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Le némboril
Editorial

Maryne Dumaine

Ahl ce jour ol 8 deux, nous déréglons les lois des
mathématiques : 1 + 1 = 3!

Ce jour ou I'on apprend que dans notre corps deux étres
grandissent. Oui, deux : le petit étre qui prendra neuf mois a
atteindre la maturité lui permettant de braver le monde, et la
femme qui des lors, commencera une aventure de mere qui
la fera grandir pour le reste de sa vie...

Pour cette édition, I'équipe des EssentiElles s'est amusée
a jouer autour du chiffre deux. Deux dents, deux bébés,
deux cultures... Le chiffre a également inspiré beaucoup
de parents. Et quand on parle de deux, au Yukon, le
theme des deux langues est un
incontournable. Nous avons donc
décidé de faire un dossier spécial
chanceux d’étre bilingue,

liant deux projets sur lesquels

les EssentiElles travaillent. Le
bilinguisme en petite enfance et
la périnatalité. En effet, nos petits
Franco-Yukonnais, naissent ici
avec une chance extraordinaire :
ils grandiront bilingues. De tous les articles et témoignages
qui illustrent cette édition, j’ai été particulierement touchée
par celui de Juliette Bélisle-Greetham. Si vous étes lecteurs
assidus du Nombril depuis ses premieres éditions, vous la
connaissez déja. Elle faisait I'objet d’un article dans le numéro
Quatre, texte écrit par sa maman qui I'avait emmenée en road
trip. Ce bébé est maintenant devenu une jeune fille, fiere de
son bilinguisme.

Maryne Dumaine, Maéva et Noah.
Photo : Maryne Dumaine

Je suis tellement fiere d’avoir pu offrir @ mes deux enfants le
multilinguisme des leur naissance. Aux lecteurs qui ne vivent
pas au Yukon (car vous étes de plus en plus nombreux),
sachez que vivre en milieu minoritairement francophone
présente des défis, mais que rien n’est insurmontable
lorsgu’on vit entouré d’'une communauté si inspirante et
vibrante.

Je tire mon chapeau aux nombreuses personnes qui ont
collaboré a cette 13¢ édition. J'espere que sa lecture vous
donnera envie a vous aussi d'y contribuer dans le futur.
Bonne lecture!
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Sécurité domestigue : un parent averti en vaut DEUXI

Sandrine Plumail-Cohergne

Quand on m’a demandé d’écrire un article sur la sécurité

a la maison, plusieurs images me sont apparues. En tant
qu’infirmiere, je sais qu'il existe encore de nombreux
accidents domestiques chague année. Cependant, mon
but n'est pas d’alarmer les parents. Pourquoi montrer le pire
quand nous pouvons I'éviter? Comme dit I'adage : « Mieux
vaut prévenir que guérir. »

Personnellement, je n'ai jamais eu le désir d’élever mes
enfants dans la peur. Nous sommes des guides et notre

rble est de les accompasgner. Une des clés de la sécurité
domestique est de leur apprendre a reconnaitre les dangers.
Tout cacher ou trop sécuriser représente un risque pour le
jour ol votre enfant sera a I'extérieur de chez lui et de son
environnement.

Je vous propose d'aller dans les pieces principales de la
maison.

1. Sécuriser la chambre de votre bébé

® Les jouets : essayez de ne lui donner que des jouets
adaptés a son age, les objets de petite taille sont
dangereux.

¢ Le lit : les barreaux ne doivent pas laisser passer la téte de
I'enfant. Evitez les oreillers, les couettes et les couvertures
durant ses dix premiers mois de vie. Assurez-vous que
les barrieres soient adaptées a son age et a sa grandeur.

¢ Table a langer : tenir votre bébé en tout temps.
2. Sécuriser la salle de bain

e Pour le bain, un siege et un tapis antidérapant par la suite
sont tres efficaces et lui procurent plus d’autonomie.
Rester avec I'enfant durant tout le bain, un petit peut se
noyer dans quelgues centimetres d’eau.

o Utiliser un tapis au sol pour éviter de glisser.

¢ Ranger hors de portée des enfants tous produits
d’entretien, médicaments, rasoirs, épilateurs, seche-
cheveux.

3. Sécuriser la cuisine et le salon

® |a cuisiniere : les poignées des casseroles ne doivent pas
dépasser, et de préférence, utiliser les plaques ou feux
de derriere. Vous pouvez aussi ajouter une barriere. Deux
protections valent mieux qu’une!

e e four, poéle ou cheminée : mettre une protection et
éduquer 'enfant tres tot.

e |es couteaux, couverts et les produits d’entretien doivent
étre hors de portée de I'enfant.

¢ Chaise haute : utiliser un harnais.
* Mettre des mousses sur les angles des meubles.

® Pensez a garder les chainettes et les cordons des rideaux
hors de portée, ils représentent un risque d’étranglement.

Soyez tres vigilants avec les arachides, noix, croustilles, olives
et tout objet de petite taille.

Sur ce, je vous souhaite tout plein de bonheur avec vos
chérubins et faites-vous confiance!

Emilie Dory.
Photo : Nicolas Lemieux

La liste des incontournables

e Une barriere de sécurité devant
les escaliers.

¢ Blogue-fenétres, portes, tiroirs.

e Barriere de lit, harnais de chaise
haute.

e Caches prises de courant.
* Mousses de coin.

¢ Protection de cuisiniere.



Dossier Chanceux d’étre bilingue!

Un enfant, deux langues

Annie Bourret

Inari Pasche.
Photo : Sari Brunel

Le développement langagier des jeunes enfants francopho-
nes en milieu minoritaire préoccupe beaucoup leurs
parents. Faudra-t-il I'exposer aux deux langues des le
berceau? Ce bilinguisme précoce le retardera-t-il dans son
développement et I'empéchera-t-il d’apprendre I'anglais
convenablement? Vaut-il mieux lui faire maitriser une langue
avant de passer a la deuxieme, pour éviter les « mélanges »?
Faut-il favoriser I'approche « un parent, une langue » dans les
familles bilingues?

Le développement langagier bilingue des tout-petits a

ceci de particulier : les enfants apprennent a parler tout en
apprenant deux langues en méme temps. Contrairement

aux enfants unilingues, les tres jeunes bilingues apprennent
deux systemes phonétiques, deux séries de vocabulaire

et deux systemes de grammaire. C'est ce qui peut donner
I'impression d’un « retard », car I'enfant doit analyser tout cela
pour en arriver a comprendre, par exemple, que « jus » et «
juice » veulent dire la méme chose, mais dans deux langues
différentes.

Pour assurer un bilinguisme fort sans
nuire a la langue minoritaire, les

spécialistes sont unanimes : il vaut mieux « | | Va Ut

exposer I'enfant aux deux langues des )
la naissance, car I'acquisition d’une Mmieux
deuxieme langue reste optimale jusqu’a

I'dge de sept ans, a cause de la plasticité CXpOSZI’
du cerveau. (Ce qui ne veut pas dire gu’il ’

est impossible de maitriser une deuxieme | enfa nt
langue plus tard.) auXx deUX
On compare souvent les enfants a des | 3 ngu es

éponges. Mais ils ne peuvent absorber .

Qgue ce qu’on leur donne. Le seuil critique des |a
pour bien ancrer I'apprentissage d’une
langue chez les tout-petits bilingues
doit correspondre a un tiers du temps

naissance... »

Fiona Slipp et Louise-Hélene Villeneuve.
Photo : Jaret Slipp

d’exposition. Pour un enfant éveillé 12 heures par jour, donc
84 heures par semaine, cela signifie 28 heures par semaine.

Et c’est pourquoi il est si important

de renforcer et de valoriser la langue
minoritaire, au quotidien en bas age, au
moyen des « 4 R » : la routine, le rire, la
répétition et la réussite (une approche
a laquelle on pourrait ajouter d’autres R,
comme « la ruse du renard »).

Vous voulez en savoir plus sur les

«4 R », ainsi que sur les réles du

parent francophone et du parent non
francophone pour soutenir votre enfant?
Visitez le mini-site Web « Un enfant, deux
langues » de la Fédération des parents
francophones de Colombie-Britannique,
dont j'ai rédigé le contenu. Il présente un
éventail de ressources et de références
sur le développement langasier bilingue



des jeunes enfants en milieu minoritaire, de la naissance a
I’dge de cing ans, et vous pouvez le consulter en francais et
en anglais.

http://developpement-langagier.fpfcb.bc.ca/fr La chenille qui fait
des trous

Age : 24 6ans

Vos enfants amélioreront leurs capacités
Linguiste professionnelle et auteure, Annie Bourret s'intéresse a la . , L
question du bilinguisme des jeunes enfants depuis son arrivée au de calcul, tri et mémorisation, apprendront
Canada anglais en 1990. Elle a participé a plusieurs projets de recherche a manger sainement et découvriront des
sur les compétence§ Iingujstiques de petits franpophones dans des anecdotes rigolotes sur les chenilles, les
écoles du nord de I'Ontario pendant environ dix ans. A compter de ) o )
2007, elle a commencé a donner des ateliers sur le développement hippocampes, les caméléons et d'autres
bilingue des tout-petits dans diverses villes de la Colombie-Britannique, animaux bien réels.
en collaboration avec la Fédération des parents francophones de C.-B..

Les enfants aiment :

e \Variété des jeux
e Collectionner les médailles

Les parents aiment :
e |e choix de cing langues : anglais,
francais, allemand, espagnol et japonais.
e Pas de publicités
e Des jeux adaptés a tous les ages
e Des dessins magnifiques

Louis et Emmanuel.
Photo : Alistair Maitland

MEDI LEXICO

Applications gratuites de lexique médical francais-anglais
Dentaire - Ergo et physio - Radiologie - Soins infirmiers - Thérapie respiratoire

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

MED INTERPRET

Application gratuite d’aide a l'interprétation francais-anglais
avec prononciation des termes et des phrases-clés.

Médecine - Soins infirmiers - Ambulance - Soins de longue durée -
Maternité - etc.

Le guide au format papier est disponible gratuitement aux bureaux du Partenariat communauté en santé, 302 rue
Strickland a Whitehorse.
pcsressources@francosante.org, (867) 668-2663, poste 216.

: pee ssks N
Disponible dans s CORBORTILS NATIOHAL .*I Health  Santé Sockéud Santh L'Accueil francophone
16 (S} de Thunder Bay

i
DE FORMATION £ SANTE Canada Canada en frangais

[ ¢ I'App Store




Dossier Chanceux d’étre bilingue!

Tricot a deux couleurs

Juliette Bélisle-Greetham

Une maille en francais, une maille en anglais. Je m’appelle Juliette et je suis
bilingue. Ma mere m’a donné mon frangais et mon pere, mon anglais. Pour vous
donner une idée de ma vie bilingue, je vais partager avec vous une journée
typique. Je commence ma journée a 6 h 45. Bonjour, maman! Good morning,
papa! Le déjeuner est un moment important, car nous sommes tous ensemble,
ma mere, mon pere, mon frere et moi-méme. Nous jasons en francgais et en
anglais. C'est le début des mailles de ma journée. Vers 7 h 45, je monte dans

un autobus anglophone et souvent je m’assois avec ma voisine avec qui je
communigue en francais. Je suis fiere d’aller a I'’école francophone. Dans la cour
d’école, beaucoup de mes amis me parlent en franglais, mais je tiens a leur
répondre en francais. Nous avons un cours d’anglais presque tous les jours. Je me
trouve chanceuse de comprendre I'anglais, car ma vie yukonaise est plus facile

en général. Langlais est la matiere favorite de la plupart de mes camarades, mais
moi, j’aime autant le francais que I'anglais. Une maille en anglais, une maille en
francais. 15 h 15, en attendant I'autobus pour revenir a la maison, des groupes
d’amis parlent en anglais pour étre « cool ». Enfin, arrive I'heure du souper et 13,
ce sont exclusivement des mailles en anglais, car mon pere ne peut pas tricoter
en francais. Et une fois le soleil couché, je m’installe dans mon lit confortablement
et je savoure des livres tricotés de mots en anglais et en francais.

) [ . : : . : : : Albert Morin.
Cest ainsi que je suis faite, une maille en frangais et une maille en anglais. Photo : Philippe Morin

@ Leur avenir bilingue commence ici!

