés performant et
. les propriétés de 'Eau Thermale
BaneSUn d'Uriage pour protéger la peau
et prévenir les dommages cellulaires
induits par les UVA et UVB.

\'eal
e~ Resisto A 15
\Water Resisuat

FRAICHE

TEXTURE

2

= NSEILS
CO! s

DUTILISATION®

Un engagement pour la planéte :

La gamme Bariésun
des Laboratoires Dermatologiques

Ne pas exposer
les bébés et les jeunes
enfants directement

d'Uriage est membre au soleil.
du collectif 1 % for the Planet. e Idéal pour le visage
pp 653
Packaging éco-concu Songmestl et Corps
et recyclable. Contenance :

200 mL

Depuis 1992 les Laborafoires Dermatologiques encapsulent

les bienfaits de I'Eau Thermale d'Uriage dans des soins issus

de l'expertise dermatologique pour accompagner les peaux de
foute la famille, au quotidien.

Cette expertise est
aujourd’hui

k]
]
£
g
2
g
d

reconnue dans
plus de 70 pays.




ON A SELECTIONNE POUR VOUS

ﬂ T-shirt ou sweat, OBAIBI X OXYBUL, 12,99 et 19,99 €

Développé par Obuibi et Oxybul, deux spécialistes de la pefite enfance, & la maniére des
livres imagiers, le 1-shirt ou le sweat permettent de développer le sens du foucher gréce @
des empigcements fexturés représentant les animaux. Les bébés peuvent ainsi découvrir,
explorer et apprendre fout en portant ces vétements. Disponible en deux versions.

2 Roller aprés-pigires BIO, PRANAROM, 9,95 €

Ce soin, congu pour les bébés, apaise les démangeaisons et favorise la cicafrisation des
piqires d'insectes. Enrichie en huiles essentielles 100 % biologiques pour soulager
efficacement, sa formule sans alcool et non grasse permet une application agréable.
Son format pratique avec son petitroller permet de Iavoir toujours & portée de main. De
3 mois & 3 ans: une application locale 3 & 4 fois/jour. Convient aux femmes enceintes.

3 Couches-culottes d'apprentissage Pants Easy on My CARREFOUR
Baby, a partir de 11,45 € le pack de 40 (taille 5)

Faciles a enfiler, elles s'adaptent a la taille de bébé. Pour le jour et la nuit, elles promettent
jusqua 12 heures de protection. Avec ces couches douces et de qualité, My Carrefour
Baby accompagne les fout-pefits jusqua la proprets.

4 Ecoute-bébé Zen Nomad, BEABA, 150 € environ

Gréce & son application mobile et & sa caméra sans fil, sur batterie avec autonomie
denviron 5 h, on peut l'emmener partout. Plusieurs caméras peuvent étre connectées &
l'application. Son mode VOX défecte les pleurs, bruits et mouvements du bébé.

On peut parler & bébé car la caméra permet une conversation bidirectionnelle.

Le plus: il permet aussi de connaitre la température de la piéce et son niveau d'humidité.

La caméra est vendue avec un grand clip pour l'installer sur les barreaux dulit ou le dossier
d'une chaise. Option veilleuse.

5 Ensemble de plage Splash & Fun, LASSIG, T-shirt et chapeau anti-UV,
27,95 € et 21,95 €, couche de bain 21,95€

Le T-shirt anfi-UV @ manches longues, avec un indice de protection UV 60,

épouse la forme du corps avec sa mafigre élastique, et le chapeau anfi-UV,

réversible protége la téte grace @ son indice de protection UV 80, réversible,

ils sont respirants et séchent rapidement. La couche de bain est une alternafive
écologique aux couches jetables. Sa doublure absorbante garde la peau

des bébés au sec et évite les gros accidents dans [eau.

6 Sabots Cloggy (1), @ partir de 19,90 €, du 20 au 35,

sandales Irky Veg (2), a partir de 19,90 €, du 24 au 35, et Bioty (3),
de 14,90 a 19,90 €, du 20 au 35, BOATILUS

Les sandales parfumées BOATILUS, 100 % recyclables sont fabriquées en BoAtigum®,
une mafiére ifalienne super douce. Elles ont une semelle antidérapante avec un vrai
antichoc et sont parfumées au zeste de citron, naturellement anfimicrobien. Elles se lavent
sous le robinet et sechent en quelques minutes | Gréce au logo Triman, elles peuvent étre
recyclées pour étre utilisées dans la fabrication de volets roulants, de tuyaux en

plastique ou de fenétres. En 5 ou 6 coloris suivant le modele.

