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L


e hasard n’existe pas. Il y a quelques mois, à Nice, à l’issu d’une rencontre avec mes lectrices et lecteurs, une jeune maman au sourire radieux s’avance vers moi avec un ravissant bébé dans les bras. Tandis que je contemple son nourrisson, la jeune femme, visiblement émue, m’annonce qu’elle est venue pour me remercier et pour me présenter son enfant qu’elle aurait pu appeler Orahe tant la lecture de mon premier livre l’a inspirée pendant sa grossesse. Émue à mon tour, je comprends en poursuivant la conversation avec elle que mon projet de partager mes découvertes et mon expérience est en train de prendre une nouvelle et très jolie tournure… Que ce voyage au pays du bien-être pourrait s’adresser à toute la famille et pas uniquement à celles et ceux qui font le choix personnel d’une vie plus simple et plus saine. 


			Ainsi est née l’idée de ce nouveau livre qui traite du bien-être avec les enfants de six mois jusqu’à l’adolescence. …











« Soyez un adulte heureux. C’est le meilleur moyen pour faire des enfants heureux. »  


					DOMINIQUE GLOCHEUX


				


			


			





… Dans chacun des quatre chapitres qui s’intéresse à des âges bien particuliers de la vie de nos petits, correspondant plus ou moins aux cycles de l’école, je m’attarderai sur les thèmes qui me passionnent comme la nutrition, l’éducation, la méditation, le yoga… Des sujets sur lesquels j’adore lire, enquêter et interroger des spécialistes. Tout en proposant à la fin de chaque partie de savoureuses recettes faites maison à partager en famille.


			Et comme j’ai la chance d’être la maman de trois merveilleux enfants, c’est avec bonheur et en toute intimité que j’accompagnerai chacune de mes propositions de mes petits secrets pour faire du quotidien familial une parenthèse enchantée.


			Avec un peu de bons sens, pas mal de volonté et un zest d’organisation, il est possible de vivre sainement et en harmonie avec les siens. Et si on essayait ensemble ?
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			« En naissant, un enfant transforme deux adultes en parents. On peut dire ainsi que c’est l’enfant qui fait les parents. »  


				FRANÇOISE DOLTO


			


			




		
J’


aime les bébés. Les miens. Ceux de mes proches. Ceux que l’on croise dans la rue dans les poussettes. Ceux que mes enfants me donneront peut-être un jour… J’aime leur odeur, leur sourire, leur émerveillement face à la vie, leur éclat de rire.


			Comme je ne suis pas pédiatre et comme je ne veux pas prendre position sur l’allaitement, qui est la liberté de chacune, je considère que mes conseils de maman sont applicables à partir de l’âge de six mois. Un âge passionnant où l’alimentation commence à se diversifier et où les activités deviennent de jour en jour plus interactives.


			Dans ce chapitre, nous parcourons l’univers des tout-petits jusqu’à l’âge de trois ans. L’âge idéal pour prendre de bonnes habitudes bien-être.


		




		

			

				

					
SANTÉ 



				


			


 


 


			
MES PETITS CONSEILS DE MAMAN


			→  Contre le mal de dent. Pour éviter l’anneau dentaire, souvent en plastique, pourquoi ne pas essayer la racine de guimauve bio que l’on trouve en herboristerie ? Sans risque de casse ni de rupture, la texture élastique du hochet de guimauve permet à bébé de mâchouiller tout en profitant des principes actifs naturels de la plante qui calment et adoucissent ses gencives.


			→  Contre le hoquet. Versez une ou deux gouttes de citron bio non traité sur la langue de votre bébé. Réaction immédiate garantie.


			→  Contre la constipation passagère. Préparez un jus maison en laissant gonfler des pruneaux toute une nuit dans de l’eau chaude et faites déguster cette boisson, ainsi que la pulpe des fruits à votre enfant, le lendemain matin.


			→  Contre les coliques. J’ai toujours aimé les bouillottes sèches remplies de noyaux de cerises que l’on place sur le ventre pour apporter de la chaleur et un doux massage. 


			→  Contre le rhume. Rien de mieux que quelques gouttes d’huile essentielle de lavande diffusées dans la chambre de bébé… Mais, attention, pas avant six mois, pas plus de dix minutes et pas en présence de votre enfant.
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LES HUILES ESSENTIELLES


	 


			Liquides aromatiques issus des plantes riches en essences odorantes, les huiles essentielles se présentent le plus souvent en petits flacons. Dès l’âge de six mois, elles peuvent être utilisées pour réconforter, apaiser ou calmer… Attention, par précaution, seulement certaines sont recommandées pour les bébés. Bien entendu, votre usage se fera avec une grande parcimonie.


