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Mes 5 conseils pour un accompagnement
en naturopathie efficace

A travers mes consultants, jai pu remarquer que certains accompagnements portent
plus leurs fruits que d'autres. Grace a cette expérience, je vous donne aujourd'hui les
conseils que je trouve utiles pour la réussite de votre accompagnement. Avant de
vous les dévoiler, je tiens a préciser qu'il n'y aucun jugement ou reproche dans les
lignes qui vont suivre.

Suivre le programme que m'a donné mon/ma naturopathe.

Cela peut sembler évident, mais certains consultants m'ont dit ne pas avoir remarqué
les bienfaits et en creusant un peu, ils n'avaient rien mis en place. Je vous donne les
clés mais c'est a vous de les utiliser. Si vous étes bloqué par quelque chose ou si vous
ne comprenez pas un conseil, surtout ne restez pas comme ¢a et demandez. Il n'y a
aucun probleme, je le répéte toujours en fin de consultation.

Intégrer du changement

Albert Einstein disait : « La folie c'est se comporter toujours de la méme maniére et de
s'attendre & un résultat différent ».

Si vous ne changez rien, rien ne pourra s'améliorer. Vous en serez au méme point. Un
accompagnement c'est un partenariat entre vous et le thérapeute. Il vous guide, vous
aiguille mais c'est a vous de prendre un nouveau chemin.

En allant voir un naturopathe, vous souhaitez aller mieux. Vous décidez de mettre en
place des changements dans votre vie qutotidienne. Il faut donc faire les choses au-
trement. Je commence souvent par I'alimentation car je pense que les bienfaits d'une
alimentation adaptée sont largement sous-estimés. Mais c'est aussi la fagette la plus
difficile a changer jai remarqué. Ne baissez pas les bras et lancez-vous. Acceptez le
changement.

Allez-y a votre rythme

Il est vrai que changer ses habitudes peut étre quelque chose de compliqué. Allez-
y doucement. Ne changez qu'une chose pour commencer et concentrez-vous sur
celle-la. Lorsqu'elle est bien intégrée, passez a une seconde et ainsi de suite. Ce n'est
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pas un sprint mais un marathon. En y allant doucement vous ne serez pas découragé,
vous prendrez confiance au fur et 8 mesure et ¢a payera |

Ne soyez pas trop pressé

En naturopathie, on travaille sur la cause de votre probléme. C'est un travail de fond,
ce n'est pas pour rien que l'on fait des cures de 3 mois ou plus. En gemmothérapie par
exemple (utilisation des bourgeons), certains bourgeons ont besoin de 5 semaines
pour vous donner des résultats. Quel dommage si vous arrétez au bout de 2 semaines
en pensant que cela ne sert a rien. Le maitre mot est : patience. La nature prend son
temps mais laissez-lui sa chance, elle ne vous décevra pas. Pour un projet bébé, il est
trés intéressant de travailler en amont soit environ 6 mois avant les essais. On pourra
alors travailler en profondeur pour que le nid du futur bébé soit le plus accueillant
possible. Concernant le colon irritable, il faut parfois compter un an pour avoir une
réelle amélioration, c'est un travail de longue haleine. Cela vaut le coup.

Aller aux consultations de suivi qui vous sont proposées

Je le vois dans mes accompagnements, les personnes qui viennent en suivi ont de
meilleurs résultats que les autres. D'autant plus qu'en suivi, je fais de la réflexologie
plantaire pour faire un accompagnement approfondi. En fertilité et pour l'endomé-
triose, les résultats sont bien meilleurs. La réflexologie plantaire agit aussi sur une
bonne circulation (sanguine, lymphatique et surtout énergétique). Apres le premier
rendez-vous, il y a un programme qui vous est envoyé avec beaucoup de conseils.
Clest le début de l'accompagnement, on pose les bases. Souvent je prends des notes
pendant le bilan pour la suite, les points qu'il faudra travailler aussi. On ne peut pas
tout faire a la suite d'un seul rendez-vous. Il y a parfois beaucoup de points & amélio-
rer. Le rythme que je trouve intéressant est des séances espacées de 6-8 semaines.

Vous avez les toutes les cartes en main pour vous sentir mieux. Le printemps, quel
moment oppportun pour démarrer un suivi... Je vous attends.

Delphine PIERRON

Consultations de naturopathie et séance de réflexologie plantaire sur ren-
dez-vous. Certifiée en accompagnement naturopathique complémentaire
de 'endométriose. Accompagnement « Fertilité au naturel » 11 rue Dorette
Muller - 67190 MUTZIG - Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43 - delphinepierron@sfr.fr.
(possibilité de prendre rendez-vous en ligne)

- www.delphinepierron.co

it

F. ﬁ : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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«Cheapflation» : encore une tromperie des industriels
de I'agroalimentaire

LONG Foodwatch sonne l'alarme sur une pratique insidieuse : la « cheap-
flation ». En d'autres mots, la dégradation de la qualité d'un produit alimen-
taire, alors méme que son prix grimpe.

Pour Foodwatch, le consommateur est doublement perdant : non seulement il se
retrouve avec un produit de moindre qualité qu'avant, mais il le paie aussi plus cher.

La « cheapflation », késako ?

Vous connaissiez la « shrinkflation », voici un nouvel anglicisme pour dési-
gner une pratique somme toute similaire mais légerement différente dans
I'univers de la grande distribution : la « cheapflation ». Ce terme, inventé par
'ONG Foodwatch, désigne une forme d'inflation masquée ou les produits
subissent une baisse de qualité tout en voyant leur prix augmenter. Ce phé-
nomene peu connu du grand public représente une double peine pour les
consommateurs : payer plus pour moins de qualité.

Concrétement, cette pratique se caractérise par une modification des
recettes ol des ingrédients de moindre qualité sont utilisés ou des com-
posants essentiels sont réduits, souvent sans information claire pour le
consommateur. Cette stratégie permet aux fabricants de maintenir ou
d'augmenter leurs marges dans un contexte d'inflation des matiéres pre-
miéres, au détriment de la transparence et de la qualité nutritionnelle.
Foodwatch souligne aussi que ces changements ne sont pas toujours justi-
fiés par les fluctuations des colts des ingrédients mais résultent parfois de
choix délibérés visant a accroitre les profits, indépendamment des impacts
sur la santé et le portefeuille des consommateurs.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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« Cheapflation » : Foodwatch appelle a la transparence

Des exemples ? Foodwatch épingle six produits, dont un surgelé, le Colin
d'Alaska a la bordelaise de Findus : le poids de la chair de poisson dans ce
produit a diminué de 5 % au profit d'autres ingrédients, tandis que son prix
au kilo a augmenté de 47 % entre avril et novembre 2023. Autre exemple : la
barre Milka Choco sensations : entre 2022 et 2024, I'huile de tournesol a été
remplacée par de I'huile de palme, tandis que le prix au kilo a augmenté de
27 %. Ou encore la mayonnaise Maille Fins Gourmets : la nouvelle recette
compte 24,7 % de jaune d'oeuf en moins, alors méme que le prix de ce pro-
duit au kilo a augmenté de 12,1 % entre novembre 2023 et janvier 2024.

