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Éditorial

 Si  dans la vie il faut souvent choisir, 

le fait de devenir parent multiplie de 

façon exponentielle la quantité de choix 

que l’on doit faire. À peine la bedaine 

pointe-t-elle sous votre chemise que les 

questions déboulent : avez-vous choisi 

un prénom? L’allaitement? La langue 

familiale? Le lieu de l’accouchement? 

L’établissement dans lequel vous 

souhaitez le scolariser? Fini le temps  

où nos décisions n’impliquaient que 

notre propre personne. 

Au Yukon, les choix à faire sont 

peut-être même plus nombreux, car 

nous avons la chance de vivre dans 

un environnement où nous pouvons 

décider de presque tout sans avoir  

peur du jugement social. Nous vivons 

au Yukon parce que nous avons un 

goût marqué pour la liberté. La liberté 

de choisir notre vie et toutes ses 

composantes. Mais choisir, n’est-ce 

pas un peu aussi renoncer à certaines 

options? Faut-il absolument choisir? 

Parfois, des solutions peuvent 

fonctionner conjointement. Certaines 

idées nous charment, mais peuvent 

paraître hors de portée, d’autres sont 

très claires dès le début de l’aventure, 

certains choix peuvent être impossibles 

à faire et exigent des compromis... 

Chaque expérience est différente. 

Chaque situation familiale est différente. 

Dans cette 11e édition du Nombril, 
nous ne tenterons pas de vous offrir de 

recette miracle sur la façon de prendre 

vos décisions ni de vous donner la 

direction vers les « bons » choix, si 

jamais ils existent. L’objectif  principal 

de cette édition est de vous ouvrir  

les yeux sur votre liberté. Je vous 

souhaite d’assumer vos choix, de 

les porter dignement. Qu’ils soient 

classiques, inusités, traditionnels ou 

avant-gardistes, vos choix sont vôtres.  

Soyez-en fiers, car ce sont vos enfants 

qui en porteront les couleurs. 

Bonne lecture!

Maryne Dumaine 
Coordonnatrice du projet
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Stella et Pierre 
(et bébé Mahée dans le ventre de sa maman). 
Photo : Guillaume Fortier.

Mamans, papas 
et bébés en santé

Maéva, Noah et Maryne Dumaine.

Des choix empreints 
de liberté
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Stéphanie (quelques heures avant de partir à l’hôpital 
pour donner naissance à Marianna) et Élyse-Anne.

Photo : Denise Boucher.

Frédéric a fêté son 1er anniversaire au Yukon.
Photo : Marie-Pierre Vallée.

Un choix judicieux
Cécile Girard

Mamans, papas et bébés en santé 

 Une fois par mois, la salle 
communautaire du Centre de 
la francophonie accueille de 

jeunes familles inscrites au Programme 
canadien de nutrition prénatale (PCNP) : 
Mamans, papas et bébés en santé. La 
porte entrouverte laisse voir les sièges et 
sacs à couches, couvertures et doudous, 
bref  tout le gréement nécessaire aux 
jeunes enfants et à leurs parents. Une 
fois les bébés sortis de leurs vêtements 
d’hiver, on les installe sur une grande 
couverture. Certains rampent et partent à 
la découverte de ce territoire tout nouveau, 
 d’autres restent assis le dos appuyé 
contre un coussin, le regard allumé 
par la présence des autres bébés. Une 
maman allaite, un papa court après son 
petit dernier. Bienvenue au repas-répit! 
Un lieu où les enfants peuvent jouer 
ensemble et où les parents peuvent jaser.

Le repas-répit devient une occasion 
privilégiée pour réseauter, échanger des 
trucs, parler de cette période de la vie 
si riche et si accaparante. L’inscription 
au PCNP donne plusieurs autres 
avantages, dont l’accès à des vitamines 
prénatales gratuites et à des ateliers 
variés – la discipline positive, le yoga, 
la prévention des accidents, la génétique 
ont été quelques-uns des sujets d’ateliers 
offerts au cours des derniers mois. Les 
participantes peuvent aussi emprunter 
des livres, des revues ou des films au 
Centre de ressources situé au sous-sol 
du Centre de la francophonie. 
Le bureau de la coordonnatrice 
recèle aussi de dépliants et d’objets 
promotionnels ayant pour thème une 
saine alimentation et la santé. De plus, 
le programme encourage le recyclage 
des vêtements pour bébé et des 
vêtements de maternité. Entreposés 
momentanément, les vêtements sont 
offerts aux participantes lors des  
repas-répits ou d’autres occasions. 

À qui s’adresse le PCNP? Les femmes 
qui désirent concevoir, les femmes 
enceintes, les mamans d’un bébé 
âgé de moins d’un an, les mamans 
qui veulent adopter et celles qui 
l’ont récemment fait, les conjoints 
de ces personnes et leurs enfants… 
peuvent tous participer aux activités 
de Mamans, papas et bébés en santé. 
Le PCNP fait aussi la promotion 
de l’allaitement naturel ainsi que la 
promotion de saines habitudes de vie. 

Le Programme canadien de nutrition 
prénatale (PCNP) est un programme 
communautaire financé par l’Agence 
de la santé publique du Canada (ASPC). 
Il existe depuis 1994. Au Yukon, le 
programme Healthy Moms, Healthy 
Babies est offert en anglais dans les 
communautés (Dawson, Carcross, 
Teslin et Watson Lake) et à différents 
endroits à Whitehorse (Skookum Jim 
Friendship Centre, Victoria Faulkner 
Women's Centre et au Teens Parent 
Centre). En français, il porte le nom de 
Mamans, papas et bébés en santé et il 
est offert au Centre de la francophonie. 
Les EssentiElles, le regroupement des 
femmes francophones du Yukon en  
a la responsabilité.

302, rue Strickland
867-668-2663, poste 800

Saviez-vous que vous pouvez 
emprunter des livres au Centre 
de ressources en santé du 
programme Mamans, papas  
et bébés en santé (PCNP)?

Attendre bébé... 
autrement
Éditions La Plage

Élever son 
enfant... 

autrement  
Éditions La Plage

Mamans, papas 
et bébés en santé



Quelle langue choisir pour nos enfants? 

 Ça, 
 
c’est Mahée, âgée de  
2 ans et 9 mois l’été 

       passé en croisière d’observation 
de mammifères marins en Alaska. 
Mahée parle couramment l’italien 
et le français. Pour moi, en tant que 
mère, c’est beaucoup plus naturel 
de parler avec mes enfants dans ma 
langue maternelle (italien). Quant au 
père, il leur parle en français, sa langue 
maternelle. Chaque jour, mes deux 
enfants sont constamment exposés 
à deux langues à la maison.

Je ne me suis même pas posé la 
question : quelle est la meilleure 
langue à enseigner? Parler deux 
langues en simultané ou non? Mes 
enfants seront à l’aise dans les deux 
pays, le Canada et l’Italie. De plus,  
il est très important pour ma famille  
à l’étranger de bien communiquer  
avec mes enfants.

Mahée a commencé à 
prononcer ses premiers 
mots à 1 an, les phrases 
complètes ont pris un peu 
plus de temps à prendre 
forme, mais maintenant 
elle est parfaitement 
bilingue. Le vrai défi sera 
d’apprendre la grammaire 
italienne pour bien l’écrire. 
Il faudra sûrement que 
Mahée fréquente une école 
italienne quelques mois 
ou quelques années. Après 
tout, apprendre l’italien en étant bien 
entourée de pizza, mozzarella, gelato 
et pasta facilitera l’apprentissage!

Quand Mahée était petite, je lui 
traduisais toujours les livres anglais 
ou français en italien, simplement 
parce que notre entourage était 
principalement français et la garderie 
était en anglais. Alors Mahée était 

moins exposée à l’italien. Maintenant, 
c’est elle-même qui choisit la langue 
de ses livres avant de se coucher : 
français, italien ou parfois l’anglais.

Ici à Whitehorse, l’anglais est la 
langue principale. Depuis cette année, 
nous essayons de le pratiquer à la 
maison et nous encourageons Mahée 
à prononcer certaines phrases ou 
expressions. Parfois, je surprends  
ma fille à se promener dans la maison 
en pratiquant l’anglais : « What’s your 
name? My name is Mahée. How  
are you? »

C’est stupéfiant l’évolution des 
enfants, ils peuvent apprendre 
plusieurs langues en même temps. 
C’est impressionnant de constater à 
quel point il est naturel pour Mahée  
de parler italien avec sa mère et 
français avec son père. C’est surtout 
très drôle quand elle nous critique : 
« Maman, papa ne parle pas bien 
l’italien, moi je parle bien l’italien! ».

Stella (enceinte de bébé Éli) avec Mahée.
Photo : Juliette Anglehart-Zedda.

Maria Stella (et bébé Éli).
Photo : Juliette Anglehart-Zedda.

« Guarda mamma una balena! 
	 Regarde papa, une baleine!»
	 Maria Stella Patera avec l'aide de Pierre Marchand
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Quelle langue choisir pour nos enfants? 

 J'ai grandi au Québec dans 
une famille anglophone, dans 
un milieu francophone. À la 

maison, je parlais anglais. J’ai appris à 
parler français à l’école en immersion 
totale. Avec un jeune cerveau capable 
de s’adapter avec agilité, j’ai vite appris 
et en première année, je parlais comme 
les autres. 

Le cégep et l’université en anglais,  
des chums anglophones, maintenant 
un mari anglophone (qui parle français) 
et ma facilité à passer de l’anglais 
au français a un peu diminué. On 
ajoute à ça un nouveau-né et un 
déménagement à Whitehorse et je 
me demande quelle langue je devrais 
utiliser. Je ne me voyais pas parler 
à mon enfant, si petit, vulnérable et 
magnifique dans une langue autre que 
ma langue maternelle. Ce ne semblait 
pas naturel! Pendant sa première 
année, je lui ai parlé en anglais 
parsemé de français ici et là.

J’étais bien contente d’apprendre  
qu’à Whitehorse il y avait une garderie 
et une école francophones. Je croyais 
pouvoir faire vivre à mon fils la même 
expérience que j’avais vécue pendant 
mon enfance. Mais, hélas, vivre en 

milieu minoritaire francophone 
n’est pas la même chose que de  
vivre en immersion totale. Mon 
conjoint et moi sommes venus à 
cette conclusion et avons décidé que 
je parlerais à mon fils en français 
uniquement. À ma grande surprise, 
mon mari a décidé de faire de même. 
Il s’est dit que pour conserver son 
français, il devrait le parler plus 
souvent. À part des regards un peu 
confus de notre fils, la transition  
s’est bien faite. 

Arrive bébé numéro 2 et nous sommes 
une petite famille francophone. 
Bizarre pour les grands-parents qui 
nous visitent du Québec et pratiquent 
leur français à Whitehorse! Fiston a 
maintenant 3 ans et papa décide de 
parler anglais pour mieux s’exprimer 
devant son enfant et pour faciliter ses 
interactions avec les gardiennes, le 
personnel des restaurants, les parents  
de ses amis, etc.

À 5 ans, fiston décide par lui-même 
qu’il ne veut plus parler français.  
Je n’ai jamais voulu faire un drame 
de la langue qu’on parlait et donc je 
m’accommode et nous voilà tout à 
coup une famille plutôt anglophone. 

La transition à l’école est faite, mais 
même une école française langue 
première lutte pour garder une qualité 
du langage quand elle se trouve en 
milieu minoritaire. Ce n’est pas une 
immersion totale pour mes enfants.

Je suis fière d’avoir eu  
la capacité de donner en 
cadeau une deuxième  
langue à mes enfants. 

