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Maintenez-lui le nez propre ! Laver le nez empêche 
l’accumulation de mucus infecté et, donc, le développement 

de complications bactériennes, comme la sinusite.

Il est essentiel de bien dégager le nez des enfants car ils ne 
peuvent pas respirer par la bouche et téter en même temps.

Appliquez-lui des pommades balsamiques à base 
d’ingrédients naturels sur la poitrine, le cou ou le dos. Leurs 

propriétés expectorantes aident à ouvrir les voies respiratoires. 
Attention cependant à toujours consulter votre pédiatre avant !

Humidifiez l’environnement. Vous pouvez utiliser un 
humidificateur ou emmener bébé dans la salle de bain et 

ouvrir les robinets d’eau chaude, jusqu’à ce que la condensation 
apparaisse dans le miroir. L’humidité a un effet protecteur sur la 
muqueuse.

Administrez des sirops et autres médicaments à l’enfant 
uniquement sur prescription du pédiatre. Les antipyrétiques 

ne sont donnés qu’en cas de fièvre.

N’utilisez pas de gouttes décongestionnantes ni de spray pour 
nez bouché sans ordonnance. Si la congestion nasale gêne la 

respiration, répétez les lavages de nez.

N’utilisez pas d’antihistaminiques, car ils n’ont aucun effet 
contre les virus. Évitez les anti-inflammatoires si l’enfant n’a 

pas de fièvre, mal à la gorge ou de douleurs musculaires.

Ne lui donnez pas d’antibiotiques car ils ne guérissent pas les 
infections virales ! Ce type de traitement n’est efficace que s’il 
s’agit d’une infection bactérienne. Et bien sûr, antibiotiques = 

prescription du pédiatre…

Ne lui donnez pas de médicaments contre le rhume prescrits 
aux adultes car ils provoquent des effets collatéraux chez les 
enfants.

Évitez tout contact avec des enfants ou des adultes 
enrhumés, ainsi qu’avec des lieux très fréquentés : écoles, 
grandes surfaces, etc. Ce sont dans ces endroits que la 

contagion est la plus importante.

RHUME CHEZ LE BÉBÉ





PETITES
Le monde passe dans Les mains d’un 
enfant. iL commence par essayer de Le 
connaître, puis Le modifie, et Le rend 
meiLLeur. un voyage fascinant qui 
commence dès La naissance.

MAINS
1 mois

On dirait un poussin qui vient de sortir de sa coquille 
et il montre déjà des capacités formidables : il est 
capable d’attraper un doigt ou un objet que l’on pose 
dans sa petite main et de serrer avec force. C’est 
l n des tests e le diatre e ect e o r v rifier le 
tonus musculaire du nouveau-né. Le médecin met 
ses index dans les paumes du bébé qui les attrape 
et serre le poing, il le fait automatiquement et tire 
en douceur vers lui, si fort qu’on peut le soulever 
sans qu’il lâche les doigts. Ce n’est pas encore un 
mo vement volontaire  mais n re e e mote r inn  
a el   r e e de r ension  rovo  ar ne 
hypertonie, un tonus musculaire très développé qui 
est caractéristique du nouveau-né dès la naissance. 
Sa petite main fonctionne comme une pince. Pour 
développer la capacité de préhension en tant que 
mouvement intentionnel, le petit doit perdre ce 
r e e et recommencer  ro  n n ral  il atteint 
cet objectif vers 1 an.

#lemondeàportéedemains
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MAINS
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Bébé commence à garder les 
mains ouvertes et à découvrir 
qu’elles peuvent être un bon 
moyen contact. Quand il est 
éveillé, il les observe avec 
fascination. Puis il les met à la 
bouche et tète ses doigts : il se 
sont transformés en un excellent 
outil de consolation en attendant 
la tétée. Mais c’est pendant la 
tétée au sein qu’il fait une grande 
découverte : pendant qu’il mange, 
il ne quitte pas sa maman des 
yeux et donne des petits coups 
sur sa poitrine avec les mains. 
Deux choses fantastiques se 
produisent alors : le lait coule et il 
sent comme sa maman est douce 
et lisse.

2 mois

5 mois

Bébé peut maintenant attraper 
ses pieds avec ses deux mains 
et les mettre à la bouche, ce 
qui se transforme en un jeu très 
amusant. Il sait faire beaucoup 
plus de choses. Il peut, par 
exemple, attraper un jouet et 
le  o ter  o r d co vrir sa 
consistance. C’est un moment 
important pour l’enfant puisque 
cela si nifie il asse de 
l’exploration de son propre corps 
à la découverte de la réalité 
extérieure. D’ailleurs, il ne fait pas 
que porter les objets à la bouche, 
il commence également à les 
taper, pour entendre le son qu’ils 
produisent et voir ce qui se passe.
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Attraper les objets est un geste 
consolidé. À partir de maintenant, 
bébé va expérimenter de manière 

l s fine  en ant  i sait rester 
assis sans problème, compte 
également avec une vision 
plus nette. Tout cela fait qu’il va 
essayer des choses jusque-là 
impensables : il arrive à faire le 
point sur des objets éloignés 
ou très petits, ce qui éveille sa 
curiosité et son désir de les 
découvrir. Il sait aussi utiliser le 
pouce et l’index pour faire la 
pince, ce qui fait qu’il peut attraper 
les morceaux dans son assiette. 
Il les observe et puis ouvre la 
bouche pour les manger un par 
un.

9 mois

12 mois

La grande nouveauté est que, 
maintenant, bébé se déplace 
tout seul et, à quatre pattes, il est 

l s ra ide e l clair  n o tre  
comme le grand explorateur qu’il 
est, il se prépare pour la conquête, 
et essaye d’aller toujours plus loin. 
Les jouets ? Ils se transforment 
en objets parfaits à lancer et à 
récupérer avec brio. Un obstacle 
sur le chemin ? Il l’esquive 
habillement. Bébé est découvre 
également qu’un objet, ou une 
personne, ne disparaît pas dans le 
néant quand il sort de son champ 
de vision, mais qu’il continue 
à exister et peut réapparaître, 
parfois même s’il le demande...
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Découvrez ce qui renforce les Défenses 
De votre enfant, ce qui les aiDe, même s’il 
faut prenDre certaines précautions, et 
ce qui les affaiblit.