Pour démasquer la cheapflation, Foodwatch s'est appuyé sur des outils
comme Open Food Facts pour tracer évolution des recettes de produits
de grande consommation au fil du temps. Cette démarche, bien que com-
plexe faute de bases de données centralisées sur les prix et compositions
antérieurs, a permis de mettre en évidence des modifications discrétes mais
importantes. En comparant les prix historiques ajustés a l'inflation avec ceux
pratiqués aujourd'hui, 'ONG a pu quantifier limpact réel de la cheapflation
sur le pouvoir d'achat.

Face a ces constats, Foodwatch appelle a une plus grande transparence de
la part des industriels de l'agroalimentaire. Selon 'ONG, il est crucial que les
modifications de produits soient clairement communiquées aux consom-
mateurs, leur permettant de faire des choix éclairés. LONG insiste égale-
ment sur la nécessité d'une régulation plus stricte pour protéger les droits des
consommateurs et garantir laccés a une alimentation de quahte aun prix juste.
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Bain de bouche au bicarbonate
de soude : les raisons de l'adopter

Pour combattre la mauvaise haleine, les aphtes, les

caries et méme pour blanchir les dents, un seul réflexe a prendre : le bain de bouche
au bicarbonate de soude.

Si on le connait pour ses vertus multi-usage qui en fait un allier naturel du ménage,
le bicarbonate de soude - ou bicarbonate de sodium - est aussi bon pour I'hygiéne
buccale. Voici pourquoi et comment utiliser le bicarbonate pour la santé de labouche.

Pour un bain de bouche naturel, j'opte pour le bicarbonate de soude
Grace notamment a ses propriétés antiacides, le bicarbonate de soude agit direc-
tement sur la mauvaise haleine en diminuant l'acidité gastrique de l'estomac. Mais
ce n'est pas tout. |l joue en parallele un réle sur lacidité buccale, réduisant ainsi les
aphtes et autres gingivites pouvant causer génes et douleurs.

Le bicarbonate est également antibactérien : utile dans un environnement comme
la bouche ol de nombreuses bactéries se cotoient chaque jour. Le bain de bouche
permettra d'éliminer les impuretés, y compris celles qui se logent entre les dents,
et d'éviter par la méme occasion la formation de caries et de plaque dentaire. Les
gargarismes soulagent en plus les maux de gorge et les irritations qu'ils provoquent.

De fagon générale, c'est I'ensemble de la bouche et de la langue qui profitent des ver-
tus du bicarbonate en bain de bouche. Lavantage est qu'il est facile a utiliser et peu
cher. De 'eau accompagnée d'un peu de sel - qui reste facultatif - et le tour est joué.

Comment faire un bain de bouche au bicarbonate de soude ?

Il suffit de mélanger une cuillére a café de la poudre blanche dans un demi-verre d'eau
a température ambiante. Vous pouvez ajouter une pincée de sel si vous le souhaitez
- ce dernier absorbe toxines et bactéries et a un réle positif sur la bonne haleine. Le
bain de bouche est a effectuer aprés avoir brossé ses dents. Faites des gargarismes
pendant une dizaine de secondes puis recrachez ou avalez le mélange. Rincez ensuite
votre bouche pour ne pas garder un goit salé qui peut se révéler désagréable.
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Vous pouvez réaliser ce gargarisme une fois par jour comme routine quotidienne
d'hygiéne buccale. Ou plusieurs fois (quatre a cing) en cas d'aphtes, de gencives
irritées ou de maux de gorge. Attention toutefois : il ne doit pas se substituer aux
visites régulieres chez le dentiste. En cas de douleurs, ponctuelles ou répétées dans
le temps, la consultation d'un spécialiste est dailleurs indispensable.

En complément du bain de bouche, vous pouvez aussi vous laver les dents au bicar-
bonate de soude, une fois par semaine maximum. Le bicarbonate possédant des
propriétés abrasives, il peut éliminer taches et tartre et rend les dents plus blanches.
Pour cela, appliquez la poudre directement sur votre brosse a dents mouillée, avec
ou sans dentifrice.

Quelques précautions avant de se lancer

Demandez l'avis de votre médecin avant de faire votre premier bain de bouche au bi-
carbonate. Il est important de rappeler que ce produit est déconseillée aux femmes
enceintes, aux enfants en bas age et aux personnes souffrant d'hypertension et d'in-
suffisance cardiaque ou rénale.

Veillez également a vérifier que votre bicarbonate est alimentaire avant de ['utiliser en
gargarisme. Il se trouve trés facilement en supermarché ou en magasin bio. A ne pas
confondre avec le bicarbonate technique, dont on se sert plus généralement dans
I'entretien, qui lui ne doit pas servir pour les soins du corps ni étre avalé.
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Le yaupon : riche en
caféine mais sans
I'amertume associée

Découvrez le yaupon, avec sa riche teneur en caféine et son goiit subtil, il

offre une expérience énergisante sans I'amertume du café.

Le yaupon, également connu sous le nom scientifique llex vomitoria, est un arbuste
a feuilles persistantes originaire d’Amérique du Nord. Longtemps méconnu, le yau-
pon gagne en popularité en raison de ses nombreuses vertus pour la santé et de sa
richesse en antioxydants.

Qu'est-ce que Yaupon ?

Le yaupon est une plante traditionnellement utilisée par les peuples autoch-
tones d’Amérique du Nord, notamment les Amérindiens, pour ses proprié-
tés médicinales. Cet arbuste, appartenant a la famille des hou, se distingue
par ses feuilles persistantes d'un vert luisant et ses petites baies rouges. Les
feuilles de yaupon sont récoltées et séchées pour préparer une infusion, sou-
vent appelée « yaupon tea ».

Le yaupon, parent du maté, est une alternative pour ceux qui recherchent
des solutions préservant leur santé sans renoncer a la caféine. C'est un subs-
titut au café, offrant des vertus énergisantes en raison de sa teneur élevée
en caféine.

Le yaupon est riche en antioxydants, tels que les polyphénols, qui aident &
neutraliser les radicaux libres dans le corps, contribuant ainsi a prévenir le
stress oxydatif et le vieillissement prématuré.

|l contient de la caféine naturelle, offrant une stimulation douce sans les ef-
fets indésirables parfois associés a des sources de caféine plus fortes. Cela
en fait une alternative intéressante au café pour ceux qui recherchent un
regain d'énergie. Le yaupon pourrait aussi avoir des propriétés anti-inflamma-
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ou juste pour faire plaisir.

Par amour, pour faire la féte,
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toires, bénéfiques pour la santé cardiovasculaire et la gestion des troubles
inflammatoires.

Comment consommer le Yaupon

Les feuilles séchées de yaupon infusées ont un golt subtil et Iéger, avec des
notes herbacées et parfois une légere touche sucrée. Certains décrivent sa
saveur comme étant [égérement terreuse, rappelant parfois le thé vert.

Infusion de Yaupon

La méthode la plus courante pour consom-
mer le yaupon est de préparer une infusion.
Pour ce faire, infusez une cuillére a soupe de
feuilles séchées dans de l'eau chaude pen-
dant environ 5 minutes. Ajoutez du miel ou
du citron selon vos préférences.

Smoothies et recettes culinaires
Intégrez le yaupon dans vos smoothies ou incorporez-le dans des recettes
de cuisine pour profiter de ses bienfaits de maniére variée.