Je conseillerais ceci à toute famille 
qui se pose la question sur le choix de 
la langue à utiliser pour s’exprimer 
devant leur enfant : choisissez la 
langue minoritaire. Vous contrôlez 
l’environnement de votre enfant quand 
il naît et pendant ses premières années, 
mais il y a bien d’autres influences qui 
s’ajoutent à leur vie assez rapidement : 
amis, école, médias, musique, etc.  
À Whitehorse, je vous suggère 
fortement de parler à vos enfants en 
français, si vous en avez la capacité, et 
de leur donner une bonne base dans 
une deuxième langue pendant que la 
décision est encore de votre ressort.

À vous de choisir…

La langue de choix?
Shannon Ryan

Stimuler son enfant,                                                
c’est l’aider dans son développement!

Votre enfant peut bénéficier de nos ressources en français.   

Marie-Ève Gilbert
667-8680, poste 4

Patricia Brennan
668-2663, poste 320

Appelez-nous!

fr nCais

a
n
g
l
a
 i
s
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 Après avoir célébré la bonne 
nouvelle de l’annonce de ma 
première grossesse, nous avons 

été confrontés aux nombreux choix 
auxquels font face les futurs parents : 
la couleur de la chambre du bébé, le 
mobilier, le siège d’auto, les vêtements, 
le prénom et, pour les familles 
exogames vivant en milieu minoritaire, 
le choix de la scolarité : dans quelle 
langue notre enfant apprendra-t-il?

Pour être honnête, nous n’avons pas eu 
beaucoup de discussions sur le choix 
de l’école pour nos enfants. Pour Dave, 
mon conjoint anglophone, il allait de 
soi que je parle en français aux enfants 
et qu’il leur parle en anglais. Il sait 
l’importance que j’accorde au français 
et il trouve important que nos enfants 
soient bilingues. J’ai lu les nombreuses 
recherches de Rodrigue Landry, expert 
en matière de vitalité linguistique, 
de construction identitaire et de 
bilinguisme, sur les balanciers 
compensateurs où les milieux familial, 
scolaire et socio-institutionnel sont 
identifiés comme les principaux 
milieux exerçant une influence sur le 
développement bilingue des enfants 
d’âge scolaire et préscolaire. 

Dave est conscient qu’au Yukon les 
enfants n’auront pas de difficulté 
à apprendre l’anglais. Il est encore 
émerveillé de voir que nos deux garçons  
de 5 et 3 ans passent du français à 
l’anglais avec aisance. Il a eu certaines 
préoccupations au sujet de son niveau 
de français qui n’est pas assez élevé 
pour aider les garçons avec leurs 
devoirs. Nous avons convenu qu’il 
pourra aider avec les devoirs de 
mathématiques et d’anglais. 

Pour ce qui est de sa  
compréhension, il comprend  
plus qu’il ne le pense. Il peut 
répondre en anglais à une  
question que les garçons me  
posent en français. 

Nous n’avons pas eu de pression de  
la belle-famille anglophone en Alberta. 
Notre nièce fréquente déjà une école  
d’immersion française à Lethbridge, 
donc nous n’avons pas eu à  
la convaincre des avantages 
de l’éducation en français. 

Aussi, le fait que nous 
soyons à Whitehorse 
depuis 1995 a aidé dans 
le processus. Dave a pu 
voir le développement de 
l’enseignement en français 
au Yukon. Vivant dans 
une petite communauté, 
nous avons pu faire la 
connaissance de certains 
membres du personnel 
au fil des ans. Un bon 
avantage pour se sentir  
à l’aise. 

Également, je ne peux passer sous 
silence les services et programmes 
communautaires offerts en français 
aux familles. Nous les avons tous suivis 
(Mamans, papas et bébés en santé; 
Contes sur roues; Père poule, maman 
gâteau; L’heure du conte; les cours  
de natation en français; les activités 
pour les nouvelles familles à l’École 
Émilie-Tremblay). Dave continue 
de faire l’effort de participer à ces 
activités, car il trouve important de 
montrer aux garçons que le français 
est important pour tous les membres 
de la famille. 

Il a aussi commencé à lire de petites 
histoires en français aux garçons et 
ces derniers ne se gênent pas pour 
aider papa avec sa prononciation. 
Les garçons adorent se faire lire des 
histoires de T’choupi ou Toupie et 
Binou en français par papa. 

En septembre dernier, Sébastien,  
notre garçon de 5 ans, a commencé 
le Jardin d’Émilie à l’École Émilie-
Tremblay, et il adore le programme.  
Il est content de raconter ses journées 
en français à maman et en anglais 
à papa. Je peux dire que jusqu’à 
maintenant, l’adaptation se passe  
bien pour tous les membres de  
la famille!

Le choix de la scolarité
Angélique Bernard

Dave lit un livre à Sébastien et Samuel.
Photo : Angélique Bernard.

écoliers



 J'avais 52 ans lorsque j’ai eu 
mon premier petit-fils. Lorsque 
mon fils m’a téléphoné pour 

m’apprendre la naissance de Léo, 
j’ai senti un grand soulagement : mes 
épaules venaient de s’alléger d’un 
énorme poids. Mon fils était devenu 
père de sa famille. Je n’étais plus la 
chef  de meute. Je cédais mon rang 
pour devenir une grand-mère.

Du plus loin que je m’en souvienne, 
j’ai toujours voulu habiter dans le Nord. 
Quand l’occasion s’est présentée, je l’ai 
saisie sans me poser de questions. Ma 
belle-fille s’étonnait que je puisse vivre 
loin de mes enfants et de mon unique 
petit-fils. J’avais ma vie à vivre, tout 
simplement. L’ironie de la situation 
est que quelques mois plus tard, mon 
fils a déménagé aux États-Unis pour 
son travail. Si j’étais restée au Québec 
pour vivre près d’eux, je me serais 
retrouvé le bec à l’eau. La vie déborde 
de surprises. On ne doit pas choisir en 
fonction des autres, mais en fonction 
de nous-mêmes.

Aujourd’hui, cinq petits-fils font partie  
de ma vie, même si je suis à des milliers 
de kilomètres d’eux. Je les vois une  
ou deux fois par année, mais je garde 
un contact régulier grâce à Skype. 

Je peux partager leurs repas, 
assister à leurs anniversaires, 
danser ou chanter avec eux, 
regarder leurs dessins, leur 
montrer mes chiens… 

Ma fille et sa famille sont 
venues me visiter il y a trois ans. 
Deux de mes petits-fils se sont 
créé de beaux souvenirs ici.  
Ils ont vu des aigles et des ours 
avec grand-maman Françoise, 
ont pique-niqué avec elle, ont joué 
avec sa chienne Yuki, ont ramassé des 
cailloux magiques, ont pris le bateau, 
ont volé au-dessus des glaciers...  
Henri me dit souvent que ça fait 
longtemps qu’il n’est pas venu au 
Yukon et Édouard explique à qui veut 
l’entendre que sa grand-mère vit dans 
le bois toute seule avec ses chiens.  
Je fais partie de leur vie.

Quand je les visite, je ne compense 
pas l’éloignement par des cadeaux 
pléthoriques. Je leur apporte des livres, 
des petites voitures, ce genre de choses. 
Leurs cadeaux d’anniversaire se 
résument à une carte qu’ils reçoivent 
par la poste. Je ne leur dis pas que  
je dépose des sous dans des comptes 
d’épargne à leurs noms. 

Lorsque les jouets 
seront brisés, que 
le camion téléguidé 
aura les batteries 
à plat, et que les 
super héros ne les 
intéresseront plus, 

ils disposeront d’une somme 
intéressante à dépenser comme bon 
leur semblera.

J’ai choisi de vivre la vie dont j’avais 
envie avant que les regrets ne m’habitent. 
Actuellement, je vis au Yukon, mon 
fils au Missouri et ma fille au Québec. 
Qu’adviendra-t-il de chacun de nous 
l’an prochain? Est-ce que je vivrai 
en Écosse ou au Kenya? Mon fils 
travaillera-t-il au Mexique ou en 
Allemagne? Ma fille sera-t-elle 
déménagée en Gaspésie? Nul ne le sait! 
Mais une chose est certaine, nous 
serons dans le cœur des uns des autres. 
L’attachement que l’on éprouve 
pour quelqu’un ne se mesure pas au 
nombre de fois que l’on se trouve en sa 
compagnie. Je ne crains pas que mon 
quintette de garçons m’oublie.

«	Quelle que soit la distance qui 
	 sépare, il y a des gens qui ne vous  
	 ont jamais quittés et que vous ne  
	 quittez jamais. Nos âmes sont en  
	 gémellité, et toujours, toujours,  
	 dans un mouvement de liberté. »

Hélène Grimaud, Leçons particulières.

Un pique-nique sur le bord du lac Pine en route pour Kluane.
Photo : Célanie Bouchard.

Une visite au Yukon  
n'est pas complète sans  
un survol de glacier.

Je suis une grand-maman Skype
Françoise La Roche

Le choix des kilomètres…	

	 7
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Nous avons choisi de vivre au loin…
Cécile Girard

 La 
 
vie au Yukon, sous le 
regard bleuté des aurores 

boréales, est stimulante et bonne 
la plupart du temps. Les paysages 
majestueux, l’accessibilité au plein air, 
une population moins dense font 
partie des attraits yukonnais. Mais 
pour un bon nombre de jeunes familles, 
la vie au Yukon est aussi synonyme 
d’éloignement. Leur progéniture est 
privée de la présence de la famille 
immédiate, point d’oncles ou de 
tantes, pas de papi ou de mamie. 

Dans certains cas, cet éloignement 
physique a été bénéfique. Il a permis  
de fonder une famille, permis de 
prendre son envol. Le choix de vivre 
au loin a été pris en toute connaissance 
de cause. Toutefois, l’arrivée des 
enfants entraîne une réflexion plus 
soutenue quant à la présence ou la 
non-présence de la famille. Et c’est 
d’autant plus vrai pour les familles 
monoparentales. Ce serait bien 
pratique si tantine ou papi étaient là 
pour garder le bambin pendant que 
maman visite le docteur. 

Comment les familles 
vivent-elles l’éloignement? 

Stella et Pierre vivent à Whitehorse 
depuis un peu plus d’un an; ils 
ont deux enfants : Mahée, née en 
novembre 2010 et Éli, né en mai 2013. 
Stella a des sentiments mitigés quant à 
l’éloignement. « Cela peut être difficile 
de vivre près de sa famille. C’est plus 
facile d’avoir son propre point de vue 
quand on vit au loin. Mais il y a un 
prix à payer », avoue-t-elle. Ainsi, 
la famille (lire les grands-parents, 
les oncles, les tantes, les cousins, les 
cousines) peut apporter un soutien 
apprécié en gardant occasionnellement 
ou en aidant avec toutes 
autres tâches. La jeune 
femme s’ennuie d’une 
certaine régularité dans 
les relations. Elle aimerait 
aller souper chez ses 
parents le dimanche 
soir avec ses petits. « La 
relation est plus équilibrée 
quand les contacts sont 
fréquents », croit-elle. 

Stella et Pierre visitent 
le Québec et l’Italie 
au moins une fois par 
année afin que leurs 
enfants connaissent leurs 
familles respectives. Stella 
confesse toutefois que ces visites 
mêmes engendrent du stress.  
« C’est tellement intense quand on 
est là. C’est trop! Je préfère aller  
à l’hôtel! », lance-t-elle en riant. 

Mais bonne nouvelle pour ceux et 
celles qui souffrent de l’éloignement 
familial. La distance est maintenant… 
distancée par la technologie. Ainsi, 
Stella est une fervente utilisatrice de 
Skype, ce logiciel gratuit qui permet 
des communications avec vidéo. Une 
fois par semaine au minimum, elle 
s’installe avec ses enfants et visite 
sa famille. « Lorsque mes petits 
rencontrent leurs grands-parents, ils 
les connaissent déjà. Personne ne sera 
étranger », affirme-t-elle. 

Stéphanie et Gabriel ont trois jeunes 
enfants, William, Élyse-Anne et 
Marianna. Leurs familles sont présentes 

Denis et Denise, les parents de Stéphanie, sont venus 
pour la naissance des deux plus jeunes. 