Si votre enfant est souvent tombé malade cet 
hiver, l’idée de renforcer ses défenses n’est 
pas absurde. Le printemps permet d’aller 

jouer dehors et de prendre le soleil. Deux facteurs 
qui, à eux seuls, peuvent stimuler le système 
imm nitaire  a ai li ar l iver es traitements 
classiques de « boost » printanier sont passés de 
mode car les spécialistes les considèrent comme 

e  e caces sa  s il  a ne carence mar e  
Ce qu’on cherche maintenant est d’aider au bien-
être général de l’organisme en tant que base de 
défenses plus fortes. Mais quelles sont les mesu-
res r ellement e caces  cet ard  iste t il 
un mode de vie qui permet de créer un équilibre 
conduisant à un renforcement général du système 
imm nitaire  o s vo s e li ons les mes res 
qui fonctionnent vraiment, celles qui sont encore 
sujet à débat, celles qu’il faut appliquer avec pru-
dence, et les facteurs qui sont clairement à risque.

#protégezsesdéfenses
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l’allaitement 
maternel

Le lait maternel est riche en 
substances qui empêchent les 
infections dès les premiers jours. Il 
contient des anticorps maternels 

i assent directement  
l en ant  et des rot ines comme 
la lacto errine i ait asser les 
infections de 20 à 6% chez les 

s n s r mat r ment

Souvenez-vous
e et rotecte r d  lait maternel 

procure un « souvenir » à 
l’organisme, souvenir qui perdure 
dans le temps. On a par exemple 
démontré un risque plus faible 
d’obésité chez les enfants allaités 
en raison de la l s ai le tene r 

en protéines et d’un meilleur 
contr le de l a tit  et de dia te

une alimentation 
saine et équilibrée
L’alimentation de l’enfant doit 
a orter des vitamines   et 

 et des min ra  s l ni m et 
inc  o r d endre les cell les 

du « stress oxydatif » causé par les 
infections. Pour être en bonne santé, 
l’alimentation doit être variée et de 
qualité. Les principaux nutriments 
doivent provenir d’aliments frais, 
de préférence de saison et locaux, 
voire bio...

Souvenez-vous
Il faut appliquer la règle des « cinq 
par jour ». Cinq portions de fruits 
et légumes par jour et de « cinq 
couleurs » car à chaque couleur 
correspondent des substances 
s cifi es  l action rotectrice  
préventive et curative. La gamme 

jaune-orange, en particulier, 
permet de renforcer le système 
immunitaire.

faire Du sport en 
plein air
L’exercice physique « réveille 
» l’organisme : il augmente le 
renouvellement cellulaire et fait 
mieux fonctionner les systèmes 
lymphatique, vasculaire et 
immunitaire. Par conséquent, il est 
important que votre enfant puisse 
se dépenser librement tous les 
jours.

Souvenez-vous
Pour éviter le stress des 
changements de température, 
habillez votre enfant par « couches 
» : un passage brutal du chaud au 
froid bloque le mécanisme de « 
nettoyage » des voies respiratoires 
permettant d’expulser le mucosités.

câlins et bonne 
humeur
Les baisers et les câlins activent 
la production d’endorphines qui 
stimulent le système immunitaire. 
De même, la bonne humeur et 
la capacité de rire réduisent la 
production d’hormones de stress 
comme le cortisol, et permettent la 

rod ction de cell les  at ral 
iller o   t e ses nat relles 
 im ortantes o r stim ler le 

système immunitaire.

Souvenez-vous
Le massage produit également un 
état de bien-être psychophysique 
et émotionnel et stimule toutes 
les fonctions vitales : respiration, 
circulation, système nerveux et 
défenses immunitaires.
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la vie en 
communauté

ller  la cr c e si nifie tre 
toujours dans la « ligne de mire ». 
Il n’y a pas d’accord unanime sur 
le fait qu’elle peut représenter un 
entraînement pour l’organisme, en 
e et  les d enses ne e vent as 
mûrir précocement, même si on les 
stimulent beaucoup.

en ant so rant de nom re ses 
infections accumule rapidement une 
plus grande expérience immunitaire. 
o te ois  cela ne si nifie as il 

a un système immunitaire plus fort, 
seulement avec plus de mémoire. 
Comment savoir si cela vaut la 

eine  o r d cider  vo s deve  
évaluer la gravité des épisodes avec 
le pédiatre, et pas seulement la 
quantité.

Souvenez-vous
n cas d in ections des voies 

res iratoires s rie res ar n ite  
otite et lar n otrac ite  avec de 
la to  et de la fi vre  d ne d r e 
« normale » de 3 à 7 jours et sans 
com lications  il s t d avoir n 
peu de patience. L’année suivante, 
l’enfant sera moins malade et, en 
deux ou trois ans, pas plus de 2 à 4 
fois tout au long de l’année scolaire.

#protégezsesdéfenses
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l’hygiène à tout 
prix

a litt rat re scientifi e est 
également divisée à cet égard. 
La moindre exposition aux virus 
et a  act ries modifierait le 
développement du système 
immunitaire. Cela expliquerait aussi 
l’épidémie d’allergies actuelle.
Cependant, la théorie de l’hygiène, 
du moins en ce qui concerne les 
allergies, semble être dépassée et, 
n a as t  confirm e
S’il est vrai qu’une hygiène excessive, 
a rendu la population moins 
résistante aux infections, il est aussi 
vrai qu’elle représente une grande 
réussite car elle a permis aux 
personnes les plus faibles du point 
de vue constitutionnel de survivre.
Certes, vivre dans un environnement 
sain et prendre soin de son hygiène 
personnelle ne doit pas être remis en 
question. Cependant, il ne faut pas 
exagérer : se laver trois fois par jour 
est tout à fait excessif.