Yaupon en poudre
Certains producteurs proposent également du yaupon en poudre, que vous
pouvez ajouter a vos boissons ou plats préférés.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com



VOTRE SPECIALISTE r 3 i '-Cedrlc Barthelmebs

PAYSAGE, PISCINE & BIEN-ETRE
Entretien & Création de jardin

0608 1307 13

cnpaysogiveggmailcon

3A rve du stade
ROSSFELD &7 230

AQUILUS

F, — z -
o i, i I et j & Gt
pH E

é g | i :..____ . . 3, route de Schirmeck
=: Francoisisinger . /5 UppiIGHEIM

=8 A Y S A G S
= f‘ o © 7 Tél.03 88508525
T = & francois.isinger@gmail.com Port. 06 72 36 33 28

www.francoisisingerpaysages.com

* Escaliers paysagers * Pavage, Dallage, Terrasse
— o * Murs en gabion * Création d’espaces minéraux
seRvICES d reensg P
La personNnNe * Cléture occultante en remplacement de thuyas

ﬂ ILLKIRCH-GRAFFENSTADEN
03 88659177

II contact@tompoussepaysage.fr

www.strasbourg.aquilus.fr | www.tompoussepaysage.fr

Entretien ge VoS
Jjardins

vy, Ll oy

< SAINTPAUL VENTEDEPLAN"S

=

CRtATION ET ENTR_TIEF\.

VOTRE PAYSAGISTE VOUS CONSEILLE ET REALISE
VOS PROJETS D'AMENAGEMENT EXTERIEUR. _

DE LA CONCEPTION PAR PHOTOMONTAGES PAYSAGERS Nous vous accueillons :
Le lundi de 14h a 18h, du mardi au vendredi de 9h a 12h

A LENTRETIEN PONCTUEL OU ANNUEL TOUT EN PASSANT et de 14h a 18h ainsi que le samedi de 8h a 12h

PAR LA CREATION DE VOS ESPACES EXTERIEURS. Un large choix de végétaux :
Arbre, Arbustes, Fruitiers, Palmiers, Coniféres, Vivaces

Grace a I'adhésion de notre entreprise

on s’oowfa S¢ tout, toufe ¢’annee ! a la coopérative ACCES SAP

-

DALLAGE/PAVAGE ENGAZONNEMENT | BENEFICIEZ DE  pupmpee

] ' tati
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ESCALIERS | TH TAILLE ELAGAGE DE REDUCTION |t
CLOTURES (M8~ >=7# . TONTE-FAUCHAGE OU DE CREDIT D'IMPOT*

28 rue de Wittisheim - + 0388854255 - www.saintpaul-espacesverts.fr
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® Vitrerie Miroiterie
Fermeture de douches
Crédences

Portes en verre

Garde corps
Crédence de cuisine
Marquise

Verriere type atelier
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3256 614 00014

Intervention

rapide et
ée. Dépannage et remplacement de bris
e de glace pour tous produits verriers

Tous verres - Imprimé - Feuilleté - Sécurit

Vitrage isolant - Verre de cheminée

Z.A. - impasse du Moulin® SAND

03 88 58 18 47 * www.|sverredecor.com
Du lundi au vendredi de 8'30 a 12" et de 14"  17"30 Fermé le mercredi aprés-midi
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Le corps n'aime pas rester enfermé a la maison !

Le fait de rester enfermé toute la journée n'est pas ce qu'il y a de meil-
leur pour l'organisme. Air intérieur pollué et mouvements entravés ont des
effets négatifs sur nos corps et nos tétes.

Entre le ciel hivernal et les journées courtes, il est trés facile de passer une
journée sans mettre le nez dehors. Si, sur une période limitée, le fait de res-
ter chez soi est au pire, un peu ennuyeux et au mieux, bienvenu, sur du long
terme, des effets plus marqués se ressentent tant sur le corps que sur le
mental.

Le coup de mou nous guette !

Pas facile de se motiver a bouger lorsque I'on est contraint & passer davan-
tage de temps chez soi. Eh oui, en temps normal, le fait d'étre obligé de sortir
0324
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Taille de végétaux
Taille d'hiver
Abattage d'arbres

Enlévement

de déchets verts

Broyage de vergers

Pour un jardin agréable et harmonieux
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qui vous ressemble cet été
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Pavage et escalier

Devis

Gratuit
32 rue de la Digue - BOOFZHEIM « 06 71 59 59 10

www.arts-et-paysages.fr ¢ Retrouvez-nous sur

Faites appel d votre paysagiste-concepteur

de chez soi pour aller travailler ou s'adonner a tout autre activité a le mérite
de nous mettre le pied a l'étrier.

Et on le sait : la vie est mouvement. Le corps est fait pour bouger, il en a be-
soin pour fonctionner correctement. Le fait de rester a la maison est la porte
ouverte a la sédentarité, avec tous les effets nocifs que nous connaissons.

En outre, le fait de moins se dépenser sans forcément adapter ses habitudes
alimentaires engendre un risque de prise de poids. Prendre quelques kilos,
méme si ce n'est pas une tragédie, a tendance a peser sur le moral...

Prendre l'air : un besoin naturel

Qui ne s'est pas délecté de rester a cocooner a la maison tout un week-end
? Clest vrai, rester chez soi bien au chaud, a bouquiner ou a regarder des
séries, ¢a fait du bien. Enfin, c'était surtout vrai avant la pandémie ! Mais ¢a
veut dire aussi respirer davantage l'air intérieur, ce qui n'est pas sans consé-
quences sur [organisme.

Suite page 12
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ET DES ESPACES VERTS
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devient...
C SCal |
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Artisan décorateur

- Plafonds tendus - Rideaux, voilages & stores
- Papier peint - Tapis & moquettes - Literie
- Mobilier - Luminaire - Réfection fauteuils et canapés
- Abat-jour sur mesure - Moustiquaires

Uniquement sur RDV

Devis et déplacement a domicile GRATUITS
2 rue St Marc ® BARR ¢ (sur RDV uniquement)
03 88 08 23 15 » 06 60 56 98 78
escalatelier@free.fr ¢ www.escalatelier.fr
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Suite de la page 10

Répondre a nos besoins physiologiques

Respirer est un besoin physiologique de base, nous sommes tous d'accord
la-dessus | Mais n‘oublions pas qua l'origine, notre physiologie n'est pas
congue pour passer tout ce temps a l'intérieur.

En extérieur, avec une respiration normale, nous parvenons a procurer suffi-
samment d'oxygéene a notre organisme. Ce n'est pas le cas dans un espace
clos, pollué qui plus est. Le corps doit fournir beaucoup plus d'efforts pour
absorber tout l'oxygene dont il a besoin.

Le bon bol d'air frais

« Sors prendre [air au lieu de rester devant la TV | »

Cette injonction parentale na rien de fantaisiste. Longtemps, les médecins
ont méme prescrit des séjours a la montagne pour traiter les maladies pul-
monaires. A I'époque, on avait conscience que le fait de passer davantage
de temps en extérieur a des effets bénéfiques sur la santé.

Aujourd’hui, on ne peut pas nier les bienfaits du fameux bol d'air : dehors,
on est moins exposé aux bactéries, germes et virus. En outre, lair extérieur
reste bien moins pollué que lair intérieur.