Photos : Gabriel Nadeau-Pacaud.
Frédérique Janvier-Crête. 
Photo : Gary Bremner Photography.
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malgré la distance. Denis et Denise,  
les parents de Stéphanie, sont venus 
pour la naissance des deux plus  
jeunes. « Nous avons emménagé dans 
notre nouvelle maison alors que j’étais 
enceinte de huit mois. Mes parents 
sont venus passer deux semaines 
avec nous et Élyse-Anne est née une 
semaine après leur arrivée. Il y avait 
beaucoup de rénovations à faire et 
nous avons apprécié leur aide. C’était 
parfait! », se souvient Stéphanie.  
La petite dernière, Marianna, est née 
une journée après l’arrivée  de ses 
grands-parents. Ce répit de relevailles 
a été un beau cadeau pour la petite 
famille. Tout était plus simple et 
plus facile. Pas besoin de gardienne 
quand est venu le temps de partir pour 
l’hôpital. Stéphanie croit toutefois que 

le défi de l’éloignement contribue  
à une vie familiale différente.  
Une vie qu’elle aime visiblement.  
« Nos enfants sont toujours inclus dans 
nos sorties et nos activités. Nous avons 
la chance d’avoir un campeur, alors 
nous faisons beaucoup de camping  
et les enfants participent à tout! ».

De plus, un réseau d’amis prête  
main-forte à certaines occasions.  
« Nous échangeons les services de 
gardiennage et cela fonctionne super 
bien », explique la jeune femme.

L’éloignement fait partie d’un style  
de vie choisi. Il en fait ressortir le 
charme, même s’il est parfois  
difficile à vivre.

Lise St-Onge a fait le choix inverse. 
Résidente yukonnaise, elle a décidé de retourner vivre  
au Québec pour se rapprocher de ses petits-enfants.  
Sur cette photo, elle est avec sa fille Stéphanie Bernier 
et sa petite-fille Rosalie Fawdray.
Photo : Judith Gauthier.

•	 Des services confidentiels avec une personne-ressource.

•	 Un soutien en langue française relativement  
à la nutrition et à 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  
et de suppléments prénataux et postnataux.

•	 Un soutien à l'allaitement.

•	 Des services de relevailles (aide à domicile )  
pour les parents de nouveau-nés.

•	 Un repas-répit mensuel nutritif et équilibré offert  
aux femmes enceintes, jeunes mères et leurs familles.

•	 Des ateliers sur des thèmes de périnatalité.

•	 Porte-parole des femmes de la communauté 

francophone.

•	 Groupe actif dans les dossiers de la santé  

et du mieux-être, de la justice sociale et de  

la présence des femmes dans la francophonie.

•	 Organisation d’activités et ateliers reliés 

aux besoins et aux intérêts des femmes,  

dont le programme Mamans, papas et  

bébés en santé.

•	 Membre de plusieurs organisations nationales  

de femmes et de plusieurs partenariats  

au sein de la francophonie.

Cécile Girard
Coordonnatrice par intérim 
Tél. : 867-668-2663, poste 810 
Courriel : pcnp@lesessentielles.ca

Ketsia Houde 
Directrice 

Tél. : 867-668-2636 
Courriel : elles@lesessentielles.ca

Mamans, papas 
et bébés en santé

Centre de la francophonie – 302, rue Strickland, Whitehorse

www.lesessentielles.org

Groupe de femmes francophones du Yukon

Services gratuits aux femmes qui 
se préparent à accueillir un enfant 
ou qui viennent d’accoucher  
ainsi qu’à leur famille



Couches lavables
                      ou couches jetables… 

Les couches lavables sont plus saines, plus écologiques, 
pratiques et sont aussi… économiques. 

Au cours de sa vie, votre petite boule d’amour utilisera  
en moyenne 6 000 changes. À moins de pratiquer l’hygiène  
naturelle, votre bambin passera en moyenne deux ou trois ans  
en contact avec une couche. 

Pour commencer :
Équipement minimum

•	 Entre 30 et 40 couches. Il existe 
différentes sortes, n'hésitez pas  
à en essayer plusieurs. 

•	 Un grand sac étanche (on peut 
le laver avec les couches) ou 
un seau avec un couvercle (doit 
être rincé et désinfecté [huile 
essentielle d’arbre à thé par 
exemple] à chaque rotation,  
sinon bonjour les odeurs!)

•	 Un rangement pour les couches. 
Ça prend de la place!

•	 Des bandelettes de papier.  
Elles retiennent les solides et vont 
directement dans la toilette. Elles 
se désintègrent comme du papier 
toilette, mais surtout, elles évitent 
d’avoir une relation trop intime 
avec les selles de bébé!

Entretien et lavage

•	 Cycle de lavage à chaud, avec 
un prérinçage, puis rinçage à 
froid. Les inserts, les langes et 
certaines couches peuvent même 
aller au sèche-linge. À éviter 
cependant pour les culottes 
étanches, les couches-pochettes 
et les tout-en-un. La chaleur 
abîmerait les élastiques et la 
matière étanche du produit. 

•	 Il existe des lessives spéciales 
pour les couches lavables. 
Les lessives traditionnelles 
fonctionnent très bien, mais il faut 
exclure celles avec des enzymes, 
des colorants, des parfums ou 
des adoucissants intégrés afin 
d’éviter les allergies et aussi pour 
ne pas endommager les couches. 
J’utilise une lessive « écolo » 
standard, sans phosphates.

	 Jetables	 Lavables

	 2 000 $
	 200 $ à 1 000 $ 

	
À renouveler pour un 2e enfant

	 Utilisables pour un 2e enfant 
		  Possibilité de revente

	 + 5 000 couches	 30 à 50 couches

	 + 1 tonne (1000 kg) de déchets
	 150 kg de déchets 

	 (dégradable en 200 à 500 ans)
	 (principalement biodégradables 

		  en quelques mois)

	 Matières plastiques
	 Matières textiles, 

	 Cellulose
	 douces comme un vêtement 

	 Étanches à l’air
	 1 °C de moins dans la couche :		

		  bébé transpire moins

	 118 m3 d’eau pour la production 	 85 m3 d’eau pour la chasse d’eau, 
	 de 6 000 couches	 le lavage et la production

	 22 000 joules d’énergie	 12 000 joules d’énergie pour  
	 pour la fabrication	 la fabrication et le lavage

		  Des milliers de couleurs,  
	 1 type de modèle	 modèles différents, possibilité de 
		  les faire soi-même

	 Antifuite
	 Antifuite 

	 Bandes velcro
	 Bandes velcro ou boutons pression 

	 Forme anatomique
	 Forme anatomique	  

		  Absorption modulable

	 Gels absorbants	 Pas de produits chimiques 
	 Parfums	 Textiles respectueux des  
	 Composants inconnus	 peaux fragiles

	 650 kg de matières premières	 190 kg de matières premières 
	 (pétrole et cellulose)	 (textiles et lessives)	 	

Quel choix pour les petites fesses roses de bébé?
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Maryne Dumaine  

Quelques données pour vous permettre de faire un choix éclairé : 
(Données moyennes concernant une période de la naissance à 3 ans.)

G
xu
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302, rue Strickland
867-668-2663, poste 800

Pour en savoir plus,
visitez le Centre de ressources  
en santé du programme 
Mamans, papas et bébés  
en santé (PCNP).

Le guide des 
couches lavables 

et autres 
alternatives aux 

couches jetables
Éditions Grandir 

Autrement

Problèmes possibles

•	 Il reste des odeurs :
Faites bouillir (les inserts et les langes 
seulement) pendant vingt minutes. 

Il se peut aussi que cela vienne d’un 
mauvais rinçage. Essayer d’adapter  
les quantités de lessive. 

•	 Les taches jaunâtres ne partent pas : 
Pas de panique : il suffit de les 
laisser sécher au soleil et les traces 
disparaissent, c’est magique!

•	 Il y a des fuites et bébé est tout  
le temps mouillé :

Il se peut que vous ayez laissé l’insert 
ou la bandelette de papier dépasser  
de la culotte de protection. 

Peut-être que la forme ou le style de  
la couche n’est pas adapté à votre bébé. 
Essayez-en d’autres. J’ai trouvé que 
ce problème arrivait moins avec des 
couches plus culotte de protection.  
Et surtout, en grandissant, bébé prend 
du gras de fesse, et donc rempli mieux 
ses couches : moins de risques de 
fuites. Ne baissez pas les bras!

Il se peut aussi que ce soit la matière 
de l’insert. J’ai constaté que les inserts 
en microfibres étaient beaucoup moins 
absorbants que ceux en matières natu-
relles. La solution est alors de changer 
de matière ou d’ajouter des inserts. 
Je mets parfois jusqu’à trois ou quatre 
inserts dans une couche pochette.  
Bébé a alors de jolies grosses fesses!

Pas convaincues?
Sachez qu’il existe à Whitehorse un 
service de location de couches lavables 
pour nouveau-nés. Très abordable, 
Isabel fournit aussi beaucoup 
d’information pratique! C’est une  
bonne façon de tester sans se ruiner. 

Il existe également d’autres options : 
les couches jetables plus écologiques en 
matière recyclée, biodégradable  
ou même parfois compostable!  

Internet et quelques magasins de 
Whitehorse pourront vous fournir  
de plus amples détails. 

Les couches G-Diapers offrent une 
solution « hybride ». L’ensemble 
comporte une culotte de protection 
et un porte-insert étanche. Dans le 
porte-insert, on peut mettre des inserts 
lavables ou des inserts jetables et 
compostables. 

Et enfin, pour citer Annie Rochette et 
son article du Nombril numéro 4 :

«  N’allez pas croire que je suis une 
sainte avec mes couches! Je vis dans  
le même monde pressé que vous 
et j’utilise moi aussi des couches 
jetables en voyage ou dans les 
déplacements, ou même, je dois 
avouer, quand la paresse prend le 
dessus. (…). L’important n’est pas 
cette couche que j’utilise, mais celles 
qui ne sont pas dans ma poubelle! »
Quel que soit votre choix, ce sera le 
meilleur pour vous et pour votre bébé. 

Quel choix pour les petites fesses roses de bébé?

Sources : 

Whitehorse Fluff Project :  
www.facebook.com/ 
WhitehorseFluffProject

Padded Tush stats :  
paddedtushstats.com

Le Centre de ressources en santé du  
Centre de la francophonie à Whitehorse

Points de vente de couches lavables  
à Whitehorse :

Due North Maternity	

Angellina’s Toy Boutique

Riverside Grocery

Isabel Beauregard :  
EcoCheeky@gmail.com 
(location de couches nouveau-nés)

www.facebook.com/groups/
whitehorsekidsstuff 

Illustration de Sébastien Buteau.
Tirée du livre Le guide des couches lavables,

Éditions Grandir Autrement.

Ay 6
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302, rue Strickland
867-668-2663, poste 800

Pour en savoir plus,
visitez le Centre de ressources  
en santé du programme 
Mamans, papas et bébés  
en santé (PCNP).

Conseils et 
astuces pour 
élever son enfant 
sans couches 
ou presque
Éditions 
Le Souffle d'Or

Sans couches, 
c’est la liberté!  

À la redécouverte 
de l’hygiène 

naturelle 
du bébé

Éditions l’Instant 
Présent

 D'après Ingrid Bauer,  
auteure du livre Sans couche, 
c’est la liberté, on peut se 

passer de couche si les parents sont 
à l’écoute des signaux lancés par le 
nouveau-né lorsqu’il a besoin d’uriner 
ou de déféquer. Cela peut sembler 
étonnant, voire incroyable. Dans mon 
cas, une fois la phase de doutes et de 
jugements passée, mon esprit s’est 
ouvert à une autre dimension de la 
maternité. Une dimension presque… 
surréaliste.

