THE FAMILY

Un congeé de paternité plus long
pour les péres d’enfants malades
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" La famille fait sa rentrée
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La famille, un diamant brut
qui mérite d’étre taillé de la
bonne facon ! ,,

’ai tendance a
penser que bon
q nombre oublie ce
= que c’est que la famille. On
ne parle de famille que dés lors qu’on intégre
une troisiéme variable a I’équation que forme
le couple : ’enfant. Tout comme le dit Serge
Vallon dans son article ‘’qu’est-ce-qu’une fa-
mille ? ” « La famille est un paquet bien serré
et bien attaché papamamanenfant »

Dés lors qu’il y a un enfant, on va au-dela de
la notion de couple. On parle de famille. Et le
couple ne doit pas qu’agir dans ses intéréts,
mais toujours penser a leur progéniture dans
leurs actions. Chaque action posée doit étre
pensée en fonction de I’enfant afin que tous
y sortent gagnants. Aucun partenaire ne doit
agir juste pour son bon vouloir, ou comme s’il
¢tait juste avec son partenaire. Il faut toujours
servir de modeles aux enfants. Plus ils seront
habitués a voir les parents agir d’une fagon,
plus leurs traits de personnalité¢ se forgeront
dans ce sens.

Bien souvent, les enfants sont mis au retrait.
Les parents pensent qu’une fois leurs besoins
primaires satisfaits, le tour est joué. Ou tant
qu’on les couve de biens matériels, la vie est
belle. Ce n’est toujours pas vrai. Comme I’a
dit I’'une des personnes avec qui j’ai interagit
dans le cadre de cette thématique : « Dans la
vie, ce sont juste de petites attentions qui nous

procurent les plus grands bonheurs ! »
Nous sommes fagonnés par nos géniteurs.
Les enfants sont le reflet de leur vécu familial.
De cette fagon dont nous sommes traités, nous
avons des caracteres qui s’y adaptent. Certains
enfants seront introvertis et renfermés sur eux,
tandis que d’autres seront tout I’inverse — ou-
verts, extravertis.
Je pense qu’une famille bien taillée engendre-
rait moins de maux, moins de fléaux sociaux
dans notre société actuelle.
» Faible taux de violence, de délinquance,
d’alcoolisme, de suicide
* Pas de rejets, ni d’enfant délinquant
* Une société exempte de tous fléaux
Il faut toujours que le couple évite des situa-
tions qui meneront 1’enfant a dire plus tard :
“’ce n’est pas ma faute, j’ai grandi dans une
famille ou tres tot je me suis mis en arricre™.
La famille joue un role essentiel dans la socié-
té et il en va de soi que nous devons conscien-
tiser de plus en plus de personnes, de couples,
de futures familles, par ce magazine afin qu’il
fasse le bon choix aussi bien pour leur har-
monie personnelle, pour celle du couple, que
pour I’épanouissement de I’enfant.

AUDREY HOUEGBELO

Rédactrice en chef
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Un conge de
paternite plus
long pour les
peres d’enfants
malades!

A partir de lundi Ier juillet, les péres denfants hospitalisés 4
la naissance pourront bénéficier de 30 jours de congé pater-
nité supplémentaires. Une demande qui satistait plusieurs.

Dés le ler juillet, la vie devrait deve-
nir plus facile pour les familles d’en-
fants nés malades ou prématurés et qui
doivent vivre leurs premiéres semaines
dans un service de néonatalogie ou de
réanimation d’un hopital.

Désormais, les péres bénéficieront d’un
congé supplémentaire qui « pourra aller
jusqu’a trente jours consécutifs en plus
des onze jours de congé actuel et des
trois jours de naissance pour les sala-
riés », explique le gouvernement dans
un communiqué. Ce congé profitera aus-
si aux travailleurs indépendants et aux
exploitants agricoles. Sa rémunération
sera alignée sur celle du congé de pater-
nité actuel.

Si les meéres bénéficient, depuis quinze
ans, d’un congé maternité prolongé, qui
reste fixé a celui du terme initialement
prévu, rien n’était prévu pour les péres.
Concrétement, la mesure bénéficiera,
entre autres, aux peres des 60 000 en-
fants qui naissent prématurément en
France chaque année.

Une nécessité médicale

Sur un plan médical aussi, la mesure est
vue comme une bonne nouvelle. Depuis

des années, des médecins tentent de fa-
ciliter la vie des péres qui jouent un role

8

essentiel dans ces naissances particu-
liéres.

C’est le pére, par exemple, qui reste
avec le bébé en service de néonatalo-
gie pendant que la mére se remet de sa
césarienne en maternité. Des initiatives
innovantes ont ét¢ mises en place afin
de faciliter la vie des familles, comme
la création d’unités kangourous au sein
desquelles les parents ne sont pas sépa-
rés de leur enfant et le portent alterna-
tivement en écharpe, en peau-a-peau, a
longueur de journée. Mais il restait aux
péres a pouvoir se libérer de leur tra-
vail. La mesure ne suffira pas a couvrir
I’ensemble des besoins des familles,
prévient cependant Vincent Desdoit, car
« certains enfants doivent rester pen-
dant plusieurs mois a I’hdpital ».

La durée, que le gouvernement a fixée
aprés avoir consulté les associations,
devrait quand méme correspondre a une
majorité de situations. Environ 70 % des
naissances prématurées ont lieu apres la
32e semaine de grossesse et nécessitent
un a deux mois d’hospitalisation. Cette
mesure bénéficiera par ailleurs a un
nombre croissant de familles, puisque
les naissances prématurées sont de plus
en plus nombreuses, les équipes médi-
cales n’hésitant plus a déclencher des
accouchements précoces qu’elles savent
accompagner.

Par Emmanuelle Lucas

Comment parler du consen-

tement aux enfants?

Apprendre a dire non, cela sap-
prend dés la cour de récréation.

La Croix : A quel 4ge doit-on sensibiliser
les enfants au consentement ?

Emmanuelle Piquet: Dés le plus jeune
age, le consentement doit étre enseigné.
Par exemple, il faut cesser d’obliger un
enfant a faire un bisou a un adulte, et
I’adulte a contrario ne devrait pas em-
brasser un enfant a partir d’un an sans
son consentement. Si on lui laisse le
choix, I’enfant adoptera des réflexes trés
jeune. Il en est de méme pour les cha-
touilles, elles ne devraient pas étre faites
si ’enfant n’est pas consentant.

A 1’école maternelle aussi, les jeux ano-
dins prennent aujourd’hui une autre tour-
nure, comme « Trap-Trap Bisous », ou
les garcons poursuivent les filles pour
les embrasser. Dans ce jeu, ou seul le
consentement n’est pas de la partie, les
filles n’ont pas d’autre choix que de cou-
rir ou de se laisser embrasser.

On a demandé¢ a une petite fille de pri-
maire, réticente a ce jeu, de se tartiner la
bouche de chocolat noir avant de partir
en récréation. C’était a elle de demander
aux garcons de I’embrasser. Le plus éton-
nant, ¢’est qu’aucune autre petite fillen’a
voulu Dl’imiter, alors qu’elles aussi se
plaignaient de ce jeu.

Comment évoquer le consentement ?

E. P.: Mieux vaut favoriser les expé-
riences personnelles aux grands discours.
Il ne faut pas seulement sensibiliser les
enfants a la question du consentement,
mais ’incarner, faire comprendre qu’il
est possible de dire non. Mieux que ¢a,
il faut faire vivre a I’autre ce refus. Par
exemple, si elles se font harceler, on peut
demander aux petites filles de hurler plu-
tot que d’aller voir I’institutrice. L’ ob-
jectif est alors de mettre dans 1’inconfort
I’autre enfant. En maternelle, les institu-
teurs nous envoient des signaux trés po-
sitifs sur cette manicre d’agir.

Par Corentin Nicolas
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Pourquoi de plus en plus dejunes sont-il
perte auditive ?

La perte audjtive naffecte pas que nos grands-parents ou les anciens, cest un
mythe. Le nombre dénfants et de jeunes adultes présentant une perte auditive a
considérablement augmenté ces derniéres années.

On associe souvent la perte audi-

tive aux personnes agées. Beaucoup
considérent qu’elle est la consé-
quence du vieillissement naturel et
qu’ils ne la connaitront que dans de
nombreuses années. Et pourtant, la
perte auditive touche aussi les jeunes.
L’idée regue que la perte d’audition
ne concerne que nos grands-parents
est un mythe ! Le nombre d’enfants
et de jeunes adultes présentant une
perte auditive a considérablement
augmenté ces dernicres années.

Différentes causes

On estime qu’environ un adolescent
sur cinq souffre aujourd’hui d’une
forme de perte auditive — soit une
augmentation stupéfiante d’environ
30% depuis les années 1990. Etant
donné les pratiques actuelles liées
a I’écoute, ce nombre est suscep-
tible d’augmenter. L’Organisation
Mondiale de la Santé (OMS) estime
qu’actuellement 1,1 milliard des 12-
35 ans sont expos€s a une perte au-
ditive.

