Années 6 & 7 - n° 63 - Décembre 2018 & Janvier 2019

ALLAITEMENT
& MEDICAMENTS

Lesquels peut-on
prendre ?

ESTIME DE SOI

Comment l'aider
a avoir confiance
en lui

LATOUX ) }

Des reméd
pour la soulage\r

DR JEKYLL
OU MR HIDE ?

Pourquoi ce ,changements de comportéht




ficequevousalleztrouver

BEBE

4  5POINTS SUR LE HOQUET

6 AIDEZ-LE A AVOIR CONFIANCE EN LUI
12 ATTENTION AUX MICROBES !

15 QUE FAIRE S'ILADE LA FIEVRE ?

16 ETES-VOUS ECO-FRIENDLY ?

20 ANGE OU PETIT MONSTRE ? POURQUOI CES
CHANGEMENTS DE COMPORTEMENT ?

#2# BebesetMamans.com

24
28

32

34
35

DES RECETTES SAINES POUR LHIVER
TOUX : CAUSES & REMEDES

PEDIATRE : POURQUOI EST-CE QU'IL NE MANGE
PAS ?

LUI PERCER LES OREILLES : POUR OU CONTRE ?
'HOROSCOPE DE BEBE

SUIVEZ-NOUS SUR

n www.facebook.com/bebesetmamans



A

CE MOIS-CI, NOUS VOUS EXPLIQUONS COMMENT
L'AIDER A AVOIR CONFIANCE EN LUI. VOUS TROUVEREZ
AUSSI DES REMEDES EFFICACES CONTRE LA TOUX, DES

RECETTES SAINES ET LES CLEFS POUR DEVENIR UNE
FAMILLE ECO-FRIENDLY !
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1

QU'EST-CE QUE C'EST

Il s'agit de la contraction involontaire
et répétée du diaphragme, le muscle
qui sépare les organes du thorax de
ceux de labdomen.

2

CAUSES

Quand bébeé rote, une petite
régurgitation de lait quitte
l'ocesophage et irrite les muqueuses.
Ceci stimule le nerf phrénique

(qui atteint le diaphragme encore
immature), déclenchant le hoquet.

3

PREVENTION

Si vous donnez a bébeé du lait artificiel,
la tétine doit toujours étre pleine et
avoir un débit régulier et adapté pour
qu'il n‘avale pas d'air.

4

TRAITEMENT

Vous pouvez lui donner une cuillerée
d'eau ou lui caresser le hez pour

le faire éternuer, ce qui détend le
diaphragme. Ne lui couvrez jamais le
nez et ne lui faites pas peur.

D

COMPLICATIONS

S'il est récurrent et accompagné

de pleurs inconsolables, de
vomissements et d'un ralentissement
de croissance, il est possible que
cela soit d a un probleme de reflux
gastro-cesophagien.
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LLEU

Au cours de ses premieres annees, l'enfant
commence a se forger une identité propre qui le
transformera en un étre unique et singulier, avec
une maniere bien a lui d'étre, de penser, de faire,
de ressentir et de se comporter. En parallele, il
commence a avoir une serie de convictions et
de sentiments avec lesquels, peu a peu, il se
construit une idée de lui-méme.

La reconnaissance apportée par ses parents

lui fait ressentir qu'il est une personne digne
d'estime et de respect, alors que le manque

de consideération et d'affection peut favoriser

le développement d'une image negative de
lui-méme. Si l'enfant ne se sent pas prepare

a répondre aux attentes qu'on a de lui, il
développera un sentiment d'infériorité et
d'incapacité. Par consequent, que devez-vous
faire pour que votre enfant se sente sur de lui,
qu'il ait confiance en ses propres capacités et
qu'il se sente aime et accepté pour ce quiilest ?

BebesetMamans.com #7#
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COMMENT SE CONSTRUIT
L'ESTIME DE SOI

La premiere étape consiste a essayer de
comprendre la maniere dont l'enfant voit le
monde au cours des différentes étapes de son
développement. « Comprendre ce concept est
fondamental », explique Carl Rogers, expert
ameéricain en communication entre parents et
enfants, « car cela va influencer le degré de
satisfaction ou de déception que ressentiront
les parents en fonction des attentes qu'ils ont
a l'égard de leur enfant, selon si elles sont
satisfaites ou non ».

Créer des situations dans lesquelles l'enfant
peut reussir, lui donner de l'attention méme
s'iln'en demande pas, le féliciter plus que le
blamer et l'encourager plutét que de le punir
sont d'autres comportements que les experts
recommandent pour donner a l'enfant plus de
confiance en lui.
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CREEZ DES SITUATIONS
POUR QU'IL REUSSISSE

Des etudes recentes ont montré que l'on
apprend plus en expérimentant le succes

que l'échec. Les enfants ont besoin de savoir
qu'ils sont « compétents », c'est-a-dire qu'ils
peuvent reussir dans ce qu'ils font. Pour ce
faire, les parents doivent presenter a l'enfant
des objectifs réalistes, sans attendre qu'il se
comporte comme un adulte. En outre, les
taches ne doivent pas étre génériques ou trop
complexes : par exemple, « range ta chambre »
est un objectif générique qui peut donner
limpression a certains enfants d'avoir échouée
avant méme de commencer. Il est préférable
de dire « avant d'aller dormir, je voudrais que tu
ranges tes chaussures, s'il-te-plait » ou « quand
tu enleves tes vétements, s'ils sont sales, mets-
les dans le panier a linge sale, s'il-te-plait ».

S'il le faut, donnez un coup de main a

votre enfant pour supprimer les obstacles
susceptibles de créer des difficultés et offrez-lui
le soutien nécessaire pour qu'il réussisse ce que
vous lui demandez, tout en le laissant agir seul.



Merci... CAL\/l( S]NE

MAMANS

SUR4
SATISFAITES

des le plus

jeune age Bien digérer
et étre apaisé

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

1 Améliore le confort digestif grace au FENOUIL.
2 Calme, en particulier au niveau digestif, grace au TILLEUL.
3 Un goiit agréable grace a la FLEUR D’'ORANGER.