Souvenez-vous
Se laver souvent les mains avec du 
savon, chaque fois que vous rentrez 
chez vous, et toujours avant de 
manger, est l’arme de prévention la 
plus puissante contre les infections.

les animaux 
Domestiques

elon ne r cente t de finlandaise 
li e l an dernier dans la rev e 

ediatrics  la co a itation avec des 
chiens et des chats diminue de plus 
d’un tiers le risque de développer 
des infections ou des allergies. 
Mais il faut que cette cohabitation 
se fasse dans la première année. 
On a enregistré une diminution de 
44% des risques d’infection chez les 
nourrissons qui avaient passé leurs 
12 premiers mois avec un chien 
ou un chat, et de 29% l’utilisation 
d’antibiotiques. Cependant, on ne 

e t as a rmer e le contact 
avec les animaux renforce 
réellement la réaction immunitaire. 

a litt rat re scientifi e r ne des 
avantages et des inconvénients sur 
le rôle qu’ont les animaux sur les 
infections chez les enfants.

Souvenez-vous
Si, vous avez déjà un animal ou si 
vous voulez en adopter un, il est 
nécessaire d’adopter des mesures 
de prévention. Il n’y a pas de 
contre-indications, sauf dans des 
cas particuliers et pour certaines 
aller ies s cifi es   v rifier avec 
votre pédiatre donc !

OuI, AveC PruDeNCe...



> @;�:�9EKLH;

%©K �DMJFOU� �
1SPŷUF[�EFT�QSJY�$MVC

QFOEBOU�VO�BO�

1BT�FODPSF�DMJFOU� 
%¨T���BSUJDMFT�BDIFU©T
C©O©ŷDJF[�UPVU�EF�TVJUF

EEFT�QSJY�$MVC���
&U�IPQ����DŖFTU�HSBUVJU��

Gigoteuse d’été
à partir de
Gigoteuse d’été
à partir de 24€95
QSJY
DMVC 19€95%FT�QSJY�S©EVJUT�

TVS�UPVU�UPVU�EF�TVJUF�
TBOT�FYDFQUJPO�

QSPNJT��
&O�NBHBTJO�

FU�TVS�WFSUCBVEFU�GS

9�;IJ�DEKL;7K�
9�;IJ�GKE?���



la pollution
Les études menées sur le sujet 
dans di rents a s e ro ens 
ont amplement démontré la 
relation entre pollution et troubles 
respiratoires, en particulier 
l’asthme. Dans les régions 
métropolitaines, les enfants 
montrent une augmentation de 
ces pathologies : les enfants de 
moins de deux ans ont tendance à 
so rir de ronc ites r c rrentes  
de bronchiolite et de pneumonie 
; entre 6 et 7 ans, et entre 13 et 
14 ans, bronchite et rhume sont 
récurrents sur des périodes de plus 
de deux mois, ainsi que les crises 
d’asthme, particulièrement graves 
chez les personnes concernées. 

a r sence de o ssi res fines 

 rovo e n tat d irritation 
permanente des muqueuses, en 
particulier chez les enfants qui, 
ayant proportionnellement de plus 
petits poumons, respirent plus et 
à une hauteur plus proche des 

ots d c a ement  e et s r 
le système immunitaire est direct 
dans ce cas. Les muqueuses sont 
la première ligne de défense et, 
quand elles sont tenues en échec, 
elles ne peuvent pas protéger 
correctement le corps contre les 
virus et les bactéries.

Souvenez-vous
Les substances toxiques ne sont 
pas seulement inhalées, mais 
aussi ingérées, comme dans 
le cas des pesticides. Quand 

elles atteignent l’intestin, elles 
modifient la rod ction normale 
des immunoglobulines sécrétoires 
locales et déterminent les 
in ammations i a ectent le 
développement des défenses 
immunitaires générales. Par 
conséquent, il faut être très prudent 
et éviter de manger des aliments 
contaminés, si vous pensez qu’ils 
pourraient l’être.

sauter la 
convalescence
Chaque fois que l’enfant 
est malade, il faut laisser au 
corps le temps de récupérer 
complètement avant de revenir à 
la routine. La convalescence doit 

#protégezsesdéfenses
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être considérée comme une partie 
int rante d  traitement  afin 
d’éviter qu’un épisode infectieux 
soit le r l de d n a tre  r s la 
disparition des symptômes, il est 
nécessaire de passer « deux jours 
sans fi vre  ais c est a ssi ne 

estion d attention  vec la erte 
d a tit ca s e ar la fi vre et 
son mal-être général, l’enfant a 
introduit moins de vitamines et de 
minéraux que d’habitude dans son 
organisme, mais il en a consommé 
plus, il faut donc les réintroduire 
dans l’organisme avec une 
alimentation riche en liquides et en 
vitamines, mais sans le forcer.

Souvenez-vous
Les « rechutes » sont 
extrêmement rares. Lorsque 
l’enfant retourne à la crèche trop 
tôt et retombe malade peu de 
temps après, c’est à cause d’un 
autre virus qui a trouvé la « porte 
ouverte ». 

le manque De 
sommeil
Il existe une corrélation précise 
entre le sommeil et l e cacit  d  
système immunitaire. Certaines 
études ont même montré combien 
l e cacit  d n vaccin e t 
diminuer à cause du manque de 
sommeil. Même en tenant compte 
du rythme de vie frénétique 
d’aujourd’hui, vous devez faire 
en sorte que, pendant la petite 
enfance, votre enfant aille au 
lit avant vin t e res  afin de 
l i ass rer n nom re s sant 
d’heures sommeil.

Souvenez-vous
Pour être bien, votre enfant doit 
bien manger, bien s’hydrater, 
dormir au moins dix heures par nuit, 
faire la sieste et, si possible, aller à 
la selle tous les jours.