Quels sont les facteurs qui exposent
davantage de jeunes a une perte au-
ditive ? Bien qu’il existe de nom-
breuses causes telles que la géné-
tique ou les effets secondaires de
maladies, le principal responsable
reste le bruit. C’est particuliérement

’utilisation excessive des casques et
des écouteurs, en permanence sur les
oreilles de nombreux jeunes, qui en-
dommage ’audition.

Méme si nombre de ces jeunes fait
malheureusement encore abstraction
des avertissements sur les dangers de
ces écoutes prolongées et a répétition,
ces appareils ne sont pas les seuls res-
ponsables. Concerts ou bars bruyants
sont autant de lieux qui peuvent en-
dommager I’audition. Quel que soit
le cas de figure, la surexposition a
de la musique a un volume sonore
trop élevé a des conséquences : un
nombre croissant d’adolescents et de
jeunes adultes montre déja des signes
de perte auditive.

D’une maniére générale, tout ce qui
touche a votre santé est susceptible
d’influer sur votre audition, si bien
qu’une étude de I’Université de Co-
lumbia a identifié un lien entre perte
auditive et obésité. La perte audi-
tive touche 15,16% des adolescents
obéses contre 7,89% des adolescents
non obeses.

Comment protéger son audition ?

L’étude WHO révele que 60% des
pertes auditives apparaissant pendant
I’enfance peuvent étre évitées. La clé
est de limiter les situations ou 1’au-
dition est mise en danger, la straté-
gie la plus efficace étant la régle du

« 60/60 » : lorsque vous écoutez de
la musique a travers votre casque ou
vos écouteurs, montez le volume au
maximum jusqu’a 60% de son vo-
lume, et ce pendant 1h (60 minutes)
par jour au plus. D’autres méthodes
préconisent de porter des protections
d’oreilles lors des concerts, et autres
situations en environnement bruyant.
Dans le méme temps, le lien entre
perte auditive et obésité suggere
qu’avoir un style de vie sain peut ai-
der a protéger sa santé. Encouragez
enfants et adolescents a étre actifs, et
a s’alimenter sainement.

Il va sans dire que pour prévenir effi-
cacement d’une perte auditive, il est
nécessaire de tester régulicrement
son audition. Un audioprothésiste
peut diagnostiquer avec précision le
degré de perte auditive et proposer le
traitement adapté.

Source : signia-audition.fr

Les flocons d’avoine, ses bénéfices
sur la sante, la peau et les cheveux!

Aprés la lecture de cet article, je vous promets que
les flocons davoine nauront plus de secret pour

vous. On y go ? Cést parti !

’avoine de son nom scientifique

(Avena sativa, est une espece de
plantes monocotylédones de la famille
des Poaceae (graminées). Communé-
ment appelée ’quacker °’ I’avoine est
cultivée comme céréale et a comme
principal avantage son contenu en fibres
solubles. Elle est souvent consommée
les matins au petit déjeuner.
L’avoine n’est pas juste un aliment qui
satisfait notre faim. Elle est source de
bienfaits. Quels sont les bienfaits en
question ?

Santé

Leorme

Les flocons d’avoine sont votre allié
minceur le moins cher. Ils ont pour avan-
tage de réduire la faim grace a un indice
¢élevé de satiété. Riches en hydrates de
carbone, les consommer donnent la sen-
sation de satiété plus longtemps.

Cholesrerol

Les flocons d’avoine réduisent le mau-
vais cholestérol. Ils contiennent une
grande quantité d’acides oméga-3 et
d’acides linoléiques, considérés comme
de « bonnes graisses », qui permettent
de réduire le taux de mauvais cholesté-
rol et favorisent I’activité cardiaque et
cérébrale.

Indication consommer les flocons
d’avoine a jeun ou au petit-déjeuner,
accompagnés de lait écrémé ou de lait
de soja, ou de fruits secs. En prendre au
gofter, dans un pot de yaourt nature avec

du miel.

Peau

Lrytheme jessier des bepes

Vous vous demandez ce que c’est ? et
bien ce n’est rien d’autre que les rou-
geurs qu’on retrouve au niveau des
fesses de nos petits bouts d’chou aprés
usage prolongé des couches. Ces rou-
geurs trés irritantes qui peuvent rendre la
vie dure. Bonne nouvelle, avec ’avoine,
nous avons la possibilité de les prévenir,
donc de les éviter. Les flocons d’avoine
vont adoucir hydrater et apaiser la peau
de nos protégés.

Indication verser une poignée de
flocons d’avoine dans I’ecau de bain du
bébé 15 minutes avant son bain.

Acné

L’usage fréquent des flocons d’avoine en
lotion ou en masque débarrasse la peau
de tout bouton ou acné et la laisse hydra-
tée et toute douce. Les flocons d’avoine
sont trés riches en vitamines B2, B1 et
B6. Ils possédent également des vertus
cicatrisantes et apaisantes.

Indications :

Pour la lotion : faire bouillir une poignée
de flocons d’avoine dans un peu d’eau.
Filtrer le mélange visqueux obtenu, le
laisser refroidir et le conserver au réfri-
gérateur pendant 1 semaine maximum.
A appliquer matin et soir sur une peau
propre et séche.

Pour le masque : prendre le résidu de ce
qui a été filtrer plus haut, y ajouter du

Les huiles de
aquoicasert ?
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miel et appliquer sur une peau propre
et seche. Laisser poser 15mn et rincer a
I’eau. Sécher le visage et I’hydrater. A
faire deux (02) fois par semaine.

Cheveux

Les flocons d’avoine contiennent des
protéines qui nourrissent et hydratent la
fibre capillaire. Ils rendent le cuir che-
velu sain et démélent parfaitement les
cheveux.

Indications :

Aprés-shampoing : faire bouillir une
poignée de flocons d’avoine dans un peu
d’eau (le faire en fonction du volume de
vos cheveux). Filtrer le mélange obtenu,
le laisser refroidir et I’appliquer. Laisser
reposer quelques minutes et rincer.
Masque : Mixer les flocons d’avoine
afin d’obtenir une poudre. Y ajouter de
I’eau pour former une pate. Ajouter un
jaune d’ceuf et du miel. Appliquer le mé-
lange sur cheveux propres, laisser poser
quelques minutes et rincer a 1’eau claire.

Source : Mon opium, mes passions !
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DOSSIER

IMPACT DE
LA VIOLENCE

CONJUGALE SUR
LENFANT

parlent !

La violence conjugale et son

impact sur I'enfant !

Kevin (témoin de scéne de violence conjugale)
« On ne peut pas donner ce quon na pas regu ! »

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est une violence exercée dans le cadre
du couple. C’est le fait pour des partenaires de s’échanger
des paroles violentes, des coups. Elle se résume en deux par-
ties a savoir celle physique et celle verbale.

Lequel des partenaires peut étre victime de violence conju-
gale ?

Les deux partenaires peuvent étre victimes de violence
conjugale, aussi bien la femme que ’homme. La femme est
généralement plus victime, car I’homme est plus viril que
la femme. La femme est dans ce cas plus enclin a plus su-
bir cette violence. Mais, on constate aussi dans certains cas
que la femme qui s’adonne a des activités sportives ou des
métiers d’homme, peut bel et bien exercer une violence sur
I’homme, chercher a controler toutes les situations, ou mon-
trer qu’elle est la personne dominante.

Origine de la violence :

Le point de départ c’est la mésentente et un manque de com-
munication. Elle commence souvent par la violence verbale,
et dégénere ensuite par des coups.

La violence peut étre aussi due a des répercussions de
sceénes de violences subies par I’agresseur étant plus jeune,
car comme le dit un proverbe : « On ne peut pas donner ce
qu’on n’a pas regu ». Autrement dit, si un partenaire agit de
la sorte, c’est qu’a un moment donné, il a eu a voir cela. On
s’inspire de ce qu’on voit. Il s’est surement rendu compte a
un moment de sa vie, dans 1’enfance ou dans 1’adolescence
que c’est quelque chose qui était possible.

Un impact sur ’enfant ?

Totalement ! Pour que 1’enfant puisse étre épanoui, il luit
faut vivre dans un environnement assez sain et propice a
I’épanouissement.

Préconisations :

Fixer la base dés le départ de sa relation. Ne pas continuer
quand on se rend compte qu’on n’est pas compatible, car la
violence ne commence pas du jour au lendemain, la méche a
été allumée quelque part, a un moment, c’est une succession
d’événements qui méne a une violence physique, psycholo-
gique ou verbale.

S’il y a déja présence d’un enfant, faire recours aux institu-
tions spécialisées, et a des psychologues.

Victor (témoin de scéne de violence conjugale)
« Toute personne qui essaie de convaincre par la terreur est
un terroriste. »

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est la violence aussi bien physique
que psychologique exercée sur un partenaire au sein du
couple.

Homme victime de violence conjugale ?

C’est rare mais existant. J’ai connu un homme victime de
violence conjugale de la part de sa partenaire et j’ai été té-
moin d’un acte de violence aussi bien physique que psycho-
logique a I’endroit de cet I’homme. Il a donc mis en place
une stratégie pendant plusieurs années pour maintenir sa
famille : absence de contact et de visites permanentes, pré-
sence trés réduite au domicile conjugal.

Origine de la violence : Jalousie maladive, culture

Un impact sur l’enfant ?