C’est un fait : les très jeunes bébés ont 
conscience de leur corps. Un autre fait : 
un enfant n’est pas physiquement prêt 
pour la propreté avant environ 2 ans, 
car ses sphincters ne sont pas prêts pour 
être contrôlés en position « fermée ». 
Jusqu’ici, rien à remettre en cause. 

Dans l’HNI, on ne parle pas de contrôle, 
mais d’un système de compréhension 
entre parent et enfant qui va au-delà 
de la parole. Il ne s’agit pas du tout de 
conditionner bébé ni de rechercher la 
propreté précoce. Avec l’apprentissage 
classique de la propreté, l’enfant 
apprend à se contrôler. Dans l’HNI, 
le parent se met au service de l’enfant. 
L’enfant émet un signal et le parent 
le déshabille et le met en position. 
L’enfant apprend ainsi à être à l’écoute 
de son corps. Il apprend aussi que son 
parent est proche. 

En pratique, comment ça marche?
Tout d’abord, il faut être détendu. J’ai 
trouvé que c’était comme ouvrir un 
capteur en moi, une sorte d’antenne de 
maman pour écouter sans mes oreilles. 
On commence par essayer de 
comprendre les signes. Bébé pleurniche 
un peu, fait une grimace ou parfois,  
a tout simplement quelques gaz. 

Signes avant-coureurs qu’il « a besoin ». 
On peut alors le mettre au-dessus d’un 
tissu ou d’un petit pot. La position 
est importante et le respect du bébé 
aussi. Si rien ne se passe, aucune 
raison d’insister! Mais je dirais que 
huit fois sur dix, il se passe un pipi 
ou même plus. Quelle joie lorsqu’on 
« attrape » un de ces pipis qui signifie 
qu’on a réussi à comprendre le signe 
d’un nouveau-né! L’HNI a d’ailleurs 
été décrite par de nombreux parents 
comme le développement d’une 
intuition très forte qui pourrait 
s’apparenter à de la télépathie. 

Quand on parle d’assumer ses choix, 
je pense que celui de pratiquer l’HNI a 
été pour moi le plus difficile à assumer. 
Le regard des autres, même de mes 
amis, qu’ils soient parents ou non, 
était très lourd. Mais il ne m’en est 
venu que plus de conviction pour cette 
pratique que j’ai appris à respecter et 
surtout, que j’ai su adapter au gré de 
mon énergie et de celle de mon bébé. 
Oh! Que j’en ai soulevé des discussions 
à ce sujet! J’ai même (en posant une 
simple question) déclenché une telle 
fureur sur un forum en ligne que 
le forum a fermé la question! Les 
internautes s’étaient mises à s’insulter 
entre celles qui prenaient ma défense 
et celles qui ne pouvaient pas accepter 
qu’une telle pratique existe! Personne 
n’a répondu à ma question…

J’ai trouvé cette expérience  
fascinante. Nous l’avons pratiquée 
pendant dix-huit mois, avec des 
couches jetables en parallèle. J’ai 
le souvenir d’un trajet Whitehorse-
Dawson (environ neuf  heures de 
trajet – beaucoup d’arrêts pour les 
pipis et l’allaitement). J’étais arrivée 
à destination avec la même couche 

(sèche) qu’au départ. Mon fils avait  
6 mois. Évidemment, ce n’était pas  
le cas tous les jours!

Et pour ceux et celles qui se 
demanderont si « ça a fonctionné »,  
ma réponse est un énorme OUI, 
même si mon fils n’a pas été précoce 
par rapport à la propreté. Il m’arrive 
encore de lui parler ou de l’écouter par 
la pensée lorsque nous sommes dans 
la même pièce. Et puis, quelle maman 
peut dénier avoir déjà « su » que son 
enfant avait besoin de faire pipi? 
Coïncidence, habitude? Peut être… 
Mais peut-être pas! Nous avons toutes 
une petite fée télépathe qui vit en nous. 
L’HNI est simplement une façon pour 
elle de s’exprimer librement!

...ou pas de couche du tout? 
Démystifier l’hygiène naturelle infantile (HNI)
Maryne Dumaine 

Fy
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Pourquoi  pas les deux?
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 Mon expérience en tant que 
femme requiert de moi un 
accomplissement personnel 

qui se manifeste de différentes façons. 
Je ne me sentirais pas accomplie si 
je n’avais pas eu d’enfants, et je ne 
me sentirais pas complète non plus 
si j’avais dû renoncer à mes autres 
implications sociales pour éduquer 
mes enfants. C’est compliqué et je suis 
certaine que quelque part, vous me 
comprenez! 

C’est le 31 décembre 2010 que j’ai pris 
la résolution de retourner aux études, 
j’étais enceinte de mon deuxième enfant. 
Pour moi, les résolutions sont des 
engagements pour nous aider à grandir... 
Quelle résolution venais-je de prendre? 
Sans le savoir, je m’engageais à au 
moins cinq ans d’études! Il m’a fallu 
suivre trois cours de baccalauréat en 
psychologie pour pouvoir m’inscrire  
à la maîtrise l’année suivante.  

Et comme si ce n’était pas assez, il y a 
un mois, alors que j’étais à huit mois 
de grossesse de mon troisième enfant, 
j’ai même décidé d’étirer mes études 

pour faire une 
thèse au lieu 
d’un projet final! 
Parfois, je me 
demande si ce 
n’est pas de la 
folie. Je me suis 
tout de même 
promis de ne 
jamais avoir 
quatre enfants et 
de ne pas faire 
de doctorat, 
du moins pour 
l’instant!

Je vous dis tout ça et je ne vous  
ai pas encore parlé des techniques 
d’allaitement au clavier ou des 
examens en ligne entre un changement 
de couche et le réconfort pour un 
cauchemar. En fait, je serais intéressée 
de voir une imagerie par résonance 
magnétique (IRM) de mon cerveau, 
je suis certaine qu’il n’y a jamais eu 
autant d’activités simultanément dans 
les deux hémisphères!  

Je pense tout de même que je suis une 
meilleure étudiante parce que je suis 
une maman. J’ai une bien meilleure 
perspective que j’avais il y a dix ans! Et 
je suis aussi une bien meilleure maman 
parce que j’étudie. Étudier le soir me 
permet d’avoir du temps « adulte » que 
tous les parents recherchent. En me 
sentant satisfaite intellectuellement et 
socialement, je peux mieux participer 
à des activités avec les enfants et même 
trouver plaisir à les engager au niveau 
de développement où ils en sont. 

Une chose est certaine, faire une 
maîtrise quand on est dans la vingtaine 
et qu’on n’a pas d’engagements ou de 

responsabilités majeures, c’est 
beaucoup plus facile. En tant 
qu’étudiante et parent, je dois jongler 
avec le temps. Faire une sieste l’après-
midi me permet d’étudier le soir! 
Je dois adhérer à une routine plutôt 
stricte pour mener à terme mes projets. 
En ce moment, mes enfants sont jeunes 
et ils ont aussi besoin de cette routine. 
Le soir, je les mets au lit en leur 
disant qu’on m’attend à « l’école de 
l’ordinateur! ».

Je suis reconnaissante d’avoir toutes 
ces possibilités. Je suis reconnaissante 
du soutien à distance ou immédiat 
qu’on m’apporte : ma mère,  
ma belle-mère, ma marraine,  
mon mari et mes amis. Je ne serais  
pas capable autrement. N’hésitez  
pas à partager avec moi vos 
questionnements par rapport au  
retour aux études en tant que maman. 
Ça me fera plaisir d’échanger  
avec vous sur cette réalité. 

Paolo et maman dans un hamac 
à la plage Hermosa au Nicaragua.
Photo : Antonio Zedda.

Malasana pour préparer la venue de bébé. 
Photo : Antonio Zedda.

Maman ou étudiante	 Juliette Anglehart-Zedda
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Bastien et les betteraves, 8 mois.
Photo : Anie Desautels.

Anie Desautels

 V égétarienne depuis vingt ans,  
je viens d’une famille de 
chasseurs et de carnivores 

assumés. Dès que j’ai des dents, on 
m’initie au « roast beef  » bleu du 
dimanche, dégusté avec patates frisées 
et sauce au vin. Voilà qu’approchant 
la vingtaine et étant bien ronde, je 
décide qu’un changement drastique 
à ma vie s’impose. Comme déjà la 
flamme écologiste brûle en moi, je 
choisis de devenir « granole ». Je mets 
six mois à me préparer mentalement, 
à conscientiser chaque bouchée de 
viande et, un premier janvier, 
invitée chez la marraine, je déguste 
pour la dernière fois ragoût, 
tourtières, oie grillée, dinde et 
petits pâtés maison. Jamais je n’ai 
avalé (du moins à ce que je sache) 
un autre cadavre animal. Jamais  
je n’ai regretté mon choix.

Papa, lui, naît végétarien sans le 
savoir. Tout petit déjà, il déteste 
la moindre goutte de sang ou le 
moindre filet de gras qu'il voit 
dans son assiette. Tout ce qui nage 
et que l’on cuit lui inspirait un 
dégoût profond. Semelle de botte 
ou volaille ultra maigre demeurent ses 
deux seules options. Puis, il rencontre 
sa reine végétarienne (moi!) et n’a 
aucune difficulté à bannir les animaux 
comestibles de sa vie alimentaire. 
En fait, il prend un peu de rondeur, 
charmé par ses pâtes fraîches, ses 
currys et ses plats mexicains bien 
épicés et toujours sans viande à trier 
dans l’assiette (bon, les desserts maison 
y sont aussi pour quelque chose!).

Enfin arrive le plus grand engagement 
de notre vie, petit Bastien débarque 

dans nos cœurs. Au début, c’est 
relativement facile, car l’allaitement se 
passe très bien et se poursuit pendant 
près de vingt mois. Par contre, vers 
l’âge de 6 mois, notre petit prince ne 
tombe point sous le charme culinaire 
de sa mère. Manger pour lui est une 
promenade en montagnes russes. 
Ce qu’il aime un jour, il le déteste le 
lendemain. Les quantités consommées 
ne correspondent pas du tout à la bible 
que je lis1. L’inquiétude s’installe à 
mesure que des copines me racontent 
oh! combien leur enfant est carnivore...

Nous consultons une diététicienne 
hors pair2 qui nous rassure. Têtu 
certes, notre enfant est néanmoins 
en santé, vit dans un milieu sain sur 
le plan nutritif  et avec un peu de 
patience, tout devrait rentrer dans 
l’ordre. Dix-huit mois plus tard, notre 
petit oiseau a toujours un appétit  
de moineau (sauf  pour les muffins  
et les gâteaux!).

Notre famille est à 99 % ovo-lacto-
végétarienne. Le 1% qui reste est pour 
fiston qui aime les crevettes et le

poisson que maman se force à manger 
avec lui. En effet, nous avons dû 
modifier notre régime végétarien pour 
y ajouter quelques poissons et fruits 
de mer par crainte de sous-alimenter 
garçon. Or, selon Lambert-Lagacé et 
la Société canadienne de pédiatrie, 
les enfants ovo-lacto-végétariens 
sont en excellente santé3. Ce mode 
alimentaire selon Les diététistes du 
Canada4 offrirait une protection contre 
des problèmes de santé graves tels 
que les maladies cardiovasculaires, 
l’hypertension, le diabète de type 2, 

l’obésité, certains cancers  
et l’hypercholestérolémie. 
À mesure que notre fils 
mangera mieux, nous 
espérons progressivement 
délaisser les produits  
de la mer.

