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1 - Sachez déléguer
Le surmenage engendre toujours de la fatigue.
Apprenez à vous entourer de personnes auxquelles
vous accordez toute votre confiance et reposez-vous, le
plus possible, sur vos collaborateurs ou sur votre
entourage. Nul n'est indispensable.

2 - Organisez-vous
Votre week-end ressemble toujours à un marathon.
Vous enchaînez ménage, repassage, courses, devoirs
scolaires, dossiers professionnels à finir, dîner avec les
amis, sorties, spectacles… et le lendemain en reprenant
le travail, vous n'en pouvez plus. 
Essayez de répartir certaines tâches dans la semaine,
fabriquez-vous un planning hebdomadaire alternant
moment de repos et d'activité. Et gardez de vrais
moments de détente et de loisirs le week-end.
3 - Faites du sport et de l'exercice 
La fatigue est aussi souvent liée à une vie trop
sédentaire et confinée. A votre ordinateur, préférez une
grande promenade en plein air ou pratiquez
raisonnablement votre sport préféré.
4 - Sachez dire non à vos enfants
Nos petits enfants savent très bien nous accaparer.
Alors si vous n'avez plus une seule minute pour souffler,
osez affirmer votre besoin de repos. Conseillez-leur de
prendre un bon livre et faites-en autant. 
5 - Relaxez-vous 
Un bon bain, quelques respirations abdominales, un
massage… sont d'excellentes méthodes antistress et
antifatigue dont il serait dommage de se priver !

- Couper ses cheveux au dernier quartier de la
lune active la repousse.
FAUX.
- Les cheveux blonds sont plus fragiles que les
autres. FAUX.
- Porter souvent un chapeau favorise la chute des
cheveux. 
FAUX.
- Une chevelure saine peut résister à une traction
de 500 kg. 
VRAI.
- Les cheveux poussent un peu plus vite en été.
VRAI.
- Ils poussent plus vite au sommet du crâne que
sur les tempes. 
VRAI.
- Les cheveux poussent plus vite chez la femme
que chez l’homme. 
VRAI.
- Les lavages fréquents accélèrent la chute. 
FAUX.

Pourquoi recommande-t-on des laits de
croissance jusqu’à 3 ans ?
Enrichis en fer, en vitamines et en acides gras
essentiels, les laits de croissance comblent les
besoins spécifiques des enfants de 10 mois à 3 ans.
Ils assurent par ailleurs une bonne constitution de
leurs tissus nerveux. Le lait de vache, en revanche,
ne leur convient pas vraiment, car il entraîne un
certain nombre de déficiences sur le plan
nutritionnel.
Les petits pots sont-ils bien équilibrés ?
Comme pour les petits plats, la réglementation est
stricte sur leur composition. Sans additifs, ils ne
contiennent aucun excès de sucre, de sel ou de
protéines et sont adaptés à l’organisme des bébés
qui ne peuvent pas tout digérer les premiers mois.
Existe-t-il des risques d’allergie ?
Les produits allergisants les plus courants (œufs,
amidon, dérivés de cacahuètes...) entrent très
rarement dans la composition des petits pots pour
les bébés de moins de 6 mois. Signalez à votre
pédiatre les antécédents familiaux. Il vous conseillera
au cas par cas. Il existe, par exemple, des
préparations sans gluten pour éviter les allergies à
l’amidon.
Eau minérale ou du robinet ?
Avant 9 mois, pour préserver leurs reins, mieux vaut
utiliser des eaux minérales pour diluer le lait ou leur
donner à boire. Ensuite, la consommation d’eau du
robinet n’est pas déconseillée, sauf si vous la
considérez un peu trop calcaire.

Gratin de pommes
de terre et épinards

Pour 4 personnes, 1 kg de pommes de terre, sel,
2 kg d’épinards frais, 100 g de beurre, 

2 cl de crème fraîche, ail, 200 g de fromage râpé,
noix de muscade

Pelez et nettoyez les pommes de terre. Coupez-les
en tranches. Faites-les blanchir 5 mn dans de l’eau
salée puis égouttez. Pendant ce temps, préparez les
épinards. Etuvez-les 8 mn dans la moitié du beurre.
Avec le reste du beurre, enduisez le fond et les côtés
d’un plat allant au four. Garnissez d’une couche de
pommes de terre en tranches puis d’une couche
d’épinards étuvés et ainsi de suite. Assaisonnez de
noix de muscade et d’ail selon le goût. Nappez de
crème fraîche et saupoudrez de fromage râpé.
Enfournez le plat et laissez cuire 25 minutes à
175°C. Faites gratiner les 5 dernières minutes.

Les cheveux
Vrai/faux

1 kg de poires, le jus d’un citron, 150 g de sucre,
1 litre d'eau, 2 c. à s. de miel

Peler les poires et ôter les pépins, les couper en
cubes. Mettre dans une casserole les cubes de
poire, l'eau et laisser cuire pendant 10 minutes,
laisser refroidir. Mettre la préparation dans un
mixeur, ajouter le sucre, le jus de citron et le miel,
mixer le tout.
Mettre le jus de poire dans le réfrigérateur jusqu'au
moment de servir.
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5conseils pour
vaincre la fatigue

Certes, la fatigue est bien souvent inhérente à notre mode de vie.
Surmenage et stress en sont les principaux fautifs. Avant de sauter sur vos

cocktails vitaminés et autres stimulants, apprenez donc à vous reposer.
Quelques conseils d'hygiène de vie suffisent, la plupart du temps, à laisser
la fatigue à sa porte. Prévenir la fatigue est la meilleure arme pour éviter

qu'elle ne s'installe. Encore faut-il savoir le faire.

LA SANTÉ 
DE VOTRE BÉBÉ

Quatre questions 
sur l’alimentation

des bébés
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