L’enfant est impacté de facon indirecte, car il expérimente
ces agissements, et ne peut prendre parti. Il intégrera I’idée
qu’une telle violence fait partie de la vie normale, et pourrait
le répéter. Car il considérera qu’une vie familiale est pos-
sible dans la violence, ce qui n’est pas le cas.

Ces agissements vont impacter sa concentration en milieu
scolaire, son éducation. Il peut développer de la violence a
I’égard d’autres enfants a 1’école. Quand c’est un adoles-
cent, ce dernier va se tourner vers la société, des gens bien
ou peu bien, créer une complicité qu’il n’a pas pu avoir en
famille, avec ces gens a I’extérieur. Il pourrait se lier a des
gens qui ne lui veulent pas du bien, des vendeurs de drogue,
ou des gens peu fréquentables. L’enfant va créer des straté-
gies de protection qui en fin de compte, le détruiront plutot
que de le protéger.

Les enfants qui ne sont pas forts psychologiquement peuvent
développer de la dépression.

Par ailleurs les enfants sont malléables. On remarque que
dans des familles ou il y a peu de tension, beaucoup de com-
passion, les résultats sont toujours extraordinaires, ce qui
n’est pas le cas dans les familles ou il y a plus de mésentente
et de discorde.

Préconisations :

La solution idéale pour moi n’est pas de séparer I’enfant de
la famille, sauf en cas de danger. Je pense que les femmes
doivent étre encouragées a parler. Déja la premicre fois
que cela se passe, Dénoncer ’agresseur comme on pourrait
dénoncer un terroriste. Faire savoir a I’agresseur que c’est
inacceptable et la répétition d’un acte pareil, aura de sé-
rieuses conséquences. Il ne faut surtout pas laisser perdurer
cette situation, car c’est le silence qui encourage 1’agresseur
a continuer.

THE FAMILY



historres!

Leurs

Femmes victimes de violence

conjugale !

Certains prénoms ont été modifiés afin de respecter le désir des interviewés de rester dans [anonymat.

Claire
« Partez tant quil est encore temps ! »

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est le fait de déstabiliser, de contrdler
et de rendre la vie impossible & son ou sa partenaire, de sorte
a entraver sa liberté et son bien-étre.

Formes de violence conjugale :

La violence conjugale est physique, verbale, psychologique
et économique.

Origine de la violence :

Elle est souvent causée par
des désaccords répétitifs, un
manque de communication
ou le fait de faire assoir son
autorité.

Mon histoire en bref :

Je suis une femme de la

quarantaine qui a subi plu-

sieurs années de violences

conjugales. Mon ex-mari est
quelqu’un de trait possessif et
autoritaire. Je I’aimais et hési-
tais de le quitter, jusqu’a-ce-
que je sois enceinte de notre
premier enfant. Ce premier
enfant nous avait plutot soudé.
Mais du jour au lendemain,
tout a basculé il avait changé
a tel point que je ne le recon-
naissais plus. Il rentrait tard,
sortait tot. Il me parlait mal
quand il rentrait et faisait tout le contraire de ces principes.
C’était le début de mon calvaire. Il me torturait psychologi-
quement et avait voulu que je ferme ma boutique de prét-a-
porter que j’avais dans le temps. J’avais essayé d’en parler
au calme avec lui, hélas il s’y était rendu un beau jour et a
cassé tout ce qui s’y trouvait et m’a porté des coups. C’était
I’entourage qui était venu a mon secours. Je me demande
comment j’ai pu rester dans cet environnement pendant un
tel nombre d’années. Je n’avais plus de gagne-pain et me re-
trouvais en train de demander de 1’argent au quotidien pour
entretenir la maison. Il me le donnait quand ¢a lui chantait. 11

Violences conjugales

avait confisqué tous mes papiers juridiques : passeports, acte
de mariage, les papiers de mes biens matériels... Il ne me
laissait plus voir ma famille sauf en sa présence et surveillait
mes appels téléphoniques. J’ai vécu ainsi des années durant,
et un jour d’école, j’étais allée chercher mes deux enfants a
leur école, on rentrait quand j’ai subitement changé¢ de trajec-
toire sans n’avoir rien pris sur moi, sans avoir un plan en téte
et c’est comme cela que j’ai quitté mon ex-mari aprés 17ans
de vie conjugale.

Ressenti :

Je me sens a la fois libérée
et aux aguets. Je sors peu de
ma résidence, craignant de le
rencontrer en route. Je suis
libre de mes mouvements,
j’al repris mes activités. Je
ne souhaite plus vivre avec
un homme. Je préfeére sim-
plement m’occuper de mes
enfants.

Impact sur les enfants :

Mon ainé parle peu et ne se
méle pas aux autres. Le se-
cond est distrait a I’école et
manque de concentration. Ils
sont suivis par un psycho-
logue depuis peu.

Préconisations :

Je conseillerai tout simple-
ment aux victimes de violence conjugale de partir avant qu’il
ne soit trop tard. Personne ne mérite de subir une telle op-
pression.

Leurs

historres!

Violette

« Ne vous taisez pas ! Parlez. »

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est la violence a répétition exercée sur
un partenaire dans un couple.

Formes de violence conjugale : violence verbale et physique
Origine de la violence : Culture, tradition, religion

Mon histoire en bref :

Je suis une jeune femme africaine mariée depuis peu. Je suis
mariée & un homme que j’ai connu depuis peu. Nous avons
fait le mariage traditionnel et religieux. C’est en étant main-
tenant sous son toit que nous apprenons a nous connaitre.
Pas moins d’un mois aprés mon installation chez lui, nous
avons eu un désaccord. Je lui donnais mon point de vue sur
le sujet quand j’ai recu une gifle. Il faut dire que les hommes
de notre ethnie sont assez particuliers. Ils sont assez bar-
bares, ¢’est connu de tous. De jour en jour la situation s’en-
venimait, mais je ne pouvais pas porter plainte contre lui
bien qu’étant en France. Car la femme est censée étre sou-
mise a son mari et une femme qui porte plainte contre son

» Femmes victimes de violence
conjugale !

Certains prénoms ont été modifiés afin de respecter le désir des interviewés de rester dans [anonymat.

mari, est mal vue dans la grande famille. Récemment j’ai
été aux urgences a cause de cette violence qu’il y a eu suite
a une dispute. Apres cela j’ai pris mes affaires et suis partie
de chez lui, ayant informée la famille de ce qui se passe
et de ma volonté de ne plus rester avec lui. Nos différentes
familles se sont réunies pour parler et j’ai a nouveau intégré
I’appartement de mon mari. Cela fait quelques mois que j’y
suis. Jusqu’a présent tout va bien. On a toujours des points
de désaccord mais nous n’en arrivons pas aux coups. J’es-
pére que cette situation perdurera.

Impact sur l’enfant :

Pour I’instant, je ne saurai répondre car je ne suis pas encore
mere, et il m’est difficile de I’imaginer.

Préconisations :

A toutes ces personnes qui subissent la violence conjugale,
parlez-en autour de vous. Informez des personnes dignes de
confiance pouvant agir ou allez a la police.
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aisent les

enfants ?

Que

Karl

» Enfants exposés a la violence
conjugale !

Certains prénoms ont été modifiés afin de respecter le désir des interviewés de rester dans lanonymat.

« A lendroit des couples : Relativisez et regardez bien au-dela de vos simples personnes. »

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est un ensemble d’actes répétitifs aussi
bien verbal, physique que psychologique posés directement
a ’endroit de son/sa partenaire et directement ou indirecte-
ment & I’endroit de sa progéniture qui ont une certaine réper-
cussion aussi bien sur le mental, le bien étre, que le corps des
personnes agressées.

Formes de violence conjugale :

La violence peut étre a la fois physique et verbale. L’aspect
physique succede celui verbal.

Causes de la violence :

Les causes en général sont nombreuses mais dans mon cas,
avec un peu de recul je pense que c’est parce que ma meére
est trop entreprenante et était assoiffée d’indépendance finan-
ciere, ce qui est contraire au principe de mon pere qui est
assez macho et aime dominer.

Mon histoire en bref :

Je suis actuellement dgé de 21 ans et j’ai vécu une enfance
assez particuliére, étant exposé dés mon bas dge a la violence
entre mes parents. J’ai été aussi bien témoin direct qu’indirect.
Plus petit, j’ai été plus témoin indirect et ma sceur ainée beau-
coup plus direct. Mais souvent quand je rentrais de I’école et
que je voyais ma meére en pleurs ou des bleus sur son corps,
¢a me sautait aux yeux. Mon pere était passé par la | Les
seuls moments de joie en famille qui m’animaient étaient ces
cours instants ou il n’y avait ni dispute, ni mésentente. Un
instant de bonheur qu’il fallait chérir & la seconde prées, car
dans la téte, on savait déja que c’est juste pour un moment
et que le lendemain ou le jour d’apres on rentrerait dans la
routine. Tellement j’étais habitué a cette routine de violence,

que je n’étais plus triste, mais plutdt frustré ; extrémement
frustré. Jusqu’a présent je me pose encore la question de sa-
voir pourquoi ma mere n’a pas quitté plutot le foyer conjugal,
surement par amour !