7 Préparateur de lait Milkeo® Plus, BEABA, 270 €

Ce préparateur automatique de biberons dose, chauffe et distribue l'eau et la poudre de
lait en un seul geste, pour un biberon prét en moins de 20 secondes, avec une température
de 22 a70 °C. Il offre une solufion pratique, rapide et sire pour nourrir bébé.

M
)

U quotidien
@ Tire-lait Soft et Easy, NUK, 119,99 €
Deux pressions et c'est paril 3 programmes pour simuler la facon dont bébé boit.
Satéterelle en slicone (2 tailles) le rend particuligrement doux pour le sein.
Gréice & sa batterie intégrée, on I'emporte partout. Livré avec un biberon NUK Perfect
Match. Possibilité d'vfiliser un kit d'extension pour attacher un deuxiéme set
d'expression, comme un double fire-lait.

RANARO

1,

i N

PRANAROW
a

SR iles
S nrichi en hul
- végetales

© Porte-bibs Adapt Coton SofiTouch™, ERGOBABY, 149,90 €

On porte bébé surle ventre, la hanche ou le dos. La largeur du siége, réglable,
s'adapte & la croissance de bébé. La ceinture lombaire renforcée et les

bretelles rembourrées permettent une répariition uniforme du poids. Il est reconnu
produit “sain pour les hanches"* et “sain pour le dos"**.

*Par I'lnstitut international de la dysplasie de la hanche.

**Par 'Association allemande pour la santé du dos (Aktion Gesunder Riicken, AGR).
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ON A SELECTIONNE POUR VOUS

. U
11 tente UV Breezy, Béaga, a0€ La sieste ent b
Elle permet une venfilafion 360° gréice & ses volets modulables. [ )

En plus de ses mofifs et couleurs douces, elle apporte une protection
solaire UPF 50 + et elle est équipée de moustiquaires. Spacieuse

(H 85 cm x 1120 cm), elle accueille jusqu'a 3 enfants ou un adulte et un
enfant. Son sysiéme pop-up permet une installation en 1 seconde,

et elle se fransporte facilement grice & son sac et sa bandouliére inclus.

2 Chapeau, OBAIBI, 12,99 €

Sa forme cloche et son indice de protection UPF 50 + contre les UVA et UVB
rendent ce chapeau indispensable. Réversible avec mofif floral graphique
d'un coté et peiits carreaux chics de Iautre, il se coordonne harmonieusement
avec la collection Obaibi. En 85 % polyamide et 15 % élasthanne

3 Petits animaux, LITTLE BIG FRIENDS, 12,99 € piéce

Voila des hochets avec un grelot quitinte & chaque mouvement. Faciles &
manipuler, ils sont fop pour stimuler la motricité fine et familiariser bébé avec
les animaux. [ls peuvent éfre attachés a la poussette, au sac, etc. Adaptés dés
la naissance, ils sont parfaits comme idée cadeau. Jusqua 25 animaux au
choix & collectionner sur les thémes de la Jungle, la Ferme, 'Océan etla Forét.

4 Rehausseur Travel Up, BABYTOLOVE, 49,99 €

Un rehausseur “fourre-tout” astucieux | Un sigge confortable qui cache un
coffre ol I'on peut glisser tout le nécessaire du repas : pefifs pofs, couverts...
Facile & fransporter avec sa bandouliére, & déplier, & installer et & ranger, clest
un indispensable des week-ends, qui sait aussi se rendre ufile au quotidien.
Utiisable dés que bébé sait bien se fenir assis tout seul [entre 6 et 9 mois).

5 Coffret “En route vers la maternelle”, NATHAN, 21,90 €*
Ce coffret évolutif de plus de 10 jeux prépare doucement les tout-pefits,

de 2 a4 ans, & leurs premiers pas en maternelle. lls vont pouvoir aussi bien
s‘amuser seul qu'apprendre & jouer & deux. Au programme, des activités
progressives pour stimuler leur habilité et leur mémoire. <. -

6 Combis de bain, OBAIBI, & partir de 14,99 €

Anti-UVA et UVB +50, faciles & enfiler, ces combis allient style et praficité.
Toutes doublées, elles offrent une sensation de douceur et de confort sur la
peau & un prix abordable. Versions filles et garcons, du 6 mois au 5 ans.

7 Trottinette évolutive Go up Baby 360 lights,

GLOBBER, 99,99 €

En mode porteur assisté et pour un meilleur confort, elle a un siége large et
anfidérapant qui s ajuste sur 3 hauteurs. Utilisable dés 15 mois, elle se
transforme en draisienne jusqu'a 3 ans environ. Le montage et le changement
de mode se fait & [aide de boutons. Son guidon sajuste sur 4 hauteurs.