L’ECOle Emilie—Tremblay, S’inscrire 4 nos programmes signifie : Lécole Emilie-Tremblay est aussi la seule
a offrir la maternelle 4 ans a plein temps.

. . s . . D it bili . 1
au primaire, et lAcadémie evenir bilingue en suivant le Cest un milieu dynamique qui favorise la

programme de francais et d’anglais

Parhéh’e, au secondaire, langues premiéres; socialisation, 'exploration, la découverte
’ et le développement global de I'enfant.

sont les seules a offrir le e Vivre sa culture et son identité

Pour étre admissible, votre enfant
francophones;

programme de francais et doit remplir les criteres d’admission
d lais 1 . ¢ Développer un lien étroit avec énoncés dans la politique et la directive
angldis tangues premieres. sa communaute; d’admission disponible sur notre site
Pour les enfants dlglbles’ e Recevoir une éducation de qualité Web a eet.csfy.ca/admission.

avec des enseignants professionnels Question : (867) 667-8150.

nos programmes sont le .
et dynamiques.

meilleur choix pour le parfait

. . N f?. Commission scolaire
bilinguisme des éleves. .VLO francophone du Yukon

oo ans

\ csfy.ca




Dossier Chanceux d’étre bilingue!

Deux parents, deux langues, deux combats

Eliane Cloutier

Mério, Emmanuel et Eliane.
Photo : Pier-Anne Ménard

Réflexion sur le contexte linguistique doublement mincritaire
Deux parents, deux langues, deux combats

Lors de mes années d’adolescence en tant que Québécoise
a Vancouver, mon identité francophone s’est cristallisée

et je suis devenue farouchement attachée a ma langue.
Aujourd’hui devenue maman, je tiens vraiment a transmettre a
mon fils Emmanuel ma langue et ma culture, a ne pas le laisser
perdre cet héritage, méme dans un contexte ou I'anglais est
majoritaire. La surprise que me réservait la vie est que mon fils
yukonnais est dépositaire de deux langues minoritaires plutdt
gue d’une seule, puisgue son papa, Mério, est Portugais.

Les lusophones (ceux qui parlent portugais) ne courent pas
les rues a Whitehorse! Mon amoureux, en devenant papa, a
eu cette méme volonté viscérale de transmettre sa langue

et sa culture a notre fils. Membre de la communauté franco-
yukonnaise avec moi, il se retrouve minoritaire au milieu de la
minorité...

Notre lutte pour garder vivantes nos langues devra se faire
a deux. Je ne peux pas lutter pour ma langue sans étre
sensible au méme combat que devra livrer Mério. Je suis
bien consciente de la vulnérabilité du portugais au sein de
notre contexte linguistique, et je mettrai autant d’énergie
pour préserver cet héritage portugais que pour transmettre
ma langue a moi. Nous voulons fonder une association

de lusophones a Whitehorse, et si tout va comme nous
I'espérons, nous en trouverons au moins une poignée avec
qui nous pourrons parler, manger, regarder des parties de

« Notre |utte
pour garder
vivantes nos
langues devra
se faire a
deux. »

foot... Ce sera @ mon tour d’étre minoritaire au sein d’une
minorité!

Jespere que lorsgqu’il sera grand, Emmanuel pourra étre fier
de ses deux langues, deux cultures... et de ses deux parents.

/2

Le Grand imagier de
Petit Ours brun
Age:2a3ans

Un grand imagier bilingue avec Petit Ours
brun : six grandes thématiques, 24 tableaux
sonores a découvrir, 24 jeux de mémoire

a débloquer. Pres de 250 mots a manipuler
au total.

Les enfants aiment :
e Chercher les images
e Entendre les mots

Les parents aiment :
e Pouvoir passer facilement du francais a
I'anglais. Toute la famille peut en profiter!



Place au jeu - Créez vos jeux bilingue!

Place au jeul!

Leslie Larbalestrier, pour le projet / speak English et jaime le francais. Les EssentiElles

Adrien.
Photos : Leslie Larbalestrier

Depuis toute petite, j’ai toujours aimé les jeux et les livres. Je
passais beaucoup de temps a lire, mais les jeux de société
avaient une place privilégiée, car enfant, chague vendredi
soir était consacré a des jeux de société en famille. Puis,

j’ai choisi d’étudier pour devenir institutrice maternelle et
j’adorais inventer, concevoir et créer des jeux de société
pédagosgiques pour mes petits éleves.

Avec la naissance de mon fils, le plaisir et I'envie de
développer des jeux de société pédagogiques adaptés a ses
centres d'intérét se sont manifestés tres fortement. Nous en
avons créé plusieurs ces dernieres années, mais son préféré
du moment est notre jeu du temps des fétes qu'’il a fabriqué
entierement avec moi. A sa demande, nous avons réalisé le
jeu « La course des lutins », jeu qui devait, selon lui, répondre
aux criteres suivants : apprendre I'anglais, I'allemand et le
néerlandais; réviser la lecture et I'écriture en francais; sans
oublier d’inclure des mathématiques. Que d’heures de plaisir
en famille @ concevoir le jeu, colorer nos cases, décider des
questions, etc., et surtout que de joie a y jouer!

Mais le temps des fétes étant désormais derriere nous, il était
temps de concevoir un nouveau jeu. .. Si vous souhaitez,
VOUS aussi, vous lancer dans la conception d’un jeu de
société avec votre enfant, c’est vraiment facile et a la portée
de tous. Toutefois, il est bon de prendre un peu de temps
pour songer attentivement aux €léments suivants :

* Quelles sont les notions pédagogiques que I'on souhaite
aborder?

* Quelles compétences mon enfant va-t-il développer en
réalisant et jouant a ce jeu?

¢ Quelles questions et actions vais-je préparer? Quel
vocabulaire va-t-il découvrir?

¢ Quel type de jeu allons-nous réaliser — loto, bingo, jeu

de parcours, jeu-guestionnaire, jeu de coopération, en
volume ou a plat, avec ou sans objets/petits jouets, etc.?

¢ Quels matériaux allons-nous utiliser pour réaliser le jeu —
carton? tissu? bois? peinture? feutres...?

* Avec guel type de pions allons-nous jouer? Des pions
faits maison, des bouchons de liege décorés ou autre?
Si I'enfant est jeune, il est recommandé d’utiliser de gros
pions gu’il ne pourra pas avaler.

e Comment allons-nous procéder pour faire avancer les
pions? Des dés traditionnels, des couleurs, des formes
OU un sac avec des cartes a piocher?

« Les enfants aiment découvrir

et apprendre de nouvelles choses,
mais ils apprécient encore plus lorsque
cela se fait de facon ludique. »

Toutes ces questions sont importantes afin d’éviter les essais-
erreurs qui sont parfois décourageants.

Une fois votre theme choisi, la liste de vos attentes et
objectifs rédigée, votre matériel artistique prépare, vous étes
préts a entamer le processus de création du jeu.

Les petits adorent faire de la peinture, vous pouvez donc
leur confier le soin de décorer le fond de votre plateau de
jeu. Essayez le camaieu de trois couleurs avec une éponge a
tapoter légerement sur le carton, généralement, ils adorent!
Par la suite, lorsque la peinture sera seche, si vous avez opté
pour un jeu de plateau, vous n'aurez plus qu’a y tracer vos
cases.



Pour les cartes de questions, laissez les enfants décorer

le verso des cartes avec des étampes ou des autocollants

a propos de la thématique de votre jeu. Vous écrirez ou
collerez vos questions au recto et plastifierez le tout ensuite.

En ce qui concerne les pions, personnellement, je
recommande la péte a sel, ou si I'enfant est plus 8¢ la pate
Fimo ou la décoration de bouchons de liege avec du papier
de soie et des cure-pipes. Il faudra toutefois veiller 8 ce que
les pions ne soient pas trop gros par rapport a la taille de
VOS Cases, Ni trop petits pour ne pas que I'enfant puisse les
mettre en bouche.

Et finalement le dé. Les dés du commerce étant petits,
j'affectionne particulierement I'utilisation de gros cubes
venant de casse-tétes a six cotés que je recouvre et décore
de points, de formes ou de couleurs, selon l'usage que je
souhaite en faire dans mon jeu.

Nous sommes Franco-Yukonnais et nous considérons comme
une richesse le fait de pouvoir faire grandir notre enfant dans
cet environnement bilingue qu’est le Yukon. Les enfants
aiment découvrir et apprendre de nouvelles choses, mais ils
apprécient encore plus lorsque cela se fait de facon ludique.

Pour favoriser ce type d'apprentissage, il n'y a rien de mieux,
selon moi, que de créer nos propres jeux de société, ce qui
nous permet de réaliser des choses qui nous ressemblent

et qui correspondent aussi aux caracteres et envies de nos
enfants.

Comme nous vivons au Yukon, nous avons décidé de
développer nos connaissances et notre vocabulaire au sujet
des animaux qui hous entourent au territoire, et vu gque mon
fils souhaite ardemment apprendre I'anglais, nous avons
réalisé un jeu de société bilingue. Nous avons commencé par
dresser la liste des animaux du Yukon. Comme nous sommes
francophones, nous avons cherché les mots que nous ne
connaissions pas dans un imasier anglais pour enfant. Ensuite,
nous avons décidé du décor de fond de notre jeu de

société. Pendant que mon enfant était responsable de colorer

le décor, je me suis occupée de la rédaction des questions/
actions et devinettes, en anglais et francais. Par la suite, nous
avons découpé et collé ensemble les cartes de questions et
avons terminé la décoration du plan de jeu.

Mine de rien, a travers la fabrication et I'utilisation d’un
jeu, I'enfant développe et perfectionne tout un tas de
compétences :

e exprimer ses idées : choix du theme, du décor et surtout
des regles du jeu;

e réaliser un plan de travail : brouillon du jeu a fabriquer;
* |e découpase : cartes de jeu;

¢ |a manipulation et I'utilisation de différents outils
artistigues : pinceaux, éponges, feutres, crayons, colle;

* |a logigue pour I'agencement du jeu : ol et comment
placer les cases, les éléments décoratifs;

* |a motricité fine : créer les pions du jeu, le d¢, les petits
objets dont on aura besoin durant le jeu;

¢ |a patience : fabriquer un jeu ne se fait pas en dix
minutes!

* sj I'enfant est plus vieux : réfléchir aux regles du jeu et les
écrire, choisir judicieusement les pictogrammes pour les
illustrer;

® accepter de se tromper (Une case mal tracée, une carte
mal découpée, une régle qui n'a pas de sens) et étre
capable de trouver une solution.

Et quand vient le temps de jouer :

e déplacer son pion selon les indications du dé;

® gpprendre a reconnaitre quand c’est son tour et quand
C'est le tour de l'autre;

e s’exprimer en francais et en anglais, comprendre des
phrases simples, connaitre du vocabulaire dans les deux
langues nationales;

® Oser s'exprimer dans une autre langue;

¢ |'estime de soi : étre fier de ses réalisations;

e et surtout : avoir du plaisir a jouer.
Quel bonheur de voir nos tout-petits jouer avec des jeux
fabrigués avec eux, pour eux! Quelle joie de les voir prendre

part 3 la réalisation étape par étape d’un jeu familial unique!
Savourons ces moments d’émerveillement, ils sont précieux!

Vous voila maintenant préts a fabriquer votre propre jeu de
société en famille. Bon amusement et n’hésitez pas a nous
faire part de vos réalisations!

Maintenant... au jeu!

amuse-toi.afyyk.ca
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Mamaaaaan! Papaaaaa!l Quand est-ce qu’on arrive?
Des jeux pour favoriser I'échange verbal avec vos bambins

Genevieve Tremblay, coordonnatrice a la petite enfance et a I'exogamie, Commission scolaire francophone du Yukon.
Sandra St-Laurent, directrice Partenariat communauté en santé (PCS)

Treize trucs utiles pour faciliter vos voyages et vos
déplacements en famille. Jeux en toute simplicité, sans
matériel, sans batteries ni écran.

1. Alphabet. A tour de rdle, trouver des noms d’animaux ou
d’aliments en commencant avec la lettre A jusqu’a la lettre Z.
Variante : se rappeler des noms précédents et les nommer
avant d’ajouter le votre.