Impact :

Etant resté dans un tel environnement durant des années, je
suis devenu un rescapé de la violence conjugale. Je suis re-
connaissant, car cela n’a pas eu un impact considérable sur
mon cursus scolaire comme ma petite sceur qui en souffre
énormément. Cela m’empéchait certes d’étre le premier de
ma promotion, mais je me retrouvais toujours parmi les meil-
leurs de la classe aux cours secondaires. Je ne suis pas un
délinquant, ni un rejeté de la société, mais plutét un homme
introverti, peu sociable (méme si je fais des efforts pour plus
de sociabilité), renfermé sur lui-méme qui se conforte dans
la solitude et qui a peur de I’engagement ; car a ce jour, je
suis toujours célibataire ce qui n’est surement pas le cas des
hommes de ma génération.

Preconisations :

Je conseillerai aux couples dans cette situation de relativiser
et de regarder bien au-dela de leurs simples personnes pour
rendre harmonieuse la famille et faire grandir leurs enfants
dans des environnements sains et exempts de violence. Aux
autorités, je demanderais d’instaurer des organismes pouvant
étre capables de former assez de personnes qui sauront détec-
ter aupres des enfants et des victimes de violence conjugale,
les prémices qu’engendrent ces actes violents et d’agir au
plus vite avant qu’il ne soit tard. Aux partenaires victimes, je
demanderais de parler, de dénoncer et ne de pas protéger leur
agresseur, car leur vie et celle de leurs enfants en dépendent.

BN ABAHE/

aisent les

enfants ?

Que

Isabelle

« Je préfére avoir une mére vivante loin de nous, que morte.»

Votre définition de la violence conjugale :

La violence conjugale est la violence exercée sur 1'un des
conjoints au sein du couple qui a pour but de contréler et de
dominer ce dernier.

Formes de violence conjugale :

La violence peut étre physique, verbale ou psychologique.

Causes de la violence :

11 existe plusieurs causes dont la jalousie excessive, le désir
de vouloir tout controler, la possessivité.

Mon histoire en bref :

Je suis une femme agée de 27 ans qui a été exposée dés mon
plus jeune age a la violence conjugale entre les parents. Mon
pére exergait plusieurs formes de violence sur ma mére. I1 I’a
privé de sa carriére, a voulu qu’elle ne soit qu’une mére au
foyer et contrélait toutes ses sorties, et comment elle s’habil-
lait pour sortir. Ma mére est une femme tres belle qui aime
mettre en valeur sa beauté aussi bien a la maison qu’a I’exté-
rieur. Mon pére s’en vantait quand il sortait ensemble et fai-
sait tout le contraire quand elle sortait seule, ne serait-ce que
pour aller saluer sa belle-mére ou aller a ’église. Les dis-
putes et mésententes étaient donc trés fréquentes chez nous.

J’étais devenue la confidente de ma meére, celle a qui mon
pere venait dire ce que ma mere lui a encore fait et celle qui
devait calmer ses jeunes freres. J’avais mal pour ma meére
mais je ne pouvais rien faire. Je lui ai conseillé a plusieurs
reprises de quitter mon pére et je prendrai soin de mes fréres.
Elle me disait qu’elle ne pouvait pas abandonner ses enfants
et que je suis trop jeune pour prendre soin d’eux. Finalement

deux ans apres, elle a reconsidéré ma proposition de quit-

Créatewr de biscuits
depuis 1546

» Enfants exposés a la violence
conjugale !

Certains prénoms ont été modifiés afin de respecter le désir des interviewés de rester dans [anonymat.

ter mon pere. C’est ainsi que je suis devenue jeune maman
a 19 ans. Je faisais mon possible avec 1’aide de mon pere
bien évidemment, pour prendre soin de mes fréres. Je préfere
avoir une mére vivante loin de nous, que morte.

Impact :

Cette violence a eu de sérieuses répercussions sur ma per-
sonne. Je n’avais pas un grand souci niveau scolaire, car
I’école était mon refuge. J’avais de bonnes notes en classe,
je détestais les vacances car je savais ce qui m’attendait a la
maison. Je trainais a I’école a la fin des cours ; sauf quand
mon pere était en voyage d’affaires.

Au départ de ma mére, j’étais celle sur qui mon pére déver-
sait toute la mélancolie qu’avait engendré son départ. Je su-
bissais des pressions morales, il rejetait la faute du départ de
ma meére sur moi. J’ai passé des années a pleurer seule dans
ma chambre mais a paraitre forte devant mes fréres. Je suis
une personne renfermée, pas du tout expressive, introvertie
et qui préfere la solitude. J’excelle au niveau professionnel,
mais c’est tout le contraire au niveau sentimental. J’ai peur
de m’attacher ; peur d’aimer, peur de souffrir. I’y ai forgé
mon caractére de la sorte. Les hommes me traitent souvent
de méchante, trop forte de caractére. J’ai souvent droit a
cette phrase « on ne sait jamais ce que tu penses, quand on
te parle »

Préconisations :

Je conseillerai a tout partenaire victime de violence conju-
gale, homme comme femme, de parler avant qu’il ne soit
tard. D’éviter toute exposition de violence conjugale a vos
enfants et si ¢ca s’empire, QUITTEZ. Votre vie en dépend !
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Selon I’Organisation Mondiale de la San-
té (OMS), la violence conjugale se défi-
nit comme «tout acte de violence au sein
d’une relation intime qui cause un préju-
dice ou des souffrances physiques, psy-
chologiques ou sexuelles aux personnes
qui en font partie». Elle se différencie du
conflit conjugal qui lui, se définit par un
désaccord ponctuel entre les partenaires
qui se placent sur un méme pied d’éga-
lité. Elles sont basées sur une relation de
domination au sein du couple.

Chiffres clés sur les violences conju-
gales en France :

La violence conjugale peut étre exercée
aussi bien sur la femme que sur I’homme.
Elle s’exerce dans les deux sens, sous dif-
férentes formes. Selon plusieurs études,
plus de 225 000 femmes se déclarent
victimes de violence conjugale chaque
année en France. De méme, prés de
80.000 hommes souffrent de la violence
conjugale au sein de leur couple. Il est
souvent constaté que I’homme victime
de violence conjugale a un partenaire qui
exerce un métier d’homme, a un caractére
ultra possessif et désire tout contréler.

Les formes de la violence conjugale :

* La violence conjugale est exercée
sous plusieurs formes dont les plus fré-
quentes sont celles physique et verbale
qui ont été les plus citées lors des dif-
férents entretiens. Nous listons ci-des-
sous les différentes formes existantes :

* La violence psychologique : Selon le
site d’information a la violence, c’est
la forme de violence la plus mécon-
nue. Elle est difficile a identifier. Elle
se manifeste par des propos dénigrants,
des humiliations, des interdictions,
le contréle, des intimidations. Elle ne
laisse pas de traces corporelles mais
plutot psychiques. Elle impacte I’es-
time de soi et le bien-étre de la per-
sonne qui en est victime.

¢ La violence physique : Elle se traduit
par la brutalité, les coups portés a son
partenaire. L’auteur(e) de violence y a
recourt quand son ou sa partenaire re-
fuse d’obtempérer et se montre encore
trop indépendante a son goit de telle

sorte qu’il n’arrive pas a assoir sa do-
mination.

* La violence sexuelle : Elle s’exprime
par des contacts sexuels contraints. Se-
lon le site d’information a la violence,
c’est la forme de violence conjugale la
plus cachée. Peu de victimes en parlent,
car cela les atteint de facon trés intime.

* La violence économique : elle a pour
but de restreindre 1’autonomie finan-
ciére du conjoint pour mieux exercer
son emprise.

Les origines de la violence conjugales :

Les origines de la violence conjugale ré-
sident a la fois dans I’individu, la famille,
I’entourage et la société. C’est 1’associa-
tion de différents facteurs possibles qui
explique la violence.

Les différents facteurs :
Les facteurs individuels

* Antécédents de violence, en tant que
victime ou témoin

* Troubles psychologiques ou de la per-
sonnalité

* Volonté de domination

¢ Abus d’alcool, de médicaments et/ou
toxicomanie (il n’existe pas de relation
de cause a effet entre 1’alcool et la vio-
lence, mais il peut faciliter I’expression
d’une violence déja présente)

Les facteurs familiaux

*  Passé familial empreint de violence
* Pouvoir inégalement réparti dans le
couple
» Dépendance affective pouvant aboutir
a une volonté de possession

» Faible capacit¢é de communication,
refus de la négociation

Les facteurs communautaires

e Coutumes et traditions autorisant le
recours a la violence

» Isolement ou faible insertion sociale
¢ Pauvreté et exclusion

Les facteurs sociaux

* Parti pris du respect de la sphere pri-
vée et négligence de 1’Etat face a la pro-
blématique de la violence conjugale

» Usage de la force pour résoudre les
conflits au sein de la société

* Fréquence et banalisation de la vio-
lence dans les médias

» Héritage de systémes d’éducation ré-
pressifs, autoritaires et/ou sexistes

Exposition de I’enfant a la violence
conjugale :

L’enfant peut étre exposé de fagon directe
ou indirecte a la violence conjugale. L’ex-
position peut prendre plusieurs formes
(Lessard et Paradis, 2003).