 


			→ Arbre à thé


			→ Hélichryse italienne


			→ Bois de Hô


			→ Lavande officinale


			→ Camomille romaine


			→ Ravintsara


			→ Géranium rosat


			→ Saro


 


			
LA TOILETTE DE BÉBÉ


 


			Ce n’est pas une légende, la peau des bébés est beaucoup plus fine que celle des grands. Il est donc important de veiller attentivement aux composants des produits que vous utilisez pour la toilette. Tout au long de la journée, un simple morceau de coton et un peu d’eau peuvent suffire. Quant au bain, il ne doit pas nécessairement être quotidien. Pour les bébés, un jour sur deux convient parfaitement. Le plus important demeure de changer les vêtements tous les jours.




		




		

			
LES HUILES POUR LE CORPS


 


			Si votre enfant a la peau sèche, n’hésitez pas à lui étaler sur le corps une huile vierge, sans parfum, première pression à froid. Attention, pour éviter tout risque d’allergie, il est préférable de ne pas utiliser les huiles de fruits à coque comme la noisette, l’amande ou la noix. Dans les magasins biologiques, vous trouverez une grande variété de produits qui pourront servir à tous les âges. 


 


			→ L’huile d’olive, la plus hypoallergénique


			→ L’huile de coco, la plus parfumée


			→ L’huile de bourrache, la plus apaisante


			→ L’huile de colza, la plus riche en oméga 3


 


			

				

					Petite liste des substances à éviter 


					→  Le paraben


					→  Les phtalates


					→  Les alkylphénols


					→  Les éthers de glycol


				


			


		




		

			

				

					BIEN-ÊTRE


				


			


 


 


			
LA CHAMBRE FENG SHUI


 


			Dans la mesure du possible, à partir de quatre mois, un enfant a besoin d’un endroit familier, une pièce bien à lui où il a ses repères, ses habitudes, ses jouets… Mais surtout un lieu paisible qui invite au calme et au repos. Certaines idées inspirées du feng shui, l’art d’harmoniser l’énergie environnementale, sont très simples à mettre en place et peuvent sans complication améliorer le bien-être de bébé.


			→ Pour que votre enfant se sente protégé, il est recommandé de placer son lit contre un mur.


			→ Pour que votre enfant se sente apaisé, il est conseillé d’éviter les papiers peints, les peintures et les tableaux trop marqués.   


			→ Pour que votre enfant se sente rassuré, il est préférable que, depuis son lit, il voit la porte de sa chambre. 


			→ Pour que votre enfant se sente en sécurité, mieux vaut éviter d’accrocher un mobile au-dessus de sa tête et, en général, tous les objets suspendus qui peuvent être synonymes d’angoisse.


 


			Par ailleurs, certains objets sont à éviter :


			→ Les appareils électriques. On placera le baby-phone, le plus loin possible du lit.


			→ Les plafonniers. On préférera les lumières douces et indirectes.


			→ Les miroirs qui, en feng shui, génèrent trop d’énergie.


 


			

				

					LE COUCHER


	 


					Le moment du coucher est un instant privilégié. Pour cette séquence de transition particulièrement importante, il est fondamental de prendre tout son temps. Accélérer ce rituel risque au contraire de le rendre bien plus long. Votre enfant a juste besoin de savoir qu’il va réussir à s’endormir et à passer la nuit seul. Si un doudou peut lui donner confiance, ce n’est pas un problème, c’est un allié. Quant à ceux qui n’en demandent pas, une petite veilleuse dans la chambre peut être une bonne idée pour éloigner les peurs liées à l’obscurité.   


				


			


		




		

			
LES POSITIONS DE BÉBÉ


 


			Le transat est très pratique quand vous êtes affairé mais votre bébé se retrouve un peu contraint. Préférez la position allongée sur un tapis. Bien entendu, sur un sol propre lavé sans produits toxiques. Au grès de sa curiosité et de l’évolution de sa motricité, l’enfant aura ainsi toute la liberté de se retourner, vers la droite, vers la gauche,  de se mettre sur le ventre, puis assis, tout seul, à son rythme. Ne le forcez pas à adopter des positions qu’il ne maîtrise pas. 


 


			
L’ ART DU CÂLIN


 


			Il fait beau ce matin. Le soleil brille. Ouvrez la fenêtre et profitez d’un moment de sérénité avec votre bébé dans les bras. C’est à vous de faire pousser les petites graines de bonheur qu’il a dans le cœur. C’est à vous de lui apprendre à savourer l’instant présent. C’est à vous de ritualiser ces moments magiques de plénitude et de contemplation. A-t-on déjà inventé quelque chose de mieux qu’un câlin au soleil dans les bras de sa maman ou de son papa ?


 


			
LES JOUETS EN BOIS


 


			C’est par les sens que votre enfant accède au monde. L’entourer de matières naturelles en privilégiant les jouets en bois me semble une belle manière de lui faire prendre conscience du monde qui l’entoure. Pour les plus petits, des puzzles à forme unique, des tiges à enfiler ou des boîtes à formes feront parfaitement l’affaire. Pour les plus grands, les boîtes de planchettes Kapla restent une valeur sûre.
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