Donc, & défaut de séjour & la montagne, pensons a ouvrir grand les fenétres
pour aérer, méme lorsque les températures extérieures sont tres froides,
pour dépolluer son logement.

Les effets sur le sommeil

Ne pas s'exposer a la lumiére naturelle
a un effet direct sur notre rythme cir-
cadien.

Cest notre systeme hormonal qui
va réguler notre humeur et notre sommeil grace a la sérotonine et a la
mélatonine. La glande pinéale sécrete la mélatonine le soir pour préparer
lorganisme a s'endormir. Elle arréte de le faire dés le lever du jour. En restant
enfermé chez soi, on perturbe le cycle naturel, s'exposant ainsi aux troubles
du sommeil.

De la méme maniére, le corps a besoin de lumiére pour produire un taux
satisfaisant de sérotonine.

La gestion des émotions

En tout état de cause, ne pas sortir de chez soi pendant 24 ou 48 heures
na rien de dramatique. Cependant, au-dela, l'effet hygge laisse vite la place
aux pensées négatives et autres ruminations. Frustration, tristesse, colere
voire désespoir : toutes ces émotions désagréables se mettent & nous sub-
merger. Elles constituent un stress présent en permanence. Et ce stress
prolongé a bien entendu des effets délétéres sur I'état psychologique et sur
I'état physique. Il peut se transformer en anxiété.

De la méme maniére, le fait de rester chez soi, surtout si on vit seul, nous
améne a étre davantage face a nous-méme. En temps normal, cela n'a rien
de négatif d'étre face a soi-méme, bien au contraire. Mais cela peut entrainer
une détresse dans une période ol on est un peu plus fragile émotionnelle-
ment.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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YOUR COLOR PEINTURE DECOR

PEINTURE - FACADE - ISOLATION
Intérieur / Extérieur

17a rue du Maréchal Leclerc
SOUFFELWEYERSHEIM/STRASBOURG
07 53 54 88 33 ¢ halittopcu@hotmail.fr
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INSTALLATION ¢ ENTRETIEN  DEPANNAGE  pécouvrez la
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installations
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HAUSSMANN SOLS RESINE

RESINE, TAPIS DE PIERRE & ETANCHEITE

TERRASSE - GARAGE - SALON - SALLE DE BAIN
ATELIER - ENTREPOT - MAGASIN

POMPES A CHALEUR a Chaleur

CLIMATISATION

AVANT
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APRES
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DEVIS Les plus de la résine & tapis de pierre :

GRATU'T * Anti-remonté d’humidité * Etanche et résistant
Nous avons Sans joint ¢ Application sur tout type de sol

e garanfie (v compris sols chauffants) ®* Amortissement acoustique
u':‘, ennale * Entretien facile * Grande longévité :
L * Coloris et finitions variés Pour I'été prochain,
N pensez a nous consulter
www.haussmannsolsresine.fr dés maintenant

9 rue des Muguets * 67530 - BOERSCH 2B rue du Thal - OBERNAI
06 49 93 36 45 e 0388497778 - contact@calis-pac.fr
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Mieux chez moi, mieux pour la planéte
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MaPrimeRénov’ est une aide a la rénovation
énergétique. Elle est calculée en fonction de vos
revenus et du gain écologique des travaux.
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« COUVERTURE

* ZINGUERIE

+ ISOLATION

» GOUTTIERES

« LAVAGE TOITURE

» DEMOUSSAGE

« RECIMENTAGE FAITIERE

* HABILLAGE CHEMINEE

* AMENAG. DES COMBLES

« PLANCHER COMBLES

* TRAITEMENT CHARPENTES

* TRAITEMENT DES SOLS
* ASSECHEMENT DES MURS -:3
« BARDAGE

Devis gratuit || Garantie décennale

X
0
artisan

les Bons d ss@w@am@l

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél. 03889262 86-060807 12 32

siret : 512 053 109 00025

Comment enlever
un bouchon de cérumen
naturellement ?

Vous avez l'impression d'avoir une oreille bouchée ? C'est peut-étre un bouchon de
cérumen. Découvrez nos astuces naturelles pour le faire disparaitre.

Sile cérumen est une substance produite naturellement par notre organisme, il arrive
qu'il provoque un bouchon d'oreille. Comment faire alors pour évacuer ce bouchon ?

Evacuer un bouchon de cérumen

Sorte de cire d'oreille, le cérumen, substance jaune foncée, sert a évacuer les corps
étrangers qui pourraient pénétrer dans l'oreille : peaux mortes, poussiéres... Il pos-
séde également des actifs antibactériens et protége donc l'oreille des microbes.

Le cérumen est donc indispensable au bon fonctionnement du conduit auditif ; il
convient de ne pas vouloir I'évacuer a tout prix. D'ol Iimportance de se nettoyer les
oreilles correctement pour éviter les bouchons.

Comment se forme un bouchon dans les oreilles ?

Il arrive que le cérumen s'accumule dans les oreilles, jusqu'a former un bouchon. Ce
bouchon d'oreille peut étre produit par plusieurs facteurs :

- une maladie qui touche le conduit ORL (otite, rhino-pharyngite...) ;

- une mauvaise utilisation des cotons-tiges, qui poussent le cérumen vers le tympan.
Les cotons-tiges ne doivent étre utilisés que dans la partie externe de l'oreille.

- une mauvaise dépressurisation aprés un voyage en avion, de la plongée sous-marine
ou tout simplement aprés avoir mis la téte sous 'eau ;

apres le port d'appareils auditifs ou de boules Quies.

Un bouchon de cire se traduit par la sensation d'avoir les oreilles bouchées, que les
bruits résonnent a l'intérieur de sa téte ou de sa machoire, une perte de l'audition, et
parfois des démangeaisons ou des vertiges.
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« une réalisation artisanale
(48me génération)

« |a fabrication

« 'installation matériaux
bois (hétre, chéne, fréne)
sur mesure

« Habillage en bois
sur escalier en béton

Nous vous proposons des
services complémentaires :

* Devis gratuit
« Conseil personnalisé

« Pose gratuite d’escaliers
provisoires

6, rue du Couvent - 67860 RHINAU
Port. 06 08 07 85 87 - Tél. Atelier : 03 88 74 64 39
Mail : escaliersharter@wanadoo.fr
Site : www.escalier-harter.fr

Le bouchon de cérumen peut partir de lui-méme apres quelques jours. Sil persiste,
on peut I'enlever soi-méme grace & des moyens naturels.

Enlever un bouchon de cire soi-méme

Trés important : on n'utilise jamais un objet poin-
tu, plus petit que le conduit auditif (allumette,
cure-dents, pince a épiler...) Cela risque de provo-
quer des lésions définitives au niveau du tympan,
bien plus graves qu'un simple bouchon d'oreille.
Evitez également les jets dentaires, trop violents
pour nettoyer le conduit auditif.

Il existe des solutions vendues dans le commerce pour ramollir un bouchon de céru-
men et 'évacuer plus simplement. Vous pouvez utiliser au choix :

- du sérum physiologique ;

- un spray d'eau de mer (vendu en pharmacie) ;

- de 'eau tiede additionnée d'une cuillére & café de sel ou de bicarbonate de soude.