L’enfant peut étre exposé a la violence
des la période prénatale. Des études ont
montré que les violences conjugales com-
mencent dans 40% des cas pendant une
grossesse (Dr Muriel SALMONA, 2009).
A I’état foetale, ’enfant peut étre affecté
de facon aussi bien psychologique que
physique dépendamment de sa mere et
des violences qu’elle subit. Dés son jeune
age, ’enfant peut étre un témoin oculaire
ou auditif de la violence conjugale. Il peut
aussi étre un témoin sans preuve factuelle
lorsque I’incident se produit.

20

Dans ce cas il ne voit que les consé-
quences de la violence sur le parent
victime. Par exemple, des bleus sur des
parties visible de la victime en cas de
violence physique, ou le retrait, silence
et des larmes du parent victime en cas de
violence non physique.

Conséquences :

Selon le docteur Muriel SALMONA,
psychothérapeute spécialisée en psy-
cho-traumatologie, les violences sont a
Iorigine d’importants traumatismes sur
les enfants qui en sont témoins et qui les
subissent.

L’enfant est soumis a des événements
traumatiques de maniére récurrente.
C’est la répétition de ces événements qui
construit le traumatisme (Catherine V. et
Charles H. 2006). Les enfants exposés
a la violence conjugale développeront
des conséquences psycho-traumatiques
graves et durables aussi bien sur leur
santé physique que psychique. Nous
vous résumons ci-dessous les différents
impacts évoqués par le Dr SALMONA :

* Les troubles de la personnalité,

* Les difficultés scolaires et des
troubles de I’apprentissage,

* Des troubles relationnels avec un iso-
lement, une grande timidité et une mau-
vaise estime de soi,

* Des troubles du comportement (10
a 17 fois plus que les enfants dans un
foyer sans violence),

* Des comportements agressifs ou
d’opposition,

* Des symptomes de dépression et
d’anxiété,

» Une augmentation de conduites dé-
linquantes et violentes,

* Une augmentation des troubles psy-
chiatriques a 1’dge adulte (50% des
jeunes délinquants ont vécus dans un
milieu familial violent dans 1’enfance
et 40 a 60% d’hommes violents avec
leurs partenaires ont été témoin de vio-
lence conjugale dans I’enfance)

* Un risque pour la santé physique et
psychique, dont un risque vital de mou-
rir par accident ou par suicide.

es enfants témoins de vio-

lences conjugales ont autant

de troubles psychologiques que

les enfants qui ont été victimes
de violences. Cela veut dire que c’est
trés préoccupant et qu’il faut s’en occu-
per de la méme facon que des enfants
maltraités pour ce qui est des consé-
quences psychologiques.

Laurent Payard
Psychologue
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Le Dr SALMONA recommande de sen-
sibiliser le grand public, de former les
professionnels de 1’enfance, de la santé,
de la police, de la gendarmerie et de la
justice, et de développer des centres de
soins spécifiques capables de prendre en
compte les conséquences psycho-trau-
matiques des violences conjugales chez
I’enfant afin de pouvoir mieux le com-
prendre, mieux le protéger, mieux dé-
pister sa souffrance et les risques qu’il
peut courir, afin de mieux le prendre en
charge, mieux le traiter et ainsi mieux
prévenir de futures violences. Pour
elle, tout passe par la connaissance et
la compréhension de ces conséquences
psycho-traumatiques, car, sans cette
connaissance, beaucoup de symptomes
et de comportements de victimes sont
percus comme paradoxaux par 1’entou-
rage et les professionnels qui les prennent
en charge, et sont mal interprétés, quand

actions
a I’endroit des
enfants exposés
a la violence
conjugale ?

bien méme il s’agit de
réactions normales a
des situations trauma-
tiques. Cette mécon-
naissance est a 1’ori-
gine d’une profonde
incompréhension et
d’un manque de re-
connaissance de ce que
vivent les victimes, de
leurs souffrances, du
danger qu’ils courent
et de ’emprise qu’ils
subissent.

Sources :

Enquéte « Cadre de vie et sécurité » 2012-2018 - INSEE-ONDRP.

Salmona M. (2009) Stop aux violences familiales, conjugales et
sexuelles, Blog d'information sur les mécanismes et les consg-
quences des psycho-traumatismes consécutifs & des violences
familiales, conjugales et /ou sexuelles, [en ligne], disponible sur
. https://stopauxviolences.blogspot.com/2009/11/impact-des-
violences-conjugales-sur-les.html [consulté le 18 mai 2019].

Salmona M. (2017) Comprendre et prendre en charge l'impact
psycho-traumatique des violences conjugales pour  migux
protéger les femmes et les enfants qui en sont victimes, Blog
d'information sur les mécanismes et les conséquences des
psycho-traumatismes consécutifs & des violences familiales,
conjugales et /ou sexuelles, [en ligne], disponible sur : http://
memoiretraumatique.org [consulté le 22 juillet 2019)

Savard N. (2017) Effets de la violence conjugale sur I'enfant, Ré-
alités Familiales (30).

Vasselier-Novelli C. et Heim C. (2006) Les enfants victimes de
violences conjugales, Cahiers critiques de thérapie familiale et de
pratiques de réseaux, 36, pp. 183-207

Violence que faire. (20) Infos violence conjugale [en ligne].
Disponible sur : https://www.violencequefaire.ch/ [consulté le

22 juillet 2018).

Quelques coordonnées utiles

¢ Allo Enfance maltraitée 119 (ap-
pel gratuit, 7 jours sur 7, 24 h/24)

* Violences conjugales info : 3919
(appel gratuit, ouvert du lundi au sa-
medi de 8 h a 22 h, les jours fériés de
10 ha20h)

¢ Centre national d’information
et de documentation des femmes
et des familles (CNIDFF) 7 rue
du Jura - 75013 Paris www.info-
femmes.com

e Mouvement francais pour
le planning familial (MFPF) 4
square Saint-Irénée - 75011 Paris -
www.planning-familial.org
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Faire du sport avec ses enfants

Pour un jeune couple, il est assez facile de pratiquer une activité physique, mais
lorsque la famille sagrandit, les choses se compliquent ! Découvrez les activités
Pphysiques qui vous permettront de vous dépenser tout en étant avec vos enfants,

quel gue soit leur dge.. .

Quelles activités faire avec les bébés ?

Pour les tout jeunes parents, le sport quotidien s’apparente
plutdt au jonglage entre les couches et les biberons ! Pour rester
en forme, tout en vous occupant de votre bébé :

* Ne vous penchez pas pour prendre votre enfant, mais ac-
croupissez-vous, vous solliciterez les muscles de vos jambes
et protégerez votre dos.

* Pour tonifier votre corps, bercez votre bébé en marchant s’il
a quelques difficultés a se calmer.

* Profitez du beau temps pour faire une promenade avec votre
tout-petit dans la poussette. Accélérez le pas pour mieux faire
travailler votre corps. Les adeptes du roller peuvent aussi se
déplacer avec une poussette sur un terrain plat non accidenté.
* Découvrez les cours de fitness-poussette en plein air. Ils sont
proposés dans des parcs et jardins, principalement en région
parisienne. N’hésitez pas a vous renseigner aupres de votre
mairie pour connaitre les lieux et horaires.

+ Participez a des cours de bébés nageurs. L’eau permet aux
jeunes mamans de se remuscler en douceur tout en profitant
de leur enfant.

Quelles activités faire avec les jeunes enfants ?
Lorsque les enfants marchent, il est plus facile de pratiquer des

activités physiques un peu plus intenses. Les enfants en tireront
de nombreux bénéfices santé, mais pas que ! Ils apprennent a
regarder autour d’eux, a se servir de leur corps, a mobiliser leurs
cing sens, a penser et trouver des stratégies, a imiter les autres
personnes (attention, vous étes copiés !) et a avoir confiance en
eux.

Quelques activités sont préconisées :

* Les jeux de ballon, en particulier le football. Inutile d’avoir
un jardin aussi grand qu’un terrain de foot, quelques métres
vous suffisent ! De préférence, pratiquez les jeux de ballon
dans I’herbe ou dans le sable, et évitez le ciment, responsable
de blessures plus ou moins importantes en cas de chute.

* Le mini-golf est une activité que [’on peut pratiquer assez
jeune et jusqu’a un certain age. Il suffit simplement de sa-
voir tenir le club et d’avoir la capacité d’évaluer la distance
jusqu’au trou. N’hésitez pas a aider les enfants dans leur ges-
tuelle pour certains trous difficiles a atteindre. .. mais protégez
votre dos en pliant les genoux pour vous baisser.

* Les parcours acrobatiques dans les arbres. Trés ludique,
cette activité est accessible a toute la famille. Au début, préfé-
rez les parcours « verts » (faciles) qui permettent de se familia-
riser avec la hauteur et le maniement des équipements.
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* Le vélo. Chacun enfourche son vélo et c’est parti pour une
promenade en famille. Préférez les sentiers loin des routes et
en terrain non accidenté, surtout si vous avez plusieurs en-
fants.

Quelles activités faire avec les adolescents ?