Sa structure en aluminium lui garantit une solidité & foutes épreuves et son
plateau renforcé supporte jusqu’a 50 kg.

@ Sucette Zerg.Zerg, SUAVINEX, 799 €
Avec sataille mini (-2 & 2 mois), elle répond & un besoin fondamental dans le
davel 4

PP naturel des t des prémas. 100 % en silicone )
de qualité médicale, elle se caractérise par une conception venfilée qui réduit ~
le contact avec la peau et la rend adaptée aux peaux sensibles. Grace a
sa pefite taille et & son poids léger, elle s'adapte au visage du bébé. Sa
texture, sa couleur et sa forme sont similaires a celles du sein de la mére. La Des hochets
sucefte Zera.Zers comprend la téfine SX Pro, congue pour ne pas envahir la a collectionner

cavité buccale et pour donner aux bébés la méme sensation que celle qu'ils
éprouvent dans leur état naturel lorsqu'ils n'utilisent pas de sucette. En 2 tailles.

@Ceffre' repas enfant, Happy Rascals, LASSIG, 21,95 €

Il séduit par sa praficité et ses matériaux durables. Léger, sans BPA et adapté
au lave-vaisselle et au micro-ondes, ce coffret comprend une assiette, un bol,
un gobelet et une cuillére (disponibles aussi séparément). Doté d'un anneau
anfidérapant pour une meilleure stabilité sur la table, il facilite les premiers
repas en autonomie. Sa fabrication écologique est faite & partir d'un mélange
de polypropyléne et de cellulose. Existe en plusieurs mofifs.
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«« Mon bébé de 8 mois me rep depuis quelq ines et se met a pleurer
lorsqu’il me voit. C'est trés douloureux et j'en viens a devenir jalouse de mon conjoint,
son pére, dont il réclame sans cesse les bras. Et d'ailleurs, la situation se passe mieux
quand Lola et moi sommes toutes les deux, sans son pére! On me dit que c’est normal,
que c’est la fi période d'angoisse de sép , mais c’est vraiment trés dur
pour moi qui aime tant ma petite puce. Chloé, maman de Lola, 8 mois.

$000000000000000000000000000000000000000

\;""PEQ,

Stephan Valentin

Docteur
en psychologie

Vers |'dge de 8 mois, le bébé
commence & disfinguer un moi et

un non-moi, et en méme temps il
différencie une mére et une non-mére.
Car pendant les premiers mois de

sa vie, le bébé vit dans l'illusion que lui
et sa mére ne sont pas distincts, mais
fusionnés. Ainsi, le tout-pefit prend
conscience qu'il est un individu & part
entiére, et donc que sa mére l'est aussi.
Mais cela implique le risque de pouvoir
la perdre et, par conséquent, la peur
d'étre séparé d'elle. Et le visage d'une
personne inconnue, par le sentiment
d'absence du visage maternel, va
susciter ce type d'angoisse appelée
angoisse du 8° mois ou peur de
I'étranger. Le bébé s'agrippe & son
parent ef pleure. Dans vore cas,
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il ne s'agit pas de ce type d‘angoisse de
séparation. Au cours de |'enfance,

il peuty avoir des phases ot |'enfant va
rejefer un parent, qui se sent alors mis
al'écart. On se demande si notre enfant
ne nous aime plus... Il n'en est bien sor
rien. En général, c’est un jeu relationnel
pour l'enfant qui teste son influence,
mais aussi pour montrer qu'il est en train
de grandir en affirmant son cété
indépendant. Alors, ne soyez surfout
pas découragée, continuez & montrer
votre amour & votre bébé et surtout
dédramatisez. Tentez des approches
dans la légeéreté. Si vore bébé vous
rejefte, ne le forcez pas. Restez sire de
vous en lui disant des mots doux.

Il saura que sa maman est capable de
gérer ces moments-la aussi... S.V.
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@« Je ne comprends pas du tout ce qui m‘arrive
lors de cette seconde grossesse (au cours de ma
premiére grossesse, je n‘ai vraiment pas vécu ca) !
J'ai de trés grandes fringales au cours de la nuit
depuis le deuxiéme trimestre, est-ce normal ?

Sophie, enceinte de 6 mois.

Le climat hormonal de la
grossesse induit plus d'envies de
manger, jusqu'a modifier le
rythme alimentaire. Le deuxiéme
trimestre y est particulierement
propice, d‘autant plus lorsque le
premier frimestre a été marqué
par des frustrations qui peuvent
étre liées aux nausées. Ces
fringales sont souvent normales,
il est cependant important d'y

FOV/ADGRESTOCK

répondre de maniére adaptée

en essayant de distinguer si cest
une envie ou un réel besoin.