Faites tiédir le liquide & température corporelle ; mettez-vous en position allongée et
déposez une dizaine de gouttes du liquide dans le conduit auditif. Restez ainsi une
dizaine de minutes. Une fois debout, essuyez délicatement votre oreille avec une
serviette. Réalisez ce geste une fois par jour pendant une semaine.

Si vous étes sujet a des bouchons récurrents, vous pouvez vous masser réguliere-
ment le tragus (le cartilage devant ['oreille), le lobe et Iarriere de l'oreille afin d'assou-
plir le cérumen. De méme, vous pouvez procéder a un lavage d'oreille, deux fois par
mois maximum, a titre préventif, avec une solution auriculaire.

Si le bouchon persiste, ou qu'il est accompagné de douleurs, consultez votre méde-
cin. Si c’est un enfant qui présente des symptémes similaires au bouchon de céru-
men, consultez également : il est possible qu'il ait introduit un petit objet dans le
conduit de son oreille.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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NOS EQUIPES INTERVIENNENT
TRES RAPIDEMENT SUR TOUS VOS CHANTIERS
DANS TOUT LE BAS-RHIN ET LA REGION DE COLMAR

%Pensez climatisation
i réversible 06 67 888 992
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- Habillage de cheminée et planches de rives

- Remplacement, réparation et nettoyage de gouttiére

INSTALLATION SUR TOUTE L'ALSACE |DEisicraTuiT
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- Création et changement de fenétre de toit (velux)
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PORTAILS ET CLOTURES
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NEUF OU RENOVATION
DIAGNOSTIC DE PROJET
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67150 GERSTHEIM
Contactez-nous :
06 95 73 44 65 * rbryan67@hotmail.fr

- Isolation des combles

- Traitement de charpente
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+ Nettoyage de toiture
avec traitement anti-mousse et hydrofuge
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Peintures exterieures
Revétements sols et murs

‘Pose et refection de parquet

60 rue de la - KOGENHEIM - 03 90 57 34 91
06 80 42 8129 - peinturekitzinger@hotmail fr

les Bons d §@M@6M@I

Comment repérer
les ingrédients nocifs
en cosmétique ?

Aujourd'hui, avec Julien Kaibeck, revenons sur une part sombre et souvent
incompréhensible pour le commun des mortels de nos produits cosmé-
tiques : la liste des ingrédients ! Indispensable pour faire des choix éclairés
et éliminer les ingrédients nocifs...

Vous l'avez sans doute déja remarqué, ce n'est pas chose aisée que de
décrypter la liste des ingrédients d'un produit cosmétique. Souvent, nous
comprenons que le produit contient logiquement de I'eau... Et puis c'est tout !

Cosmétiques : attention aux étiquettes !

Nous avons plutét tendance alors a nous fier aux mots inscrits sur le produit,
au packaging soigné, aux arguments promotionnels qui veulent le produit
comme « issu de la recherche scientifique » ou « naturel »... Et pourtant, nous
sommes souvent trompés ! Julien nous explique comment décrypter la liste
des ingrédients de cosmétiques vendus dans le commerce et pourquoi il
faut nous méfier.

Au-dela des messages « scientifiques » et de « naturalité », vérifier tou-
jours les étiquettes

Un seul conseil : identifiez toujours quels sont les 5 premiers ingrédients de
la liste INCI et vérifiez qu'il y n'a a pas un des ingrédients ci-dessous :

Les alcools gras et solvants

lls permettent de stabiliser et d'émulsionner les cosmétiques. Ces ingré-
dients de synthése peuvent étre irritants et sont polluants pour I'environne-
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- Revétement sols et murs

- Ravalement de fagades
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- Isolation thermique extérieure

- Recouvrement fibre de bois

27A rue Principale - WITTERNHEIM - 03 88 85 42 93
06 8103 36 85 - peinture.grayer@wanadoo.fr

* Travaux de rénovation et de terrassement
* Pavage, Dallage (ancien et moderne)

e Travaux d'intérieur

* notre site : www.multiservices-du-ried.fr

67600 HILSENHEIM - 06 85 33 56 51 * 03 88 85 77 46

ment. lls possédent en outre a peu prés les mémes caractéristiques que les
huiles minérales (Methy! / Propyl / Caprylyl -alcohol, Alcool cétylique, Alcool
stéarilique, etc.).

Les huiles minérales

Fabriquées a peu de frais a partir de
pétrole, ces huiles sont des corps gras |
inertes qui ont lavantage de ne pas in- |
teragir avec la peau, mais l'empéchent
de respirer. Les huiles minérales for-
ment un film occlusif sur la peau qui
empéche l'eau de s'évaporer.

Malheureusement leur impact écologique est trés négatif. Elles peuvent pro-
voquer des réactions allergiques, la sécheresse de la peau et I'obstruction de
ses pores. Cherchez les mentions Paraffinum liquidum, Cera microcristallina,
Mineral Oil, Petrolatum.

Les silicones

Ils sont bien tolérés par la peau, les silicones apportent une douceur et une
« glisse » supplémentaire aux cosmétiques. Mais attention, les silicones ne
nourrissent pas la peau et surtout, ils mettent des centaines d'années a se
dégrader.

Les polyméres

lls possedent a peu pres les mémes caractéristiques que les silicones en
apportant une touche de douceur. lls peuvent aussi servir d'émulsifiant. Ils
sont obtenus a partir de chimie lourde et trés polluante, avec lusage de gaz
toxiques. Repérez les grosses lettres : PEG, PPG, mais aussi -cellulose, cross-
polymer, polypropylene...

Suite page 18
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et 14h-17h
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Travaux de magonnerie,
réparation de foiture,
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1 rue du Portugal PANN 67230 BENFELD
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4, rue du Conseil de Brisach

67860 RHINAU
03 69 333747 -06 77 49 34 40
Courriel : electricite.hirlimann@estvideo.fr

SIRET : 80939132900012

MARCHE aux PUCES
Matzenheim
ﬁ L'’Amicale des Sapeurs Pompiers et
le Football Club organisent le
Dimanche 14 avril 2024
réservé exclusivement aux particuliers.
Animations et restauration auront lieu dans

les rues de I'annexe de Heussern.
15€ les 5 m + 3€ le m supplémentaire

~Rens. et inscript. 03887439 020u
fcmatz67@gmail.com ou BIFC MATZENHEIM

13 avril 2024

—
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MEDIEVALES D’ESCHAU

La 11¢m édition des Médiévales d’Eschau
se tiendra les 28 et 29 septembre 2024

+ Les exposants (de produits artisanaux, du terroir et en lien avec la thématique
médiévale) intéressés pour participer a I'événement sont invités a se mani-
fester auprés du Groupement des Associations par courriel :
medievaleseschau@gmail.com

contacter Marie-Paule au 03 88 64 03 76 ou marie-paule.mary@eschau.fr

+ Pour les bénévoles souhaitant participer a l'organisation (jeux médiévaux, montage/démontage), merci de

* 3000€ % =y

1 P55

\ 250 e e ' achat ’
wur |I; rl-.-nJ 5 1 TV gramd doran

Bon achal 10004, SO0, 4004
Bl ey [hvtin, e hios & 4l b gram
# i romiweus e ot de valeur

financet &
o

Réservations : Christophe 06 84 51 msﬁ
Duivariuire des portes 18h00

ear. FERME DE LA SCHMALAU

Suite de la page 16

Les sels d'aluminium

Agents anti-transpirant et sujets a polémique (cancérigénes ?), méme I'AFS-
SAPS invite a la mesure et a demandé des études complémentaires sur eux.
lls sont aussi suspectés davoir un impact sur le systéme nerveux a long
terme. (Préfixe et Terminaison avec Aluminium)

Les SLS

Les émulsifiants et les tensioactifs (détergents) sont des ingrédients qui
produisent de la mousse, et se trouvent dans les savons, shampoings,
gels douche, dentifrices... lls sont irritants et desséchants pour la peau et

agressent l'organisme. (Sodium Lauryl Sulfate (irritant ) ; Sodium Laureth Sul-
fate).