Chez les adolescents, le sport est important car il les aide a
grandir et a développer leur musculature. Pendant les vacances,
lorsque les clubs de sport sont fermés, proposez a votre adoles-
cent un peu d’exercice. Quelques activités a favoriser :

* Le basket. Rien de tel qu’une petite compétition enfants /
parents ! Utilisez un panneau de basket fixé au mur ou ré-
glable en hauteur (possibilité de le ranger dans un garage aprés
usage) et c’est parti pour une séance de tirs et de dribles !

* Le frisbee. A la plage, plutdt que de Iézarder au soleil, pour-
quoi ne pas faire une petite partie de frisbee ? Pas cher, facile
a transporter, vous pourrez vous dépenser en famille ! Faire du
sport dans le sable est beaucoup plus intense qu’on ne le croit.

Prix de vente conseillé dans les magasins Décathlon en France Métropolitaine et sur Décathlon.fr. Disponibilité des modéles et colons différente selon peint de vente

+ En vacances, a proximité d’un lac ou au bord de mer, favori-
sez les activités nautiques. Pédalo, canoé, kayak... il suffit de
savoir nager et d’avoir un gilet de sauvetage pour les pratiquer.
Amusement garanti (gare aux éclaboussures !), avec renforce-
ment musculaire des bras et des jambes.

* Le temps ne se préte pas a étre dehors ? Rendez-vous dans
un gymnase pour faire de ’escalade ! Des murs sont proposés
a différents niveaux. Une fois les gestes de base acquis, vous
pourrez avoir un acces libre aux installations.

Sources :

Manger bouger

Fedération frangaise de natation

Fedération frangaise de canog-kayak et sports de pagaie
Fedération frangaise des clubs alpins et de montagne
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Conseils pour entretenir
sa barbe

Pour la garder propre et en pleine santé, un entretien quotidien de votre barbe est primordial. La barbe est a [image

de celui qui la porte, donc ne la délaissez pas ! Voici les 5 conseils de base pour avoir une barbe bien entretenue.

SPECIAL PAPOUNET

WA BELLE BARRE

Hule a Barbe
Bartol

k- Wima-Enm

as Taasl bp

S Ea i
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1/ ADOPTEZ LES BONS GESTES

Les premiers jours, votre barbe est re-
lativement simple a entretenir. Néan-
moins, il est important d’adopter les
bons gestes dés le départ pour pouvoir
mettre votre barbe et votre peau dans
les meilleures conditions. Il est toujours
préférable d’entretenir que de soigner sa
barbe

Si vous aviez I’habitude de consacrer
chaque matin 10 minutes a votre rasage,
remplacez-les par 10 minutes d’entre-
tien de votre barbe.

Cela vous permettra d’aborder la suite
avec plus de sérénité car un entretien
quotidien est indispensable pour une
barbe en bonne santé.

2/ BROSSEZ VOTRE BARBE

Pour éviter que vos poils ne poussent
de fagon anarchique et pour éviter les
nceuds, prenez I’habitude de peigner
votre barbe régulie¢rement.

Le brossage matinal permet de stimuler
la circulation sanguine dans les joues
et d’irriguer plus facilement vos poils.
Peignez votre barbe dans le sens du poil
délicatement puis un peu plus vigoureu-
sement. Répétez cette opération dans la
journée aussi souvent que nécessaire,
par exemple : aprés avoir 6t€ un pull ou
un casque de scooter.

Evitez de peigner votre barbe avec un
peigne en plastique car 1’électricité sta-
tique généré par le passage du peigne

favorise grandement I’apparition de
noeuds.

3/ ENTRETENEZ VOTRE BARBE
QUOTIDIENNEMENT

Afin d’hydrater vos poils et votre peau
appliquez tous les matins quelques
gouttes d’huile a barbe. Choisissez
I’huile adaptée a votre type de poil pour
des résultats optimaux.

Pour éliminer les résidus de la vie cou-
rante, tel que la nourriture, lavez votre
barbe a I’aide d’un shampoing adapté.
A la suite de votre shampoing, appli-
quez un adoucissant afin de rétablir la
neutralit¢ du pH et pour refermer les
cuticules de vos poils. Ainsi vos poils
retrouveront vigueur et souplesse ins-
tantanément ce qui facilitera le passage
du peigne une fois votre barbe séche.
Afin de ne pas abimer vos poils, séchez
votre barbe en tapotant une serviette sur
votre visage.

4/ TAILLEZ VOTRE BARBE ET
VOTRE MOUSTACHE

Afin que votre barbe et votre moustache
gardent une forme et une longueur ho-
mogene, pensez a les tailler une a deux
fois par semaine selon la vitesse de
pousse de vos poils ou du style que vous
avez adoptg.

Si vous choisissez de tailler votre barbe

avec une tondeuse a barbe, privilégiez
une tondeuse avec un fort angle d’in-

clinaison. Plus I’angle d’inclinaison
est élevé, plus la tondeuse épousera les
formes de votre visage. Vous obtiendrez
ainsi une longueur de poil homogéne
sur toute votre barbe.

Utilisez des ciseaux pour tailler votre
moustache. Les ciseaux doivent étre
parfaitement aiguisés pour ne pas créer
de fourches au bout de vos poils.

Si vous décidez de laisser pousser votre
moustache, utilisez de la cire afin de lui
donner la forme voulue. Dans tous les
cas, taillez les poils qui tombent sur la
lévre supérieure, en coupant les surplus
de longueur.

5/ PRENEZ SOIN DE VOTRE PEAU

Prendre soin de sa peau est tout aussi
important que de prendre soin de sa
barbe ou sa moustache car une peau
hydratée facilitera le confort de votre
barbe et la pousse de vos poils.

Utilisez un baume a barbe hydratant
sous forme de masque une fois par se-
maine, de préférence aprés avoir taillé
votre barbe, pour lui donner un coup de
boost.

Souce : Ma belle barbe

THE FAMILY 33



Jardiner avec les enfants

I a naissance et la croissance des végétaux passionnent les
enfants assez tot. Etre dans le jardin, participer a son entre-
tien ou a sa création, pouvoir gratter la terre : quel amusement !

Comment s’organiser ? Quelles sont les plantations préférées
des enfants ? Nous vous initions aux joies du jardinage avec
un enfant...

A quel age ?

Cela dépend des enfants mais avant 2 ans, leur propension a
manger la terre et les cailloux peut rendre le jardinage hasar-
deux. Apreés cette phase ou ils prennent le terme d’omnivore
au pied de la lettre, certains enfants aiment jardiner trés tot. A
partir de 6 ans, 1’intérét pour les plantes et leur croissance est
assez fort. Le CP est aussi la classe pendant laquelle des expé-
riences avec le végétal sont souvent proposées, donc ils sont
généralement assez réceptifs.

Le jardinage : quelle utilité pour les enfants ?

Savoir d’ou viennent les aliments est important pour les enfants.
Et puis comprendre 1’existence et la croissance des végétaux
les aidera a s’approprier le fonctionnement de notre plancte.

Pour un petit, arriver a faire croitre une plante reléve de la ma-
gie. La voir grandir et prospérer et finalement donner un 1é-
gume, un fruit ou une fleur : ¢’est passionnant. Et quelle fierté
de pouvoir faire déguster a ’entourage le fruit de sa propre
production !

Comment s’organiser ?

Quel que soit son age, il vaut mieux faire un tour du jardin pour
¢éliminer tout danger avant de proposer une activité jardinage a
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votre enfant. Cet espace qui vous est si familier recéle peut-Etre
des pi¢ges pour les petits : trou, plan d’eau, outils oubliés...
Par ailleurs, pensez a bien délimiter les endroits qui ne doivent
pas étre piétinés s’il en existe. Vous pouvez aussi trés bien faire
des plantations sur une terrasse ou un balcon si vous n’avez pas
de jardin.

Avec les plus petits n’attendez pas une participation de plus de
15 minutes. A partir de 6 ans des séances de 30 minutes sont
possibles, voire plus en fonction des enfants.

Nous vous recommandons de mettre aux enfants de vieux véte-
ments, ou les vétements sales de la veille. Laissez-les gratter la
terre, faire leurs expériences avec 1’eau et se salir a loisir : cela
fait partie des plaisirs de cette activité.

Par quoi commencer ?

Les premiéres activités avec les enfants doivent étre accompa-
gnées : vous creusez un trou, ils mettent la graine et ajoutent
engrais et terre. Si au bout de 5 minutes ils sont entrain de jouer
avec un verre de terre ou d’observer un papillon, pas de stress :
ils ont besoin de s’approprier I’endroit. D’ailleurs, la plupart
des séances de jardinage avec enfants se terminent par des acti-
vités totalement différentes !

Pour une activité en famille, impliquez vos petits jardiniers
dans le ramassage des feuilles de vos haies apres 1’élagage de
printemps : chacun son sac a végétaux a remplir, cela leur ap-
prend aussi le travail en équipe.

Pour les plus grands, faire le
plus gros tas de feuilles mortes
a ’automne peut étre amusant.
Coté plantations, ils seront ra-
pidement en mesure de planter
des graines en totale autonomie.

motivant pour les petits. Un arrosage régulier est
néanmoins nécessaire.

Le fraisier est également un succes : de crois-
sance bien plus lente et gourmant en engrais, il
donne des fruits qui feront trés plaisir & vos bam-
bins. Il faut au moins 10 pieds pour avoir une

. est tellement rapide que la pro-

M ots croisés du jardin

production qui commence a répondre aux be-
soins d’un enfant. Dans le méme genre le fram-
boisier est généralement apprécié.