2. Chorégraphie de la route. Faire une charte de
mouvements avant de partir : si on voit une auto rouge, on
fait un rouleau avec les mains; si on voit un pont, on fait une
grimace; si on voit un autobus, on fait la vague, etc. Ca fait
bouger les petits et les grands. Recommandé en voiture (sauf
pour le conducteur).

3. Devinettes. Un enfant choisit un objet dans sa téte en
regardant dehors et dit : Je cherche quelque chose de. ..
(couleur), texture (lisse, mou, rugueux, etc.), forme (carre,
cercle, triangulaire, sphérique, etc.). La premiere personne
qui trouve devient celle qui cherche.

4, Je pars en vacances. La célebre version de ce jeu

de mémoire. Un joueur commence en disant : Je pars en
vacances, dans ma valise il y a... (choisir un objet). Ajouter
un objet a tour de réle en reprenant la phrase d’'amorce et la
liste des objets cités depuis le début.

5. Les voix. Dire son prénom avec une intonation spéciale
liée a une émotion ou un accent étranger et suivi de quelque
chose gu’on aime ou gqu’on n‘aime pas. Exemple : Je
m’appelle Iris et j'aime la réglisse, mais je n‘aime pas les
saucisses. .. (voix génée). Si on fait rimer, c’est un bonus!

6. Chanson farfelue. Choisir une chanson connue et en faire
une version lente, endormie, rapide, accent étranger, etc.
Variante : modiifier les paroles d’une chanson connue pour en
faire une version rigolote.

7. Qui suis-je? Un joueur choisit un objet, un animal, une
profession. Les autres doivent deviner en posant

|
Pour découvrir d’autres trucs éprouveés :

A) Livres audio. Disponibles en bibliotheque (anglais/
francais) pour prendre la releve en douceur lors des longues
distances.

B) Sources utilisées pour la création de cette liste de trésors :
Naitre et grandlir, Mémes.net, Tourisme Mauricie, CanalVie,
Téte a modeler, Coup de Pouce.

des questions dont les réponses ne peuvent qu’étre oui ou
non. A chacun notre tour de deviner!

8. Ni oui ni non. Les joueurs n‘ont pas le droit de répondre
Oui ouU Non aux questions posées. Poser des questions

en rafale pour piéger son adversaire et |ui faire oublier la
consigne du ni oui ni non. Celui qui répond oui ou non, perd
et devient celui qui interroge.

9. Les plaques d’immatriculation. Choisir une plague
apercue sur la route et a partir de ses lettres, lui trouver un
surnom. Ex : VBV : vieille bagnole volante; MSS : martien
supersonigue, etc.

10. La phrase la plus longue. La personne qui conduit
commence la phrase avec un mot, le second continue

la phrase en répétant les mots énoncés par les joueurs
précédents et ajoute le sien. Le but est de faire une phrase
pleine de compléments d’objet directs, indirects, adjectifs et
adverbes! Je suis/la plus belle/martienne/vert fluo/du Yukon/
qui mange/des canneberges/crues/en quantité/industrielle/
pour faire passer/une série de pets/incroyablement/puants.

11. Contes a poursuivre. Un joueur commence I'histoire

et les autres poursuivent a tour de réle jusqu’a une fin
inattendue. Défi : choisir un lieu, un animal, et un personnage
a inclure dans I'histoire. Ex. : la plage, un mammouth, une
sirene. Le conte le plus délirant gagne.

12. Comptines a sons. Inventer ensemble une comptine
sur un son particulier (an, on, in, eu, ou, €, ¢, etc.). Cachou,
le carcajou roux, a perdu ses poux de cou quand il a vu un
kangourou pousser un bout de roue en caoutchouc.

13. Association d'idées a la chaine. Un passager
commence par un mot et le second joueur ajoute un mot que
lui inspire le précédent mot : aurore boréale/nuit/hibou/chou/
genou/pou/printemps/tondeuse.

Parler
7 steps to raising a plusieurs langues

bilingual child B=
Naomi Steiner g
Parler plusieurs langues:
Le monde des bilingues
Francois Grosjean

Disponibles au Centre de ressources du Centre de
la francophonie.
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FrancoZone : le francais, ¢a passe par les femmes

Ana Pranjic, agente de projets, Alliance des femmes de la francophonie canadienne

Il n‘est pas évident de jongler avec deux langues en méme
temps au quotidien.

Or, il nous faut souvent le faire au travail, au sein de certaines
spheres sociales et méme dans le confort de sa propre
maison. Cependant, transmettre sa langue maternelle dans
un contexte ou cette langue est minoritaire n'est pas sans
obstacle et inconvénient, surtout lorsque son conjoint ne
parle pas notre langue.

Selon les données du recensement en 2011, plus de 250 000
enfants vivent dans une famille exogame francophone,
C’est-a-dire qu’un seul de leurs parents considere le francais
comme sa langue maternelle. Vient alors la difficulté de
transmettre le francais a son enfant dans ce contexte...

FrancoZone est un programme visant I'augmentation des
taux de transmission du frangais offert a travers le Canada par

I’Alliance des femmes de la francophonie canadienne (AFFC).

Il vise a améliorer les taux de transmission du francais au sein
des couples exogames canadiens.

C’est un programme qui se base sur la prémisse gue les
femmes sont les véhicules principaux de transmission
du francais en contexte minoritaire. FrancoZone vise a

Marie Youns.
Photo : Rob Younsg

complémenter les autres sources d’apprentissage de
la langue (I'école et la communauté) en proposant une
méthodolosie simple et facilement adaptable afin de
favoriser la valorisation du francais a la maison.

FrancoZone consiste en la création de moments et
d’espaces au sein de la maison et des activités familiales afin
d’encourager les activités en francais avec tous les membres
de la famille. Ca peut étre une portion du salon réservée a

la lecture en francais ou le transport en auto qui se fait en
écoutant la radio.

Le programme FrancoZone est basé sur une série de
formations qui permettent d’adapter la vie a la maison a
I'apprentissage et au partage de la langue et de la culture
francophone.

La transmission du frangais n’est pas seulement une question
d’'apprentissage de la langue, mais bien celle d'une

culture avec des valeurs profondément ancrées dans la
communauté. Il est primordial de favoriser la pérennité de
Cefte communauté en créant des espaces de transmission au
sein méme des foyers canadiens.

Comptines! (Comptines!
Classiques et Comptines! %
A la ferme). Age : 243 ans

appicadabra

Comptines a toucher et a chanter : avec leurs
clips animés tendres et colorés, les enfants
et leurs parents ne se lassent pas de cette
application qui leur fait découvrir les grands
classiques de la chanson enfantine.

L'ergonomie a été pensée et testée pour que
votre enfant puisse consulter cette application
en toute autonomie : il peut choisir sa
comptine, la lancer ou changer de comptine
avec un toucher intuitif.

Les enfants aiment :
e Choisir les chansons tout seuls

Les parents aiment :

e |a fonction karaoké qui permet de
désactiver la voix et de chanter avec
I'éclairage synchronisé du texte

e Apprendre avec les enfants les
classigques francophones
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Nutrition pendant la grossesse. .. Faut-il vraiment

manger pour DEUX?

Sandrine Plumail-Cohergne et Coralie Langevin pour le Partenariat communauté en santé (PCS) ':_-"_:-5-'}

Bien manger, ca veut dire quoi?

Les messages en matiere d’alimentation saine que nous
recevons de toute part ont tendance a nous méler les idées.
Avec ou sans gluten, plutt végétarien ou pas, biologigue ou
conventionnel, comment faut-il manger?

Manger équilibré en répondant aux besoins de
la grossesse

Savoir gue nous sommes a présent responsables d’'un petit
étre peut véhiculer des questions supplémentaires, voire

un peu de stress. Mais ce n’est pas ce que nous voulons.
Chanser radicalement d’alimentation n’est pas une solution
non plus! Favoriser une alimentation variée et y ajouter deux a
trois portions est 'idéal. Etre enceinte ne signifie pas manger
pour DEUX! Quand nous parlons de deux a trois portions,
ca peut étre un yaourt et un fruit pour la collation. Au-dela
de cela, les principales modifications consistent & enrichir
I'apport en acide folique, en fer et en oméga-3. Mais ou les
trouvons-nous? Et pourquoi sont-ils si importants?

Perlinpainpain
Age :34a7ans

Les enfants découvrent l'univers et le
vocabulaire du pain, de la boulangerie, du
blé a la tartine! Remplir des sacs de farine,
mélanger les ingrédients pour faconner le
paton, I'enfourner, le faire cuire, le vendre et...
le croguer! Les personnages sont mignons et
drdles et les jeux sont faciles.

Les enfants aiment :
e Collectionner les pains a chaque fin de
partie

Les parents aiment :
e |a fabrication d’un aliment
e Différentes sortes de jeux accessioles a
des ages variés
e Tout en francais

) Partenariat
communauté

g ensante (PCS)

Nom Quantité et source Bienfait

Acide 0,4 mg par jour sous Indispensable

folique forme de comprimés au bon
multivitaminés. On le développement
trouve aussi dans les de la colonne
légumes vert foncé vertébrale et du
(brocoli, épinards, etc.),  crane du bébé
les pois secs, les lentilles  pendant la
et les oranges. grossesse.

Fer 16 a 20 mg sous forme de  Pendant la

comprimés multivitaminés

ou dans 'alimentation
(plus difficile a
quantifier). Il se trouve
majoritairement dans le
poisson, les viandes, les
crustaceés.

| est aussi présent

dans les légumineuses
(lentilles, pois, haricots
secs), graines de courge,
certains légumes verts
(épinards, artichauts,
pOis verts), citrouilles et
tofu, mais il faut ajouter
une source de vitamine
C telle que I'orange ou
un poisson, une viande
en petite quantité pour
I'assimiler.

Lortie en tisane avec des
boutons d’églantiers.

Beurre d’arachide, noix.

grossesse, la
femme a besoin
de plus de fer, car
les globules rouges
sont produits

en plus grande
quantité. Les
globules rouges
sont constitués
d’hémoglobine,
elle-méme
composée de fer.

Cestun
composant
essentiel a toutes
les étapes de la
vie du foetus et du
placenta.

Durant le troisieme
trimestre, le foetus
emmagasine le

fer pour ses six
premiers mois de
vie.

Oméga-3 Consommer au moins
150 g de poisson cuit
chagque semaine.

Bon
développement
du systeme
nerveux.

Comment bien mansger pendant

la grossesse pour mon bebé demain

Béatrice De Reynal

Disponible au Centre de ressources du

Centre de la francophonie




Vous savez maintenant que la viande et

le poisson sont d’excellents alliés a la
grossesse. |l en est de méme pour les fruits
et légumes. Cependant, il faut éviter les
viandes crues ou mal cuites ainsi que les
légumes non lavés, car ils représentent un
risque élevé de toxoplasmose et listériose
(parasites générant des complications pour
le foetus).

Lalimentation durant la grossesse,
site Welb Naitre et grandir

\ %

La grossesse est censée étre un beau
moment de la vie, alors ne vous frustrez pas
trop, écoutez votre corps, faites-vous plaisir
sans exagération. Comme le dit Coralie :

« Sj vous avez le désir de finir le paquet de
biscuits que vous venez d’ouvrir, posez-

. . . [ ]
s sesarsozensez | Ayiazoyyous les outils
g Y 4
lS‘:r:teérEgﬁgéla: s www.hc-sc.gc.ca p O u r d e C ro C h e r

Portail santé du gouvernement du Québec :

T s o un emploi ou
changer de carriere?

Notre centre de Ces ressources sont mises

ressources, calme et a votre disposition tout a
s e fait gratuitement et sans

entierement equipe vous rendez-vous.

donne accesa:

+ un ordinateur; Besoin d’'un soutien
« Internet; personnalisé?
« un téléphone; Demandez a rencontrer un

membre de notre équipe
] qui pourra vous guider dans
+ un photocopieur; votre démarche.

« un numériseur.