Une alimentation 
végétarienne pour  
enfant doit être planifiée 
avec soin5. On doit 
s’assurer qu’il y ait au 
menu suffisamment  
de protéines, de fer 

(heureusement au Canada, plusieurs 
céréales, pains et farines du commerce 
sont enrichis de cet oligo-élément),  
du zinc (présent dans le yogourt),  
des acides gras (des oméga dans  
les noix et dans les huiles de lin,  
de soya et de canola), la vitamine B 
(d’origine animale seulement comme 
dans les produits laitiers et les œufs. 
Autrement, il faut chercher les 
produits enrichis comme la levure 
alimentaire) et le calcium (dans les 
produits laitiers évidemment, mais 
aussi dans de nombreux légumes

Anie DesautelsLeur fiston luttant contre son alimentation, 
                                  des parents végétariens se remettent en question.

Choisir l’alimentation de son enfant
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Bastien, le chef cuistot.
Photo : Anie Desautels. 

et légumineuses). Les carences en 
vitamine D sont possibles chez tous 
les enfants, peu importe leur diète, 
alors on recommande un supplément 
pour tous. Il semblerait que les 
régimes végétaliens stricts (ou autres 
formes d’alimentation encore plus 
restrictives, ex. le macrobiotisme) ne 
soient pas recommandés pour les 
enfants en bas âge6. Les bambins 
ont besoin d’une grande variété de 
nutriments et d’une bonne dose 
d’énergie afin de se développer de 
façon optimale; plus on limite la 
diversité, plus on risque d’affecter leur 
santé. Il faut aussi éviter les diètes 
à basses calories pour nos petits 
monstres à batteries7!  

Régulièrement, on nous demande si 
Bastien est végétarien. Nous trouvons 
toujours la question étrange puisque 
si nous croyons que le végétarisme 
est bénéfique pour nous, pourquoi ne 
souhaiterions-nous pas la même chose 
pour notre ange adoré? Reste que 
nous ne pouvons pas tout contrôler. 
La gardienne sert parfois de la viande 
de qualité et nous lui avons donné 
la permission d’en offrir à fiston en 
petite quantité, car manger pour lui est 

tellement complexe. Nous n’aurions 
peut-être pas pris cette décision si 
notre fils était un glouton qui mange 
tout ce qu’on lui offre. Puis, viendra 
le jour où nous lui expliquerons ce 
qu’est la viande et il pourra décider 
d’en consommer ou pas. Nous n’en 
servirons pas chez nous, mais je nous 
vois mal essayer de gérer les échanges 
de boîtes à lunch à l’école. 

L’important est que Bastien soit bien 
informé lorsqu’il devra lui-même faire 
son choix. Et à voir sa passion pour 
les animaux, on a envie de prédire 
sa préférence pour les végétaux qu’il 
arrache déjà des plates-bandes avec 
bonheur! « Manger une fleur, maman? »

Les parents végétariens  
doivent éviter quelques pièges :

•	 soustraire les protéines animales 
sans les remplacer par des 
protéines végétales;

•	 dépendre uniquement des œufs 
et des fromages comme source 
de protéines;

•	 manger principalement des 
féculents (pains, pâtes, céréales);

•	 inclure trop de fibres difficiles à 
digérer pour les petits. Les fibres 
peuvent devenir des irritants du 
système digestif;

•	 ne pas se préoccuper de la 
consommation régulière de gras 
hydrogénés (ex. la margarine),  
de sucres raffinés et de produits 
du commerce transformés riches 
en gras et en sel, même s'ils  
sont sans viande.

Source : Stacelynn Caughlan, 
nutritionniste clinique, herbaliste  
certifiée, conseillère en lactation  
et doula, Vancouver, C.-B.  
http://www.motherandchildhealth.com

Il existe plusieurs types  
de végétarisme :

1.	 Les ovo-lacto-végétariens qui 
mangent des produits laitiers  
et des œufs, mais ni viande,  
ni volaille, ni poisson.

2.	 Les pesco-végétariens qui 
mangent des produits laitiers,  
des œufs et du poisson, mais pas 
de viande ni de volaille.

3.	 Les végétaliens (vegan) qui ne 
mangent ni produits laitiers,  
ni œufs, ni viande, ni volaille,  
ni poisson.

Source : Les diététistes du Canada, 
Toronto, Ont.   www.dietitians.ca

302, rue Strickland
867-668-2663, poste 800

Pour en savoir plus,
visitez le Centre de ressources  
en santé du programme 
Mamans, papas et bébés  
en santé (PCNP)

Le grand livre de Bébé végé
Carol Timperley

–––––––––
1	 Lambert-Lagacé, L., Comment nourrir son 

enfant, Les Éditions de l'homme, 2007.

2	 Rencontre organisée par les EssentiElles, 
Programme : Papas, mamans et bébés  
en santé.

3	 Lambert-Lagacé, L., Comment nourrir son 
enfant, Les Éditions de l'homme, 2007.

	 Société canadienne de pédiatrie, Ottawa, Ont. 
http://www.soinsdenosenfants.cps.ca/
handouts/vegetarian_diets_for_children_
and_teens

4	 Les diététistes du Canada, Toronto, Ont. 

	 http://www.dietitians.ca/Nutrition-Resources 
-A-Z/Factsheets/Vegetarian/Eating-
Guidelines-for-Lacto-Ovo-Vegetarians.aspx

5	 Mentionnons qu'une alimentation carnivore 
ne rime pas nécessairement avec alimentation 
saine. Ce n'est pas parce qu'on mange de la 
viande qu'on mange bien. On n'a qu'à voir 
les taux d'obésité infantile qui ne cessent 
d'augmenter... C'est très inquiétant.

6	 Lambert-Lagacé, L., Comment nourrir son 
enfant, Les Éditions de l'homme, 2007.

7	 Ibid.
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 C'était en 2004. J’étais assise au 
bord du feu à tricoter dans 
notre petite maison au Yukon, 

enceinte de Mara et Aïsha, mes 
jumelles aujourd’hui âgées de presque 
10 ans. Je me souviens d’avoir senti très 
clairement en moi le désir d’éduquer mes 
filles à la maison. Je savais d’ores et 
déjà qu’elles n’iraient pas à la garderie ni 
à l’école. Ce n’était pas un mouvement 
de révolte, mais simplement un désir 
profond d’être avec elles, de goûter le 
bonheur du quotidien avec ses grandes 
joies et ses grosses peines à leurs côtés,  
jour après jour. 

Au cours de la dernière année, nous 
avons voyagé pendant onze mois au 
Canada et aux États-Unis avec nos 
trois filles de 8 ans (les jumelles) et  
7 ans, avec notre campeur! Nous avons 
parcouru plus de 30 000 kilomètres et 
vécu des expériences tellement riches 
et variées qu’il serait difficile de les 
résumer en quelques lignes. Au lieu 
d’être assises sur un banc d’école, nos 
filles ont vu le soleil se lever dans le 
Grand Canyon, fait de la géocachette 
parmi les cactus, du vélo de montagne 
et de l’escalade dans de superbes pistes 
de l’Utah et du Colorado, célébré 
Mardi gras à La Nouvelle-Orléans, 
fait du kayak sur une mer turquoise, 
visité des dizaines de musées et fait 
d’innombrables feux de camp sous  
de magnifiques ciels étoilés.

L’année précédente, c’était la vie dans 
une petite maison dans la jungle du 
Costa Rica, les toucans et les singes 
hurleurs qui nous réveillent aux 
aurores, les délicieux fruits du marché 
fermier et tous ces visages qui sont 
rapidement devenus familiers, les 
plages sauvages boudées des touristes, 
la cascade à la roche suspendue…

Une vie de rêve, 
vous me direz? Oui, 
sans aucun doute! 
Vous nous trouvez 
chanceux? Vous 
avez raison! Nous 
avons fait ces choix 
par conviction 
profonde et aussi 
parce que nous 
avions envie d’être 
avec nos filles. Nos 
filles ne sont jamais 
allées à l’école. 
Nous pratiquons ce 
qui s’appelle l’apprentissage  
libre (unschooling), c’est-à-dire qu’elles 
sont maîtresses de leur temps et que 
nous sommes leurs guides, leurs 
partenaires dans ce processus. Depuis 
notre retour au Québec l’été dernier, 
nos filles ont demandé de suivre 
des cours de musique et s’exercent 
désormais chacune à un instrument 
tous les jours, et ce, de leur plein gré. 
Elles suivent aussi des cours de 
cirque qu’elles adorent. Aïsha fait des 
mathématiques par plaisir presque 
tous les jours, dessine des plans 
incroyables et dévore des tonnes de 
livres par semaine. Mara est une 
artiste accomplie dotée d’une fervente 
imagination. Elle passe aussi des 
heures à lire chaque jour. Mathilde 
cuisine, coud, tricote, crochète. Elles 
ont une incroyable soif  d’apprendre. 
Comme le dit bien Léandre Bergeron, 
le père de l’apprentissage libre au 
Québec, dans son livre Comme des 
invités de marque : « l’apprentissage 
chez les enfants quand on ne leur 
impose pas est d’une simplicité 
déconcertante ».

Jean-François et moi sommes tous  
les deux traducteurs autonomes.  
Aussi bien dire que tant qu’il y a  
une connexion Internet quelque part, 
nous pouvons y travailler. J’ai accepté 
des contrats au pied d’un volcan au 
Costa Rica, sur les plages désertes  
du Cap Hatteras, sur le bord d’une 
rivière à saumons en Alaska,  
lors de nombreuses randonnées en 
Utah et dans plein d’endroits aussi 
incongrus les uns que les autres.  
Vive la technologie!

Vivre la vie de tous les jours avec mes 
filles et mon chum est le plus beau 
cadeau du monde. Pendant nos cinq 
mois au Costa Rica, dans notre jolie 
maison perchée dans la jungle, j’ai 
eu le loisir de m’ennuyer. Quel luxe! 
J’avais du temps et pas d’agenda.  
La vie se décidait dans l’instant 
présent. C’est ça, le voyage.  
Retrouver le droit à son temps.

En attendant l'autobus à Nicoya, Costa Rica, 2012.

Photos : Catherine Forest.

Nos choix de vie	 Catherine Forestnon conventionnels
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Puis, en voyage, on fait toutes  
sortes de belles rencontres, on vit 
des moments intenses avec des gens 
qui viennent nous visiter lors de nos 
voyages, ou chez qui on s’accroche 
les pieds pendant quelques jours  
ou semaines.

Pour moi, ce style de vie est essentiel 
à ma santé mentale. Je n’en pouvais 
plus du carcan des fins de semaine, 
du serpent qui se mange la queue. 
J’avais l’impression de passer ma vie 
à rayer des listes, à remplir des cases 
sur un calendrier.

Je ne suis pas contre l’école, je suis 
pour la vie en famille, pour la liberté 
de chacun. Je veux donner à mes filles 
un contexte dans lequel elles peuvent 

découvrir qui elles sont vraiment, 
ce qui les fait vibrer, sans le 
regard externe critique du système.

Pour moi, le choix de vivre 
l’apprentissage libre constitue 
simplement la suite logique 
de toutes mes remises en 
questions quotidiennes. Quand 
on commence à prendre en 
main sa façon de s’habiller, 
de se nourrir, de se loger, de 
se guérir, on se pose alors des 
questions sur les idées reçues et 
peu remises en question jusqu’à 
présent... comme la scolarisation 
et l’éducation. On accouche à la 
maison, on allaite à la demande, 
on pratique le cododo, l’hygiène 
naturelle et la diversification 
alimentaire gérée par le bébé  
(baby-led weaning), mais on ne  
prend pas en main l’éducation  
de nos enfants…

Il peut être difficile de concevoir que 
l’éducation est beaucoup plus large 
que ce qui est enseigné dans les écoles 
et qu’elle englobe la vie de tous les 
jours dans une communauté normale. 
Il faut parfois faire un saut dans le vide 
en choisissant d’éduquer ses enfants à 
la maison. L’apprentissage en liberté 
(unschooling) et l’apprentissage en 
voyage (roadschooling) sont des choix 
hors norme où il est primordial de 
faire confiance à son instinct.  
C’est un acte de foi qui demande 
d’avoir une totale confiance en l’envie 
innée des enfants d’apprendre.

