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Comment éviter Comment gérer sa vie sociale Dites adieu

la gastro-entérite ? et sa vie professionnelle ? aux ballonnements !

Avec larrivée de Uhiver, plusieurs maladies Vie professionnelle et vie sociale : ces deux Les graines de fenouil sont excellentes
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UNE RENTREE EN DOUCEUR

Un bon sommeil est essentiel pour booster les
performances cognitives des éleves et réguler

La fin des vacances délé approche a ) )
leur humeur. Selon plusieurs études, les enfants

é grands pas, et avec elle, la reprise de diagnostiqués de TDAH (Trouble de Déficit
€ [école pour certains et du travail pour de PAttention avec Hyperactivité) souffrent
S les aulres. Pour bien réussir celle-ci, généralement de troubles du sommeil.
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¢ vous relrouverez dans ce livrel lous les

% conseils et remedes de grand-meére qui

£ vousaideront & éviterou a trailer les petils Profiter des derniéres &
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S problemes qui peuvent laccompagner, soirées d’été -

£ , La journée est encore o

8 tels que les troubles du sommeil, la perte | &

5 o X . ongue et le temps

© dappélit ou le manque dorganisation toujours aussi agréable.
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o enlre vie sociale et professionnelle. Vous N’hésitez donc pas
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Sy lrouverez également les meilleures a faire une petite

2 . promenade en fin de

S astuces pour booster volre concentration, . . - y
% S journée, pour respirer

e volre énergie el volre humeur. I’air frais et vous libérer

5 des tensions. Pour les enfants, jouer

n’est pas seulement une

8 ) ,
maniére de s’amuset,
LE SAVIEZ-VOUS ? mais c’est aussi un
Il existe 3 formes excellent moyen
@ de mémorisation : pour apprendre. En
) visuelle, auditive et faisant appel a leur
% scripturale. Méme si imagination et leur
e nous avons tendance créativité, ils arrivent
RS anen pr|V|Ieg|er a mieux comprendre
s} qu’une, les mélanger le monde qui les
k] serait une excellente :
g méthode pour lutter entogre e_t a trguver des
I solutions intelligentes

contre les problemes

d’apprentissage. aux problémes qu’ils

rencontrent.
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COMMENT EVITER
LA GASTRO-ENTERITE ?

Avec la rentrée, plusieurs maladies virales font leur apparition.
Parmi les plus répandues, la gastro-entérite ! Voici comment léviter
grace a quelques gestes quotidiens.

*+4F

La gastro-entérite est une inflam-  est le plus souvent d’origine infectieuse,
mation de l'estomac et de l'in- virale ou bactérienne. Pour se protéger de
testin provoquant des troubles cette maladie désagréable, il suffit d’adop-
digestifs aigus, généralement ter quelques gestes essentiels d’hygiene
passagers. Une gastro-entérite au quotidien.

Eviter la consommation de certains
aliments : ceufs, laitages, aliments
crus, matieres grasses, et épices
sont a éviter. Donnant plus de
travail aux intestins, ils facilitent

\\ﬂ l'installation du virus.

Bien se laver les mains : =

surt\out avant les repas, POUR EVITE R Renforcer son systéme >
apres chaque passage LA GASTRO-ENTERITE immunitaire :

aux toilettes et aprés le froid affaiblit le

tout contact avec une
personne ou un environ-
nement contaminés.

systéeme immunitaire, c’est
pourquoi, il est important
de bien se couvrir et de
dormir suffisamment pour
booster ses défenses
naturelles, quand les
températures se font plus
fraiches.

S’hydrater suffisamment:

boire beaucoup d’eau, de tisanes, de
thés ou de bouillons aide le corps a
se détoxifier et a éliminer déchets et
organismes pathogenes.

En cas d’installation de la maladie,
ceci permet de prévenir la déshydra-
tation provoquée par la diarrhée.

-
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LUTTER CONTRE
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HEZ UENFANT ¢

Sirop 125ml
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a perte dappétit chez
’enfant peut survenir a un age
trés précoce, vers les 4 ou 6
mois, suite a plusieurs facteurs
tels que la poussée d’une dent,
la géne ressentie aprés un vac-
cin, lintroduction d’un nouvel
aliment et donc d’'un nouveau
golt, etc. Au fur et a mesure
qu’il grandit, les causes de ce
refus de nourriture changent. Il
peut ainsi étre dG a une maladie,
a une intolérance alimentaire, a
un choc affectif (sevrage, ren-
trée scolaire...) ou tout simple-
ment a sa volonté de s’imposer
en s’opposant a la volonté de
ses parents.

Notre conseil pour
stimuler 'appétit
et la vitalité
naturellement

 Aide astimuler foppétit

Fanugec 8 Gt Rovole
iamien ko

UN CADRE DE REPAS AGREABLE :

Faites en sorte que I'heure du repas soit un
moment agréable a passer. Mettez-vous donc a
table en famille et essayez de trouver un sujet de
discussion ludique et agréable. Surtout, évitez
les éléments perturbateurs a table, tels que

la télévision, le téléphone ou autres appareils
électroniques.