Si c'est un besoin, prenez votre
temps pour manger afin
d'ingurgiter plus que nécessaire.
En général, les fringales de la
nuit, méme intensément ressenties,
sont trés facilement calmées par
un biscuit, une tranche de pain ou
encore une compote. A.G.

PUBLI COMMUNIQUE

Pour identifier toutes
les affaires de vos enfants:

ETIQUETTES GRIFFE

Wi

aretrouver: il sagit la

égaré et imp

d’un souci auquel tous les parents ont déja été confrontés.
Pour étre une solution, Pétiquetage doit toutefois
&tre pérenne, comme le propose Etiquettes Griffe.

Voir son enfant revenir avec
une seule botte: voila ce

& quoi Nathalie Roger, alors
meére célibataire de trois
gargons, a longtemps d( faire
face. Le rachat ayant un collt,
une solution était nécessaire.
Or, les étiquettes tendaient a
disparaitre, notamment suite
aux lavages. «Je gére depuis
des années une entreprise
d'étiquetage alimentaire, et
mes produits devajent
pouvoir résister au froid, au
chaud ou a l'humidité: autant
de contraintes finalement
semblables a celles des

affaires de mes fils! I'ai voulu
proposer une solution & tous

les parents qui connaissaient
les mémes problémes et créé
Etiquettes Griffe en 2016 ».

Répondre a toutes

les contraintes

Forte de son expérience du
milieu trés contraignant de
lalimentaire, Nathalie Roger

S AUTCCOUAL

éfiquettes

COLLEZ ETLE TOUR EST JOUE !

OHIETS SCOLARES

ERSONNA

les mémes: résistance aux
lavages, aux intempéries..
Etiquettes Griffe propose
donc plusieurs solutions
d'étiquetage, thermocollées
ou a déposer sur les
étiquettes des vétements

adaptées pour les paniers
repas (pouvant comprendre
des pictogrammes pour
indiquer les allergies)

et fournitures, devenant
une solution compléte

pour identifier les affaires

adonc développé une solution pour s'adapter aux matiéres». des enfants qui sera
particuliérement appréciée
pour la rentrée scolaire.

qui s'adapte & tous les cas
de figure: «Les vétements
sont constitués d'une
multitude de matiéres,
mais les contraintes sont

Résistantes dans le temps,
les étiquettes sont aussi

Plus d'infos : www.etiquettesgr




NOUS ET NOTRE MINI-MOI

DU 21 MARS AU 20 AVRIL BELIER

Coté bébeé: Le petit Bélier fait des caprices en série. |l hurle parce qu'il ne veut pas aller
chez mamie ou donner la main dans la rue. Il se roule par terre parce qu'il veut qu'on lui
achéte une jolie voiture rouge... Avec lui, on ca fuse... c’est un feu d'artifice permanent!
Caté parent: Une embellie s‘annonce coté boulot. Des opportunités pour améliorer votre
situation professionnelle se présentent. Mais étes-vous prét & les saisir? Si vous ne vous
lancez pas rapidement, elles vont vous passer sous le nez. Alors, mettez le turbo!

DU 21 AVRIL AU 21 MAI TAUREAU

Coté bébé: Clest une girouette. | change presque plus souvent d’humeur
que de couche ! Tantét il est enjoué et joue tout seul avec entrain. Tantét il
chouine et réclame de |'attention. On ne s'ennuie pas avec notre loulou!!
Caoté parent: Vos finances sont excellentes. Du coup, vous avez une folle
envie de dégainer votre carte bancaire. Vous allez vous lacher, trop content
de faire plaisir & vos proches, Attention, modérez-vous quand méme...

DU 22 MAI au 21 JUIN GEMEAUX

Coté bébé: "Amoil” C'est fou comme il n'est pas

partageur. Il a le don de s‘octroyer tous les joujoux qui sont & sa
portée. Forcément, & la garderie ou au square, ca coince !
Coté parent: Les discussions sont parfois orageuses pour des
questions d'argent... Laissez votre partenaire vider son sac

et ne cherchez pas & avoir systématiquement le dernier mot.

DU 22 JUIN AU 22 JUILLET CANCER

Coté bébé: Le pefit Cancer refuse les repas faits maison.

| préfere les petits pots industriels. C'est sa nouvelle lubie.

Mais d'ici quelque temps, il va se lasser et va vouloir revenir
aux recettes home made et aux produits frais. Pas fou !