AFY

Les participants du programme Mamans, papas et bébés en santé, ‘{l
des EssentiElles, avec Stéphanie Moreau, la coordonnatrice. Gk?n 867-668-2663, poste 223 afy'yk-ca
Photo : Marie-Claude Nault

- un télécopieur;

Arctic star 1/4 de page
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« Mol, J’al deux maisons, celle de papa,

celle de maman. »

Catherine Lamarche

Séparation. A lui seul, ce mot peut faire ressortir beaucoup
d’émotions. Une séparation inclut non seulement une
personne, mais au minimum trois. Etant parent, on doit gérer
nos propres émotions et aussi celles des enfants. C'est un
défi d’étre parent. Je peux vous dire qu'il y a des stratégies
pour faciliter les tdches d’un parent, mais aussi celles d’un
parent qui vit une séparation. Etre réaliste et accepter la
situation est une facon de commencer. Par la suite, soyons
constructifs avec nos pensées. Nous pouvons regarder cette
situation en pensant que c’est quelque chose de négatif
pour soi-méme et pour les enfants, OU en étant conscient
de soi-méme, en étant créatif, en ayant recours a du soutien,
NOUS PouvoNs regarder cette situation comme une occasion
de découvrir tous les cadeaux que nous pouvons donner a
nous-mémes et par conséquent, a nos enfants.

Deux Elsa.
Photo : Louise Lamarche

Accepter

Votre relation avec le parent de votre enfant a changé et il

est important de I'accepter et de s'adapter. Ce changement
indique que vous n’étiez pas compatibles, c’est tout. I N’y

a rien de mal avec personne. Accepter I'autre parent sans
jugements ne veut pas dire que vous étes d’accord avec ses
actions. C'est simplement accepter que les deux parents ont
beaucoup a donner a I'enfant et que le style de parentage est
possiblement différent. Aussi, les limites et les priorités sont
peut-étre différentes. Il est important d’accepter que notre
facon de faire et nos perceptions ne sont pas nécessairement
les meilleures, elles sont simplement différentes de celles de
I'autre parent.

Les cadeaux donnés a votre enfant : accepter les autres

sans juger; reconnaitre qu’il y a plus d’une fagcon de faire les
choses; il est possible d’'avoir une relation saine avec tout le
monde; s'adapter aux changements d’une facon constructive.

Se connaitre

Connattre ses limites

Votre enfant vous regarde de tres pres, peu importe son
dge. Votre enfant absorbe tout ce qui vient de vous : vos
actions, vos paroles et votre énergie. Cela dit, il est important
de réfléchir a ce que vous voulez modéliser. Avez-vous
¢établi vos limites et étes-vous capable de les exprimer
clairement? Votre enfant vous testera, donc, il est tres
important d’étre confiant et clair avec ce qui est acceptable
ou pas. Par exemple, si votre enfant dit des mots qui ne
sont pas acceptables chez vous, mais qui sont acceptables
chez I'autre parent, comment réagissez-vous? En expliquant
clairement que « chez maman, on dit oh! mon doux. Papa
décidera ce que tu peux dire chez lui, mais chez maman,
c’est oh! mon doux », vous établissez vos limites tout en
respectant celles de 'autre parent.

Les cadeaux donnés a votre enfant : connaitre ses limites

et les exprimer clairement aupres des autres; comprendre
qu’il y a différentes limites dans différents environnements et
comment s’y adapter.

Etre vulnérable

Qu’est-ce qu’étre vulnérable veut dire? C'est étre
completement soi-méme. C'est admettre que vous avez fait
une erreur ou gque vous avez réagi d’une fagon inappropriée
devant 'autre parent. C'est accepter que nous faisons tous
des erreurs, C'est s’excuser et se pardonner. Lorsque vous



étes vulnérables, vous donnez la permission a I'autre parent
et a votre enfant d’étre vulnérables aussi.

Les cadeaux donnés a votre enfant : étre soi-méme;
reconnaitre lorsgu’une erreur a été faite, s’excuser et se
pardonner.

Etre créatif

Une question d'importance a se poser, mais que nous
oublions trop souvent est : « Quelle est ma situation idéale? »
Sans savoir exactement ce que nous cherchons, comment

le savons-nous si la situation idéale est devant nos yeux?
Alors, premiere étape, écrivons (oui, écrire est une partie
importante du processus) la relation idéale entre vous et
I'autre parent. Vous pouvez écrire comment vous voulez vous
sentir lorsque vous communiguez, comment Vous agissez
envers |'autre parent, comment vous voulez le traiter, etc. De
cette facon, vous savez quel type de relation vous aimeriez
avoir et ce que vous aimeriez modéliser pour votre enfant.

Maintenant, il s’agit d’étre créatif et ouvert a toutes les
possibilités pour arriver a votre situation idéale. Parfois, il
est nécessaire de changer notre perception, de modéliser,
de choisir ses batailles ou méme de s’adapter a la situation
présente. Peu importe la solution, il est important de
reconnaitre les situations dont nous n'avons pas le contréle
(ex. : les pensées des autres) et de lacher prise.

Cette activité peut étre utilisée pour établir |a relation
idéale avec votre enfant, la copine ou le copain de I'autre
parent, ou lorsgu’il y a une décision importante a prendre.
Par exemple, si vous essayez de décider quand I'enfant
sera avec quel parent et pour combien de temps, il serait
important de commencer par la question magique « Quelle
est ma situation idéale? » Par la suite, poser cette question
a l'autre parent. De cette facon, il sera plus facile de trouver
une solution concernant ce qui est important pour les deux
parents (en tenant compte de ce qui est le mieux pour
I'enfant, bien s(r).

Les cadeaux donnés a votre enfant : identifier la situation
idéale; étre ouvert a toutes les possibilités pour créer cette
situation; reconnaitre qu’il y a des situations dont nous
n’avons pas le contréle; 1cher prise lorsque nécessaire.

Avoir recours a du soutien

Al travers mon expérience, j'ai vite compris que je ne
pourrais pas tout faire par moi-méme. Eh oui, je suis un
parent, pas un robot ou un super héros. En prenant soin de
moi-méme, je pouvais retrouver mon énergie et étre sCire de
faire de mon mieux pour étre le meilleur parent possible pour
mon enfant. Il est important de demander de I'aide aux amis
et a la famille. Aussi, j'ai vite compris que je ne connaissais
pas les réponses a tout. En questionnant les experts et en
apprenant plus de détails sur mes droits, je suis devenue plus
confiante lorsqu’il y avait une décision importante a prendre.

En étant réaliste que cette situation peut représenter des
défis, il est important de reconnaitre qui compose votre
€quipe de soutien. Que ce soit quelgu’un pour vous aider a

rediriger vos pensées vers le constructif, pour vous répéter ce
gue vous vous dites, pour vous aider a créer votre situation
idéale ou simplement pour vous écouter. Peu importe qui fait
partie de cette équipe, que ce soit un conseiller, un coach
de vie ou un bon ami, pourvu gue vous sachiez qu’il y a
toujours gquelgu’un de disponible pour vous guider.

Les cadeaux donnés a votre enfant : en prenant du temps
pour soi-méme, on peut étre plus disponible pour les autres;
reconnaitre qui est la pour nous aider et qu’il est nécessaire
de demander de I'aide; connaitre plus d’information sur un
sujet renforce la confiance.

Et voilal Maintenant, il est clair gu’une séparation peut étre
percue comme une 0ccasion pour modéliser a notre enfant
gue peu importe la situation, a I'aide d’outils et de pensées
constructives, nous POUVONS avoir acCes a Notre Pouvoir pour
Créer notre vie idéale, une vie qui nous épanouit.

Vous donnez d’autres cadeaux a vos enfants qui n‘ont pas
été mentionnés dans cet article? Vous avez des questions ou
commentaires? J'aimerais beaucoup lire ce que vous avez a
partager!

Accepter la partenaire de I'autre
Mettre les émotions de coté

Par exemple, avant je trouvais qu’Elsa regardait trop souvent
la télévision chez son pere. Alors, Elsa ne regarde pas la
télé avec moi. Donc, oui, si elle regarde un peu de télé,

je pourrais le percevoir comme beaucoup. Et quel type
d’émission regarde-t-elle?

Comment étre constructif?

La fagon dont je vois le mot « constructif » est de prendre
la réalité (qui peut étre parfois percue comme nésgative) et
le positif (qui peut étre percu comme naif). On a toujours
besoin des deux cotés; le « positif » et le « négatif ». Donc,
il s'agit d’accepter et d’apprécier les deux cotés de la
médaille.

CD L‘:\(,"I)::Lb e Cmc/u'@

La vie est ce que Tu en fais

CATHERINE LAMARCHE | Bilingual Life Coach | Dawson City, Yukon
4038375952 cdllifecoaching@hotmailcom  www.cdllifecoaching.com

Les parents se séparent...
Pows mbew whvTe 1 crise
ct adcr son catart

Les parents se séparent :
pour mieux vivre la crise et aider
son enfant

Richard Cloutier, Lorraine
Filion, Harry Timmermans

Disponible au Centre de ressources du Centre de
la francophonie
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Doudou lapin

Anie Desautels

Deux pattes pour réeconforter
Deux pattes pour rebondir
C'est avec toi que, fatigue,
Je vais m’endormir

Ce projet peut étre entierement fait a la main.

Par contre, il se réalise beaucoup plus rapidement a la
machine. Il est préférable de savoir travailler avec du tissu
extensible. Il faut utiliser une aiguille de type «Stretch»,
coudre lentement et souvent lever le pied de la machine
pour replacer le tissu, surtout dans les courbes. |l existe de
nombreux tutorats en ligne pour apprendre a coudre et a
broder.

Matériel nécessaire
¢ Un vétement de coton Jersey
e Un bout de tissu pour l'intérieur des oreilles
¢ Un carré de feutrine pour le visage, le coeur et la queue
e Du fil a broder ou des feutres a tissus
¢ Crayon, resle et papier pour faire le patron

e Ciseaux, colle en baton, aiguille, épingles et fil a coudre

1) Dessiner le patron et faire le visage

Découper quatre rectangles aux dimensions suivantes. Plier
en deux et arrondir une extrémité de chacun. Pour le plus
grand, on peut utiliser un bol pour guider I'arrondi. Donner
une légere courbe au cou.

Photos : Anie Desautels

9 bras: 8cm X 10 cm

2 jambes : 8cm X 14 cm

4 oreilles : 6 cm X 14 cm
Qcorps:11,5cm X19,5cm

Découper un ovale de la taille désirée pour le visage. Couper
cette forme dans la feutrine. Broder le visage avec trois brins
de fil a broder.

2) Couper les piéces dans du tissu

Tracer chague piece sur le vétement. Attention, les pieces
doivent étre a la verticale, dans le sens du vétement, de

haut en bas. Il faut couper deux fois chaque piece dans le
vétement et couper deux oreilles dans un bout de tissu d'une
autre couleur.

3) Coudre les pattes, les oreilles et le visage

Plier les pattes en deux, endroit contre endroit et les coudre.
Aligner les lignes s'il s’agit d’un tissu rayé. Ne pas coudre le
cété le plus court.



laissant ainsi I’entrejambe non cousu. Enlever les épingles a
I'extérieur et a I'intérieur a mesure que I'on coud.

Couper de petites entailles dans les couroes en prenant bien
soin de ne pas couper la couture.

6) Tourner et bourrer

Tourner le lapin délicatement par I'entrejambe. Remplir
de bourrure de polyester en utilisant un crayon pour bien
remplir. Les pattes et les oreilles n’ont pas été bourrées ici,
mais auraient pu |'étre.

Coudre I'entrejambe.

Mettre les oreilles endroit contre endroit et coudre le contour,

sauf le bas de I'oreille.

Couper de petites entailles dans les
courbes de tous les morceaux cousus,
en prenant bien soin de ne pas couper
la couture.

Coudre le visage brodé sur la téte. On peut
d’abord coller le visage afin gu’il ne bouge
oas en cousant.

4) Retourner les morceaux et coudre les
oreilles

A I'aide d’un coupe-papier ou d’un crayon
peu aiguise, retourner tous les morceaux a
I'endroit.

Plier les oreilles en deux et coudre au milieu
du bas de l'oreille 1,5 cm a la verticale pour
former un pli.

5) Coudre le corps

Epingler les piéces sur I'endroit de la piece
qui a le visage. Les morceaux doivent aller
vers le coeur du lapin. Pour les jambes,

la couture doit étre sur le dessus. Déposer
le dos (I'envers vers I'extérieur) et épingler.

Coudre le contour en commencant sur une
jambe et en terminant sur I'autre jambe,

7) Faire une queue et un coeur avec des morceaux de
feutrine et bien les fixer avec du fil a broder.

Calendrier
de vaccination

au Yukon

Pourquoi
faire vacciner
votre enfant?

