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DANS QUEL CAS FAUT-IL S’INQUIÉTER ?
Le plus souvent, les saignements de nez sont bénins. Mais
lorsqu’ils sont fréquents et abondants, ils sont parfois le
signe d’un trouble plus préoccupant, comme une
hypertension artérielle ou une maladie du sang. Si
l’épistaxis survient à la suite d’un choc au niveau de la tête,
ayant pu occasionner un traumatisme crânien, consultez immédiatement. Enfin, si votre enfant saigne
fréquemment du nez, parlez-en à votre médecin traitant. Après avoir écarté l’hypothèse d’une éventuelle
maladie, il adaptera ses prescriptions à cette prédisposition. A l’avenir, par exemple, il prescrira du
paracétamol, de préférence à l’aspirine.
LES BONS GESTES EN CAS DE SAIGNEMENTS BÉNINS 
* Asseyez votre enfant, la tête droite ou un peu inclinée en avant. Faites-le se moucher doucement pour
évacuer un éventuel caillot.
* Demandez-lui de se pincer les ailes du nez entre le pouce et l’index, ou d’appuyer fermement sur la
narine pendant cinq à dix minutes, voire plus si nécessaire. Ne mettez jamais de coton : il ouvre la
narine au lieu de la comprimer. Il peut aussi laisser des fibres au niveau des tissus abîmés et empêcher
une bonne cicatrisation.
* Si l’épistaxis continue, consultez un médecin. Il
réalisera un méchage en introduisant une fine
bande de gaz pliée, à garder pendant quelques
heures.

380 g d'aubergines, 3 tomates, 2 d'oignons,
1 gousse d'ail, 1 fromage de chèvre (ou autre),

10 cl de crème liquide
assaisonnement : sel, poivre, chapelure, 

tabasco (facultatif)

Crème d'aubergines :
Cuire environ 30 minutes les aubergines entières
dans une plaque avec un fond d'eau à four moyen.
Veuiller à ce que le fond d'eau reste pendant la
cuisson. Puis les peler. Suer à l'huile d'olive les
oignons, les tomates, l'ail et les aubergines coupées
grossièrement. Continuer la cuisson à couvert afin de
faire ressortir l'eau de la végétation.
Puis laisser réduire jusqu'à obtention d'une purée.
Mixer, refroidir et assaisonner de façon relevée.
Crème de fromage  :
Ecraser le fromage de chèvre  et mélanger avec la
crème liquide.
Dressage dans l'assiette :
Réaliser des quenelles de crème d'aubergines puis
des quenelles de crème de fromage et les disposer
harmonieusement dans l'assiette. TTTTRRRRUUUUCCCCSSSS  

&&&&  AAAASSSSTTTTUUUUCCCCEEEESSSS
- Une mixture de vinaigre
blanc et d’eau tiède
enlève les taches sur un
canapé synthétique.
- Placez vos
médicaments quotidiens à
côté de votre boîte à
café : ainsi vous êtes
certaine de ne pas les
oublier.
- Utilisez un «tableau
magique» effaçable pour
enfants à côté du
téléphone pour noter tous
vos messages.
- Le nettoie-vitres fait
briller tous les meubles et
les murs vernis !

Biscuit aux fraises

Le biscuit : 2 œufs, 100 g + 2 c. à soupe de sucre
en poudre, 1 sachet de sucre vanillé,

70 g de farine, 50 g de maïzena (5 c. à soupe
rases), 1⁄2 sachet de levure chimique 

Garniture : 300 g de fraises, 250 g de crème
fraîche, 4 c. à soupe de sucre en poudre,

le jus d’1/2 citron

Battre au fouet les jaunes d’œufs, le sucre, le sucre
vanillé et 3 c. à soupe d’eau chaude. 
Ajouter la farine, la maïzena et la levure.
Mélanger. Battre les blancs en neige très ferme et
les incorporer délicatement à la préparation
précédente. 
Verser le mélange dans le moule beurré et
saupoudré de 2 c. à soupe de sucre en poudre. Faire
cuire 20 à 25 min au four à 200° (th.6). 
Démouler et laisser refroidir sur une grille. 
Préparer les fraises, réserver les plus belles pour la
décoration et couper les autres en morceaux. 
Les saupoudrer d’une cuillère de sucre et les arroser
de jus de citron. Laisser macérer 10 min. 
Couper le biscuit refroidi, en 2 dans le sens de
l’épaisseur. 
Mélanger la crème avec 3 cuillères de sucre.
Répartir sur le fond du biscuit les 4/5 de la crème.
Poser les morceaux de fraises par-dessus. 
Reformer le gâteau. Disposer dessus en couronne
des cuillères à café de crème restante et poser sur
chaque dôme de crème une fraise entière.
Servir frais.

Comment conserver une haleine fraîche
La mauvaise haleine n’est pas nécessairement due à
un manque d’hygiène. Sa cause n’est pas toujours
retrouvée, mais il est souvent possible d’atténuer ce

désagrément, source de gêne importante.
l Si vous avez la bouche «chargée» le matin, buvez un grand
verre d’eau ou sucez une pastille mentholée.
l Lavez-vous les dents après chaque repas et changez de
brosse tous les deux à trois mois. Utilisez éventuellement un fil
dentaire pour déloger les débris alimentaires, source de
mauvaises odeurs.
l Après un repas épicé (ail, oignons, etc), croquez un grain de café, ou mâchez un brin de persil ou de menthe.
l Consultez votre dentiste au moins une fois par an : un détartrage annuel est indispensable, surtout chez les
fumeurs. Faites vérifier l’état de vos dents : une couronne abîmée ou un bridge descellé favorisent l’accumulation
de déchets alimentaires.
l S’il ne s’agit pas d’un problème dentaire, consultez votre généraliste. Une rhinite ou une sinusite chronique,
des amygdales cryptiques infectées (c’est-à-dire «trouées» par des germes) ou une infection pulmonaire peuvent
expliquer une mauvaise haleine. Votre médecin recherchera aussi une cause digestive.

l Contre les effluves de tabac. Allumez des
bougies, des bâtonnets d'encens. Un peu de
sable dans un cendrier neutralise les odeurs, et le
bicarbonate de soude évite que les mégots mal
éteints ne se consument.
l Ça sent le renfermé. Versez du vinaigre dans
un petit récipient ou dans un humidificateur afin
que I'air reste frais.
l Quand on fait de la friture. Placez dans la pièce
un récipient rempli de vinaigre blanc.
l Contre les odeurs dans le réfrigérateur. Laissez
en permanence un petit morceau de charbon de
bois. Pour supprimer les plus persistantes, mettez
dans le réfrigérateur, vide et débranché, un bol de
vinaigre d'alcool chaud ou de lait bouillant. Vous
pouvez aussi laver les parties non métalliques
avec un mélange eau + produit de stérilisation
pour biberons.
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Crème d'aubergines
au fromage
de chèvre

Les enfants, surtout les plus turbulents, sont
souvent sujets aux saignements de nez. Dans
la plupart des cas, ces petites hémorragies
sont bénignes et se soignent en deux temps,
trois mouvements. A condition d’adopter les

bons réflexes.

PARENTS

VOTRE ENFANT
SAIGNE DU NEZ ?
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