En tant que personnes issues du 
système scolaire, il est parfois très 
difficile d’avoir cette foi que les 
enfants peuvent et savent apprendre. 
Malgré nos convictions, il est 
possible d’avoir notre lot de doutes et 
d’inquiétudes. La pression qui nous 
incite à nous conformer aux normes 
reconnues est souvent forte. Il faut 
s’ancrer davantage dans nos choix, les 
reconfirmer et continuer d’évoluer sur 
cette route encore trop peu empruntée. 

Pour la suite des aventures,  
consultez notre blogue :  
http://catherine-et-les-fees.blogspot.ca/

Randonnée à The Wave, Arizona, 2012. 

Playa Manuel Antonio, Costa Rica, 2011.

Chute en pleine jungle,  
Dominicalito, Costa Rica, 2011.

Nos choix de vie	 Catherine Forest
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 V 
ous êtes enceinte; un petit être 
vigoureux et solide grandit en 
vous. Tant qu’il est dans votre 

bedon, vous communiquez directement 
avec lui. Mais bientôt, il sortira au 
grand jour et aura sa propre identité. 
Son papa et vous avez la responsabilité 
de lui donner un prénom. Le choix du 
prénom aussi appelé le petit nom est 
souvent une tâche intimidante puisque 
cette désignation semble définitive. 
Votre enfant portera son prénom toute 
sa vie (à moins qu’il ne décide de le 
changer plus tard, mais c’est une autre 
histoire qui n’est pas le sujet de cet 
article… Retenons toutefois qu’un 
prénom peut être changé.) Vous partez 
donc à la chasse au prénom parfait. 
Vous avez neuf  mois pour le dénicher. 
Un arsenal d’outils existe pour vous 
soutenir dans votre quête. Plusieurs 
ouvrages répertoriant des listes de 
prénoms existent sur le marché ainsi 
que de nombreux sites Internet.

Pendant des siècles, la Bible a inspiré 
des générations dans le choix des 
prénoms. Aujourd’hui, les sources 
et les banques de prénoms semblent 
illimitées. Certains parents créatifs les 
inventent de toutes pièces ou encore 
les repêchent dans des romans de 
littérature étrangère ou sur la proue 
d’un bateau de croisière. Un souper 
entre amis peut aussi devenir l’occasion 
d’un remue-méninges de recherche de 
prénoms. La seule contrainte demeure 
que le prénom ne soit pas grossier 
ou incite au ridicule. Cacahouète ou 
Titeuf  sont donc à proscrire.

Au Yukon, en janvier 2014, le bureau 
des statistiques liste Emma comme 

prénom privilégié pour les filles et 
Liam pour les gars. Ainsi, par les 
temps qui courent, ce sont encore les 
prénoms courts qui ont la vogue. Pour 
les filles, on trouve les Emma, Lola et 
Chloé en tête de liste. Et pour les gars, 
les Nathan, Lucas et Léo guident la 
parade (meilleursprenoms.com). 

Un autre élément qui influence le choix 
d’un prénom est la nature de la famille. 
Un grand nombre de familles sont 
exogames, donc formées de parents 
ne partageant pas la même langue 
maternelle. Est-ce que grand-papa 
pourra prononcer le nom de son  
petit-fils, butera-t-il constamment sur 
une combinaison de voyelles difficiles 
à articuler? Ou encore, désirez-vous 
que le prénom soit de la même origine 
que le nom propre? Jean Marin plutôt 
que John Marin? Voulez-vous que le 
prénom annonce clairement vos valeurs? 
Qu’il soit doux, mais qu’il ait du 
panache? Qu’il soit unique et créatif ?  

Des tests sonores peuvent vous aider. 
Prononcez à voix haute les prénoms 
choisis, suivis du nom de famille. Cela 
vous écorchera les oreilles ou vous 
confirmera un bon compagnonnage, une 
sonorité agréable. Si l’enfant porte un 
nom composé comme Baballa-Babineau, 
le petit nom de Barbara ferait naître 
quelques sourires narquois. Souvenez-
vous qu’ultimement, ce sera votre 
enfant qui devra assumer votre choix.

Mais parfois, le bébé arrive et le 
prénom n’est pas encore choisi! 
Pas de panique! Votre tout-petit ne 
souffrira pas de demeurer sans prénom 
pendant quelques jours, voire quelques 
semaines. Votre angoisse ne devrait pas 

le toucher. Il ne sait pas qu’il est un bébé 
sans nom. Une visite sur le site Internet 
des statistiques de l’état civil du Yukon 
vous apprendra que la naissance de 
l’enfant doit être déclarée pas plus tard 
que trente jours après sa naissance. Les 
renseignements qui figurent sur l’acte 
de naissance incluent le nom de l’enfant 
(pas plus que deux noms accolés) et son 
ou ses prénoms. Combien de prénoms 
pouvez-vous donner? Le nombre de 
prénoms est tout simplement régi par 
l’espace disponible sur le certificat (six 
prénoms peuvent entrer sur la ligne!)  

Il arrive que des parents prennent 
jusqu’à six mois avant de nommer 
leur enfant. Ils veulent le connaître 
davantage, choisir un prénom qui 
reflète sa personnalité, ses dispositions. 
Mais dans la plupart des cas, les 
heureux géniteurs repartent de l’hôpital 
avec un bébé chéri dûment prénommé!

Fille ou garçon?
Le choix du prénom
Cécile Girard

Toinette si c’est une fille
            et Antoine si c’est un gars !

302, rue Strickland
867-668-2663, poste 800

Besoin d'inspiration?
Visitez le Centre de ressources  
en santé du programme 
Mamans, papas et bébés  
en santé (PCNP).

Le grand livre des prénoms
Florence Le Bras
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Les aventures de Storm et Pop
Ketsia Houde

 C'est l’histoire de deux couples 
de parents. Le premier vit en 
Suède en 2009 et le second 

en Ontario en 2011. Ils ont décidé de 
faire l’expérience de ne pas divulguer 
le sexe de leur enfant, Pop et Storm. 
Rien de très spécial direz-vous, mais 
au contraire!

Leur famille, la société, les 
médias, l’État civil ont été 
choqués, ont dénoncé, ont  
été bouleversés de ne pouvoir 
placer ces bambins dans 
leur boîte de genre dès la 
naissance, ou même avant. 

Le genre est construit socialement. 
Les attentes que nous avons envers les 
filles et les garçons ont un soupçon 
de nature, mais une grande dose de 
culture. Plusieurs études ont démontré 
que les gens réagissent différemment 
devant un bébé selon qu’on l’identifie 
comme fille ou garçon. Ce bébé qui 
pleure aura soit de la grosse peine 
si on croit que c’est une fille, ou il 
sera très fâché si on croit que c’est 
un garçon. C’est fascinant, surtout 
que cette même personne (et je 
m’inclus là-dedans) vous affirmera 
très sérieusement qu’elle ne traite pas 
les filles et les garçons différemment. 
Nous n’en avons pas l’intention, mais 
nous le faisons tout de même.

Avant d’aller plus loin, voici quelques 
éclaircissements… Le sexe est la 
catégorie biologique, soit mâle ou 
femelle qui est déterminée par les 
organes génitaux et les chromosomes 
sexuels. Le genre est la catégorie 
sociale, soit femme ou homme, fille ou 
garçon et qui peut se comprendre sur 
un continuum où chaque personne ne 
s’identifie pas complètement avec les 
catégories femme ou homme.

Les personnes qui s’identifient  
comme Genderqueer ne s’identifient à 
aucun des genres et demandent qu’on 
n’utilise pas de pronoms genrés.  
En anglais, on pourra utiliser « they », 
mais en français, il n’y a pas de 
pronom neutre, donc on peut utiliser 
le prénom de la personne pour éviter 
d’identifier un genre particulier.

Puis, il y a les transgenres dont le 
terme crée de la confusion, car c’est 
plus que le genre qui est problématique 
ici, mais le sexe biologique. Les 
individus transgenres sont des 
personnes dont le sexe biologique ne 
concorde pas avec leur genre social. 
Et ce n’est pas une fantaisie ou un 
caprice, c’est pourquoi la science a 
développé des traitements pour aider 
ces personnes à changer de sexe afin 
que leur sexe soit compatible avec 
leur identité genrée. Le film Laurence 
Anyways de Xavier Dolan en présente 
un exemple. L’édition du magazine 
Macleans de janvier 2013 traite du 
sujet des enfants transgenres. On y 
raconte l’histoire de plusieurs familles, 
dont certaines où l’enfant dès 3 ans 
identifie et exprime clairement qu’il 
ne veut pas être un garçon ou une fille, 
selon le cas. Un livre pour enfant a 
aussi été publié par Sophie-Geneviève 
Labelle qui a été monitrice de français 
à l’École Émilie-Tremblay il y a 
quelques années (des exemplaires sont 
disponibles aux EssentiElles).

Bon, où est-ce que je m’en vais avec 
tout ça, vous demandez-vous avec 
votre poupon dans les bras ou encore 
dans la bedaine… 

Storm et Pop ont fait scandale parce 
que comme société, une des premières 
choses que nous faisons avec un enfant 
dès la naissance ou dès l’échographie, 
est de le catégoriser selon son genre  
à partir de son sexe.

On lui achète des vêtements 
roses ou bleus, on s’imagine 
qu’elle sera gentille, jolie ou 
qu’il sera fort et courageux.

Les parents, les grands-parents, les 
amies et amis puis les médias, l’école, 
etc. renforceront ces caractéristiques 
de genre. 

Ce processus nous enferme dans 
des boîtes de genre où on doit se 
comporter selon son genre. Si une 
fille a envie de jouer au football, on 
la regardera bizarrement. « Tu ne 
veux pas plutôt faire de la danse? » 
C’est la même chose pour les garçons 
ou plutôt le contraire. Les enfants 
contribuent aussi à jouer à la police 
du genre. Petite fille, je voulais porter 
les cheveux courts. Eh bien! Ce ne fut 
pas trop long avant qu’une bande de 
filles me disent que j’étais un garçon 
maintenant et que je ne pouvais  
plus jouer avec elles. 

Pop a eu 6 ans en 2013, et son  
sexe n’a toujours pas été révélé.  
Ses parents ont dit en entrevue :  
« Nous voulons que Pop grandisse 
librement, et non dans un moule d’un 
genre spécifique. C’est cruel de mettre 
au monde un enfant avec un timbre 
bleu ou rose sur le front. 
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Aussi longtemps que le genre de Pop 
restera neutre, mon enfant ne sera pas 
influencé par la façon dont les gens 
traitent les garçons ou les filles. » 
Les écoles suédoises qui mettent 
en pratique la théorie du genre et 
évacuent le plus possible les genres 
facilitent l’intégration de Pop.

Kathy Witterick, la mère de 
Storm, souhaite que son enfant ne 
s’embarrasse pas de ces conventions 
qui « l’obligent à choisir des coupes de 
cheveux, des vêtements et des couleurs 
qui sont réputés convenir à un sexe 
en particulier ». Ses trois enfants font 
l’école à la maison, ils n’ont donc pas 
à être confrontés aux règles des écoles, 
dont les toilettes selon le sexe.

En 2011 est sorti le film Tomboy 
de Céline Sciamma qui présente 
Laure, une fille qui s’identifie plutôt 

comme garçon. On suit ses aventures 
et déboires dans les normes genrées 
lors de son déménagement dans 
un nouveau quartier où elle se fait 
prendre pour un garçon et entre dans 
le jeu de cette identité, de connivence 
avec sa petite sœur et devient Mickaël. 
C’est un film à voir.

Les parents de Storm et Pop 
ont tenté de mettre un grain 
de sable dans l’engrenage de 
la catégorisation du genre 
social afin de permettre à 
leur enfant de développer 
son identité sans la pression 
sociale du genre associé  
à leur sexe biologique.