La vaccination constitue le meilleur moyen de vous

protéger, vous et votre enfant, contre nombre de maladies

courantes. Dans le cadre du programme yukonnais de vaccination,

un large éventail de vaccins pour les bébés, les enfants, les adolescents et les
adultes sont offerts gratuitement. En plus d*étre sécuritaires, les vaccins procurent
des avantages qui durent toute la vie. Leurs effets secondaires, s'il y en a, sont
minimes et sont beaucoup moins dangereux que les maladies qu'ils préviennent.

Au Yukon, on peut se faire vacciner contre la diphtérie, le tétanos, la coqueluche
(acellulaire), I'népatite B, la poliomyélite, 'Haemophilus influenzae de type b, le
rotavirus, la pneumonie, la méningocoque C, la rougeole, les oreillons, la rubéole,
la varicelle, le virus du papillome humain (VPH) et la grippe.

Communiquez avec le centre de santé de votre localité pour connaitre les
dates et les heures des cliniques de vaccination :

» AWhitehorse, composez le 667-8864.

» A Watson Lake, composez le 536-5255.

» Ailleurs au Yukon, composez les trois premiers chiffres de la localité, suivis
de 4444, Par exemple, a Carmacks, vous devez composer les chiffres
suivants : 863-4444.

On peut consulter le calendrier de vaccination du Yukon a I'adresse suivante :

»  www.hss.gov.yk.ca/fr/pdf/HSS_Immunization_Schedule_2015_fr.pdf

Pour de plus amples renseignements sur la vaccination, consultez le site Web
suivant:

» http://yukonimmunization.ca/ (en anglais seulement)

Yiakon

Santé et Affaires sociales
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Choisir d’arréter apres deux enfants -

étre a I'ailse avec ses choix

Angélique Bernard

Combien d’enfants allez-vous avoir?Voila une des questions
gu’on m’a souvent posées quand j’ai annoncé ma premiere
grossesse. Et ma réponse a toujours été : « Nous allons
commencer par un!» Plus jeune, je ne me suis jamais dit :
«Atel age, je vais avoir (nombre) enfants. » C'était plutot :
«Si j'ai des enfants. » Je ne me suis jamais mis de pression
sur ce point-1a.

J'ai rencontré Dave a
Whitehorse a I'age de 22 ans.
Un jour, nous avons parlé
d’avoir des enfants, mais
encore |a, nous n'avons jamais
mis de date «d’expiration ».
Nous avons travaillé, lancé nos
entreprises et voyaseé.

Le sujet des enfants revenait
de temps en temps, mais
Dave disait toujours que

la décision définitive me
revenait. Il y a quelques
années, il m’'a avoué qu’il

n’a pas mis trop de pression,
car il était certain que nous aurions des enfants! Lors de

mes réflexions, je me donnais jusqu’a I'age de 35 ans pour
prendre une décision. Je dois avouer ne jamais avoir vraiment
cru en la puissance de I’horloge biologique. Eh bien, cette
horloge m’a fait ravaler mes préconceptions! A I'été 2007, &
I'aube de mes 35 ans, une petite pression intérieure s’est fait
sentir. La décision fut prise et il est vrai qu’il me semblait que
toutes mes connaissances étaient soit enceintes, soit parents.
Encore une fois, nous ne nous sommes pas Mis de pression
et nous nous disions «si cela doit arriver, cela arrivera».
Sébastien est né en 2009. Apres quelques réflexions, nous

En famille au Glacier Athabasca.
Photo : David Comchi

B

avons décidé d’avoir un deuxieme enfant et Samuel est né

en 2011. La décision de nous arréter la s’est prise en peu

de temps. Nous étions tous les deux sur la méme longueur

d’onde sur le fait que nous étions comblés avec nos deux

garcons et que notre famille était complete. Mes grossesses

et mes accouchements se sont tres bien passés, donc le coté
médical n'a pas joué dans
la décision.

Lorsgue nous avons dit
a certaines personnes
gue nous allions nous en
tenir a deux enfants, voici
certaines des questions
Qu’oON NOUS a POsées :
«Vous n'allez pas essayer
d’avoir une fille? »; «Est-ce
gue vous sentez qu’il vous
manqgue guelgue chose? »;
«N’étes-vous pas triste
de ne pas avoir la famille
parfaite (sous-entendu :
un garcon et une fille)? »
Comme je sais que les gens voulaient étre bien attentionnés
et parlaient parfois sans trop réfléchir a la fagcon dont leurs
propos allaient étre recus, je ne m’attardais pas trop a ces
commentaires. Je répondais a tout ce monde gue nous
avions bien réfléchi, que nous étions tous les deux a l'aise et
en paix avec notre choix et que nous assumions totalement
notre décision.

Nous n’avons jamais regretté d’avoir arrété apres deux
enfants. Nous sommes heureux et tres fiers de notre famille
parfaite a nos yeux.

&

Lucy-Jane Dory.
Photo : Emilie Dory
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Deux — Des jumeaux?

Shannon Ryan CGAC, conseillere en génétique agréée du Canada

Deux : des jumeaux?

Je ne suis slrement pas la seule a avoir été soulagée quand
on m’a dit a I'échographie : « Il y en a seulement un! » Ou
peut-étre que tu t'es dit : « Comment je vais faire? Il yen a
deux! » Ou peut-étre que tu as pensé : « Une grossesse, deux
bébés, le coup est fait! » Mon chum en voulait deux, moi,
j’étais soulagée d’en avoir un a la fois!

Nous avons tous entendu les mythes : « Les jumeaux,

ca court dans ma famille » ou bien « Ca saute une
génération ». Y a-t-il un peu de réalité dans tout ca? Et bien,
voici I'explication d’une conseillere en génétique.

Les jumeaux identiques

Les jumeaux identiques proviennent d’un seul ovule fécondé
par un seul spermatozoide. On appelle cet ovule fécondé
un zygote. Vous avez peut-étre entendu le terme jumeaux
monozygotes. Ceux-ci proviennent d’un seul ovule fécondé
qui s’est divisé en deux tres tot pendant la grossesse. Ce
processus est un hasard. Donc, il n’y a pas plus de chance
que toi tu tombes enceinte de jumeaux identiques

Shannon enceinte de Cédric.
Photo : Richard Legner

que ta voisine. Cette chance demeure d’environ 1/285 pour
n'importe quelle grossesse chez n'importe quelle femme, de
n’importe quelle race et de n'importe quel 4ge. A moins que
tu sois de descendance nigérienne, dans ce cas, tes chances
sont plus élevées que la moyenne!

« Depuis 20 ans, le nombre de
grossesses multiples non identiques
(Jumeaux, triplet, etc.) a au moins
doublé au Canada. »

Les jumeaux fraternels

Par contre, si ta meére a eu des jumeaux fraternels (aussi
appelés non identigues, faux jumeaux ou dizygotes) et

tu es une femme, ta chance d’avoir des jumeaux (ou
peut-étre des triplets ou plus!) est plus élevée que la
moyenne. Ceci s'explique par le fait que certaines femmes
ont une tendance a ovuler plus d’'un ovule a la fois, ce qui
s'appelle I'hnyperovulation. Dans ces cas, s'il y a deux ovules,
il y aura deux spermatozoides chanceux et deux bébés en
résulteront, peut-étre deux filles, peut-étre deux garcons ou
bien peut-étre un de chague genre.

Cette tendance a I'hyperovulation est héréditaire. Donc,

une mere qui a cette tendance peut la transmettre a sa fille
Qui aura aussi cette tendance. Mais une mere peut aussi
transmettre le gene qui contréle cette tendance a son gargon.
Quand ce garcon aura des enfants, il ne peut influencer
I'ovulation de sa partenaire, donc, ce couple n‘aura pas plus
de chance d’avoir des jumeaux fraternels que la moyenne;
mais cet homme peut transmettre ce gene a ses filles qui
peuvent avoir plus de chances que la moyenne d’avoir des
jumeaux fraternels.

Depuis 20 ans, le nombre de grossesses multiples non
identigues (jumeaux, triplet, etc.) a au moins doublé au
Canada. Ceci s’explique par le fait que plus de femmes ont
recours aux traitements de fertilité.

Les mythes expliqués

Les mythes mentionnés au début de cet article : « Les
jumeaux, ca court dans ma famille » et « Les jumeaux, ca
saute une génération » peuvent tous les deux étre vrais pour
les jumeaux fraternels, mais non pour les jumeaux identiques.
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Deux sortes de lait dans le frigo!

Entrevue avec Jennifer Daniels, diététicienne pour le programme canadien de nutrition prénatale

Qu’'est-ce que le lactose et quel est son role dans
notre alimentation?

Le lactose est un type de sucre. C'est le principal glucide
présent dans le lait des mammiferes. Le réle du lactose est
de fournir une source d’énergie.

Ou trouve-t-on du lactose?

Le lactose se trouve exclusivement dans le lait des
mammiferes (vaches, chevres et humains) ou dans les
produits fabriqués a partir du lait des mammiferes. Il est
présent dans tous les produits laitiers au lait de vache

a des degrés divers. Le lait de vache contient plus de
lactose fluide que les produits laitiers contenant du lactose
partiellement digéré (yogourt, fromasges, produits contenant
des bactéries telles que le Lactobacillus acidophilus).

Qu’est-ce que l'intolérance au lactose signifie et
quels en sont les symptomes?

Lintolérance au lactose se produit quand il y a un
déséquilibre entre la quantité de lactose consommée

et la force que I'enzyme lactase a pour décomposer le
sucre lactose. La lactase est une enzyme présente dans la
muqueuse de I'intestin, elle est nécessaire pour absorber
et digérer le lactose. Lintolérance au lactose est presque
toujours le résultat d’un faible niveau de lactase.

La mauvaise absorption du lactose produit un ou plusieurs
des symptémes suivants :

e diarrhée;

® nausee;

o flatulences;

e douleurs abdominales;

¢ ballonnements. Et ce, apres I'ingestion de lactose ou
substances alimentaires contenant du lactose. Chez
les jeunes enfants, I'intolérance au lactose se présente
habituellement avec la diarrhée et une perte de poids;
les douleurs abdominales sont plus communément
observées chez les enfants plus dgés et chez les
adolescents. Ces symptédmes peuvent survenir autour
de trente minutes apres la consommation de produits
laitiers.

Lintolérance au lactose est-elle différente de
I'allergie au lait de vache?

Etre intolérant au lactose est différent que d’étre allergique
a la protéine de lait de vache. L'intolérance au lactose est
causée par une difficulté a digérer le sucre dans le lait.
L'allergie au lait de vache est causée par la protéine dans

le lait et implique le systeme immunitaire. L'allergie a la
protéine de lait de vache peut survenir chez 2a 5 % des
nourrissons, et apparaitra entre I’dge d’un et trois mois. Tres
souvent, cela se résout généralement vers I'age d’un an.

Y a-t-il du lactose dans le lait maternel, et un enfant
peut-il étre intolérant au lait de sa mere?

Le lactose est le principal glucide que I'on trouve
exclusivement dans le lait des mammiferes, y compris le
lait maternel humain. Les bébés ont des concentrations
élevées d’'enzyme lactase et sont capables de digérer le
lactose dans le lait maternel sans difficulté. Le déficit en
lactase primaire se développe au fil du temps et commence
généralement apres I'dge de deux ans, quand le corps
commence a produire moins de lactase. Dans de tres
rares cas, un bébé peut naltre avec un deficit en lactase
congénital ol il y a une absence de I'enzyme lactase. Dans
ces rares cas, ce bébé devra éviter le lactose pour toute sa
vie.

Si une meére est intolérante au lactose, est-ce que
cela signifie que son bébé le sera aussi?

Quand une mere est intolérante au lactose, il N’y a pas

de moyen de prédire que son bébé le sera aussi a sa
naissance ou en grandissant. Le déficit en lactase primaire
se développe au fil du temps et commence généralement
apres I'age de deux ans, quand le corps commence a
produire moins de lactase. Le début est généralement
progressif, les symptédmes apparaissant généralement a la fin
de I'adolescence ou a I'dge adulte. Lintolérance au lactose
primaire est rare avant I'dge de deux a trois ans.

« 'intolérance au lactose est
presgue toujours le résultat
d’un faible niveau de lactase. »



Si mon enfant est intolérant au lactose,
comment puis-je lui donner le calcium et la
vitamine D nécessaires a son développement?