L’organisme est une « forteresse »

l’organisme est un mécanisme complexe et sophistiqué qui nous 
protège contre l’agression d’agents infectieux comme les virus et les 

bactéries : il se base sur le fonctionnement en « réseau » de différentes 
armes de défense, innées et acquises. il arrive à maturation à 8 ans, mais 

atteint généralement un bon niveau vers 5 ans.

Immunité innée
c’est la première ligne de défense ; elle se trouve dans la salive et 

les mucosités. nous naissons avec : un patrimoine de cellules parmi 
lesquelles se trouvent les macrophages et les natural Killer, qui 

attaquent les intrus sans même les identifier. Et si cela ne suffit pas, 
l’immunité acquise intervient.

Immunité acquise
Elle se construit au fil du temps et se base sur la production d’anticorps 

spécifiques pour chaque germe avec lequel elle entre en contact. Les 
lymphocytes sont les chefs d’orchestre de ce système, alors que les 

anticorps (également appelés immunoglobulines) sont des protéines 
spéciales qui se lient ou adhèrent à l’ennemi pour l’éliminer. elles se 

répartissent en cinq groupes, selon les fonctions exercées (parmi elles, 
les plus importantes sont iga, qui protègent les muqueuses des germes).

bebesetmamans.com #16# 



Nous vous proposoNs des jeux simples 
qui éveilleroNt le sourire de votre 
petit, tout eN lui apportaNt bieN-être, 
coNfiaNce et... beaucoup de plaisir !

Une berceUse de vent 
et de feUilles 

dès les premiers mois, vous pouvez commencer 
à élever votre enfant dans le respect de 
l’environnement. comment ? Grâce à une berceuse « 

écologique ». pour le rapprocher des sons « verts », mettez-
lui de la musique douce, inspirée de la nature : cours d’eau, 
bruits du vent, chant des oiseaux et bruissement des 
feuilles. ce sont des mélodies très relaxantes et faciles à 
trouver en cd qui enchanteront certainement votre petit car 
elles le détendront et lui apporteront calme et bien-être.
vous pouvez également construire des petits instruments 
pour rapprocher bébé des sons naturels. un classique : le 

oc et  o r en aire n vo s m me  il s t d ne co ille 
vide avec quelques grains de riz à l’intérieur. en la secouant, 
les grains reproduiront le son typique d’une maracas. vous 
obtiendrez le même résultat en coupant un morceau de 
bambou et en le remplissant de petits cailloux. une fois 
les deux extrémités fermées par un bouchon de liège, on 
obtient des notes douces de ce hochet. mais attention, 
les cailloux et les graines ne doivent pas sortir, car le petit 
pourrait les mettre à la bouche, avec le danger que cela 
représente.

#toutpourunsourire
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QUe crÉons-noUs 
aUjoUrd’hUi ?
mettez votre enfant sur un tapis, 
à côté des objets que vous 
lui proposez de monter. les 
récipients, imbriqués ou empilés 
les uns sur les autres deviennent 
des villes, des châteaux, des 
gratte-ciels, des trains... lorsque 
vous jouez avec lui, ne lui « 
imposez » pas votre savoir-faire 
et respectez son rythme. faites-
lui sentir votre présence sans 
envahir les espaces d’initiative de 
votre enfant, mais restez près de 
l i o r l i donner confiance  le 
rassurer et l’encourager. soulignez 
par des applaudissements et des 
« bravo » réussites comme échecs 
(par exemple quand une tour 
s e ondre  e asse tem s est 
aussi adapté pour les enfants plus 

s s   ans

faire l’avion 
avec bÉbÉ
soulevez votre petit par les 
aisselles au-dessus de votre 
tête et déplacez-vous dans la 
maison en faisant l’« avion ». 
le son est très important : il 
accompagne les « mouvements 
», imitant le bruit du moteur. de 
temps à autre, faites un effet 
« trou d’air » : l’enfant aura un 
frisson causé par l’impression 
de tomber. si vous êtes à la 
plage, improvisez une variante 
« nautique ». soutenez votre 
enfant de la même manière 
et faites-lui faire quelques 
mouvements dans l’eau, 
comme s’il était un petit bateau 
à vapeur.

#toutpourunsourire
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Mes aMies les 
fleUrs
peu importe s’il ne sait pas 
encore marcher. dans ce cas, 
mettez le petit dans la poussette 
et partez à la découverte de la 
nature. apprendre aux enfants 
à observer les plantes comme 
des êtres vivants est fantastique. 
expliquez à votre petit l’histoire 
de ces amis spéciaux, ayant 
un corps en forme de tige et 
des branches chargées de 
e illes et de e rs color es  i 

vous donnez des explications 
à votre enfant (« Ça, c’est un 
to rnesol et a  n co elicot  
il commencera à se familiariser 
avec son environnement. si, 
en plus, vous lui racontez 
l’histoire avec quelques détails 
fantastiques, le jeu sera 
inoubliable !

tU jettes, je 
raMasse...
vers 6-8 mois, l’enfant découvre 

e ses actions  in encent  le 
monde extérieur, ce qui coïncide 
avec l’étape où il jette tout par 
terre. par conséquent, pour faire 
ce jeu, pas besoin d’attendre le 
bon moment. baissez-vous pour 
ramasser le hochet, la cuillère 
ou la poupée jetés par l’enfant 
et redonnez-les lui. selon toute 
attente, le petit les jettera à 
nouveau, juste pour le plaisir de voir 
votre « réponse », établissant ainsi 
une communication avec vous. il 
est très important de savoir quand 
arrêter pour que cette action ne 
soit pas répétitive et perde tout 
intérêt.
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#faitesletest

DÉCOUVREZ AVEC CE TEST CE DONT VOUS AVEZ BESOIN 
POUR VOUS SENTIR SEREINE ET EN PAIX AVEC VOUS-
MÊME.

LE BONHEUR : 
QU’EST-CE QUE ÇA 
VEUT DIRE POUR 

TEST
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Quelle phrase vous identifie le 
mieux ?