EN PHARMACIE - Code 3401540910342 et 340154910403

Bio. Ne se substitue pas a une alimentation variée PRIX D'UN APPEL LOCAL

et équilibrée et a un mode de vie sain. 0810 400 003 m
Pour plus d’information (composition, conseils

Complément alimentaire aux extraits de plantes INFORMATIONS CONSOMMATEURS l Laboratoires

AUDAVIE

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr Les Plantes au service de la Famille

d'utilisation) consulter notre site internet. www.laudavie.com
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Plus de compliments et
moins de reproches !

Les compliments gratuits et inattendus
sont ceux qui procurent le plus de plaisir
et ceux qui stimulent le plus. L'enfant
percoit alors qu'il est aime et cheri sans
conditions ni tentatives d'éducation, et rien
ne renforce plus ce que les psychologues
appellent la notion de compétence que
ces compliments gratuits.

Par conséequent, il est recommande de
souvent faire des « compliments surprises »
a son enfant. Lorsque vous entrez dans

sa chambre, essayez de fermer les yeux
devant les pieces du puzzle éparpillées
sur le sol et exprimez au contraire votre
admiration sur la facon dont il a rangé ses
crayons par couleur..

La regle est simple : au lieu de faire des
reproches a votre enfant lorsqu'il fait
quelque chose de mal, essayez le plus
possible de le féliciter pour les choses qu'il
fait bien.
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MOTIVEZ-LE, AU LIEU DE LE PUNIR

Dans certains cas, le manque d'exécution du devoir assigné
entraine une sanction : « Tu es privé de tablette pendant une
semaine », « Tu n'iras pas a l'anniversaire de ton copain ».
Pourtant, le psychologue américain Bruno Bettelheim écrit
que : « Tout geste de parents dont lintention est de punir,
méme légerement, suscite du ressentiment, et plus la punition
est severe, plus lindignation de l'enfant est grande. Bien
evidemment, personne ne veut imiter une autre personne
envers qui elle éprouve du ressentiment ».

Les recompenses et les eloges motivent plus que par les
menaces et les punitions, quelle que soit la personne. Par
consequent, vous aidez davantage votre enfant a se sentir plus
competent si vous le recompensez des qu'il atteint l'objectif
propose, tout en limitant la recompense dans le temps.

ILest également important que vous soyez le fan numéro 1 de
votre enfant. Vous devez lui transmettre votre certitude sur sa
capacité a réussir et la confiance que vous avez en lui, sans pour
autant fermer les yeux sur les fautes qu'il peut faire.

Mais attention, la force de l'exemple est fondamentale. Pour
transmettre a votre enfant un sentiment d'estime de soi, vous
devez étre les premiers a avoir une image positive de vous-
mémes, sans vous sous-estimer continuellement ou vous croire
incompetents, malchanceux ou ignorants.



Le premier
biberon idéal

pour tous
les bébés

MINIMISE LA CONFUSION
ENTRE TETINE ET MAMELON
<) Le bébé nourrit en allaitement mixte alterne entre
biberon et sein sans confusion ni rejet.
-)mn:-mwmmmh -
<) Idéal dés la naissance. Convient également pour bébés SUOV'hGX
prématurés avec une faible force de succion.

*107 personnes interrogées en étude interne réalisée par I'équipe www.suavinex.com
d'Innovation en Produit de Suavinex, Espagne 2017.
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ARGH, LES GERMES ET LES BACTERIES ! NOUS VOUS PROPOSONS UN
GUIDE PRATIQUE POUR UNE HYGIENE PARFAITE A LINTERIEUR COMME A
LEXTERIEUR DE LA MAISON ET AINSI EVITER LES INFECTIONS ET AUTRES

UNE CUISINE SANS
BACTERIE

La cuisine est une piece de la
maison dans laquelle nous passons
beaucoup de temps. C'est la que
l'on stocke et prepare les aliments
et ou mange l'enfant.

- Ilest donc essentiel de la
maintenir propre et désinfectée,
notamment la table et les plans
de travail, afin d'éviter que des
bacteries pathogenes (que l'on
trouve, par exemple, sur la viande
crue, les legumes ou les ceufs

non laves) ne contaminent les
aliments, avec le risque d'infections
alimentaires qui en decoule.
N'oubliez pas non plus l'évier, qui
peut contenir plus d'un million

de bacteries par centimetre

carre, lintéerieur du refrigérateur,
contaminé en particulier par des
bacteries provenant d'aliments
crus et les eponges et les torchons,
qui peuvent accumuler plus de
microbes que les toilettes !

PROBLEMES.

ATTENTION MAXIMALE
APORTER AU SOL

Les bactéries potentiellement
pathogenes qui proliferent dans
nos maisons sont responsables

de nombreuses infections
gastro-intestinales, telles que les
colibacilles (Escherichia coli), les
salmonelles et les campylobacter.
Elles se trouvent sur le sol et
peuvent entrainer des maladies
chez les jeunes enfants qui
marchent a quatre pattes, touchent
les objets et les surfaces et,
finalement, mettent leurs mains a la
bouche.

- Pour contréler leur propagation,
il convient donc de nettoyer

les sols frequemment. Tout
d'abord, en enlevant les residus,
alimentaires ou autres saletées, a
laide d'un aspirateur ou d'un balai
vapeur. Mieux vaut eviter le balai
traditionnel qui disperse la salete
et les bacteries. Il faut ensuite, laver
le solavec de l'eau chaude et un
detergent, sans eau de javel de
preference, pour un nettoyage en
profondeur.

A noter : une bactérie n'a besoin
que de 10 secondes pour coloniser
un aliment tombe au sol !

LE NETTOYAGE DE LA
SALLE DE BAIN

La salle de bain est l'endroit que
nous utilisons pour l'hygiene
quotidienne de l'enfant. C'est aussi,
bien souvent, la ou se trouvent les
toilettes, que les parents utilisent
plusieurs fois par jour. Il faut donc
la désinfecter en profondeur, en
eliminant les germes présents sur
les surfaces et en empéchant la
formation de moisissures.