Certaines personnes prennent du

lact-aid (enzyme lactase), ou des
produits prétraités avec I'’enzyme
lactase. Est-il sécuritaire de donner

Selon les lignes directrices nationales, la gestion cela aux enfants?

de I'intolérance au lactose chez les nourrissons,
les enfants et les adolescents devrait inclure
I'utilisation de petites quantités de produits
laitiers (125 a 250 ml) espacées tout au long

de la journée, ainsi que les produits laitiers
contenant du lactose partiellement digéré
(yaourts, fromases, produits contenant
des Lactobacillus acidophilus et laits
prétraités avec 'enzyme lactase) afin
d’assurer la prise de suffisamment de
calcium et de vitamine D. La meilleure
approche serait certainement la

méthode essais/erreurs en termes de
quantité de lactose et de sa variation

dans I'alimentation quotidienne.

'enzyme lactase ajoutée au lait avant
ou au moment de la consommation
d’aliments contenant du lactose est
un moyen efficace et sans danger
pour réduire la mauvaise digestion
du lactose chez les personnes
intolérantes, y compris chez les
nourrissons, les enfants et les
adolescents. Le yogourt peut
améliorer la digestion de lactose
¢également chez les personnes
intolérantes au lactose.

Est-ce qu’un enfant
peut voir cette
intolérance diminuer,

voire disparaitre, en

grandissant?

Est-il sécuritaire de changer de lait pour
toute la famille?

Non. Il n’est pas recommandé d’imposer un
régime sans lactose a toute la famille lorsqu’un
seul membre a besoin de limiter la quantité

de lactose qu’il consomme. Une alimentation
faible en lactose peut étre faible en calcium et en
vitamine D, et nécessite une attention particuliere
pour inclure des aliments riches en calcium et en
vitamine D dans I'alimentation quotidienne. Une
restriction inutile des aliments contenant du lactose
pourrait ainsi compromettre la santé des os.

Les enfants atteints de déficit en lactase
primaire ne verront probablement pas leur
intolérance disparaitre, mais il est prouvé
gue la consommation de petites quantités
de lactose par jour (moins de six grammes
par portion) peut augmenter la tolérance
au lactose chez certains individus. Selon
le degré de déficience en lactase, les
enfants et les adolescents atteints de
déficit en lactase primaire peuvent
tolérer une certaine dose de lactose
dans I'alimentation. La quantité
tolérée est influencée par la source
de lactose, la quantité consommée,
et la combinaison avec les autres
aliments consommés. L'élimination
totale du lactose n’est ni une
solution, ni nécessaire, ni
souhaitable, et peut étre associée
a des résultats néfastes sur le plan
de la santé des os.

Le lait biologique est-il plus sir pour les
personnes intolérantes au lactose?

Les preuves a ce sujet sont insuffisantes. Il semblerait
gue les aliments biologiques pourraient contenir
moins de pesticides que les aliments produits

par des méthodes classigues, mais aucune

preuve n'existe a ce jour permettant de suggérer
que le lait biologique est plus sécuritaire que le

lait conventionnel pour les personnes souffrant
d’intolérance au lactose.

Marie Youns. Photo : Rob Younsg
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Deux mois d’avance!

Marie-Maude Allard

Théo est né prématuré a 32 semaines et six jours, le 25
février, la méme date de naissance que mon frere. Je me
suis réveillée a minuit avec des contractions, puis j'ai senti
mon bébé toumner dans mon ventre. Vincent, mon fils de

4 ans, dormait a cété de moi, mon chum arrivait d’un match
de hockey. « Reste calme, Alain, mais nous devons aller a
I'hopital. »

Le médecin de garde n’accouche pas un enfant en siege. Ce
sera Une césarienne, mais je dois attendre mon tour, car la
salle est occupée. Ce n'est pas dans les plans de Théo qui
natt les pieds en premier sous le regard de son grand frere,
de son pere, de I'cbstétricienne et de I'urgentologue arrivé a
la course avec un duo d'infirmieres. Il est 1 h 44.

— Maman, nous sommes quatre maintenant!
— Oui, mon Vincent. Tu es un grand frere.
Deux minutes apres, on a mis Théo sur un moniteur.

Les bips ont commencé.

Théo.
Photo : Alain Desrochers

En anglais, on dit : /gnorance is bliss. Pour moi, tout allait
bien. Puis, les bips réguliers ont fait place a un long signal.
Théo ne respirait plus. Linfirmiere a placé ses mains sur le
visage de Théo en tenant un tube d’oxygene et les bips ont
repris leur cours régulier.

« You take care of my kids, it's my tumn to take care of yours. »
Linfirmiere est aussi la maman d’un éléve d’Alain et moi.

Apres cet incident, j’ai eu hate que I'avion pour Vancouver
arrive. Il 'y a eu de I'attente, car nous étions deux familles a y
aller d’'urgence. Des jumeaux sont nés quelgues heures avant
Théo. Eux aussi, prématurés de deux mois.

Il m’a fallu deux jours et plusieurs feuilles de chou avant de
pouvoir pomper mon lait. Théo a regu du lait de mamans

donneuses de B.C. Children Hospital. Il était gavé par un
tuyau qui allait dans son estomac.

Théo dans I'incubateur.

Photo : Alain Desrochers
C’est entourée de ma famille que j'ai commencé mon
marathon de maman avec un poupon en incubateur. Ma
mission est de pomper mon lait toutes les trois heures pour
nourrir Théo. Il doit prendre du poids et se débarrasser de la
jaunisse. Ma sceur arrive tres vite avec sa fille de quatre mois
accompagnée de notre pere. Des amis de passage viennent
voir béloé Théo. Je rencontre méme une cousine de ma mere
avec qui je tisse des liens.

Deux soeurs.

Lorsgu’on entre au NICU, il faut se laver les mains jusqu’au
coude. Pas question d'infecter les bébés! J'y vais porter mon
lait et cajoler mon bébé autant que je peux. Impossible de

le garder sur moi, il doit se reposer et prendre du poids. La
présence d’Alain a mes cotés me permet de me reposer, de
visiter Vancouver et de bien manger. Vincent s’ajuste bien
avec quelques boites de Lego. Sa présence apporte une
balance dans mon cceur de mere. Quelle chance de les avoir
pres de moi! Puis, je m’achete un ukulélé.



Tout le monde a les yeux rivés sur leur téléphone a Vancouver.
Ca m’a mise a l'aise pour jouer de la musique dans I'hopital.
J'ai chanté en boucle « Everything’s gonna be alright » de Bob
Marley!

« There she is », disent les réceptionnistes du NICU. « Play us
a song!» La musigue fait du bien a tout le monde. Elle unit
ma voisine d’incubateur, les infirmieres, les gens dans les files
d’attente au resto. .. Pascal est passé et nous avons chanté
une chanson de Soir de Semaine a Théo. Ce fut un moment
fort pour tout le monde dans la salle d’'incubation.

Vincent, Marie-Maude et Alain.
Photo : Fannie Allard

A quelques jours de vie, mon petit bébé a participé & deux
études scientifigues. Lune sur le développement du cceur,
I'autre sur I'expression de la souffrance chez les nouveau-nés.
Il aura sa photo dans un livre universitaire. Théo est déja un
héros.

Mon anglais s’est beaucoup amélioré durant le séjour d’un
mois a Vancouver. Quelgues anecdotes rigolotes, dont :

« I'm gonna work on his discharge », dit la pédiatre avec
le sourire. Pour moi, une « décharge », c’est brun dans une

couche. La fille me regarde toute souriante en attendant ma
réaction. Moi, confuse, je la trouve bizarre d’étre aussi réjouie
de fouiller dans la couche de Théo.

« ...un enfant a besoin de
toute une communauté
pour grandir. »

Le retour a la maison a été spécial. Il y a une série de tests
pour étre certain que le bébé est prét. C'est a ce moment
gue les infirmieres mettent un oiseau bleu pres du lit. Il s’est
écoulé une semaine a regarder cet oiseau plein d’espoir.
J'ai dit au revoir a des mamans et a plusieurs béboés.

Des infirmieres de coeur et un hdpital qui fait la fierté de
Vancouver.

On a pris I'avion « normal » pour revenir. On passe du jour au
lendemain au lavage de mains jusqu’au coude a un aéroport.
Un peu spécial.

Le 26 mars, nous sommes arrivés a la maison tous ensemble.
Nos amis ont lavé le frigo et arrosé les plantes. Nous sommes
arrivés chez nous tous en santé! Mercil Mercil

Cette aventure m’a fait prendre conscience a quel point un
enfant a besoin de toute une communauté pour grandlir.

Je remercie les mamans qui ont donné leur lait, les grand-
mamans bénévoles qui viennent cajoler les bébés, les
groupes qui nous ont cuisiné des soupers a la maison Ronald
McDonald, les parents de bébés prématurés qui ont surfé sur
la vague avec nous... Jai aussi réalisé a quel point la visite
d’un ami ou d’un membre de la famille fait du bien, méme si
C’est peu de temps.

Fannie, Gaston, Alain, Vincent et Marie-Maude et Marion dans la poussette, a Vancouver. Photo : Fannie Allard
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1T+1=...«Commenton fait les bebés? »

Sarah Cloutier, coordonnatrice de I'éducation a la santé, Centre Blood Ties Four Directions

Les tout-petits, a la découverte de leur monde, ont toutes
sortes de questions pour les adultes. Lorsgu’elles sont liées
a la sexualité, comment leur répondre de facon appropriée?
Chaque enfant et chague famille sont différents, mais
quelques conseils peuvent aider les parents a naviguer sur
ces sujets importants.

Au-dela des mots : I'importance de I'attitude

Les questions des tout-petits sur la sexualité peuvent
surprendre les adultes qui ne sont as toujours préparés

ay répondre. Bien qu’il soit normal d’étre pris de court,

il importe de penser a I'impact que peut avoir la réaction
initiale. Si I'enfant voit que la question met mal a l'aise, il
pourrait retenir que ce type de question n’est pas le bienvenu
ou n'est pas normal.

Besoin d’un instant pour réfléchir avant de répondre?
Pourguoi ne pas simplement faire preuve de transparence

et dire a I'enfant : « C'est une bonne question! Laisse-moi
penser a comment te I'expliquer pour que tu puisses bien
comprendre. » Assurez-vous cependant de répondre assez
rapidement puisque la durée d’attention et d’intérét des tout-

Léa, 7 mois.
Photo : Sophie Gauthier

petits est limitée. Il faut se rappeler de plus que de trouver
exactement les bonnes phrases n'est pas essentiel; I'attitude
face a la question est aussi importante sinon plus que ce
gu’on dit. Si I'enfant se sent accueilli dans ses interrogations,
il poursuivra ses réflexions et reviendra vous voir pour en
discuter, ce qui contribuera a long terme au développement
d’un rapport sain a la sexualité.

Laisser les questions guider la conversation

Pour répondre aux questions des enfants sur la sexualité, il
importe de donner de I'information précise en évitant de
mentir ou de cacher de I'information. Cependant, plutot
que d’essayer de tout expliquer en méme temps ou de
donner un exposé trop détaillé, il est préférable de suivre le
rythme du tout-petit et de laisser ses interrogations guider la
conversation et son apprentissage sur la sexualité.

Par exemple, le tout-petit pose la classique question

« Comment on fait les bébés? » On peut s’en tenir a expliquer
gue le pere dépose dans le ventre de la mere une graine
appelée spermatozoide qui entre dans un tout petit ceuf
appelé ovule, et que le bébé commence ensuite a grandir

Mério, Emmanuel et Eliane.
Photo : Pier-Anne Ménard



tranquillement avant d’étre prét a sortir.
Il est possible que cette explication soit
suffisante pour I'enfant; sinon, il pourra
poursuivre ses guestionnements, que
ce soit a I'instant méme ou plus tard.
L'essentiel est de garder la porte ouverte
a continuer la discussion. En bref,

suivre le rythme de I'enfant facilitera sa
compréhension et son apprentissage,
en plus d’éviter aux parents la pression
d’avoir a tout enseigner a la fois.