A> « Le bonheur est un art à 
pratiquer, comme le violon » (John 
Lubbock, naturaliste) - aller à la 
question 3.
B > « J’ai décidé d’être heureux 
parce que c’est bon pour la santé »  
(Voltaire, philosophe) - aller à la 
question 2.

La meilleure façon de ne 
pas céder à la tentation du 
sacrifice maternel ?

A> Imposer de bonnes règles - aller 
à la question 4.
B > Y mettre beaucoup de bonne 
volonté - aller à la question 5.

Aviez-vous jamais pensé qu’être 
maman vous ferait perdre...

A> Le désir de faire d’autres choses 
- aller à la question 5.
B > Le désir érotique - aller à la 
question 6.

Ce soir, quoi qu’il se passe, vous 
vous couchez tôt. À moins que...

A > Vous ne trouviez pas le sommeil 
- aller à la question 7.
B > Votre mari vous fasse oublier la 
fatigue... - aller à la question 8.

Le premier signe de la 
reconquête de vous-même est 
de :

A> Recommencer à dire « je » 
et pas « maman »... - aller à la 
question 9.
B > Vous maquiller avant de 
préparer bébé - aller à la question 
7.

Vous vous rendez compte que 
quelque chose cloche si...

A> Vous vous sentez un peu jalouse 
du temps que votre partenaire 
dédie à bébé - aller à la question 8.
B > Votre partenaire est un peu 
jaloux du temps que vous vous 
dédiez à vous-même - aller à la 
question 9.

L’objectif que vous mettrez le 
plus de temps à atteindre...

A> Récupérer ligne - aller à la 
question 10.
B > Retrouver vos vieilles habitudes 
- aller à la question 11.

Lorsque vous avez un besoin 
urgent de faire une pause, 
votre première ressource est :

A> Mettre bébé dans la poussette 
et sortir faire un tour - aller à la 
question 12.
B > Appeler les grands-parents et 
avoir une heure pour vous toute 
seule - aller à la question 10.

Lorsque vous avez besoin de 
réfléchir et de faire le point..

 l vous suffit de vous isoler dans 
une pièce - aller à la question 11.
B > Vous devez sortir de la maison, 
ou au moins parler avec une amie - 
aller à la question 12.

Pour vous, avoir un enfant 
c’était une évidence...

A> Parce que vous ne vouliez pas 
passer à côté de cette expérience 
- PROFIL B
B > Parce que vous l’avez toujours 
voulu ! - PROFIL A

À quoi l’expression « un 
enfant, c’est pour la vie » vous 
fait-elle penser...

A> Que, pour votre enfant, vous 
serez toujours sa maman quoi qu’il 
arrive - PROFIL A
B > Vous ne serez jamais seule - 
PROFIL C

On vous appelle de la crèche 
parce que votre enfant a un 
peu de fièvre. 

A> Votre première pensée est : 
J’espère que ce n’est pas grave - 
PROFIL B
B > Votre première pensée est : ça 
tombe mal, avec tout ce que j’ai à 
faire aujourd’hui, comment je vais 
m’organiser ? - PROFIL C

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12
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PROFIL A : TRANQUILLITÉ
Votre enfant remplit votre cœur, il n’y a pas de doute... Mais 
également les pensées de votre vie de tous les jours ! Tant 
et si bien que, pour vous, se permettre un petit moment 
de lecture ou de détente est un luxe. Pensez-y ! Etes-vous 
sûre que votre agenda n’était pas plein d’obligations avant 
d’avoir bébé ? Si le fait de ne rien faire et de vous vous 
consacrer à vous même vous semble une utopie, c’est 
peut-être parce que vous n’avez jamais prévu, et encore 
moins maintenant que vous êtes maman, de vous accorder 
un espace libre parmi vos obligations. Si vous voulez être 
heureuse, il est temps de changer de tactique. Votre mantra :  
« Le verre vide est ce qui rend le rêve plus grand » (William 
Shakespeare).

PROFIL B : INTIMITÉ
Quand vous étiez un couple, l’idée d’avoir un enfant 
représentait pour vous la réalisation de votre amour. Et 
c’est le cas, mais maintenant que vous êtes trois, vous 
vous rendez compte que ce n’est pas si facile d’être, de 
temps en temps, juste un couple. Ce n’est pas facile non 

plus de décider de partir en week-end sans lui, ou même 
de le laisser avec ses grands-parents pour une soirée 
en tête-à-tête. Par ailleurs, l’idée même de réserver un 
espace exclusif dans votre cœur à l’expression de votre 
féminité et à votre partenaire vous fait vous sentir un peu 
coupable. Cependant, le secret du bonheur est de ne pas 
sacrifier ses désirs à des obligations, mais de laisser de 
la place pour les deux. Votre mantra : « Tout est difficile 
avant d’être simple » (Thomas Fuller).

PROFIL C : LIBERTÉ
La possibilité de faire des choix sans pression et de faire les 
choses à votre façon a toujours été une source de sécurité 
vitale pour vous. Et compte tenu des besoins de bébé, peut-
être que cela est maintenant devenu un défi un peu trop 
difficile. Ce qui fait que, pendant que vous jouez à la maman 
« multitâche », vous vous lamentez sur votre liberté perdue. 
Du calme, pas besoin d’attendre que votre enfant soit plus 
âgé pour récupérer une certaine et saine indépendance. Si 
vous restez loin de la rhétorique du « sacrifice », vous ferez 
de lui un enfant plus calme et équilibré. Votre mantra : « Ne 
te cherche pas en dehors de toi-même » (proverbe latin).

#faitesletest
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1
quand introduire d’autres aliments que le lait ?