- On portera une attention
particuliere aux endroits préférés
des germes comme les robinets
et les poignées, ainsi qu'aux
toilettes, qui peuvent présenter du
calcaire, de la rouille et degager
de mauvaises odeurs. Les experts
recommandent une desinfection
tous les jours ou tous les deux
jours. Attention avec les brosses

a dents qui constituent un foyer
important de microbes. Le verre
ou elles sont rangees doit étre
désinfectée au moins une fois par
semaine.

BebesetMamans.com #13#
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AU PARC: SABLE ET
JEUX

C'est dans la terre que les spores
nichent généralement. Une fois

en contact avec notre organisme,
elles deviennent des bacteries
potentiellement pathogénes. C'est
pour cette raison que les enfants
doivent s'habituer a ne pas se
mettre les mains dans la bouche et
a les laver souvent, surtout apres
avoir joue a l'extérieur.

- Si, dans le parc, l'enfant est en
contact avec d'autres enfants

et partage des jouets avec

eux, l'exposition aux agents
pathogenes augmente. Une
excellente arme pour préevenir
autant que possible les infections
est de lui apprendre a se laver les
mains avec assiduite et, lorsque
l'age le permet, a ne pas mettre les
jouets a la bouche. En attendant,
iLn'y a pas d'autre choix que de
laver ou de désinfecter les jouets
frequemment, surtout lorsqu'ils
sont partages.

SIVOUS ALLEZ AU
RESTAURANT

Dans les restaurants, les
temperatures élevees des lave-
vaisselles peuvent rassurer les
mamans qui ont des doutes. Le
lavage dans cet appareil suffit pour
eliminer les germes pathogéenes
pouvant étre présents sur la
vaisselle et les couverts. Si, pour
des raisons de securité, vous
preféerez que votre enfant utilise
une assiette, un verre et des
couverts en plastique, apportez-les
de la maison.

- Si vous devez utiliser la table

a langer du restaurant, il faut
prendre certaines précautions :

iL est conseillé de prendre une
serviette ou un tapis a langer
pliable rembourré pour l'étendre
sur la table qui, pour plus de
securite, peut également étre
nettoyee avec des lingettes
désinfectantes. En outre, vous
pouvez utiliser pour vos mains un
gel antiseptique, avant et apres
L'utilisation des toilettes.

LES PRODUITS LES
MIEUX ADAPTES

Lorsqu'ily a un enfant a la maison
qui se déplace a quatre pattes ou
qui joue sur le sol, il est necessaire
de choisir des produits d'entretien
qui ne laissent pas de residus
potentiellement toxiques.

- ILexiste sur le marché des
désinfectants sans javel ; ce

sont des produits qui nettoient

en profondeur, qui sont surs,
sains et moins agressifs que ceux
contenant de l'eau de Javel.

+ En outre, pour le nettoyage
quotidien du sol, il est préférable
d'utiliser l'aspirateur plutot que
le balai, car on évite ainsi la
dispersion de la saleté et des
résidus organiques qui favorisent
la prolifération des bactéries. Les
plus intéressants sont ceux qui
possedent des filtres HEPA : ils
evitent que la poussiere collectee
reparte vers l'extérieur et piegent
méme les plus petites particules.
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Proposez beaucoup de liquides (eau, jus de fruits naturels,
etc) a votre enfant, mais sans forcer, par petites gorgees et
souvent. S'il ne prend que le sein, il n'a besoin de rien d'autre.

ILest trés important que le corps puisse évacuer
laccumulation de chaleur. Par conséquent, laissez votre
enfant jambes et bras nus.

Aérez la piece dans laquelle se trouve votre enfant et utilisez
un humidificateur a froid pour soulager lirritation des voies
respiratoires qui accompagne souvent la fievre.

Si sa température ne dépasse pas 38°C, consultez votre

pediatre et ne faites rien en attendant. Si sa température
dépasse 38°C et que votre enfant est en mauvaise forme, un
antipyrétique prescrit par le pediatre doit étre administre.

Si la température atteint les 40°C, donnez un bain a votre
enfant dans de l'eau tiede afin de favoriser la dispersion de la
chaleur et, par consequent, de faire baisser la fievre.

Ne couvrez pas trop votre enfant au risque que la température
corporelle n'augmente encore plus.

Ne mouillez pas votre enfant avec une éponge imbibée d'eau
glacée. Il est préféerable d'appliquer de l'eau tiede si cela
apaise votre enfant.

Ne lui mettez pas d'eau de Cologne ou un quelconque

produit alcoolisé sur le corps, car il pourrait respirer les
vapeurs de cette substance et sa peau chaude pourrait absorber
lalcool.

Ne lui donnez pas d'antibiotiques si le pediatre ne les a

pas prescrits. Ces médicaments sont efficaces contre les
bactéries, mais pas contre les virus qui provoquent aussi de la
fievre. L'aspirine ne doit pas non plus étre administrée avant lage
de12ans.

5 Ne forcez jamais votre enfant a manger. Il est normal quiil

perde de lappétit lorsqu'ila de la fievre. Son corps a besoin
d'énergie pour lutter contre linfection, pas pour digérer.

BebesetMamans.com #15#
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NOUS S0

DE PLUS EN PLUS DE FAMILLES PRIVILEGIENT
UNE CONSOMMATION RESPONSABLE ET
RESPECTUEUSE DE L'ENVIRONNEMENT. UNE

« GENERATION VERTE », SENSIBLE A L'ECOLOGIE,
QUI SOUHAITE LAISSER UNE EMPREINTE PLUS
LEGERE SUR LA PLANETE.