Utiliser les bons mots

Finalement, il est important d’utiliser les
mots précis pour I'anatomie. Si on réfere
aux parties du corps, par exemple en
tant que bras, téte, jambe, mais « parties
intimes », gquel message envoie-t-on a
I'enfant? Il pourrait comprendre qu’on
peut parler liorement de certaines
parties du corps, mais que d’autres sont
taboues ou doivent demeurer vagues!
Donner aux tout-petits les outils pour
parler de leur corps est important pour
gu’ils puissent étre a I'aise d’exprimer
leurs besoins et leurs questionnements.

Mério et Emmanuel.

Photo : Pier-Anne Ménard

Tout en utilisant les bons mots, on peut
expliguer au tout-petit les différences
entre les parties du corps. Par exemple,
on peut lui dire que la vulve et le pénis
sont des parties gu’on touche seulement
en privé, dans la chambre a coucher ou
la salle de bain. Parler du toucher intime
est une bonne occasion pour introduire
ou renforcer la notion de consentement,
et discuter de la facon d’identifier les
bons contacts physiques de ceux qu’on
a le droit de refuser. Encore une fois,
I'idée est d'aller au rythme du tout-petit
et de créer un climat positif qui favorise
I'expression libre de ses besoins et
guestionnements.

En conclusion, il faut se rappeler
gu’aucun parent n'est parfait, et qu’il est
tout a fait normal de faire des erreurs

ou d'avoir besoin de s’informer et
d’obtenir du soutien!

Pour plus d’information sur la facon de
parler de la sexualité aux enfants, on
peut visiter la section « Parents »

de masexualite.ca.

francophone.

femmes dans la francophonie.

Groupe actif dans les dossiers du mieux-étre,
de la justice sociale et de la présence des

Organisation d’activités et ateliers reliés

Des services confidentiels avec une personne-ressource.

Un soutien en langue francaise relativement
d la nutrition et a la santé pendant la période
de grossesse et de l'allaitement.

La possibilité de recevoir une évaluation
nutritionnelle et des conseils diététiques.

La distribution gratuite de vitamines

[ Qef‘l/iaeg -
é & emm 9t g
' % qui g
J- Les EssentiClles oy,

: ilir yr, enfing
: Qui vig, . ou
Groupe de femmes francophones du Yukon Mamans, e rzne”" aCoychg
papas et bébés "9 QU3 foy o ]

Porte-parole des femmes de la communauté en sante g

aux besoins et aux intéréts des femmes,
dont le programme Mamans, papas et
bébés en santé.

et de suppléments prénataux et postnataux.
Un soutien a I'allaitement.

Des services de relevailles (aide a domicile)
Membre de plusieurs organisations nationales pour les parents de nouveau-nés.
de femmes et de plusieurs partenariats

au sein de la francophonie.

Deux repas-répits mensuels, nutritifs et équilibrés, offerts
aux femmes enceintes, jeunes méres et leurs familles.

Des ateliers sur des thémes de périnatalité.

Ketsia Houde

Directrice

867-668-2636
elles@lesessentielles.ca

Stéphanie Moreau
Coordonnatrice
867-668-2663, poste 810
pcnp@lesessentielles.ca

Centre de la francophonie — 302, rue Strickland, Whitehorse




Theme DEUX

Une famille, deux mamans et trois parents?

Mireille Labbé

Semer un bébé, récolter une vie.

Ma copine et moi sommes ensemble depuis quelques
années. Eperdument en amour et prétes a tout, nous évaluons
maintenant les démarches pour démarrer notre famille de
trois membres, voire quatre. Comme couple homoparental,

il faut plus que penser a trouver sa place dans I'équation du
cycle menstruel pour remplir une bedaine. Il faut planifier
longtemps, répondre a toutes les questions que I'on
s'impose, étre persistant dans notre recherche et savoir ou
chercher les réponses. Etape numéro uno, trouver un donneur
de sperme.

Clinigues de fertilisation, sites de rencontres en ligne,
bangues de donneurs en ligne, connaissances personnelles,
inconnus d’une soirée... Pas si facile! Alors, pour nous
familiariser avec les procédures, nous nous sommes inscrites
sur un, deux, méme trois sites Web qui proposent différentes
visions. Puisque les quelques cliniques a Calgary, Vancouver
ou Montréal offrent des modalités d’utilisation contraignantes,
on les a écartées. Non, mais, c’est vrail Vouloir un bébé est
une chose extraordinaire pour une famille, mais pas quand
ca requiert un investissement financier de plus de 30 000 $
et des risques de stérilisation élevée, en plus des risques de
naissances multiples ou un nouveau-né avec des maladies
insurmontables. A devoir payer pour avoir un enfant, il est
inconcevable pour nous de considérer ces risques. Pas
question non plus de balancer notre argent et notre dignité
pour de la biere et une chambre!

Autre solution en lice, les sites de rencontres et de bangues
de dons. On peut commander comme dans un catalogue!
On peut choisir par la couleur de la peau, des cheveux, et
de la pensée. On peut choisir par I'dge, la nationalité et la
carriere. Sur un de ces sites, on peut méme voir de quoi

« Papa partiel » avait I'air quand il était lui-méme enfant. C'est
impressionnant de constater que des milliers de personnes
se portent volontaires pour étre géniteurs anonymes. Mais
C’est tout aussi compliqué que de choisir son épicerie en
lighe : comment savoir si ce que tu achetes correspond a tes
godts! Comme on aime manger frais, on a décidé d’aller plus
pres de la source.

Naturellement...

Alors, pour I'étape ultime ol nous mijotons toutes nos idées
pour un savoureux mélange de solutions (et aussi pour
éliminer les risques de I'historique anonyme du candidat

ou devoir arréter notre choix en se basant uniquement

sur une photo ou un loisir), il nous a fallu penser a des
connaissances dans notre entourage. N'ayant pas une flopée
d’amis masculins, a qui penser en premier? Comment définir

les baremes de sélection? Et d'implication? Est-ce que le
mec voudra assouvir sa mission en nous |'offrant dans un
petit contenant? Est-ce que I'une de nous devra mettre de
cbteé ses choix, préférences et valeurs personnelles pour
mieux répondre a la demande « naturelle » de la création?
Comme nous devons choisir quelgu’un qui accepte d’étre
distant, pourrait-il un jour changer d’avis et vouloir étre un
pere plus présent? Selon les lois de la nature et de I'instinct,
notre enfant souhaitera-t-il connaftre son « pere » pour
mieux comprendre d’ou il vient? Est-ce que ma famille
homoparentale demanderait de moi de devoir faire avec
trois parents? Et si I'on choisissait d’étre exclusives, toutes les
parties accepteraient-elles les conditions?

Nicolas et Emilie Dory - «A nous deux, on sera 3. »
Photo : Nicolas Lemieux

Finalement, vouloir un enfant pour un couple homoparental
en 2016, c’est rencontrer plusieurs obstacles qui constituent
une méthode de progression complexe. Pas seulement

dans la conception, mais dans les faits. Notre enfant sera-t-il
I'objet de harcelement et de discrimination? Comprendra-t-il
gue « Papa » n’en est pas un? Notre entourage saura-t-il étre
respectueux de nos méthodes d’éducation et s'engagera-t-il
de maniere saine? Pour notre couple et notre future famille,
avec autant d’idées semées en téte, ne serait-il pas plus

sage d'arréter de penser au futur et de récolter le présent

en foncant et en complétant chaque étape d’'un pas ferme
et décidé? Pour nous, il ne s'agit pas que de faire un choix
temporaire pour une étape seulement, mais de I'élaboration
d’un plan durable qui se reflétera par notre engagement
commun pour la vie de notre tout-petit. Ainsi, dans cette vie
canadienne moderne remplie de libertés légales, spirituelles
et identitaires, nous nous sommes engagées a trouver ce qu'’il
y a de meilleur pour notre futur trio. Notre solution : foncer,
semer, récolter.
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Elever deux garcons

Ansgélique Bernard

Lors de mes deux grossesses, nous n'avons pas voulu
connaitre le sexe des bébés. Nous voulions avoir la surprise
et n‘avions pas de préférence, bien que mon conjoint Dave
m’ait mentionné qu'’il aurait peut-étre eu du mal a se souvenir
de tous les noms des princesses... Il a un frere et n’a donc
pas grandi avec des soeurs.

Je suis une enfant du milieu. Mes deux freres ont sept ans

de différence. Jai joué a Star Wars avec mon grand frere et
aux Hot Wheels avec le plus jeune. Ma maison de Barbie
servait de tremplin pour les voitures. Je n’ai jamais subi de
restrictions parce que jétais une fille. Je jouais aux mémes
sports que les garcons. Nous avions de bonnes parties de
hockey bottine avec les autres enfants de ma rue et sur la
patinoire gue mon pere avait construite dans notre cour. Mes
freres et moi nous partagions les tdches ménasgeres. Je me
suis €galement occupée de beaucoup de garcons durant ma
carriere de gardienne d’enfants.

Donc, a la naissance de Sébastien et de Samuel, j'étais
totalement a I'aise avec I'idée d'élever des garcons. Dave

et moi nous étions dit que peu importe leur sexe, nous
¢éleverions nos enfants selon les valeurs de respect, de
I'empathie et de la gentillesse. Nous leur avons montré aussi
gue maman n’était pas la seule a faire les tdches ménageres.
lls ont commencé a dire : « Maman, on va jouer a faire le
ménage avec toil »

« Expliguer les moments
de la vie donne aussi
des situations intéressantes. »

Pour développer I'indépendance, nous laissons les enfants
choisir certains articles. Cela a valu quelques situations ou
Dave a d( retenir ses commentaires lorsque Sébastien a
choisi une brosse a dents de Hello Kitty, quand Samuel a regu
le film La reine des neiges (Frozen) comme cadeau, ou quand
les garcons ont demandé d’acheter des perles de couleur
pour faire des bracelets et des colliers.

Dave, Sébastien, Angélique et Samuel.
Photo : David Comchi

Nous jouons avec des blocs LEGO et des voitures.

Les garcons sont étonnés de savoir que je connais les
personnages de Star Wars et des tortues Ninja. Je leur dis que
j'al joué aux mémes jeux avec mes freres. Nous jouons aussi
beaucoup a des jeux de société.

Expliquer les moments de la vie donne aussi des situations
intéressantes. Nous avons parlé des menstruations (« Maman,
tu saignes!» « Daddly, mama’s bleeding!») et de comment
on fait des bélbés (« Maman, dans quel magasin nous as-tu
achetés; avant d’'étre dans ton ventre, est-ce qu’on était des
¢toiles dans le ciel? »).

Nous sommes aussi une famille de sportifs, donc cela nous
fait de beaux moments de jeu (les garcons sont inscrits au
soccer I'été, Sébastien joue au hockey et fait du breakdance,
Samuel suit des cours de patinage et de gymnastique)

et nous suivons les événements sportifs a la télévision
(Coupe du monde de soccer masculin et féminin, les séries
¢éliminatoires au hockey et au baseball, et le football avec

papa).

Les garcons ont aussi leurs moments de chamailles et de
batailles. On essaie de les laisser régler leurs différends entre
eux. Nous n’intervenons que quand cela devient un peu plus
dangereux pour I'un des garcons. Quand cela se produit, je
ne peux m’'empécher de penser a ma grand-mere patemnelle
qui a élevé dix garcons (aucune fille) sur une ferme...

Sébastien a célébré son septieme anniversaire de naissance
en janvier. C’est un garcon responsable et attentionné.
Samuel, qui va avoir 5 ans en mars, suit les traces de son
grand-frere.

due

Vétements, chaussures et équipements pour bébé et pour maman
Couches lavables

Nous offrons des conseils et des renseignements de qualité
Horwoods Mall, ouvert du mardi au samedi
867-667-BABY(2229)
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Etre enceinte : deux réalités entre le corps et I'esprit

Emilie Dory

Etre enceinte, quel bonheur! A la lecture du test qui vire au
positif, le coeur qui bat la chamade, le début de la grande
aventure, la plus belle qui soit, la concrétisation du grand
amour, c’est tout simplement magique.

Pour ma part, jusqu’a la rencontre avec « ’lHomme », je n'ai
jamais été vraiment intéressée par le sujet. Ma vie, c’était mon
cheval, mes chiens et la photo. Alors, comme la majorité

des gens, j'avais I'image de la femme enceinte vendue dans
les magazines et autres médias : une femme rayonnante
épanouie, sereine, 100 % pur bonheur.