 Si vous allaitez votre bébé, il sera prêt pour sa première bouillie vers 6 mois. i vo s l i donne  
d  lait en o dre  vo s o rre  en t orie  commencer  artir de  mois r vol s
 Mieux vaut cepedant ne pas commencer avant 4 mois, car l’appareil digestif du bébé n’est 

pas encore préparé pour recevoir des aliments autres que le lait. ar aille rs  l introd ction tro  
r coce d aliments solides e t avoriser l a arition d aller ies

 En outre, en général, un enfant de moins de 4 mois ne sait pas encore coordonner correctement 
les mouvements de la bouche et de la langue et o rrait avoir des di c lt s o r d l tir des 
aliments solides

SECRETS10
la première bouillie est un moment 
important pour bébé et maman. 
C’est le début d’un Chemin qui, en 
quelques mois, Conduira l’enfant 
vers l’autonomie. nous vous expli-
quons Comment affronter Cette 
étape en toute tranquillité.

#miamiam!
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SECRETS
SUR LA

DIVERSIFICATION 

ALIMENTAIRE
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2
quels sont les premiers aliments à introduire ?

 En général, il est recommandé de débuter par les fruits  to t sim lement car le r save r s cr e est 
mie  acce t e ar le  e endant  rien n em c e de d ter ar des l mes i sont a ssi 
aciles  di rer  a  save rs s cr es comme les carottes  les ommes de terre o  la citro ille
 La première bouillie peut être préparée à partir d’une purée de carottes et de pommes de terre, 

mixée très fin et très diluée. es l mes e vent tre o illis o  c its  la va e r  mi s  et vo s 
o ve  a o ter n e  d ile d olive o r ar mer la remi re o illie de  o s o rre  

ens ite varier les laisirs en a o tant  votre r e d a tres l mes comme la citro ille o  les 
aricots verts



3
quelles sont les premières Céréales pour bébé ?

 Une fois que votre bébé montre de manière évidente qu’il raffole de vos purées de légumes, il 
est ossi le d introd ire les c r ales dans son alimentation
 Vous pouvez débuter en ajoutant des petites cuillères de crème de riz à ses purées. r s 

les remiers tests  vo s o rre  a o ter  etit  etit  de la semo le en ai le antit  ans to s 
les cas  les c r ales i contiennent d  l ten  comme le l  ne devront as entrer dans la 
com osition des re as de votre  avant e cel i ci n ait a  moins si  mois  afin d viter to t 
ris e d aller ies
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4
quand peut-on passer à deux purées par jour ? 

 En général, la première bouillie est celle du midi, tant o r des raisons rati es  e o r le ait 
e le rit el de l allaitement ste avant d aller dormir rev t n caract re s cial o r votre  et 

le tran illise avant de se co c er  n mois a r s avoir d t  la diversification alimentaire  vo s 
o rre  asser  de  r es ar o r et introd ire la o illie d  soir

5
la viande est-elle indispensable ?  
 La viande, que l’on peut introduire à partir du 7ème mois, est un aliment excellent pour la 

croissance de votre bébé, mais n’est pas indispensable. l s a it d ne ormida le so rce de 
rot ines no les ric es en acides amin s  essentiels o r l or anisme  car cel i ci ne e t as les 
rod ire se l  et a orte ne antit  de er non n li ea le  e endant  si votre en ant n aime 
as la viande  ce n est as la eine de vo s alarmer  n e et  n r ime alimentaire com os  de 

l mes  de c r ales  et com l t  avec des rod its laitiers et l s tard avec des s et d  
oisson  arantit l alimentation com l te et ili r e dont votre etit a esoin

6
quels sont les avantages des petits pots ?  

 Durant la phase d’introduction de nouveaux aliments, les petits pots industriels sont une 
excellente alternative. e r com osition et le r te t re arantissent ne acile di estion et 
sont totalement s rs d n oint de v e i ni e les mati res remi res sont e tr mement 
contr l es et la st rilisation et le r conservation so s vide ass rent l a sence de ermes noci s



7
quand peut-on donner 
du lait de vaChe ?

 Il est recommandé de passer au lait 
de vache à partir de trois ans. vant cet 

e  l intestin de votre etit n est as 
com l tement ca a le d a sor er les 
n triments r sents dans le lait de vac e

8
et si votre bébé a soif ? 

 Lors de l’introduction de nouveaux aliments, 
votre bébé doit boire en abondance. es 

o illies a mentent la antit  de d c ets 
e les reins doivent vac er  et l ea  est 

n l ment r cie  o r cette t c e  l est 
r ra le de donner de l ea  min rale  votre 
etit  car elle contient e  de sel

9
quand peut-on 
introduire le poisson ?
 Le poisson est un excellent aliment, mais 

il est aussi responsable de nombreuses 
allergies chez les bébés. est o r cette 
raison e son introd ction dans l alimentation 
de votre etit ne se era  artir d  me 
mois  o s o ve  d ter ar des oissons 
dont les ar tes sont aciles  enlever  comme 
la sole o  le ca illa d

10
Comment introduire les 
œufs ?  
 L’œuf est un autre aliment qui comporte 

un risque élevé d’allergie. e i n re le 
l s de ro l me est le lanc d  r re  

donc le a ne dont vo s m lan ere  ne 
etite c ill re avec la r e d  o r  ns ite  

vo s o rre  a menter etit  etit la 
antit  ors e votre  a ra n an  vo s 

o rre  l i donner le lanc d  ien c it  
car la c isson r d it les ris es d aller ie et 
acilite sa di estion
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observation
Le meilleur moyen de savoir quand débuter l’introduction 
de nouveaux aliments dans le régime alimentaire de votre 
bébé est encore d’être attentive aux signaux que celui-ci vous 
envoie. avoir d tecter ces si na  est ien l s acile e ce 

e lon o rrait ima iner  otre  montre de l int r t o r 
son environnement  l est c rie  de to t  i la r onse  ces 
de  estions est  o i  alors vo s tene  l  n si nal ort 
indi ant e votre  est r t  o ter de no velles save rs   

i votre  se montre content lors e vo s l i aites essa er 
des o ts no vea  o  s il a tendance  to t orter  la o c e  
vo s ave  n second si nal et votre on sens de maman era le 
reste  