Ce type d’expérience n’est pas 
possible pour toutes et tous, mais je 
vous invite à réfléchir aux qualités et 
compliments que vous attribuez aux 
filles et aux garçons. Le fait de dire 
aux filles qu’elles sont jolies et jamais 
courageuses, ou fortes ou intelligentes 
est probablement en lien avec le 
phénomène de l’hypersexualisation. 
Et pour les garçons, nos attentes de 
masculinité définies par la force, 
l’absence de sentiments et d’émotions 
ont aussi probablement un lien avec 
la violence des hommes envers les 
femmes et envers d’autres hommes. 

Nos paroles et nos gestes sont remplis 
de sens. Pensez-y la prochaine fois que 
vous direz à une petite fille qu’elle est 
jolie. Peut-être pourriez-vous plutôt  
lui dire qu’elle est brillante, curieuse  
ou aventureuse…

 C'est  un garçon ou une fille? 
Les parents qui attendent un 
enfant sont curieux de savoir, 

surtout si c’est le premier! Si vous 
faites partie de cette catégorie, vous 
pouvez choisir le test de l’échographie, 
mais celui-ci ne révélera le sexe du 
bébé qu’à la douzième semaine. 
Douze semaines, c’est long! Comment 
sonder le mystère des bedaines? 
Existe-t-il une façon plus efficace 
qu’une autre? Ma mère, qui a eu dix 
enfants, affirmait savoir si la personne 
attendait un garçon ou une fille par 
la profondeur de son regard. La 
dimension et position du bedon étaient 
aussi de bons indices. Un ventre haut 
et pointu abritait un garçon; un ventre 
bas et rond une fille. Tante Annette, 
qui avait eu neuf  enfants, ne jurait 

que par son pendule. Cette opération 
était sérieuse, il ne fallait surtout pas 
rire. Devant nos regards incrédules, 
le pendule tournoyait au-dessus du 
ventre en grands cercles, c’était une 
fille; s’il balançait à grands coups 
réguliers, c’était un garçon. 

Pour vous aider à percer le mystère 
du sexe du bébé, voici quelques  
trucs sans prétentions, recettes de 
grand-mère, superstitions, augures 
et autres malices qui ont survécu au 
passage du temps et aux avancées 
scientifiques. 

Connaître le sexe de son enfant... les trucs miracles
Cécile Girard

Ventre pointu n’a jamais porté chapeau!*
      * Si le ventre d’une femme enceinte n’est pas rond, il abrite un garçon.

	 C’est un garçon si…

•	 Une cuillère de bois lancée 
	 en l’air retombe sur la face ouverte.

• 	La dame enceinte est  
	 mélancolique.

• 	La libido de la future maman  
	 est à la baisse.

•	 La maman n’a pas de nausées.

•	 L’urine de la dame est jaune pâle.

• 	La personne a des envies de salé.

	 C’est une fille si…

• 	Une cuillère de bois lancée  
	 en l’air retombe sur le dos.

•	 La dame enceinte est joyeuse  
	 et active.

• 	La libido de la future maman  
	 augmente.

• 	La maman a des nausées  
	 pendant le premier trimestre.

• 	L’urine de la dame est jaune foncé.

• 	La personne a des envies de sucré.

tt
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Quels sont nos choix financiers? 

 Avoir un enfant est une 
formidable aventure, mais qui 
peut engendrer des tensions 

quand des décisions financières sont 
à prendre. La tension est déjà grande 
quand on a décidé de ses études, du 
travail que l’on veut faire ou de la 
personne avec qui on veut partager sa 
vie, mais la tension monte encore d’un 
cran quand les décisions que l’on va 
prendre affectent toute une famille. 

Dois-je ouvrir un régime enregistré 
d'épargne-études (REEE) pour mon 
enfant maintenant ou devrais-je utiliser 
l’argent pour payer les dépenses de bébé 
aujourd’hui en espérant pouvoir écono-
miser plus tard? Considérant le fait que 
souvent maman ou papa ont pris une 
année de congé ou plus, l’argent dispo- 
nible pour les études de bébé est parfois 
bien limité. Plus tôt vous commencerez 
à planifier en prévision de l’éducation 
de vos enfants, mieux vous serez capable 
d’assumer les coûts qui s’y rattachent. 

Lorsque vos enfants seront au stade 
des études postsecondaires, ils seront 
peut-être admissibles à des bourses 
d’études et à des bourses d’excellence. 
Les bourses d’études sont habituel- 
lement assujetties à un plafond de 
revenu familial qui pourrait empêcher 
vos enfants d’y être admissibles, tandis 
que les bourses d’excellence sont attri- 
buées selon des normes de rendement 
scolaire élevées. Vos enfants obtiendront 
peut-être un prêt étudiant qui risque 
de les laisser lourdement endettés à la 
fin de leur programme d’études. Les 
contributions du gouvernement sont à 
considérer pour maximiser son REEE 
et plus tôt vous mettez de l’argent de 
côté, plus vite il travaillera pour vous.

Devrais-je m’assurer sur la vie ou en 
cas de maladie grave ou d’invalidité? 
Ce sont des questions que je ne me suis 
jamais posées moi-même avant d’avoir 
un enfant. Encore là, d’autres choix se 
posent en matière de type d’assurance, 
montant à couvrir et durée. Souscrire 
une assurance vie et une assurance 
invalidité constitue un bon point de 
départ. Les parents qui assurent le 
soutien familial à domicile devraient 
également envisager de prendre une 
assurance vie, parce qu’ils ne doivent 
pas perdre de vue qu’il serait coûteux 
de remplacer leurs soins actuels par 
des services professionnels de garde 
d’enfants ou d’entretien ménager.

L’idéal est de planifier l’arrivée de bébé 
le mieux possible. Gérer ses dépenses 
et mettre de l’argent de côté en vue de 
couvrir les nouveaux frais sont les clés 
pour la réussite financière de la famille. 
Toujours plus facile à dire qu’à faire 
quand bébé arrive sans crier gare ou 
quand les ressources financières sont 
limitées. L’information que l’on  
trouve sur le site de Service Canada  
est excellente pour fournir une  
réponse généralisée à vos questions  
(www.servicecanada.gc.ca). L’idéal 
reste de consulter un professionnel de 
la planification financière qui répondra 
à vos questions d’une manière plus 
personnalisée. 

Davy Joly – Consultant au Groupe Investors 
et heureux mari et papa. 
867-334-4771

Davy Joly

Passeport santé
Le ministère de la Santé et des Affaires sociales a mis au point un nouvel outil visant à aider les francophones et les 
professionnels de la santé anglophones à mieux se comprendre. Le passeport santé présente les termes et expressions les 
plus courants dans le domaine médical et leur traduction.

Pour vous en procurer un exemplaire, téléphonez au 667-3010 si vous habitez à Whitehorse, ou
au 1-800-661-0408, poste 3010, si vous habitez à l’extérieur de Whitehorse. Vous pouvez également
 téléphoner à l’organisme Partenariat communauté en santé, au 668-2663, poste 800.

Le passeport est offert en ligne à l’adresse www.hss.gov.yk.ca/fr/pdf/healthpassport_fr.pdf Santé et Affaires sociales

La famille Joly.
Photo :  Davy Joly.

Amélie Joly.
Photo : Davy Joly.
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Quand le jeu se réinvente

 Dans le cadre de ses projets 
en promotion de la santé, le 
Partenariat communauté en 

santé (PCS), le réseau pour la santé en 
français au Yukon, a lancé en janvier 
dernier son tout nouveau Guide des 
jouets santé. Le PCS a voulu ainsi 
répondre à la demande des partenaires 
en petite enfance du territoire qui 
s’inquiétaient des nombreux rappels 
émis par Santé Canada au sujet des 
jouets toxiques ou non sécuritaires. 
Le réseau s’est donc mis à l’œuvre en 
développant un manuel pratique qui 
offre aux familles francophones et 
exogames des substituts « santé »  
aux jeux et jouets commerciaux  
pour leurs enfants. 

Combien de temps 
passez-vous à jouer  
avec votre enfant? 
Au milieu des tâches ménagères, 
des responsabilités financières, 
de la gestion de votre carrière, de 
votre réseau social virtuel ou non, 

les activités de groupe d’âge et de 

développement musical, cognitif, 

sensoriel, sportif, et autres… combien 

de temps passe un nouveau parent 

à genoux à babiller, à observer, ou à 

accompagner son enfant? Peu, trop 

peu… Au Yukon comme ailleurs, le 

phénomène de la surprogrammation 

des jeunes existe. Facile de le constater : 

les agendas électroniques et les bons 

vieux calendriers se remplissent 

rapidement des activités des enfants, et 

ce, même s’ils sont d’âge préscolaire! 

Prenez le temps de respirer. Une 

bouffée, deux bouffées, prêts? On 

continue! Rappelez-vous que créer ses 

propres jouets permet non seulement 

d’en contrôler la qualité et de limiter 

l’exposition de votre enfant à des 

substances toxiques, mais avantage 

suprême, cela vous permet de les 

personnaliser en fonction de votre 

environnement, de votre culture. 

Quelles sont les valeurs importantes 

de votre famille? Que désirez-vous 

partager avec votre enfant?

Pour la santé de la famille
Le jeu, aussi simple qu’il soit, 
représente une plateforme privilégiée 
pour le développement des liens 
parents-enfants. Plus que de fabriquer 
des jouets, vous fabriquerez des liens 
durables avec votre enfant. Ces liens 
parents-enfants favoriseront leur 
attachement, leur développement. 
Ces liens vous suivront durant toute 
votre vie commune et parfois, au-delà. 
Prendre le temps d’accompagner, 
de jouer avec nos enfants permet 
de suivre son développement plus 
facilement, de favoriser une plateforme 
d’échange. Il sera alors plus facile 
d’identifier pour vous et votre enfant 
les défis qu’il faut relever et surtout, 
d’être partie prenante de ses succès 
et de ses découvertes! Ce sont autant 
d’éléments qui vous permettront de 
suivre l’état de santé de votre enfant, 
car un enfant en santé joue. Un parent 
en santé… devrait jouer aussi!

Sandra St-Laurent

Directrice du Partenariat communauté 
en santé (PCS) du Yukon 
pcsyukon@francosante.org
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Ou l’art (un peu) oublié de 
               jouer avec ses enfants…
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La santé de la planète
La santé de la planète, ça, il ne faut 
pas jouer avec ça! La santé de la 
population, celle des petits, passe 
aussi par la santé de la planète. Voilà 
pourquoi en plus de présenter un guide 
d’achat de jouets, la seconde partie 
du Guide des jouets santé présente 
quelque 37 fiches de projets avec 
photographies illustrant les principales 
étapes, afin de créer des jeux et jouets 
à partir de matériaux simples, de base, 
sécuritaires et autant que possible 
en respectant l’environnement. Au 
Yukon, en tant que région nordique 
qui vit des changements climatiques 
importants, nous portons une 
attention particulière à la protection 

de la nature et à son impact sur notre 
santé et notre mieux-être. Il y a même 
une section complète sur les matériaux 
à privilégier si vous désirez peindre  
et finir des jouets en bois, recettes  
à l’appui!

C’est donc avec fierté et surtout 
beaucoup de plaisir que nous 
partageons avec vous cette ressource 
en souhaitant que vous puissiez vous 
aussi contribuer au développement 
sain et sécuritaire des enfants de votre 
communauté. Vous pourrez découvrir 
la version électronique de notre  

guide santé sur notre site Internet 
www.francosante.org ou en 
visitant le lien suivant http://

www.francosante.org/cms-assets/

documents/151999-8430.guide-jouets-

sante-mini-resolution-.pdf

P.-S. Partagez-le guide avec vos 
« amis-aux-agendas-remplis » ou 
invitez-les à participer à un projet de 
fabrication collective! Y’a toujours 
moyen de joindre l’utile à l’agréable!

womensdirectorate.gov.yk.ca/fr
facebook.com/AmItheSolution

En ouvrant le livre Il n’y a que toi qui es toi, vous encouragez 
les comportements sociaux positifs chez votre enfant.