Quand j’ai rencontré mon chéri, on a d’abord pas mal trippé,
puis est arrivé le jour ol on a pensé aux enfants. On voulait
un bébé, et on a été incroyablement heureux d’apprendre,
au premier essai, gqu’on était embarqué dans la grande
aventure. Le gynéco m’avait pourtant dit que passé 35 ans,

le taux de fertilité diminue de 50 %, qu’il faut compter une a
deux années pour tomber enceinte. Pour nous, ¢a a pris un
mois, pas le temps de s’y préparer — si tant est que ca soit
possible!

Nicolas et Emilie Dory.
Photo : Nicolas Lemieux

Et c’est la que les choses se compliquent.

La grossesse comme dans les magazines, la grossesse
parfaite, ca existe, bien s(r... Par exemple, la cousine de mon
mari en est a sa deuxieme grossesse Comme ¢a : aucune
nausée, pas de fatigue, pas de sautes d’humeur, aucun des
petits maux habituels, a peine une brllure d’estomac vite
calmée par un pansement gastrique!

Mais ce ne fut pas mon cas...

Tres vite pour moi sont apparus tous ces fameux « petits
maux » de la grossesse. Fatigue, nausées, peau termne, cheveux
moches, poitrine qui quintuple de volume, mangue d’'appétit
au premier trimestre, puis appétit gargantuesgue au troisieme,
humeur incontrélable, insomnies, syndrome des jambes

sans repos, sept pipis par nuit, pas pratique quand tu vis en

« ..Je nal pas caché le
fait que je n'aimais pPas
¢tre enceinte. »

cabine. Des symptdmes moins connus aussi : cauchemars

et traumatismes qui refont surface avec force. Le tout
accompagné d’un régime alimentaire draconien, restrictions
en tout genre, méme pour les tisanes et des apéros au jus de
fruit... Bref, une longue liste de désagréments plus ou moins
pénibles que je ne citerai pas tous, avec pour finir un joli total
de + 26 kilos! Chaque fois que j'ai demandé de 'aide sur ces
charmants symptémes lors des consultations a la clinique, je
n‘avais le droit qu’a « c’est normal ¢a, c’est la grossesse ». Jai
fini par baisser les bras et me résoudre a subir. Mais je dois
bien avouer que neuf mois, c’est long!

Alors, avec tout ¢a, non, je n'ai pas aimé étre enceinte.

En soi, rien de grave, étre enceinte est simplement un état
transitoire. Du moins, c’est ce que je pensais. Mais comme
je ne suis pas du genre a mentir, je nai pas caché le fait de
ne pas aimer étre enceinte. Et je me suis retrouvée face a
un mur d’incompréhension, voire a subir des remarques
condescendantes et moralisatrices. Tu n'as pas le droit de
parler comme ¢a, tout simplement. La liste des excuses est
longue, ca va du « pense a ceux qui veulent des enfants et
n‘arrivent pas a en avoir », a « tu ne peux pas dire ¢a, c'est
le miracle de la vie que tu portes en toi », etc. Oui, je suis



En bas :
Eliane Cloutier.
Photo : Alison Cassells

En haut :
Sari Brunel.

bien d’accord, j'ai beaucoup de chance, car je porte la vie
et j'ai bien de la peine pour les gens qui n'arrivent pas a
avoir d’enfants, mais il n"empéche que ¢a n'enleve rien au
fait que j’ai le droit de m’exprimer et que non, vraiment je
n‘aime pas ¢a. Mais il y a cette pression constante dans le
regard des autres de devoir se plier a I'image vendue par les
magazines, de devoir incarner cette image a tout prix. Donc,
il a fallu ajouter a la liste des désagréments : subir la pression
et le jugement pour coller a ce cliché sociétal. Et méme en
ayant un esprit fort, ces comportements instillent un petit
sentiment de culpabilité qui pourtant n’a pas lieu d'étre. Je
ne m’attendais vraiment pas a vivre tout ca.

Heureusement, j’ai un amoureux en OR qui m’a soutenue
tout du long et des amis et amies avec qui j’ai pu parler. Jai
discuté avec d’autres mamans qui ont vécu leur grossesse de
la méme facon que moi (tiens, je n’étais donc pas la seule),
puis j’ai aussi trouvé du réconfort et une tres belle écoute
aupres de Stéphanie du Programme canadien de nutrition
prénatale (PCNP). Je pense qu'il est tres important de pouvoir
s’exprimer avec son conjoint et son entourage, surtout a ce
moment de la vie, car une premiere grossesse est un sacré
événement qui chamboule beaucoup de choses dans notre
quotidien et dans notre cerveau de maman en devenir!

Emilie Dessureault.
Photo : Karen Eloquin

En fin de compte, j'ai eu un accouchement merveilleux, on a
beaucoup ri et on a eu la chance d’avoir une nurse géniale a
I'hdpital. J’'ai méme échappé au fameux baby blues tellement
j'étais heureuse de ne plus étre enceinte! Ne pas aimer étre
enceinte, ce n'est pas grave, ¢a ne signifie en rien que 'on

n’a pas désiré cette grossesse ou gue 'on n‘aimera pas son
enfant, et cela n'a rien a voir avec le fait que I'on sera un super
parent. Aujourd’hui, notre petite est 13, et nous sommes les
plus heureux du monde. Oui, la on est en plein dans le cliché
et je 'assume tout autant! J'aime étre maman!

NDLR Un livre génial pour déculpabiliser en apprenant
tout un tas de choses ytiles, Jaime pas étre enceinte de
Mademoiselle Navie. Edition Marabout.

Grossesse : le guide des copines
Vicki Lovine

Disponible au Centre de ressources
du Centre de la francophonie
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Mes deux premieres dents

Stéphanie Moreau, coordonnatrice du programme Mamans, papas et bébés en santé des EssentiElles

Le passage de « sourire de gencive » a sourire éclatant!

Chaque enfant est unigue et se développe a un rythme qui lui
est propre, ce qui inclut également la poussée des premieres
dents. En moyenne, les premieres dents (aussi appelées

« dents primaires ») percent entre I'dge de 4 a 7 mois, mais
certains enfants naissent avec une ou deux dents, alors que
d’autres n’‘ont les leurs qu’apres I'dge d’un an.

Vers 6-8 mois
2 incisives centrales inférieures

Vers 8 mois
2 incisives centrales supérieures

Vers 8-12 mois
2 incisives latérales supérieures

Vers 10-12 mois

2 incisives latérales inférieures

Vers 14-20 mois
4 premiéres prémolaires

Vers 18-24 mois
4 canines

Vers 2-3 ans
4 deuxiémes prémolaires

Source : raplinebaby.wordpress.com

Comment reconnaitre les signes qu’une dent va pointer
le bout de son nez?

Chez certains enfants, I'éruption des dents de lait passe
presque inapercue, tandis que chez d’autres, elle
s’accompagne de divers malaises ou de douleurs :

e salivation

e tendance a mordiller

e irritabilité

® joues rouges

¢ diminution de I'appétit

e diminution du sommeil

e gencives gonflées et douloureuses

e gpparition d’un « kyste d’éruption » (petite bulle bleue
sur la gencive) annoncant la percée prochaine d’'une dent

e fesses rouges

Souvent, le premier signe qu’une dent se prépare a pousser,
ce sont les fesses rouges. Pourtant, @ moins d’avoir vraiment
dormi de travers, on n'a pas la téte pres des fesses! Alors,
quel est le lien? Lorsqu’il fait ses dents, le bébé se trouve
incommodé par de multiples désagréments. Il faut dire que
pour que la dent perce la gencive, cela demande une grande
énergie dont nous n'avons pas idée! Lors de la pousse d’une
dent, I'enfant est souvent pris de fievre. Alors, comme tout
humain normalement constitué, pour refroidir son corps, le
bébé va transpirer et davantage la ou il fait le plus chaud :
sous la couche! La peau des fesses, tres fragile, se trouve
alors a « macérer » d’une maniere prolongée dans la sueur,
ce qui développe éruption cutanée et autres rougeurs. Alors,
n’hésitez pas a laisser vos chérubins les fesses a I'air lorsqu’ils
font leurs dents, quitte a ce qu’il laisse leur trace a quelgues
endroits. ..

Comment le soulager

Les dents qui poussent, ca fait mall N'hésitez pas a prendre,
réconforter et cajoler votre enfant quand il a une dent qui
perce. Voici quelques astuces qui vous aideront a soulager sa
douleur.

e frottez-lui doucement les gencives avec une
débarbouillette d’eau froide enroulée autour de votre
doigt;

® masser ses gencives tres doucement avec une brosse a
dents pour bébé aux soies tres souples;

¢ donnez-lui un anneau de dentition texturé en
caoutchouc.

A éviter
¢ |e collier de noisetier (a cause du risque d’étouffement);

* |es biscuits de dentition (a cause du sucre gu’ils
contiennent qui cause la carie dentaire);

* |es gels analgésiques topigues (les bébés peuvent
les avaler).
« ..Les batons de
moxa : solution que
certaine sages-femmes
commencent a
proposer... »



Et si on allaite?

Il est facile de comprendre la peur d’approcher notre
mamelon de la bouche affamée et maintenant armée de notre
enfant... Mais comme les besoins nutritionnels des tout-petits
sont essentiellement couverts par le lait durant leur premiere
année de vie, il est plus que probable que vous allaitiez
toujours lorsque leurs premieres dents apparaitront. Ce ne
sont pas tous les bébés qui mordent, mais si C’est le cas, que
devons-nous faire?

La premiere fois qu’il mord

Lorsgue leurs nouvelles dents pointues frélent ou pire
s’enfoncent dans votre sein pour la premiere fois, vous
risquez de hurler! Cette vive réaction peut certainement
perturber votre enfant, mais aussi lui 6ter toute envie de
récidiver. Par contre, elle peut aussi éveiller sa curiosité et
lui faire répéter son geste pour voir si cela marche encore,
comme s’il essayait un nouveau jouet. Si cela arrive, essayez
de rester calme, retirez votre sein et dites-lui un « non »
ferme.

S’il continue a mordre

Pour mordre, I'enfant doit retirer sa langue pour exposer ses
dents, ce qu’il ne peut pas faire lorsqu’il tete le sein. Essayez
d’observer & quel moment ces morsures surviennent pour
ainsi essayer de satisfaire le besoin de mordre de votre enfant
d’une autre maniere. Si votre enfant mord :
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¢ en s'endormant a la fin d’une tétée : repérez les
mouvements de sa machoire qui ralentissent et enlevez-
le du sein avant qu’il s’endorme;

e par distraction : certains tout-petits aiment garder le
mamelon lorsqu’ils sont distraits et tournent la téte. . .
Gardez votre doist prét a interrompre rapidement la
succion;

¢ d{ a la douleur causée par la poussée dentaire : donnez-
lui un anneau de dentition avant et apres les tétées.

Prendre soin de nos seins

Des dents, aussi petites soient-elles, peuvent faire des
dommages considérables a nos seins. En cas de blessures,
Crevasses ou irritations, que peut-on faire pour se soulager et
accélérer la guérison?

¢ Laissez vos seins a I'air libre et au sec.

e Etalez une goutte de votre propre lait sur vos mamelons
en fin de tétée; le lait maternel a un pouvoir cicatrisant.

¢ Utilisez une creme a la lanoline pour former un film gras
sur le mamelon et ainsi I'aider a guérir (un peu comme un
baume sur des levres gercées!).

¢ Variez les positions du bébé au sein afin que ce ne soit
pas toujours les mémes endroits qui soient sollicités.

¢ |Les batons de moxa : solution que certaines sages-
femmes commencent a proposer : ce sont des batons
a faire brller et a approcher des crevasses avec grande
précaution : la chaleur et la fumée qui s’en dégagent
feraient des miracles.

Quelques recettes de grand-meres

* Mélanger un verre de lait bouillant avec des feuilles de
bouillon blanc (Verbascum thapsus), laisser cuire dix
minutes et appliquer chaud sur les parties gercées.

e Un mélange de miel et d’huile d’'amande douce sera un
remede rapide et efficace a appliquer apres l'allaitement.
Bien rincer avant de remettre bébé au sein, car le miel
n’est pas recommandé avant I'age de 1 an pour éviter les
risques de botulisme infantile.

e Enduire le mamelon d’'un melange d’huile d’olive,
d’'amande douce et de lanoline.
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