UNE CONSOMMATION DURABLE

+ Quand elles achéetent leurs
produits, les « familles vertes > font
non seulement attention a choisir
des produits sains, mais aussi
fabriqués par des entreprises saines.
Pour cela, elles lisent attentivement
les etiquettes pour vérifierla
composition des produits, elles font
attention a leur provenance et a leur
tracabilité et s'assurent au maximum
que les fabricants n‘encouragent pas
le travail force, qu'ils n'utilisent pas
de produits agrochimiques nocifs
pour l'environnement et qu'ils sont
respectueux des animaux.

+ Cette nouvelle génération opte
également pour des produits issus
du commerce équitable, un systeme
commercial solidaire dont l'objectif
est d'améliorer l'acces au marche des
producteurs defavorises, ainsi que
des aliments et produits issus des
marches bio ou de lartisanat local.

+ Les « familles vertes » ne veulent
pas de sacs en plastique et les
remplacent par des sacs en tissu.

- Elles n'aiment pas gaspiller et
achetent juste ce qui est nécessaire
a leur consommation. On estime

#16# BebesetMamans.com

qu'un tiers de notre nourriture va

du réfrigerateur a la poubelle. Cela
est db avant tout a une mauvaise
gestion des achats qui-nous fait
acheter plus que ce dont nous
avons besoin. Avant de partir faire
les courses, ces familles etablissent
un menu hebdomadaire pour mieux
calculer les ingredients et les
quantites necessaires.

- Elles apprennent également a
distinguer la différence entre «
consommer avant le » et

« consommer de préférence avant
le ». Dans le second cas, le produit
a une duree de vie beaucoup plus
longue que celle indiquée. Et si, un
jour, il leur reste des fruits ou des
legumes, au lieu de les jeter, elles en
profitent pour faire des confitures ou
d'autres recettes.

- Ce choix conscient n'affecte pas
seulement les aliments, mais aussi
tous les produits qu’elles utilisent,
comme les produits d’hygiéne

et de ménage. Par conséquent,
elles optent pour des produits
biodégradables, les moins nocifs
possibles pour l'environnement.




O
Ay,

/ \%‘?;’ﬁf’atr}é :
S o
) ‘. 7




UNE ALIMENTATION
RESPONSABLE

- Les « familles vertes » ne sont ni
végetaliennes, ni végétariennes.
Elles choisissent des produits bios,
de proximité et de saison, dont
la culture est respectueuse de
lenvironnement et de la santé du
consommateur final.
- Beaucoup d'entre elles ont
méme leur propre jardin bio a
la maison. Dans leurs potagers,
elles preferent cultiver les
plantes qui contribuent a la
biodiversite, au retablissement et
au developpement des plantes
autochtones. Et, au lieu d'utiliser
des produits chimiques, elles
plantent des arbres et des plantes
qui eloignent naturellement les
insectes et les parasites.
- Ces familles choisissent non
seulement des aliments sains, mais
elles cuisinent aussi de maniére
responsable. Le plus important,
ce ne sont pas les calories, mais
les apports nutritifs, le goUt et les
bénefices que leurs plats vont
fournir au corps et a l'esprit.
- Ce qui explique que, trés
souvent, elles optent méme pour
des produits crus, a l'état brut,
afin de conserver intactes leurs
proprietés nutritionnelles.

S
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RESPECTUEUSES
AVEC LES ENERGIES

- Ces familles respectueuses

de l'environnement ont beau
appartenir a l'e-génération, elles
sont trés responsables quant

a l'utilisation de l'électricité et

de l'eau. Par conséquent, elles
utilisent ces ressources de maniere
tres rationnelle.

- Par exemple, bien utiliser le
chauffage pour économiser de
l'argent, puisque c'est l'une des
principales dépenses des familles,
mais aussi a cause de son impact
sur l'environnement.

- Elles accordent également

une attention particuliere a
l'achat d'appareils qui ont une
consommation faible en énergie
et choisissent des fournisseurs
d'électricité qui misent sur les
énergies renouvelables, qui ont un
impact moindre sur la planéte.

- Elles ne gaspillent pas non

plus l'eau et certaines familles
disposent méme de systemes leur
permettant de recupeérer l'eau de
pluie.

- Dans la mesure du possible, elles
préférent se déplacer en vélo ou
en transports en commun plutot
qu'en voiture et beaucoup font du
co-voiturage pour aller au travail.

LE RECYCLAGE, UNE
PRIORITE

- Ces familles sont tres attentives
non seulement au tri des déchets,
mais également au choix des
produits en fonction de leur type
d’emballage, afin d'éviter tout
gaspillage inutile. Elles preferent
souvent des produits dont les
résidus sont organiques. Certaines
optent méme pour des magasins ou
les produits sont vendus en vrac et
ouiln'y a pas demballage.

- D'autres réutilisent également
leurs propres déchets organiques,
pour faire du compost, qu'elles
utiliseront ensuite comme engrais
dans leurs potagers bios.

- Etily a celles qui pratiquent le

« désencombrement », qui consiste
a trier les objets et les vétements
qu'elles n'utilisent plus pour libérer
de l'espace, en les proposant sur des
brocantes ou des marches de troc.

- La sensibilité de ces « familles
vertes » s'en ressent aussi au
bureau. Les documents sont
transformeés en format électronique.
S'ilest indispensable d'imprimer,
elles utilisent du papier recycle et
impriment en recto-verso. Et les
feuilles imprimeées par erreur sont
reutilisees pour faire du papier
brouillon..
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A LECOLE, IL MANGE, A LA MAISON, NON. AVEC LES GRANDS-PARENTS,
C'EST UN ANGE, MAIS AVEC MAMAN ET PAPA, IL EST INFERNAL...
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JU MR.HYDE ?

S'AGIT-IL D'UNE DOUBLE PERSONNALITE
OU DU PROCESSUS NORMAL DU DEVELOPPEMENT DE SOI ?
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AVEC SON PERE
C'ESTUN ANGE ET
AVEC MOI, NON...