    
Il est important d’introduire les nouveaux aliments de 
manière très progressive, et toujours un aliment à la fois. 

e cette mani re  vo s d tectere  l s acilement les si nes 
de ossi les aller ies o  certaines incom ati ilit s  et vo s 
laissere  a ssi  votre  le tem s d assimiler ces no velles 
save rs ne  ne  et ainsi de les a r cier leinement  l 
assimilera d a tant l s acilement ces no vea  o ts  et si 
vo s vo s rende  com te il a n ai le o r n certain t e 
de r e  et ien aites l i laisir et r are  a l i de tem s en 
tem s 

 
Il est formellement interdit de montrer une quelconque 
déception si votre petit roi rejette la purée que vous avez passé 
les deux dernières heures à préparer... a ait r ler  mais cest 
comme a  l e iste de nom re ses raisons i e li ent e 
votre  re se de o ter des rod its no vea  o  il ne 
les aime as  est votre r le de maman de d co vrir o r oi 
et d essa er de les l i aire d co vrir a trement n etit 
morcea  de vac e i rit  n e  de cr me o  ne larme de lait 
dans la r e e vent aire des miracles  
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KIABI EUROPE SAS RCS Lille Métropole B 344 103 270.

Ouvrez un livret "Maternité & Bébé" 
dans votre magasin Kiabi et

RECEVEZ 10% DU TOTAL DE VOS ACHATS* 

qui vous seront offerts sous forme de chèque 

cadeau au premier anniversaire de votre bébé.

*dans les rayons maternité & bébé 0 -18 mois.

J’ouvre mon livret
BÉBÉ gratuitement

Je prépare la naissance de
MON BÉBÉ



Les vêtements de bébé ont besoin de soins spécifiques car iLs 
sont en contact avec sa peau déLicate. comment en prendre soin 

et Les Laver correctement ?

#propreetheureux
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Une peau atopique ou une dermatite sont des 
problèmes courants chez les nourrissons et les 
jeunes enfants car leur peau est encore très 

sensi le  fine et ra ile  aille rs   des en ants de 
moins de de  ans ont la ea  ato i e  est o r cela 

il est si im ortant de rendre soin de le r ea  mais 
aussi de tous les tissus qui sont en contact avec elle 
v tements  serviettes  dra s  do do  etc  en artic -
lier a  co rs des si  remiers mois
Vous devez faire attention à plusieurs choses avant 
d ac eter les v tements de  ls doivent tre do  
et a r a les  en coton o  a tres fi res nat relles  ls 
doivent tre s rs  sans co t res  r ans o  d corations 

i o rraient lesser  et  o r n meille r con ort  
ils doivent être pratiques, avec des ouvertures entre les 
jambes et des fermetures faciles, comme des scratchs 
o  des ressions

ais elles randes li nes s ivre o r laver les v te-
ments de  

conseiLs pour Laver Le Linge
 Avant de mettre de nouveaux vêtements à votre 

bébé, lavez-les avec une lessive hypoallergénique 
s ciale  o r liminer les traces de o ssi re  les 
fils l c es o  les ermes i o rraient tre a ar es 

endant le trans ort o  dans le ma asin
 Il est important de laver les vêtements de bébé 

séparément du reste de ceux de la famille jusqu’à 
au moins six mois car  en n ral  les tiss s sont l s 
d licats e les v tements d n ad lte et n cessitent 
des soins s cia  i vo s d cide  de aire  mac ine 
comm ne  mette  les v tements de  dans n 
sac en tiss  o r les rot er et tiliser ne lessive 
s ciale 
 Certains vêtements doivent être lavés à la main. ans 

ce cas  ass re vo s de ien les rincer o r liminer les 
r sid s de lessive
 Lorsque vous utilisez la machine à laver, choisissez 

un programme pour vêtements délicats et un double 
rin a e
 Chaque fois que c’est possible, faites sécher 

les vêtements à l’air libre l t t a  
s c e lin e

queLs pro-
duits utiLi-
ser ?
 La peau de bébé est très 

sensible, surtout pendant 
les six premiers mois. l est 
donc très important de laver les 
v tements  l aide d ne lessive 

oaller ni e  sans conser-

vate r et sans a rant o ti e  insi  vo s vite  e la 
ea  d licate de votre  ne s irrite

 Rappelez-vous que les vêtements doivent être bien 
rincés, il est donc important de suivre les doses indi-

es et de ne as tiliser tro  de lessive

enLever Les taches
 Les taches doivent être traitées rapidement  o ille  

la one et a li e  n e  de lessive s ciale  
is rotte  do cement la tac e en cercle

 Pour enlever les taches tenaces, comme la bouillie 
ou les fruits, vous pouvez utiliser un détachant. erta-
ins sont s cifi ement orm l s o r s et n ont 

as as de s stances a ressives  sont res ect e  de 
le r ea  et o rent d e cellents r s ltats

et pour Les vêtements spé-
ciaux
 Les vêtements fragiles  ertains v tements aits avec 

de la roderie o  de la dentelle doivent tre lav s  la 
main o r viter to t domma e  ans ce cas  rince les 

ien o r viter de laisser des r sid s de lessive
 La laine  es co vert res et les v tements en laine 

doivent tre lav s  la main o   la mac ine avec le 
ro ramme laine  do  o  d licat et to o rs  roid  
ie  va t ne as les s s endre o r les aire s c er  

mais les laisser s r ne s r ace lane o r viter les 
d ormations
 Les couches en tissu  tilisation de ce t e de co -

c es n cessite  o r des raisons d i ne  n lava e 
s ar  d  reste des v tements  avec ne les-
sive do ce s ciale s et en vitant 
les ado cissants



#enavant!

Tous les enfanTs ne se développenT pas au même ryThme. 
Quand parle-T-on d’un développemenT normal eT Quand fauT-

il s’inQuiéTer ? découvrez TouT cela dans ceT arTicle.