DE BONNES HABITUDES ALIMENTAIRES :
Proposez a votre enfant des aliments sains,
naturels et équilibrés bons pour sa santé. Surtout,
soyez patients car il a besoin de temps pour
accepter et apprécier le goGt d’'un nouvel aliment.
Ne le laissez pas grignoter entre les repas et ne le
forcez pas a manger des quantités de nourriture
énormes, non-adaptées a son age.

UNE APPROCHE LUDIQUE :

Pour susciter 'intérét de votre enfant envers la
nourriture, impliquez-le dans la préparation des
repas, en lui confiant des taches adaptées a son
age : ajouter les épices, mélanger les ingrédients,
éplucher les légumes, etc. Vous pouvez également
lui présenter des repas sous formes d’images.

Complément alimentaire,
ceci n'est pas un médicament.

30 Gélules

Disponibles en pharmacies



B BGERUES

POUR PERDRE
DU POIDS APRES L'ETE

) En été, votre humeur est au top, et votre appétit aussi !
Eliminez les petits kilos accumulés pendant les vacances, grace aux
exercices suivants. Lancez la musique !

L

'l
"

Flexion du tronc

Parfait pour cibler la
ceinture abdominale et
renforcer les muscles
abdominaux supérieurs.
10 répétitions.

f\ ‘i\

Extension du dos

Renforce les muscles
du haut du corps, étire
le bas du dos, améliore

I’endurance et libére le flux
d’énergie.
10 répétitions.

Hula Hoop

Idéal pour bruler les
calories, tonifier les
muscles et améliorer
I'équilibre. Mettez un de
vos pieds en avant, puis
placez le cerceau a votre
taille, en le collant a votre
dos. Donnez-lui un peu
d’élan, puis effectuez le
mouvement de rotation
en balanc¢ant vos hanches
d’avant en arriére,
pendant 2 minutes.

-

S m
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Flexion des jambes

Renforce les muscles
abdominaux et des bras,
et améliore I'équilibre
et la stabilité du corps.
10 répétitions.

Squat contre le mur
Tonifie les muscles des jambes,
des cuisses et du fessier.

10 répétitions.

Faites une pause d’une minute entre chaque exercice.
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COMMENT GERER

Vie professionnelle et vie sociale :
ces deux aspects de notre quoltidien
ne font pas toujours bon ménage.
La premiere a généralement
tendance a empiéter sur la seconde,
qui ne manque pas den subir les
conséquences. Comment donc
trouver le juste équilibre entre les
deux?

POUR UN MEILLEUR

EQU I LI BRE ENTRE DES OBJECTIFS RAISONNABLES

VI E SOC I AL E ET Se fix.e?r des objec\tif's i.rraisonnables est la
PRO F ESS I o N N E LLE premiere erreur a éviter. En plus d’aug-

menter votre niveau de stress, ceci vous
pousse a violer les limites entre vie pro-
fessionnelle et vie personnelle et a puiser
dans le temps et I'énergie dédiés a votre
famille et a vos amis.

UNE MEILLEURE
GESTION DU TEMPS :
Une fois votre (ou vos)
liste(s) établie(s), déter-

minez le temps a consa- UNE LISTE DE PRIORITES

crer a chaque élément, Petite famille, activité professionnelle,

de maniére a profiter au taches ménageéres, loisirs... établissez

maximum de votre jour- une liste de priorités de tous ces élé-

née ou de votre semaine. ments, en hiérarchisant leur exécution.
Surtout, n'oubliez pas que vous avez également Vous pouvez également préparer une
besoin d’avoir du temps pour prendre soin de liste de taches quotidiennes ou heb-
Vous et vous ressourcer. domadaires pour rester concentré et

motivé.
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: ?".é,‘;s_l)es ongles
plus solides !

jrottez VOS ongles avec
une tranche de citron

: pour les blanchir et les

"~ renforcer. Vous pouvez
également y ajouter
quelques gouttes d’huile
d’olive pour les nourrir et
les hydrater.
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Dites adieu

‘aux ballonnements !

REMEDES

Masque a lavocat
pour cheveux abimés
Ecrasez la chair d’un

avocat mar, ultra
nourrissant pour les

‘cheveux, et ajoutez-y

le jus d’'un demi-citron,

a l'effet astringent qui
aide a resserrer les
écailles. Laissez poser

un quart d’heure puis.
lavez vos cheveux avec
un shampoing doux. Vos
cheveux auront retrouveé
force et brillance.

*Les graines de fenouil sont excellentes pour lutter
contre les troubles digestifs et surtout les ballonnements.
Faites-en infuser 1 a 3 g dans une tasse d’eau chaude,
puis consommez votre infusion 3 fois par ]OUI’

de préférence entre les repas
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*La fenugrec est un aliment a éviter chez la femme enceinte.
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. }Jg..L“ U \_p.l;u.u Halte au stress
. . ,g,“g et alafatigue

44;‘” Ol welug Réputé pour ses propriétés
Bagh) 4,43 FEIvE apaisantes et fortifiantes,
le fenugrec renforce
2 ! ‘U “’l:' faibls 'organisme et lutte contre
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Wié Lwas pasll Ce jus est une vraie
¢35 Ul Oleludl  bombe vitaminée qui
S asludy guad] permettra de nourrir mais
: : aussi de détoxifier votre

corps. : : b
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