Faire partie de la solution, c’est simple comme lire une histoire!

Demandez votre exemplaire en téléphonant au  
867-667-3030 ou au 867-668-2663, poste 810.

Photos PCS.
Crédit : Sandra St-Laurent.
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 L es tablettes numériques font 
partie de notre quotidien et les 
jeunes sont certainement attirés 

par le côté intuitif  et tactile de ces 
nouveaux outils. Les torts qu’on 
leur attribue sont grands et portent 
à réflexion. Soit qu’elles rendent les 
enfants trop passifs, qu’elles nuisent à 
la santé oculaire ou au développement 
complet de l’enfant. C’est pourquoi 
les spécialistes s’entendent pour dire 
que leur usage par les enfants devrait 
toujours être supervisé par les parents.

Vient ensuite le défi de trouver du 
contenu approprié, éducatif, dépourvu 
de tactiques d’achats intégrés cachés, 
etc. Nous vous présentons ici quelques 
applications pour les tablettes iPad qui 
sont divertissantes et belles, mais qui 
favorisent aussi l’apprentissage et la 
découverte, et ce, en français!

Toca Boca
Toca Doctor
La compagnie 
offre toutes 
sortes d’appli- 
cations farfelues allant du salon de coiffure à la cuisine, mais celle qui retient notre attention est l’application Toca Doctor qui offre des tableaux simples et rigolos de scénarios où l’enfant doit faire des manipulations afin de « guérir » le corps d’un patient enfant ou prendre soin de lui en lui brossant les dents, lui retirant les échardes des pieds, etc. Aide à développer une certaine notion du corps humain et des soins. Musique douce, paroles d’encouragement en plusieurs langues, visuel épuré et contemporain.  

2 et 3 ans +. 

Montessorium
Introduction aux couleurs
Votre enfant apprend 
les couleurs 
primaires, à faire 
la gradation des 
couleurs, à repérer 
les couleurs dans une image. 
Les directives sont disponibles en 
français. Le visuel est beau, épuré, 
inspiré des méthodes Montessori. 
Une galerie de dessins permet 
aussi à l’enfant d’expérimenter par 
lui-même la formation (mélange) 
des couleurs.  4 ans +. 

Introduction aux lettres 
et Introduction aux maths
Votre enfant 
apprend à 
manipuler 
de petites 
plaquettes 
et à les remplir avec le chiffre 
demandé. Les directives sont 
dictées par une voix douce, en 
français et on encourage l’enfant 
dans ses efforts. Des scènes 
rigolotes de reconnaissance de 
chiffres et de lettres. Un carré de 
sable virtuel est disponible pour 
favoriser le traçage des formes.  
Très beau visuel, épuré, inspiré 
des méthodes de Maria Montessori. 
2 et 3 ans +.

Gagagougou Google?
Sandra St-Laurent
Directrice du Partenariat communauté en santé (PCS) du Yukon 
pcsyukon@francosante.org

Élyse-Anne, 3 ans, experte en technologie de pointe!
Photo : Maryne Dumaine.

MISE EN GARDE

« La Société canadienne de pédiatrie 
déconseille d’ailleurs les écrans aux 
enfants de moins de 2 ans. Au-delà 
de cet âge, un maximum de deux 
heures par jour devrait être imposé. 
De plus, le jeu virtuel n’a pas la même 
richesse que le jeu concret, indique 
Francine Ferland. Avec l’écran, 
le cortex visuel est souvent le seul à 
travailler, explique-t-elle. En jouant 
avec de vrais objets et de vraies  
personnes, l’enfant retire une 
stimulation plus complète. Cela 
permet plus de créativité, de prises  
de décisions, de recherches de 
solutions, etc. »1

–––––––––

1.	Mainville-M. C. octobre 2012,
« La tablette, le téléphone intelligent 

	 et l’enfant », Protégez-vous, tel que  
	 consulté le 21 février 2014   
	 http://www.protegez-vous.ca/loisirs- 
	 et-famille/applications-enfants/tablette- 
	 telephone-intelligent-enfant/danger- 
	 pour-la-sante.html.  

Barefoot Book 

World Atlas est 

une application 

interactive en 3D 

qui permet aux 

jeunes de faire tourner la planète 

du bout du doigt. Des images 

aux couleurs vives qui rappellent 

les illustrations de Musique du 

monde de Putumayo invitent les 

enfants à y arrêter leur doigt pour 

découvrir différents éléments 

géographiques, architecturaux, 

culturels et naturels qui composent 

notre planète. Du texte peut 

aussi être lu tout en français 

et des images et des vidéos 

permettent d’avoir de l’information 

supplémentaire. Les océans et les 

pôles peuvent aussi être explorés. 

Magnifique application pour les 

explorateurs et les exploratrices. 

3 ans +.



« Voulez-vous garder le fœtus? »,  
m’a proposé l’infirmière…

 La  
nouvelle s’est annoncée  
d’elle-même. Je sentais 

bien pourtant que je n’étais pas en 
grande forme. Est-ce parce qu’une fois 
je l’ai dit tout haut? « Je ne sais pas si 
je vais réussir à garder ce bébé. » 
Est-ce à la suite de cela que tout est 
arrivé? Sentiment de culpabilité à son 
summum. Je le savais, j’étais brûlée, 
épuisée. Avais-je alors un choix à 
faire? Ai-je fait un choix sans m’en 
rendre compte? Ralentir ou sinon…

C’est avec maintenant près de deux 
ans de recul que j’écris au sujet de 
ce non-choix. « C’est certainement 
mieux comme cela », disent-ils tous… 
Grande frustration, vague besoin de 
partager, puis par-dessus tout, celui de 
comprendre. Et en même temps, il faut 
surmonter, faire face à la Terre entière 
qui semble savoir que ça va mal…  
Et la peur de faire peur… Si j’en parle, 
vais-je porter le malheur autour de 
moi? Pourquoi porter cela aux yeux 
des femmes à qui cela n’arrive pas?  
En plus, je suis une femme forte.  
Je suis capable « d’en prendre »… c’est 
certain : je vais passer à travers cela. 

« Comment vas-tu? » Ça va bien. 
Mensonge ou autopersuasion?  
Difficile de démêler ce sentiment… 
Et puis, il y a cette incompréhension. 
Tant de femmes autour de moi savent 
ce que je vis, pourquoi est-ce que  
ça me frappe si fort, pourquoi cela 
fait-il si mal? « Les fausses couches 
sont courantes. » Je les ai lus ces  
mots sur le papier, ces pourcentages  
sur cet écran qui se donnent des  
airs d’autosuffisance. Ils sont vides  
de vie, ces chiffres! Et je me sens 
comme eux. 

Mais toutes 
ces femmes 
que je 
connais de 
de près ou 
de loin… 
Toutes ces 
femmes qui 
partagent cette triste expérience de vie. 
Elles n’ont pas eu le choix non plus… 
Comment ont-elles surmonté cette 
épreuve? Ces femmes, si pleines de vie.

C’est à ce moment que commence 
le choix, en cette période de deuil. 
Je suis passée par une phase 
d’incompréhension sur le grand silence 
qui existe autour des fausses couches. 
Et j’ai fini par le comprendre. Après 
cette fatalité, au fin fond de notre 
douleur, il existe encore un choix. 
Celui de notre façon d’affronter la vie. 
Pour certaines, c’est le silence, pour 
d’autres, l’écriture. Pour moi, ce fut 
l’espoir. Et la vie m’a comblée puisque 
Maeva a maintenant 1 an. Conçue 
deux mois après que l’infirmière m’a 
donné ce choix qui fait si mal.

« No thanks. I’ll be fine. » Non merci, 
ça va aller.

Quand on n’a pas le choix
Maryne Dumaine
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Maéva à 7 mois.
Photo : Maryne Dumaine.

                   Photo : Alistair Maitland.

Notre petite dernière!
Xerox® Color 800 Press

Des choix douloureux ...
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Interrompre une grossesse
Les EssentiElles

 Cet acte, encore tabou, peut 
être un déchirement. Même 
si ce n’est pas toujours le 

cas, il est tout à fait normal de se 
sentir désorientée devant ce choix. 
Sentiment de honte, de chagrin, 
d’incompréhension.

«  	Le fait que cet acte 
	 soit choisi ne le rend 		
	 pas pour autant 	  
	 anodin »,

dit Catherine Dumonteil-Kremer 
dans son livre Élever son enfant 
autrement. Entourez-vous d’un 
proche, d’un compagnon.  
La tristesse qui peut survenir  
a besoin d’être évacuée. 

Si vous avez besoin de parler  
à quelqu’un avant ou après,  
la conseillère du Centre des  
femmes parle français :  
Diane, 867-667-2693.

Les femmes qui ont des décisions 
difficiles à prendre sont aussi 
les bienvenues au PCNP et aux 
EssentiElles.

Service d’avortement 
à Whitehorse
Pour obtenir un avortement,  
vous devez être recommandées  
par un médecin. Si vous n’avez  
pas de médecin de famille, deux 
cliniques acceptent de vous voir  
pour cela.

Dans les autres communautés du 
Yukon, votre médecin de famille ou 
une infirmière certifiée peuvent vous 
recommander auprès d’un médecin 
de Whitehorse. Les frais de transport 
pour se rendre à Whitehorse sont 
couverts par le Régime d’assurance-
santé du Yukon.  

Demandez à voir un médecin pour 
une grossesse (pregnancy).

Cliniques
Whitehorse Medical Clinic : 
867-393-6646

Klondyke Medical Clinic : 
867-668-4046

Vous pouvez aussi vous rendre 
à l’urgence de l’hôpital.
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Entre amies

Le jour de 
             son mariage

Dans l’avion

À la plage

Au restaurant

En famille

À l'église

Lors d'activités hivernales

En randonnée

L'allaitement, c'est mon choix

Où allaiter à Whitehorse?
Que ce soit par respect, par pudeur 
ou tout simplement pour pouvoir 
sortir un livre en allaitant ou avoir 
un moment pour laisser bébé 
explorer le plancher, quelques  
fois on cherche un endroit  
tranquille et accessible. 

Voici quelques endroits où poser 
votre sac à couches et où vous 
pourrez allaiter tranquillement  
à Whitehorse : 

•	 La Bibliothèque municipale  
	 de Whitehorse (rue Front)

•	 Many Rivers 
	 (l’association yukonnaise des  
	 services à la famille) –  
	 4071, 4e Avenue

•	 Le Centre de santé de Whitehorse  
	 (rue Quartz)

•	 Le Centre de la francophonie  
	 (302, rue Strickland)

•	 L’aéroport de Whitehorse

N’hésitez pas à prendre votre pause  
là où l’envie ou le besoin se font 
sentir : cafés, églises, halls d’hôtel 
et musées sont autant de lieux 
propices à la détente et à 
l’allaitement. 

En forêt

Maryne et Noah, Karen et Delphine. 
Photo : Marianne Théorêt-Poupart. 

Élyse-Anne, William, Stéphanie et Marianna.
Photo : Gabriel Nadeau-Pacaud.

Dorothy et François-Xavier, en Jamaïque. 
Photo : Jean-Sébastien Blais.

Louise-Hélène et Fiona.
Photo : Maryne Dumaine. 

Dorothy et François-Xavier, en Jamaïque. 
Photo : Jean-Sébastien Blais.

À l’épicerie



LE NOMBRIL vous appelle…

Fiers de votre bébé, 
de votre famille ou de votre 

belle bedaine?

Montrez-les!

Envoyez vos photos à : 

lenombril@lesessentielles.ca 

(8 x 10 po à 300 dpi )
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Jonathan, Dominic, Frédéric et  
Pierre-Luc, les hommes de la maison.  

Photo : Marie-Pierre Vallée.