Les piéges

Afin d’éviter toute confusion,
nous vous suggérons d’attendre
qu’ils aient 4 ou 5 ans avant de
leur faire faire du désherbage.
La différence entre mauvaise
herbe et bonne plante est trop
subtile pour les plus jeunes !

Les tomates plaisent aussi beaucoup, et sont
simples a faire pousser. Faites-leur arroser les
pieds avant de se coucher, cela constituera une
petite sortie en soirée dans le jardin que vos pe-
tits apprécieront.

Par ailleurs les aromates constituent une initia-
tion fort intéressante : les enfants peuvent les
manger tout crus voire sur pied, et vous pouvez
leur demander d’aller en chercher au besoin pour
la cuisine, ce qui les aménera a les reconnaitre
trés tot.

Surveillez [D’utilisation d’en-
grais et autres anti-limaces. Les
enfants ont tendance a étre gé-
néreux, a tel point qu’ils pour-
raient bien tuer les plantations !

Les premiéres plantations - e e s
P P Le matériel du petit jardinier

Le préféré des enfants est le
radis : en 2 a 3 jours les pre-
micres pousses apparaissent,
c’est magique ! Leur croissance

Au début aucun matériel spécifique n’est néces-
saire. Néanmoins, les petits seront ravis d’avoir
leurs propres gants et outils. Les leur offrir peut
constituer une intronisation de parfait petit jar-
: > . dinier

gression s’observe quasiment

au jour le jour, ce qui est trés 30N jardinage !
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Kinder mini

Huiles essentielles
pour votre maison!

Purifier; parfumer, dégraisser... Les huiles essentielles
remplacent un grand nombre de produits ménagers,
souvent toxiques. Nos recettes pour faire briller et em-
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Le citron

A la fois antiseptique, bactéricide et antivirale, 1’huile essen—-
tielle de citron affiche un sacré palmares. En plus, elle distille une
agréable odeur de propre.

Comment utiliser? Dégraissez et faites briller votre plan de tra-
vail en mélangeant dans un pulvérisateur 500ml de vinaigre blanc
et 10gouttes d’huile essentielle. Vaporisez, nettoyez ensuite a
I’aide d’un chiffon propre.

Supprimez les mauvaises odeurs de la poubelle en déposant au
fond un coton imbi—bé de 5 gouttes d’huile essentielle. Renouvelez
autant de fois que nécessaire.

La lavande

Véritable trésor de la nature, 1’huile essentielle de lavande vient a
bout de toutes les bactéries, mites et insectes, tout en diffusant un
doux parfum.

Comment P’utiliser? Eliminez les mites grice & une petite bande
de gaze sur laquelle vous aurez déposé 4 gouttes d’huile essen-
tielle. Elles ne reviendront plus!

Parfumez naturellement votre linge en versant 4 a 5 gouttes d’huile
essentielle dans 1’eau du fer a repasser.

L’eucalyptus

Mentholé, citronné, royal... Il en existe plus de 600 variétés! Le
plus utilisé est I’eucalyptus radié car c’est le moins irritant.

Comment utiliser? Fabriquez un nettoyant multi-usageultra—ef-
ficace en mélangeant 1 cuillerée a soupe de savon noir liquide et
500ml d’eau chaude. Ajoutez Sgouttes d’huile essentielle, vapori-
sez, puis frottez a I’aide d’un chiffon en micro-fibres.

Purifiez I’air intérieur en déposant 5 gouttes d’huile essentielle sur
un petit morceau de coton, aspirez-le, puis passez 1’aspirateur dans
toute la maison.

Le tea tree

Originaire d’Australie, le tea tree, ou arbre a thé, est un pro—duit
redoutable pour lutter contre les bactéries, les acariens, les cham-
pignons...

Comment Putiliser? Eliminez la moisissurequi prolifére sur les
murs en mélangeant 300ml de vinaigre blanc, 200ml d’eau et 10

baumer naturellement la maison.

gouttes d’huile essentielle. Vaporisez, laissez agir quelques mi-
nutes, puis essuyez a 1’aide d’un chiffon propre.

Désinfectez et détartrez la salle de bains grace a ce mélange infail-
lible: dans 1litre d’eau, diluez une cuillerée a soupe de bicarbonate
de sodium, ajoutez 10gouttes d’huile essentielle, pulvérisez, net-
toyez a I’aide d’un chiffon propre ou d’une petite brosse.

Des huiles a manipuler avec précaution

Les huiles essentielles contiennent des principes actifs
trés puissants. Il convient de les utiliser avec parcimo-
nie et de bien respecter les dosages. Mieux vaut les
éviter si, dans votre entourage, vous avez des enfants
de moins de 3 ans, des animaux ou une femme en-
ceinte.

Par Marie-Alexandra Desfontaines
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‘est bien ca le probleme de
Pamour. C’est comme une
belle patisserie: casentbon, mais
quand tu tes fait plagquer devant
Pautel, il te reste juste des kilos
en trop !

C.C Hunter
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Ingrédients :

1 tasse + % tasse de farine de blé

1 tasse + ¥ tasse de flocons d’avoine
1 tasse a ras de sucre

% tasse d’huile végétale

1 cuillere a café de bicarbonate

1 cuillere a café de levure chimique
2 ceufs

2 cuilléres a soupe de poudre de ca-
cao (facultatif)

2 cuilléres a café de poudre de can-
nelle (facultatif)

Préparation :

1.

7.
8.

Dans un bol, verser tous les ingrédients en poudre (farine, flocons d’avoine, sucre, bicarbonate de soude, levure chimique,
cannelle, cacao) et mélanger avec une spatule ;

Faire un creux au milieu du bol et y ajouter les ceufs et I’huile ;

Mélanger avec la spatule et ne pas hésiter a se salir les mains pour avoir un mélange bien homogene ;

Former des boules (a votre convenance) du mélange obtenu ;

Préchauffer le four a 180°C ;

Poser les boules formées de fagon espacée sur le plateau du four (que vous aurez beurré ou couvert de papier cuisson) ;
Enfourner pendant 10 & 12 mn

Les sortir et les laisser refroidir quelques minutes avant de les enlever du plateau

Dégustez !!

Voili voilouuuuu ! Toute simple comme recette, elle est bénéfique pour tous les ages.

Source : Mon Opium, mes passions !
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Un petit pas pour ["homme,

un bond pour sa femme. <3

1
]
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wam b com'le

astuces écolos pour
nettoyer sa cuisine

vier, plan de travail, retrigerateur, avec
le temps I’inox s’abime, les traces de
rayures s’accumulent et il perd sa bril-
lance a cause du calcaire. Voici des as-
tuces naturelles pour nettoyer de I’inox
efficacement.

UNE PATE A RECURER MAISON
POUR NETTOYER L’ INOX

Dans un bol, on verse 5 ¢. a soupe de
bicarbonate et on ajoute un trait de vi-
naigre. La solution va commencer a
mousser. On met une noix de cette pate
sur une éponge, et il ne reste plus qu’a
frotter 1’inox. On rince et ¢’est nickel.

LE VINAIGRE BLANC POUR DESIN-
FECTER ET LUTTER CONTRE LE
TARTRE SUR I’INOX

Le vinaigre blanc est un excellent anti-
bactérien, une trés bonne alternative a
I’eau de Javel (polluante pour 1’environ-
nement et potentiellement dangereuse
pour les voies respiratoires quand elle est
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mal utilisée), et un bon agent
anticalcaire. Pour [’appli-
quer, il suffit de le diluer avec
de I’eau dans un vaporisateur
et de le pulvériser sur la surface d’inox
a traiter. Un produit magique pour net-
toyer au quotidiensans effet néfaste sur
la santé.

DE L’HUILE POUR LUSTRER ET EN-
TRETENIR L’ INOX

On dépose quelques gouttes d’huile ali-
mentaire sur un chiffon et on I’applique
sur la surface en inox. Cette action va en
méme temps nettoyer et lustrer la sur-
face. La légére couche de gras va aussi
jouer role unprotecteur et diminuer le
risque de rayures, tout en étant suffisam-
ment fine pour ne pas graisser la surface
en séchant.

LE BLANC DE MEUDON POUR
DONNER DE LA BRILLANCE A
L’INOX

Cet argile blanc, en plus d’étre bon mar-
ché, est idéal pour redonner de la bril-

lance & un inox un peu terne. Il suffit d’en
mettre 2 c. soupe dans un bol et d’ajouter
1 c. a soupe d’eau, pour obtenir une pate.
On I’applique avec une éponge en for-
mant des petits cercles sur la surface. 11
ne reste qu’a rincer et 1’inox retrouve son
éclat d’origine.

SOS FRIGO : LE CITRON ET LA
POMME DE TERRE, L’ARME FA-
TALE POUR NETTOYER DE I’INOX

On peut aussi s’inspirer des astuces de
nos grands-meres : on donne une deu-
xiéme vie a un demi-citron déja utilisé
pour nettoyer son évier en inox avec en
prime une bonne odeur. On peut aussi re-
cycler les épluchures de pommes de ter-
re,on les frotte c6té pulpe sur la surface,
on laisse sécher et termine en essuyant
avec un chiffon. Magique !