IL NE MARCHE TOUJOURS PAS !

savoir diagnosTiQuer 
Que TouT esT normal
 Lors de l’examen, on observe un enfant 

d’apparence normale, éveillé et enjoué. 
est n en ant ien s rveill  ar le diatre  

tant d  oint de v e n tritionnel e des 
vaccins
 Concernant son développement 

psychomoteur, l’enfant a franchi toutes les 
étapes dans la normalité. ors de la 
cons ltation  il se tient de o t les mains 

os es s r ne c aise  il se laisse tom er 
s r les esses s il est ati  et ait le to r de 
la i ce  atre attes  n r s m  le 
dia nostic est normal

a chacun son momenT 
 Ce concept de « normal » n’est pas 

synonyme d’habituel. e ait e les 
en ants  commencent n ralement  
marc er se ls a r s n an  ne si ni ie as 

e d a tres ne e vent as le aire avant 
o  a r s  e docte r  llin ort  
s cialiste en d velo ement 

s c omote r  a d clar  avec mo r il 
tait normal n en ant commence  

marc er   an  l s o  moins si  mois  
so s entend  e la normalit  s incl t dans 

n lar e ventail

 Ce serait différent si cet enfant dépassait 
ces limites. e diatre sait tr s ien els 
sont les es limites a  co rs des els les 
di rentes r alisations d  d velo ement 
doivent tre atteintes  ar e em le  on ne 
consid rera as n d velo ement 

s c omote r comme normal si  a r s  
mois  n  ne tient as ien sa t te o  si 

  mois  il ne s assied as avec con iance

osons ne m re soit in i te 
arce e son etit ar on de  mois ne 

marc e to o rs as  lle le com are  
sa s r a n e  e de atre ans  i 
marc ait correctement  cet e et i avait 
commenc   aire ses remiers as   mois  
voire l s t t

Ne le comparez pas avec d’autres enfants
L’évolution d’un enfant ne doit jamais être comparée à celle de ses 
frères et sœurs ni à celle d’autres enfants, tout en sachant qu’un 
développement plus rapide n’est pas synonyme d’une plus grande 
intelligence. Souvent, lorsque les nourrissons sont fortement stimulés, 
le processus de développement habituel est accéléré, ce qui signifie que 
ces enfants atteindront leurs capacités plus tôt, mais cela ne signifie pas 
qu’ils seront plus intelligents.

Ces commentaires ne veulent pas dire que les bébés ne doivent pas être 
stimulés, bien au contraire. Avoir une relation proche avec son enfant, 
l’allaiter, lui parler, chanter et jouer avec lui l’aidera non seulement dans 
son développement psychomoteur, mais satisfera également son besoin 
d’amour et de curiosité et contribuera à maintenir un lien d’union avec la 
mère et le père, qui durera le reste de sa vie.
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Bien digérer dès le plus
jeune âge

Merci...

et être apaisé

Existe
en dose!es

EN PHARMACIE – Code 3401540910342 et 340154910403

Pour votre santé, pra"quez une ac"vité physique régulière. www.mangerbouger.fr

Complément alimentaire au x extraits de plantes
Bio. Ne se su bs!tu e pas à u ne alimenta!on variée
et équ ilibrée et à u n mode de vie sain.
Pou r plu s d ’informa!on (composi!on, conseils
d ’u !lisa!on) consu lter notre site internet.

Les Plantes au service de la Famille

INFORMATIONS CONSOMMATEURS
PRIX D’UN APPEL LOCAL

www.lau davie.com

❶ Améliore le confort diges"f grâce au FENOUIL.
❷ Calme, en par"culier au niveau diges"f, grâce au  TILLEUL.
❸ Un goût agréable grâce à la FLEUR D’ORANGER.
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❷ Calme, en par"culier au niveau diges"f, grâce au  TILLEUL.
❸ Un goût agréable grâce à la FLEUR D’ORANGER.

TAP Phyto_Mise en page 1  23/09/2018  19:00  Page 1

Bien digérer dès le plus
jeune âge

Merci...

et être apaisé

Existe
en dose!es

EN PHARMACIE – Code 3401540910342 et 340154910403

Pour votre santé, pra"quez une ac"vité physique régulière. www.mangerbouger.fr

Complément alimentaire au x extraits de plantes
Bio. Ne se su bs!tu e pas à u ne alimenta!on variée
et équ ilibrée et à u n mode de vie sain.
Pou r plu s d ’informa!on (composi!on, conseils
d ’u !lisa!on) consu lter notre site internet.

Les Plantes au service de la Famille

INFORMATIONS CONSOMMATEURS
PRIX D’UN APPEL LOCAL

www.lau davie.com

❶ Améliore le confort diges"f grâce au FENOUIL.
❷ Calme, en par"culier au niveau diges"f, grâce au  TILLEUL.
❸ Un goût agréable grâce à la FLEUR D’ORANGER.

TAP Phyto_Mise en page 1  23/09/2018  19:00  Page 1

Bien digérer dès le plus
jeune âge

Merci...

et être apaisé

Existe
en dose!es

EN PHARMACIE – Code 3401540910342 et 340154910403

Pour votre santé, pra"quez une ac"vité physique régulière. www.mangerbouger.fr

Complément alimentaire au x extraits de plantes
Bio. Ne se su bs!tu e pas à u ne alimenta!on variée
et équ ilibrée et à u n mode de vie sain.
Pou r plu s d ’informa!on (composi!on, conseils
d ’u !lisa!on) consu lter notre site internet.

Les Plantes au service de la Famille

INFORMATIONS CONSOMMATEURS
PRIX D’UN APPEL LOCAL

www.lau davie.com

❶ Améliore le confort diges"f grâce au FENOUIL.
❷ Calme, en par"culier au niveau diges"f, grâce au  TILLEUL.
❸ Un goût agréable grâce à la FLEUR D’ORANGER.

TAP Phyto_Mise en page 1  23/09/2018  19:00  Page 1



Le site et le magazine de la famille

CLIQUEZ ICI   
ET DECOUVREZ LE VITE !
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