Les conservateurs

Quiils soient naturels ou chimiques, ils sont nécessaires pour garder les pro-
duits cosmétiques contenant de l'eau afin d'éviter les contaminations et le
développement de bactéries et de moisissures.

Les parabénes

Ce sont des conservateurs suspectés d'étre cancérigenes. Les parabens
sont souvent utilisés, car ils sont stables et faciles d'utilisation. (parabens,
attention aux étiquettes |...).

Les alcools
I peut étre d'origine naturelle et étre autorisé en «bio». Mais ses origines de
production peuvent étre multiples et dans les produits conventionnels, on se

méfiera de l'ingrédient «alcohol denat» (préfixe ou terminaison en -alcohol).
Journal de 0324
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CHERCHE SAISONNERS

LEDTA

L'Ethylenediamine-
tétraacétique est wun
conservateur et an-
tioxygene, mais aussi un
polluant fort toxique qui
s'utilise dans lindustrie
de la photo ou encore
du papier. Il sert éga-
lement danti-tartre. |l
finit dans les stations
dépuration en fin de
chaine de retraitement des eaux, non détérioré.

HOMMES et FEMMES
pour la cueillette
des asperges
De mi-avril a début juin
: en fonction de la météo
" Se présenter a la Ferme

Les libérateurs de formaldéhyde .
Le formaldéhyde est un ingrédient can- 5.‘,, 3
cérigene et allergene aussi faut-il s'in- =5
terroger sur l'effet des ingrédients qui
liberent du formaldéhyde au contact de
I'eau ? (ce qui est quasiment toujours le
cas, car les cosmétiques sont majoritai-
rement composés d'eau) (Quaternium 15, Quaternium 18, Polyquaternium
10, DMDM Hydantoin, Chlorphenesin, Diazolidiny! uurea, Methylisothiazoli-
none...).

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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installation chauffage
rience 390 00 00 44
tech
Chaudiére
RGE

Pompe a chaleur

7, rue d’Enghien

67860 RHINAU
06 800211 89

Installations et rénovation
de salle de bains
Equipement pour personne
& mobilité réduite
* Chauffage gaz
* Pompe & chaleur ¢ Solaire
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Pus de 1200 références sur 400m?
« Lundi : 14h-18h30

. Mardi : fermé * Eaux, biares @t 170(:55(7/!8 diverses
- Mercredi : en verre mqm
9h-12h30 / 14h-18h30 o Vm @t A e 0 :E

« Jeudi et vendredi :

9h-12h30 / 14h-19h anatwn de tu'wws a lbua’es

« Samedi : 9h-18h

SIRET : 524 800 950 00015

- Dimanche : fermé

EParking devant 11 Rue du Commerce (3 Cété du Liddl) - ESCHAU
la boutique 03 88 77 99 69 - www.au-bon-conseil.f

Nos marchés : Votre co A"’f‘“’ T
(ILLHAEUSERN %))

les mardis de 15" a 18"30 -

( SIGOLSHEIM ) )

a La Pommeraie
Les mercredis de 10" & 17"

COLIS

Nos casiers ...

( SCHERWILLER ) - disponibles de VIANDE )
Les mercredis de 15" 4 18"30 24h /2 4 et 7j /7, BOV'NE, g
(MUTTERSHOLTZ) | - Médaillon de veau forestier-  produits locaux, fruits e’,’ad,'_.’eerf;ge
(parvis des Synergies) Gratin dauphinois OU Spatzle et légumes de saison,
les jeudis de 16" &4 19" . .
. Jambon en croiite ~ viandes et petits en cas!
(WINTZENHEIM ) g .
les vendredis de 8" & 12" . Gigot da gheau \w’"ﬁ;‘ *-!J' 7
( GERSTHEIM ) Y )il Portes{®uvertes
les vendredis de 15" 4 18"45 |
( BALTZENHEIM ) des produits de qualité : 16lety1Zimarsi2024
les vendredis de 16"30 a 20" Propre production : e pour TARTES Flamg,
- Viande bovine sur commande ‘o,r"' i J
( BENFELD ) - Charolais et Limousin -:E;:*lg'; :-:" -_4:. } .
les samedis de 7"30 & 120 Produits faits maison wj‘f&?c‘o;;;‘;e

(NEUF BRISACH )

les samedis de 8" & 12"
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MANIFESTATION A BUT NON LUCRATIF :

Pour paraitre dans le Marsel du mois d'avril, il suffit de
vous enregistrer et rédiger votre manifestation avant
le mercredi 20 mars 2024.

UNIQUEMENT sur notre site internet :

www.lejournaldemarsel.fr

Vous y trouverez toutes les explicagtions sur la page
d'accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entierement en majuscules
se verront REFUSEES.