Source : ELLE !

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS GING FRUITS ET

SUMLS FAR JOUR, WWW MANGERBOLIGER R
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votre enfance.

Matilda (1996)

La petite Matilda vient a
peine de voir le jour, que
déja ses parents et son grand
frére la rabrouent... Il est
vrai que son peére, Harry
Verdebois, petit escroc sans
envergure, se serait bien
passé d’une autre bouche a
nourrir, et que sa mere, qui
passe son temps devant la
télé, avait déja fort a faire
avec Michael, son fils ainé,
qui est un vrai cancre... Ma-
tilda, qui grandit dans 1’indifférence de la famille, est dotée
d’une intelligence hors du commun. A quatre ans, elle sait
déja lire et s’est elle-méme inscrite a la bibliotheque, ou elle
dévore tous les livres qu’elle trouve intéressants.

MATI I_l};ﬁ
v =

Chérie, j’ai rétréci les gosses (1989)

Le facétieux professeur
Wayne Szalinski a encore
transforme sa maison en un
vaste laboratoire et sa fa-
mille en cobayes. Sa der-
niére trouvaille : un rayon
laser capable de rétrécir les
objets. Ses enfants, Amy et
Nick ainsi que leurs copains
Ron et Russ en font malen-
contreusement 1’expérience.
Les voici réduits a la taille du
Petit Poucet, confrontes a la jungle du jardin ou le moindre
brin d’herbe prend des allures de baobab.

Maman, j’ai raté I’avion ! (1990)

La famille McCallister a déci-
dé de passer les fétes de Noel
a Paris. Seulement Kate et Pe-
ter McCallister s’apercoivent
dans I’avion qu’il leur manque
le plus jeune de leurs enfants,
Kevin, agé de 9 ans. D’abord
désespéré, Kevin reprend vite
les choses en main et s’orga-
nise pour vivre le mieux pos-
sible. Quand deux cambrio-
leurs choisissent sa maison
pour commettre leurs méfaits.

’6 films cultes a regarder en famille !

Faites découvrir a vog enfants Leg films Gui ont margué

Big (1988)

Josh, douze ans, est mé-
content de son age et de sa
petite taille, car les filles,
surtout la belle Cynthia, ne
le regardent pas. Un soir ou
il traine, a la féte foraine, un
automate magicien lui pro-
pose d’exaucer un vceu en
échange d’une piéce. Josh
se concentre sur son souhait
et s’exécute. Le lendemain
matin, il se réveille avec
surprise dans le corps d’un homme de trente ans. Sa mere,
affolée et le prenant pour un voleur, le chasse de la maison.

La course au jouet (1996)

Comme tous les enfants
américains, et bientdt les
autres, Jamie veut un Turbo
Man pour Noél. Seulement
son papa, homme d’affaires
stressé, a oublié sa promesse.
Il s’en souvient quelques
heures avant la remise fati-
dique des cadeaux et part a
la chasse au Turbo Man, qui
n’est plus disponible dans
aucun magasin. Une course
contre le temps et d’autres ac-

quéreurs du jouet s’engage.

Astérix et Cléopatre (1968)

Cléopatre fait le pari de
m construire un palais en un
‘. temps record, afin de mon-

CLEOPATRE trer a César la grandeur du

™ peuple égyptien. L’architecte
Numérobis est chargé des
travaux. Celui-ci fait appel a
Panoramix le druide, qui ar-
rive en Egypte pour lui pré-
ter main forte, accompagné
de sa célebre potion et de...
Astérix et Obélix !
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HOROSCOPE SEPTEMBRE 2019

Bélier

Vous suivez votre bon-
homme de chemin quand
un imprévu retient votre
attention. A partir du 15,
I’entrée  simultanée de
Mercure et de Vénus en
Balance peut créer des ma-
lentendus, des antipathies
et des discordes. Une mise
au point ou une franche ex-
plication permettra de pré-
server de bons échanges, a
condition de percer I’abcés
avec tact.

Taureau

La conjoncture planétaire
porte chance a votre car-
riere. Grace a D’affluence
de trois planétes, une pro-
motion est & votre portée.
Du ler au 14, Mercure
confirme la signature d’un
contrat. Dans la méme pé-
riode, Vénus vous permet
d’amorcer un virage en
douceur en vous initiant a
un nouveau projet. Mars,
en n, remet au goit du
jour d’anciens talents que
vous n’aviez pas exploités
jusqu’ici.

Gémeaux

Aprés vous avoir donné les
pleins pouvoirs en gravi-
tant autour du Lion, les pla-
netes vous aident a gagner
la confiance en s’installant
en Balance. Peu d’événe-
ments majeurs a signaler
avant le 15, date a laquelle
le duo Mercure-Vénus or-
ganise une rencontre déci-
sive. Socialement ou sur le
plan affectif, quelqu’un de
bien joue un réle crucial en
transformant votre destin.
Son soutien, son influence
ou son amour vous portent
chance.

46

Cancer

Mercure, Vénus, Mars...
vous tenez le tiercé ga-
gnant pour améliorer vos
revenus. Pourquoi ? Parce
qu’en Vierge, notre trio
planétaire aide a réaliser de
bonnes affaires. Jusqu’au
14, la chance vous sourit
pour trouver les bons fi-
lons. Sans compter I’in-
fluence d’Uranus, qui vous
donne le cran de forcer le
destin par des initiatives
risquées mais lucratives.

Lion

Si votre situation semble
tourner au ralenti en début
de mois, tout s’accélére
a partir du 15. Mercure et
Vénus sont dans les star-
ting-blocks, avec 1’envie
de relever des défis et de
remporter la partie. Pariez
sur une rencontre décisive
avec quelqu’un qui s’at-
tache a transformer votre
destin... professionnel ou
affectif.

Vierge

C’est du pain bénit pour
vos affaires. Pas moins
de quatre planétes vous
rendent visite, vous ap-
portant la consécration.
Certes, vous travaillez
beaucoup, mais dans un
secteur qui vous plait, avec
de nouveaux défis a rele-
ver. Le Soleil vous pousse
sur le devant de la scéne,
Mercure augmente vos
bénéfices, Vénus améliore
votre confort et Mars met
vos actions commerciales
en relief... Quatre piliers
pour triompher.

Balance

Il faut attendre la mi-sep-
tembre pour assister a ce

magnifique rassemblement
planétaire et bénéficier de
tous ses bienfaits. Ca com-
mence par une belle al-
liance Mercure-Vénus : ce
duo de charme entre dans
votre signe le 15, rejoint le
23 par Jupiter. Une confi-
guration idéale pour vous
fiancer, vous marier, vous
associer et voyager.

Scorpion

La conjoncture est idéale
si vous cherchez un emploi
ou si vous lancez un projet.
Le trio formé par Mercure,
Vénus et Mars en Vierge
assoit votre position so-
ciale. Votre job comme vos
contrats sont en béton, et
une possible augmentation
s’annonce entre le ler et
le 15. Quant au Soleil, en
Vierge également, il légi-
time votre droit a occuper
de plus hautes fonctions.
Sagittaire

Il y a d’abord ceux que
vous éprouvez : un coup
de cceur pour un projet, une
maison, un voyage. Et puis
il y a ceux que I’on éprouve
pour vous, pour votre en-
thousiasme, votre créativi-
té, votre charme aussi. Il
faut attendre D’arrivée du
duo Mercure-Vénus en Ba-
lance, le 15, pour bénéficier
de cette situation clémente
qui a toutes les chances de
vous enchanter.

Capricorne

Quelle belle configuration
que cette rencontre entre le
trio que forment Mercure,
Vénus et Mars en Vierge,
le duo Saturne- Pluton en
Capricorneet Neptune en
Poissons ! Entre le ler et
le 14, une bonne nouvelle

tombe du ciel. Impossible
de dire si elle est liée au
travail ou a ’amour ; ce
qui est certain, c’est qu’elle
transforme votre destin en
vous offrant des avantages
durables.

Verseau

Vous étes gagnant sur tous
les plans. D’abord, Jupiter a
repris une course normale,
de quoi donner un coup
d’accélérateur a vos pro-
jets. Pariez sur les voyages,
les mutations, les déplace-
ments pour aller de I’avant
et obtenir de I’avancement.
Et pendant les quinze der-
niers jours du mois, on voit
Mercure et Vénus graviter
main dans la main autour
de la Balance. Tout ce qui
a trait au relationnel vous
porte chance.

Poisson

Votre itinéraire 2019 est
tres intéressant a étudier. Le
parcours est sinueux, tor-
tueux mais riche d’ensei-
gnements. Ce mois-ci, les
rivalités opposant Neptune
au trio que forment Mer-
cure, Vénus et Mars, les
contradictions entre Nep-
tune et Jupiter annoncent
des challenges a relever.
Acceptez de casser les co-
des, de vous débarrasser
de vos réflexes, de rompre
avec vos reperes, de bous-
culer vos habitudes... vous
serez épaté par le résultat
(et par vous-méme).
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Que de souvenirs inoubliables en perspective
grice au coffret Emotions en famille !

EMOTIONS
EN-FAMILLE
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