Caté parent: Vous n'éfes pas en grande forme, mais vous
pouvez compter sur le réconfort de vos proches. Pour ca,
acceptez de reconnaitre vos difficultés, méme si ce n'est pas facile |

DU 23 JUILLET AU 23 AOUT LION

Coté bébé: Ces derniers temps, il a perdu son mordant. D'ordinaire super
énergique, il est en mode plutét frés cool. Il est peut-étre fatigué ou il a besoin
d'gfre stimulé avec des jeux d'éveil... Pas d'inquiétude, ca va passer!

Caté parent: A la maison, vous vous sentez seul. En pleine ascension
professionnelle, votre conjoint prend moins & coeur son réle de parent.

DU 24 AOUT AU 23 SEPTEMBRE VIERGE

Coté bébé: Le mini-Vierge se met & bégayer, c'est bien sir un peu déroutant. Ca va passer

aussi vite que c'est arrivé. Ca peut arrive parfois, quand des changements interviennent dans la vie de bébé.
Si le bégaiement perdure, voire bout de chou devra peut-&tre voir un orthophoniste.

Caté parent: Quel fichu caractére ! A force de balancer tout ce que vous avez sur le coeur, vous vous
fachez avec de plus en plus de personnes. Un petit conseil: & I'avenir, gardez votre langue dans la poche.
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BALANCE DU 24 SEPTEMBRE AU 23 OCTOBRE

Coté bébé : Deviendrait-il sauvage 2 Dés qu'un inconnu 'approche, il détourne la téte

ou se cache dans les bras de maman. Parce qu'il ne se sent pas en sécurité. Mais il n'était pas
comme ca avant. Tout le monde pouvait le prendre dans les bras!

Coté parent: A la maison, I'ennui vous guette. Vous avez envie d'étre surpris, de vivre
intensément. Mais voild, votre conjoint ne veut plus sortir. Faites-lui comprendre

qu'il doit changer et faire preuve de plus d'initiatives.

SCORPION DU 24 OCTOBRE AU 22 NOVEMBRE

Coté bébé: Attention au coup de chaleur! Il pourrait bien en étre victime, si la
température flirte avec les 35 °C. Pour bébé, la chaleur est un ennemi redoutable.
L'été, il doit dormir dans une piéce aérée ef ne doit pas étre trop habillé.

Coté parent: Vous mettre en maillot & la plage 2 Ca vous parait impensable.
Car vous faites une fixette sur vos kilos superflus. lls vous dépriment.

Vous vous faites la promesse de perdre quelques kilos rapidement... Fini les
glaces et les viennoiseries le matin|

SAGITTAIRE DU 23 NOVEMBRE AU 21 DECEMBRE

Caté bébé: Clestun pefit costaud. Pourfant, jouer les gros durs,
ce n'est pas son truc: lui, il est du genre non-violent. Mais les autres
enfants en profitent. Certains le bousculent et le tapent & la créche.
Caté parent: Vous éfes plein de peps. Un peu trop peut-étre.
Dans votre lit, impossible de frouver le sommeil! Limitez les
écrans et le café. Si l'insomnie s'installe, consultez un médecin.

CAPRICORNE DU 22 DECEMBRE AU 20 JANVIER
Cété bébé : Une creme! Quand il ne mitraille pas de
bisous maman et papa, il est tranquille dans son transat. On
I'entend & peine, sauf quand il pleure pour réclamer le sein
ou parce que sa couche est pleine. Mais ¢a, cest normal.
Co1é parent: Vos projets ont du mal & avancer. |l faut dire
qu'ils sont ambitieux. Procédez avec méthode, étape par
étape. Vous récolterez frés bientét les fruits de vos efforts.

VERSEAU DU 21 JANVIER AU 18 FEVRIER

Caté bébé: Cestun glouton. en ce moment. Sile pédiatre juge son poids
un peu trop élevé, la quantité de son alimentafion devra étre revue & la baisse.
Coté parent: Vous étes en mode roucoulades en couple. La joie,

le partage, la bonne humeur et la complicité sont au rendez-vous. Vénus
veille sur votre couple. Que demander de plus?

POISSONS DU 19 FEVRIER AU 20 MARS

Coté bébé: Le pefit Poissons pleure pendant des heures, surtout la nuit. C'est le méme scénario

qui se répeéte, il finit par s'endormir, puis il se réveille au bout d'une heure... Vivement qu'il fasse ses nuits!
Cété parent: Vous éfes inquiet au sujet de vos parents. lls n’ont pas le moral ef vous vous sentez
concerné. Mais vous ne savez pas quoi faire pour les aider. Peut-étre pourriez-vous passer un peu
plus de temps avec eux, ca ne peut que leur faire du bien.
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