Certaines situations peuvent déstabiliser les parents
et leur faire perdre patience. Comment se comporter
envers un enfant qui semble avoir un comportement
diameétralement opposé lorsqu'il est avec son pére
ou avec sa meére ? Les psychologues suggerent

que de parler ouvertement de cette disparité de
comportement. Mettez cartes sur table, mais sans
reproche. Expliquez clairement a votre enfant que
son comportement change selon s'il est avec vous
ou avec son papa. Vos observations représentent
des informations tres precieuses pour lui. Elles
renvoient votre vision sur sa maniere d'étre et lui

font comprendre ses differences de comportement.
C'est une etape transitoire importante : l'enfant prend
conscience du monde qui l'entoure et de lui-méme
et, pour cela, il a besoin du jugement de ses parents.
ILest donc tres important que les parents agissent
en accord. L'image du monde que l'enfant recoit doit
étre unitaire et partagee. Si vous devez encourager
ou réprimander un comportement spécifique,
agissez en etant d'accord. Le couple doit toujours
partager le méme style educatif.
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POURQUOI EST-IL PLUS
AGRESSIF A LECOLE
MATERNELLE ?

Entre 18 mois et 3 ans, l'enfant peut étre tres sage a la
maison et, au contraire, étre difficile a gérer a l'école.
Certains enfants sont trés calmes a la maison et, dans
d'autres contextes, par exemple lorsqu'ils doivent
vivre en groupe (a l'école ou au parc), deviennent
agressifs. Dans ce cas, il faut évaluer les modifications
qui ont pu survenir dans l'environnement de l'enfant.
Par exemple, la naissance d'un petit frere ou d'une
petite sceur, qui envahit son territoire a la maison,
peut se transformer en agressivite a lexterieur et
notamment avec ses petits camarades. De plus, la
relation avec les eventuels freres et sceurs ainées,
generalement plus physiques, peut étre reportee
sur d'autres enfants. Ily a aussi le cas des enfants
uniques qui, a la maison, se comportent de maniére
correcte, mais qui refusent de partager leurs jouets
et leur espace avec d'autres enfants quand ils
sont hors de chez eux. Ce comportement peut
étre problematique, voire
exasperant, mais il ne faut
pas oublier qu'il s'agit d'une
étape temporaire.
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Entre 1 et 3 ans, l'enfant adore découvrir le mon-
de qui l'entoure puisque tout est amusant et ex-
traordinairement nouveau. Il ne se lasse pas d'ex-
plorer ! Ce qui explique qu'il refuse tres souvent
d'aller se coucher. Comment faut-il agir dans ces
cas-la?
» Accompagner la phase qui précede le som-
meil de calins, de tendresse et de douceur aide
l'enfant a se calmer et rend
le moment difficile durant
lequel il doit se séparer des
personnes et des jouets qu'il
aime plus agreable. Il peut
s'averer tres utile d'établir
des rituels qui peuvent étre
modifies ou élaborés selon
les exigences de la famille.
» Il peut étre judicieux d'éta-
blir une routine de « bonne
nuit » comme donner le bain
a l'enfant, lui mettre son py-
jama, Llui lire une histoire, lui

chanter i berceuse o IL NE VEUT PAS ALLER

bles habitudes a I'heure du D : R M I R

coucher donne confiance a
l'enfant et favorise un som-
meil tranquille, sans crainte
ni doute.

» De plus, le bain avant le
coucher est tres agréable
pour l'enfant car il aide a se
détendre et invite au repos.
» Une lumiére douce, le si-
lence, une musique relaxan-
te, une attitude calme et se-
reine, parler calmement et a
voix basse.. sont d'autres in-
grédients qui aident l'enfant
a se préparer a dormir.

» La répétition de ces routi-
nes, jour apres jour, cree une
habitude et offre a l'enfant

tranquillite et confiance car
il sait ce qui va se passer a chaque instant.
P Les caresses et les calins sont également trés importants.
Cependant, l'enfant doit apprendre a trouver lui-méme les
ressources pour s'endormir seul, réduisant ainsi peu a peu
sa dépendance a l'égard de maman et papa.
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HEAL

APPRENEZ A RECONNAITRE
LES MULTIPLES PROPRIETES
QUI SE CACHENT DANS

CES FRUITS BONS POUR LA

SANTE.

LES MYRTILLES

Les canneberges et les
myrtilles, comme tous

les fruits a pigments
bleus et rouges, tels que
les prunes ou les raisins
noirs, sont riches en
anthocyanes, substances
que la plante produit en
réponse a des contraintes
environnementales, telles
que les changements

de tempeérature, pour

se défendre. Les
anthocyanes développent
une action tres positive
dans l'organisme car elles
ameliorent la sensibilite
de larétine, aident a
prévenir et a atténuer les
troubles cardiovasculaires
en favorisant l'élasticite
de l'endothélium, le tissu
qui tapisse les vaisseaux
sanguins. Par consequent,
elles sont de grandes
alliees pour ameliorer la
fonctionnalite vasculaire et
la circulation périphérique
pendant la grossesse.
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LORANGE

Ce fruit est un
concentré naturel de
facteurs protecteurs

: elle constitue une
magnifique source de
vitamine C, contient du
potassium, du calcium
et du phosphore et
fournit differentes
vitamines du groupe B.
Son action protectrice
qui défend l'organisme
est renforcée par la
présence de substances
antioxydantes, telles
que l'hespeéridine et

les anthocyanes, anti-
inflammatoires naturels,
qui renforcent les
capillaires sanguins.

La couche blanche
sous la peau ne doit
pas étre éliminée
completement car elle
contient de la pectine,
une forme spéciale de
fibre qui a la propriété
d'empécher l'absorption
du cholesterol.

LE KIWI

Les kiwis, en plus d'étre
trés riches en vitamine,
contiennent de linuline,
une fibre spéciale,
importante pour la
prévention du cancer
du célon. Les enfants
doivent également
s'habituer a apprécier
ces saveurs peut-étre
un peu Moins sucréees
et a ne jamais remplacer
les fruits par du jus. Les
polyphénols et autres
moléecules protectrices
sont mieux préservees
dans le fruit entier. Un
autre bienfait du kiwi
est sa richesse en acide
folique, tres bénefique
pendant la grossesse.
On compte 38 mg
d'acide folique pour 100
grammes de kiwi.