les M@m&%@#ﬁ@w@ de

Mardi 5 mars
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura lieu de 16h30 & 20h
dans la salle des fétes, rue de I'église. Aprés votre don,
une collation vous sera offerte par l'amicale. Pensez &
votre stylo et a votre piece d'identité. Nous vous atten-
dons nombreux. Prenez 1h pour sauver 3 vies | Le sang
clest lavie...
Samedi 9 mars
CHATENOIS - Bourse aux vétements et jouets
Lassociation les ptits bouchons organise leur bourse
aux vétements de %h & 12h30 salle des tisserands a
Chatenois, entrée libre buvette et petite restauration.
8 mars et 9 mars 2024
SCHOENAU - Soirée théatrale «A bummel durich alt
Colmer»
Lassociation «Passerelle pour la Vie» dont le siege est a
Baldenheim Rathsamhausen, ceuvre pour la construc-
tion d'un orphelinat au Bénin. Les membres de l'asso-
ciation et la troupe du Théatre Alsacien de Colmar vous
invitent & leurs soirées théatrales a 20h. Prix d'entrée
12 €. Buvette et petite restauration a partir de 18h30.
Piece de théatre surtitrée en Frangais. Renseignements
et réservation auprés de Suzanne au 06 113510 30.
8 mars et 9 mars 2024
KINTZHEIM - Théatre Asacien E Friehjohr Fer Unsri
Sproch a 20 h Salle des Fétes
«Les Amis du Dialecte» de KINTZHEIM vous invitent a
leurs soirées alsaciennes. Le programme varié de style
cabaret alsacien est basé sur le rire et 'humour. Des in-
terpretes du cru vous distilleront musique et chants du
patrimoine régional, des sketchs inspirés par 'actualité
locale et nationale, le Wétz-Tésch cléturera la soirée :
de bons moments en perspective | Un alles Uf Elsas-
sisch. Entrée gratuite, plateau a la sortie. Buvette et pe-
tite restauration sur place. Réservation : 03 88 82 38 77
Samedi 9 mars
MUTTERSHOLTZ - Le luxe pour ma poule
Vous souhaitez accueillir des poules chez vous mais
lesquelles choisir ? Quel espace leur donner ? Com-
ment les accueillir ? De l'alimentation de la poule aux
soins a lui apporter, en passant par I'enrichissement de
votre compost, en adoptant des poules vous aurez une
poubelle moins pleine et de bons oeufs a cuisiner. Gra-
tuit. Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14
Dimanche 10 mars
SCHERWILLER - Repas Harengs
Repas au profit de la restauration de l'ancienne cha-
pelle de 'Alumnat Sainte d'Odile de Scherwiller. Au
menu : apéritif avec bretzel, harengs et pommes de
terre en robe des champs ou jambon & l'os et salade
de pommes de terre, fromage dessert, café. Tarif: 25 €
Dimanche 10 mars
MATZENHEIM - Concert des Copains d'Accords au
profit des Enfants de Marthe
Lassociation Noél Solidaire organise un concert donné
par la chorale Les Copains d’Accords, l'ensemble vocal
de Dambach-la-ville, a 16h30 a I'église Saint-Sigismond
de Matzenheim. Entrée libre, avec plateau. Le concert
est donné au profit de l'association Les Enfants de
Marthe, une association qui a pour vocation de donner
dubonheur et du réve aux enfants atteints du cancer et
soignés au service d'onco-hématologie de I'Hopital de
Strasbourg-Hautepierre.
Dimanche 10 mars
HINDISHEIM - Loto de Printemps
Afin de financer ses projets sportifs 2024, I'US HINDIS-
Journal de 0324

HEIM organise un LOTO Salle St Etienne. De nombreux
lots de valeur sont a gagner, 1 bon d'achat de 500€,
télé, Ordinateur portable, Tablette numérique, des
paniers garnis, des bons d achat et des cartes cadeaux
multi enseignes ..... Début des jeux a 14h, ouverture
salle & 12h30. Le carton 4€, les 6 a 20€, CB acceptée.
Réservation au 03 88 68 50 62. Buvette et petite res-
tauration assurées par le club.

Dimanche 10 mars

HUTTENHEIM - Vide-Dressing + Bourse Petite En-
fance

22t Bourse Petite Enfance / 13°™ Vide-Dressing

Le Cercle Adelphia organise simultanément de 9h & 13h
a la salle polyvalente de Huttenheim, accueil des expo-
sants & partir de 8h. Emplacement 10 € (table de 1.80
x 0.80 m). Entrée libre - Petite restauration. Renseigne-
ments et inscriptions : Aude HOHENLEITNER : 07 8215
26 21 ou bourse@csca-huttenheim.com

Dimanche 10 mars

WITTERNHEIM - Bourse puériculture

Lassociation de parents d'éléves du RPI Friesenheim-
Witternheim «Les Cigogneaux du Ried» organise sa 1°®
bourse puériculture a la salle des fétes de Witternheim.
Prix de l'emplacement 10€ une table et deux chaises,
18€ deux tables et deux chaises. Installation des ex-
posants de 8h a 9h. Ouverture au public de 9h & 13h.
Entrée libre. Buvette et petite restauration au profit de
l'association. Infos et inscriptions : 06.36.43.13.00 ou
par mail: lescigogneauxduried@gmail.com

Samedi 16 mars 2024

LIEPVRE - Vide dressing

L'Association The Country Valley de Liepvre organi-
sera un vide dressing (Jouets-Puériculture-Vétements
enfants et adultes) de 10h & 16h a la Salle Polyvalente
de Liepvre. Le prix de la table 7€ dégressive en prenant
plusieurs tables. Petite restauration sur place. Info et
inscription : 03 89 58 90 14 ou 06 38 80 16 20.

Samedi 16 mars 2024

WITTISHEIM - Atelier tricot et couture

Plutét que d'oublier dans un coin vos vieux vétements
ou d'en jeter, pourquoi ne pas leur donner une nouvelle
vie, un coup de jeune ? Laissez-vous guider par nos
couturiéres et apprenez les bases de la couture et du
tricot pour regagner en autonomie. Des chaussettes
trouées ? en bonus apprenez a les repriser avant de les
jeter. Sivous avez du matériel et des matériaux, appor-
tez-les | Prix libre. Inscription au 0603787414.
Dimanche 17 mars

KINTZHEIM - Viticulture et biodiversité

Dans le cadre de la Semaine des Alternatives aux
Pesticides, nous vous proposons une balade dans
le vignoble afin de découvrir les différents modes de
conduite de la vigne et d'intervention sur le terroir. A
10h. RDV précisé a linscription. Gratuit. Renseigne-
ments et inscription au 06 03 78 74 14, par mail sur la-
maison@maisonnaturemutt.org ou sur le site internet
de la Maison de la Nature.

Vendredi 22 mars

WITTISHEIM - E Friehjohr Fer Unsri Sproch & 20 h
Salle des Fétes

«Les Amis du Dialecte» de KINTZHEIM vous invitent
a leur soirée alsacienne. Le programme varié de style
cabaret alsacien est basé sur le rire et 'humour. Des
interprétes du cru vous distilleront musique et chants
du patrimoine régional, des sketchs inspirés par l'ac-
tualité locale et nationale, le Wétz-Tésch cloturera la
soirée : de bons moments en perspective ! Un alles uf
Elsassisch. Entrée gratuite, plateau a la sortie. Buvette
et petite restauration sur place.

Samedi 23 mars

ERSTEIN - Super Loto

Super Loto organisé par le Handball Club Erstein, animé
par le trés connu animateur de loto de la région CHRIS-
TOPHE. A gagner pour 3000€ de lots dont : un bon
d'achat de 500€, un repas dans un restaurant étoilé
pour 2 personnes, différents petits lots (console de
jeu...etc) et des bons d'achats de montants divers.
Buvette et restauration assurée.

Ouverture des portes a 18h30. Réservation unique-
ment par téléphone au 06 84 8160 66.

20

Samedi 23 mars

ST-HIPPOLYTE - E Friehjohr Fer Unsri Sproch a4 20 h
Salle des Fétes

«Les Amis du Dialecte» de KINTZHEIM vous invitent
a leur soirée alsacienne. Le programme varié de style
cabaret alsacien est basé sur le rire et 'humour. Des in-
terpretes du cru vous distilleront musique et chants du
patrimoine régional, des sketchs inspirés par 'actualité
locale et nationale, le Wétz-Tésch cléturera la soirée :
de bons moments en perspective ! Un alles Uf Elsas-
sisch. Entrée gratuite, plateau a la sortie. Buvette et pe-
tite restauration sur place. Réservation : 03 89 73 00 13
Samedi 23 mars

VILLE - Atelier de diététique chinoise

Marielle et Jeff vous invitent a une journée de dé-
couverte de la diététique chinoise. Vous pourrez en
explorer les regles les plus simples pour pouvoir les
mettre ensuite en oeuvre chez vous dans vos habi-
tudes alimentaires. Ces conseils portent sur le choix
des aliments en fonction des saisons et de votre lieu
de vie, leurs qualités, les modes de transformation et
de conservation les plus adaptés... Prix libre (conseillé
35€). Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14.
Samedi 23 mars

SELESTAT - Aprés-midi jeux de société

Venez vivre un moment riche en échanges lors de cet
apres-midi jeux de société, ouverte a tous (grands et
petits) | De 14h & 17h30. Lieu : Centre Evangélique de
Sélestat, 10 rue Turenne & Sélestat. Godter offert aux
participants. Entrée libre, sur inscription. Transmis-
sion67600@gmail.com ou 06.72.07.34.20.