Y

LANOIXDE COCO

La noix de coco est un
fruit sec dont on con-
somme la graine. Elle
constitue une excellente
source de vitamines et de
minéraux et possede des
proprietés bactéricides
et antioxydantes impor-
tantes. La consommer,
sous forme d'eau ou en
mangeant directement le
fruit, contribue a reguler
la pression artérielle et

a réduire les triglyceéri-
des chez les personnes
atteintes de cholesterol.
L'eau de coco est particu-
lierement recommandée
pour les enfants car elle
contient de la vitamine

C, du sucre naturel et de
nombreux minéraux. En
tant que boisson natu-
rel-le isotonique, elle
aide a limiter la rétention
de liquides et a éviter les
gonflements si frequents
chez les femmes
enceintes.
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SALADE DE FRUITS AVEC DES
FRUITS SECS

INGREDIENTS pour 4 personnes : 4 kiwis, 4 prunes,
100 g de myrtilles, 50 g de noix emondees, 12
pistaches, 4 cuilleres a cafe de miel, 1 citron

1. Epluchez les kiwis et coupez-les en fines
tranches.

2. Lavez les myrtilles et séchez-les avec du
papier absorbant.

3. Lavez les prunes et coupez-les en morceaux
en enlevant le noyau.

4. Mettez le miel dans un bol, ajoutez quelques
gouttes de jus de citron et un peu de zeste. Dans
un saladier, remuez et versez la préeparation sur
les fruits et melangez délicatement.

5. Répartissez dans quatre ramequins et
saupoudrez de noix et de pistaches hachées.

6. Servir froid.
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FROMAGE BLANC A LA NOIX DE
COCO ET AUXAGRUMES

INGREDIENTS pour 4 personnes : 40 g de noix de
COCO rapee, 4 oranges, 2 pamplemousses roses, 500
g de fromage blanc, 1 cuillere a soupe de mélasse de
pomme maison.

1. Torréfiez la noix de coco dans une poéle, en
remuant constamment jusqu'a ce qu'elle se
colore, puis laissez refroidir dans une assiette.

2. Epluchez les oranges et les pamplemousses
en retirant les membranes blanches.

3. Séparez les segments et essayez d'enlever
toute la peau. Récupérez le jus qui s'échappe.
4. Mélangez ce jus avec le fromage blanc et la
moitié de la noix de coco.

5. Répartissez dans des verrines, décorez avec
les segments d'agrumes et saupoudrez avec le
reste de la noix de coco.

6. Servir froid.




PROCTER & GAMBLE FRANCE SAS, Société par actions simplifiée au capital de 325 505 € - 391 543 576 RCS NANTERRE - 163/165 qual Aulagnier - 92600 ASNIERES-SUR-SEINE.

Faites qu’il ne sente que
votre amour a chaque instant.

Pam%rs.

aimerdormir&jouer




ficausesetremedesefficaces

TOUX

COMMENT LA SOULAGER

VOICI UN GUIDE PRATIQUE QUI QUELLES SONT LES CAUSES
VOUS AIDERA A DISTINGUER Rhume ou autres maladies respiratoires
L'ORIGINE DU TROUBLE, d'or?gine virale : provoquant une toux dl,’le aun
AIDENTIFIER LES SIGNES e e
ANNONCIATEURS ET A la gorge. La toux devient alors la défense que
CON NATTRE LES REM EDES le corps utilise pour empécher les virus et les

bactéries d'atteindre les bronches.

LES PLUS EFFICACES POUR
SOULAGER LINCONFORT DE
VOTRE ENFANT. Inflammation du larynx : en général, elle est

due a un virus. Dans ce cas, la toux a un bruit
similaire a l'aboiement d'un chien et peut étre
accompagneée de difficultés respiratoires en
raison de l'inflammation et aux spasmes des
cordes vocales (stridor).
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Inflammation des bronches et des poumons :
la toux est une réponse du corps pour expulser
les sécrétions causées par les germes
responsables de la bronchite, la pneumonie et
la bronchopneumonie (généralement de nature
virale).

Asthme : se manifeste par une contraction
des bronches due, en général, a une réaction
allergique. Dans ce cas, la toux représente

la tentative du corps pour lutter contre la
fermeture des bronches.

Sinusite maxillaire : chez les enfants de

moins de 6 ans, les sinus frontaux ne sont pas
completement formes, alors que les machoires
le sont. Il s'agit de deux petites cavités sur les
cotes du nez qui peuvent se remplir de mucus

en cas de rhume prolongé. Dans ce cas, la toux
peut étre due a la présence de mucus dans la
gorge, ce qui se produit en particulier lorsque
'enfant est en position horizontale pendant le
repos.

Régurgitation : chez le nourrisson, la toux
peut étre due au reflux gastro-cesophagien,
c'est-a-dire au mauvais fonctionnement du
cardia. Il s'agit d'une valve entre lcesophage
et l'estomac qui empéche le retour a la gorge
d'aliments ingérés. Dans ce cas, la toux est
causee par lirritation du larynx due au contact
de sa muqueuse avec l'acide regurgite. La
toux est habituellement assez longue et,

si la régurgitation est inhalée et atteint les
bronches, elle peut étre accompagnée d'un
bronchospasme ou d'une bronchopneumonie.
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Comment différencier les toux

SECHE. Douloureuse car elle irrite la gorge et géne.

Sans mucosites.

PRODUCTIVE. En général, elle suit une toux seche

et se caractérise par une production abondante de

mucosites.

CONVULSIVE. Forme violente de toux durant laquelle

a lieu une succession de quinte et suivie d'une

inspiration brusque et sonore.

ASTHMATIQUE. C'est une toux seche et particulierement

génante car, souvent, elle s'accompagne de «
sifflements » et de difficultés respiratoires.

« DE CHIEN » (parce qu'elle rappelle les aboiements
du chien). Dans ce cas également, la toux est seche
et la gorge est irritée, deux symptémes qui peuvent
entrainer une confusion avec la toux asthmatique.
Elle est causéee par une laryngite hypoglycéale (une
inflammation du larynx, la partie de la gorge ou se
trouvent egalement les cordes vocales).

Comment traiter la toux

NETTOYEZ bien le nez de bébé et libérez-

le des mucosités en cas de rhume. |l

suffit de nettoyer le nez avec une solution
physiologique ou de l'eau de mer sterilisee et
d'aspirer les mucosités avec un mouche-bébe,
vendu en pharmacies.

HUMIDIFIEZ sa chambre, avec un
humidificateur normal ou, si vous ne disposez
pas de cet appareil, emmenez bébé dans

la salle de bain et ouvrez les robinets d'eau
chaude, jusqu'a ce que la condensation
apparaisse sur le miroir. Lhumidité a un effet
protecteur sur la muqueuse, alors que l'air sec
et chaud produit par le chauffage est contre-
productif pour les membranes muqueuses.

DONNEZ-lui beaucoup de liquides pour eviter
que les muqueuses ne s'assechent trop.

NE FUMEZ PAS dans la maison, ni dans les
pieces ou le bebe se trouve,

NE LUI DONNEZ des sirops et autres
medicaments que s'ils sont prescrits par le
péediatre.
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QUAND FAUT-ILALLER CHEZ LE
PEDIATRE

ILest conseillé d'aller immeédiatement chez le pédiatre :

- Si l'enfant respire avec difficulté, s'il se montre apathique et
lethargique (méme sans tousser). S'il est pale ou bleu autour de
la bouche ou sur les ongles, cela signifie qu'il ne parvient pas a
faire entrer dans ses poumons l'oxygene dont il a besoin.

- Si, lorsqu'il inspire, 'enfant souffre « d'affaissement » dans

la zone de la base du sternum (entre la poitrine et le ventre) et
dans la veine jugulaire (gorge) et entre les cotes.

- S'il expulse du sang avec les mucosites lorsqu'il tousse.

- S'il se plaint d'une douleur continue dans la poitrine.

- S'ila ingurgité un corps étranger (appelez immediatement le
112).

- S'ila une forte fievre, montre un mal étre et de l'agitation.

Ily a d'autres situations pour lesquelles il n'est pas nécessaire de
se rendre aux urgences, mais il est conseillé d'emmener l'enfant
chez le médecin pendant les heures de visite. Par exemple, si:

- Depuis 48 heures, l'enfant a une température qui monte et qui
descend.

- La toux persiste depuis deux semaines.

- La toux s'accompagne de douleurs thoraciques a certains
moments.

- La toux continue et lempéche de dormir.

- Les quintes de toux provoquent des vomissements.

Dans tous les cas, si le béebé a moins de 3 mois, il est toujours
preféerable de lemmener chez le pediatre.
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IL NE MANGE PAS !

LE MANQUE D’APP’ETI,T ACCOMPAGNE PARFOIS UNE PATHOLOGIE DONT
ON NE SE REND GENERALEMENT PAS COMPTE CAR ON EST TROP
PREOCCUPE PARCE QUE LENFANT NE MANGE PAS.

"
“
L

ers 15 mois, la plupart des enfants
\/commencent a moins manger. Jusque-

la, ils avaient besoin de manger pour
grandir, grossir et terminer leur formation. A
partir de cet age, les enfants ne grandissent et
ne grossissent plus au méme rythme que
quand ils étaient nourrissons, la quantite de
nourriture qu'ils doivent manger est alors
nettement moindre.
« ILest essentiel que les familles connaissent
ce fait, car cela leur évitera des déconvenues,
voire la mise en place de mauvaises habitudes
alimentaires qui pourraient faire que, dans un

Il ne faut pas le forcer @ manger

Le plus inquietant est que, apres une maladie, l'enfant change de
comportement et rentre dans le groupe des enfants qui ne mangent
pas parce qu'ils n'en ont pas envie. Si, quand il est malade, vous
l'obligez @ manger ou vous faites tout un cirque pour qu'il finisse son
assiette, il va se rendre compte qui'il peut utiliser la nourriture comme
une arme pour faire faire ce qu'il veut a sa famille. Il en arrivera a
manger ce qu'il veut et quand il veut, c'est-a-dire mal. Forcer un enfant
qui n'a pas faim est cruel, et forcer un enfant qui n'en a pas envie est
un non-sens.
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futur proche, le probleme du manque d'appétit
se transforme en une fausse perte d'appétit qui
se prolongerait indéfiniment.

S'IL EST MALADE..

+ Avec ces commentaires, je ne veux pas dire
que tous les enfants qui ont cette attitude face
a la nourriture sont en pleine forme. On peut
mettre les enfants ayant une perte d'appétit
dans deux catégories : ceux qui ne mangent pas
parce qu'ils n'ont pas faim, et ceux qui ne
mangent pas parce qu'ils n'en ont pas envie.
Nous avons déja vu que, a partir de 15 mois, les
enfants ont moins besoin de manger, mais
quand un enfant est malade, il perd également
lappetit.

+ Un simple rhume, avec le nez bouché a cause
d'une infection virale, est suffisant pour que
nous ayons moins envie de manger. Mettez-
vous a la place d'un nourrisson ou d'un petit
enfant qui a déja du mal a concilier la respiration
par la bouche et celle par le nez. Bien souvent, il
doit choisir entre manger et respirer et,
evidemment, il choisit de respirer, puisqu'en
mangeant un minimum il s'en sort, alors que
sans respirer, on ne survit pas.

« ILexiste d'autres maladies qui causent une
perte d'appétit. Pour cette raison, il est
important que le médecin connaisse le
probleme. L'enfant aura peut-étre besoin d'une
prise de sang pour écarter une anémie due a
une carence en fer qui est l'une des causes
pathologiques du manque ou de la perte
d'appetit a lage prescolaire. Ce type de perte
d'appetit n'est pas préoccupant : une fois le
diagnostic realise, le médecin soumettra l'enfant
a un traitement approprie qui fera que le petit
recommencera a manger comme d’habitude.
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PERCER LES OREILLES DE BEBE ?

SOUVENT, ON PERCE LES OREILLES DES PETITES FILLES PEU APRES
LA NAISSANCE POUR LEUR METTRE DES BOUCLES D'OREILLES. QU'EN
PENSEZ-VOUS ?

Oui, parce que...

J'ai decidé de mettre a ma fille des boucles d'oreilles
car je ne connais aucune femme qui n'en porte pas.
Chanteuses de rap, hippies, chic... Peu importe le style.
Toutes en ont et parfois méme plusieurs.

Laura

Je suis pour parce que, comme ¢a, les trous seront déja
faits et si, plus grande, elle ne veut pas les porter, quelle
les enléve, pas de probleme !

Myriam

On lui a perce peu de temps apres sa naissance parce
qu'a moi, on ne me les a jamais percees de peur de me
faire mal. Finalement, je les ai fait percer a l'age de 10
ans et c'était tres douloureux. Un bebeé, lui, ne se rend
pas compte.

Anne

Je suis pour parce qu'en y réflechissant bien, un bébe
n'a pas la capacité de déecider quoi que ce soit : ni son
alimentation, ni comment vous l'habillez...

Judith

Une fois, on m'a demandé pourquoi j'avais fait percer

les oreilles de mon bebé et ma reponse a éte : « Parce

que je le voulais, j'aime bien et c'est ma fille ».

Gabrielle
-
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Non parce que...

Je ne suis pas pour percer les oreilles de ma fille a
peine née car je pense que c'est une décision qui doit
lui revenir quand elle sera plus grande et de fagon
libre.

Carine

En aucun cas je ne veux décider pour ma fille. Et si, un
jour, elle veut le faire, tres bien, mais ce sera sa propre
decision.

Esmeralda

Pourquoi lui mettre des boucles d'oreilles ? Pour la
difféerencier des gargons ? Par tradition ? Est-ce la le
seul but ? Je respecte toutes les opinions, mais la
mienne consiste a dire que c'est une belle bétise.
Isabelle

C'est son corps et elle choisira elle-méme si elle veut
mettre des boucles d'oreilles et quand le faire. J'aime
aussi beaucoup les tatouages, mais je ne lui en ferai
pas !

Delphine

Je pense que percer les oreilles est un acte sauvage,

surtout si c'est fait par tradition. Par contre, si elle le

souhaite un jour, ma fille pourra nous demander.

Anna
.



Jouer laide a améliorer
la synchronisation de ses
hémisphéres cérébraux :
'hémisphere gauche,

qui contrdle la pensée
logique et rationnelle, et

le droit, la créativité et
L'intuition.

b
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TAUREAU - —
(21/04 au 20/05)5%
|Ladore les jeux de
construction qui laident
a améliorer ses capacités
de coordination et
d'orientation visio-spatiale,
ainsi qu'a obtenir des
informations sur les objets
qui l'entourent.

(21/05 au 21/06)
L'éclipse totale de la
Lune du 21 janvier peut
provoquer une certaine
dispersion chez le petit
Gémeau, mais ce ne sera
que temporaire. Ila un
grand talent artistique et
spirituel.

Z D
(o
CANCER

(22/06 au 22/0°
ILvous pose des
questions précises.
ILa une intelligence
intuitive vive qui lamene
a poser frequemment
des questions de nature
tres diverse. Parlez et
partagez avec lui !

\

CAPRICORNE

Signe battant, il atteint son objectif gréice a son intelligence,

sa patience et sa ténacité. Il aime les démonstrations de force
physique et de courage moral. Il est plutét réservé quand il doit
montrer ses sentiments, aidez-le donc & se sentir en sécurité en

LION
(23707 au 23/08)" *
Durant cette période, le
petit Lion peut souffrir de
stress ou de manque de
motivation. Des contacts
fréquents avec la nature
lui sont alors tres utiles :
faites-le jouer autant que
possible a l'extérieur.

(L.
VIERGE S~
(24/08 au 22/0Q) }n

Considérez la danse
comme une activité
physique positive.

La danse moderne
plait aux enfants et
les aide a développer
leurs concentration et
coordination.

BALANC
(23/09 au 22/10
Heureux de ses
réalisations quotidiennes,
il vous émerveille par

sa détermination et sa
confiance en lui. Ilaime

« défier » ses amis a des

jeux amusants et devenir

le centre de l'attention.

I}

LD
SCORPION ¢ }j
(23710 au 22/11%

Avec ses amis, iLaime
explorer, découvrir et
apprendre. C'est un grand
chercheur qui adore
jouer aux devinettes et

a cache-cache. llaura
peut-étre des difficultés a
s'endormir.

ftsonhoroscope

(23/11 au 21/12)
Joyeuy, il aime profiter au
maximum en s'exprimant
de facon dynamique, en
courant, en sautant, en
riant... Il passe des beaux
moments avec ses petits
camarades, en particulier
le jour de son anniversaire.

(

CAPRICORNE % '- ' »

(22/12 au 20/01) il
Méme si le Capricorne

semble habituellement

froid et réserve, il peut

faire montre d'une grande
empathie, il suffit juste

de savoir comment faire
ressortir, avec amour, son

coéteé le plus doux.

VERSEAU
(21/01au 19/
Heureux a lidée de
larrivée de Noél il respire
lamour et sourit tout le
temps. Il adore passer

du temps avec vous et
rayonne quand vous

lui confiez de petites
responsabilités.

< SN
POISSON )
(20/02 au 20/ %>
L'éclipse partielle du
Soleil du 6 janvier
augmente l'agitation
du petit Poisson, déja
plutot elevée par larrivee
du Pere Noél Il est
extrémement réceptif aux
influences cosmiques.
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