Dimanche 24 mars

ERSTEIN - Bourse de Puériculture

27¢me édition de la bourse de puériculture organisée
par la Handball Club Erstein. Elle est COMPLETE. Pas
moins de 66 exposants seront présents (des fideles
pour certaines). Vente de vétements, jouets, objets et
accessoires pour enfants. Ouverture des portes de 9h
a 14h. Parking prés de la salle et dans les rues erstei-
noises. Accés aux personnes a mobilité réduite. Petite
restauration assurée par les handballeurs.

Mercredi 27 mars

HILSENHEIM - Une vraie vie de chateau... d'eau
Découvrez en famille la zone de captage de Hilsenheim
et son chateau d'eau. D'ou vient 'eau du robinet com-
ment sa qualité est assurée ? un chiteau d'eau, c'est
comment ? Toutes ces questions auront une réponse,
n'hésitez pas a partager ce moment en famille. A 14h.
Gratuit. Renseignements et inscription au 06 03 78 74
14, par mail sur lamaison@maisonnaturemutt.org ou
sur le site internet de la Maison de la Nature.
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L'abus d'alcool est dan&egeux pour la santé, a consommer avec,med&ration.

. PERGOLA ..CARPORT BAINS NQRDIQUE_ﬁ_

sur mesure BADTUNNA

Retrouvez-nous au

G@M@Wm

5 fFaimImP.ﬁmm

les 13 et 14 avril
al'hypodrome de Hoerdt

, \ Prix TTC emporté a artir de 3 990€

Capacité de 5 a 7 personnes. Poéle intégré 30kw ou mixte en options : jets
massants, jets combinés air eau, chromathérapie 8 couleurs

sun Protec

T“//,////,_/f‘_r

ﬁ?/ /

5 rue de I'Artisanat ¢ 67150 GERSTHEIM ¢ contact@jmssunprotect.fr <06 11 36 38 42
(£l JMS - Sun Protect @ @jms.sunprotect
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Hotel™ ** Restaurant & Spa

L hotel restaurant & Spa
vous souhaite

\K\‘% ‘ ‘-’7'1 / / ’f ~un excellent, week-end

15, l'a :4|a| YHe m
.|. I.E._T

'll.ai Val e 4 [ J-1r_ de Paques !

Lamele a la noisette

du Piémont Pour le Week-end de Paques

'4-?" . . y NOUS VOUS Proposons des suggestions
Recette pour environ 2 «<Lamele» ’ et autres 9ourmandlS€5
suivant la taille des moules de lexis :
préférence en terre cuite lbrecht r : ! « Inscrivez vous & notre newsletter

et découvrez nos offres specm es
our le restaurant, pour |"'hotel
pour le Spa ou les 3 en méme temps »
Ingrédients : : 1\! -
- 5 ceufs |
- 3 jaunes d'ceufs
- 185 gr de sucre
- 140 g de farine
- 40 g de fécule de pomme de terre
-100 g de poudre de noisette
du Piémont

Nous vous proposons
&* « Les Bons Cadeaux » @Baa
- Pour le restaurant d
et/ou une petlte escapade hotel/Spa

www.hotelausolell.fr

L es sugoestions
printaniéres seront,

¥ egalement a decouvnr
3 )

Montez les ceufs et les jaunes
avec le sucre, au batteur
pendant 5 minutes a vitesse
maximum puis pendant

15 minutes a vitesse
moyenne.

114, ;'ue Principale

VALFF - 03 88 08 92 58

contact@hotelausoleil.fr

Hotel Restaurant & Spa

"Au Soleil"
Pendant ce temps, beurrez et
farinez les moules a «<Lamele».
Incorporez délicatement la

farine préalablement mélangée EA R L DB LA sc H MA LA U
a la fécule et la noisette. | e A R HINA u

Producteur reconnu appliquant la charte : Alsace Qualité

Remplissez les moules au 3/4
puis enfournez dans un four
préchauffé a 180°C.

Comptez 25 a 30 mn de cuisson
puis démoulez et posez sur une
grille.

Laissez refroidir et saupoudrez
de sucre glace.

Wﬂqﬂ?

en dlrect du prndueteur

sBLON 0
e ME TEO & =

=
Wrs,:i
LY

.

\_:ﬁ’

Nous sommes présents aux marchés :

Mercredi

J .
de15h 2180 eudi

Mercredi

.

©JIDM Editions
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E\uherge b'm bans
2% 19¢bis rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table

« 03 90 00 27 18
Menus a theme du mois de Mars

Hans estencongésjusqu’au 10 mars inclus

Uendredi 15 et samedi 16 en soirée
ainsi que dimanche 17 a midi J
UVendredi 22 et samedi 23 en soirée | Cordon Bleu 4 fa creme N
b et aux champignons (carte) ,/
Dimanche 24 & midi ‘ 1 \%
le week: Vers Krafft ¢
i‘u dey()a@"’e/m&m‘ iy
Uendredi Saint le 29 a midi =

54 e

:..ﬂh.clmplng-

*+ Dimanche 31 et Lundi ler Avril & midi

Dimanche 7 avril a midi

R Perms.ezar‘eae:wr
[© 10rueduRied - GERSTHEIM « 03679977 10

Du lundi au jeudi de 12h a 13h30 « le vendredi de 12h & 13h30
l fi et de 19h & 21h30 = le samedi de 19h & 21h30 » Dimanche fermé

RECHERCHE:‘luie cwsme/l onge

www.restaurant- auberge-b-m-hans.fr
i journée et dimanche soir

‘Hans se repose mercredi soir, je

_ Bienvenue a |a ferme
Elevage, produits locaux ct de qualits,
vente de viande direct du producteur au particulier

Plats du jours du mardi au samedi

Découvrez notre menu de Piques
La carte de Paques est disponible dans nos 2 bouc

Boeufs et veaux
de chez nous

Agneau origine
d’Alsace et
du Grand-Est

ARTISAN
DYALSGCE

Trophss
Qe alite Agoueil

. Sandwich & SAND : | - L Moot
Nos 2 points de vente . '
4 26d route de Strasbourg 8 route de L on

SAND - 03 90 57 83 46 / ILLKIRCH - 03 90'67 30 89

; h/]h h h h/12h
Du mardi au vendredi 8"/12"30 et 14"45/18M45 - Samedi 8"/12"30 Mardi, jeudi et vendredi ngrg]jdoi g:/]éé%/lg sz

& www.lafermerottmatt.fr « & contact@lafermerottmatt.fr « [f La ferme Rottmatt « @ lafermerottmatt
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L'Aventure ESI Sri Lanka

« Laventure ESI Sri Lanka », venez découvrir l'aventure exceptionnelle
que les étudiants infirmiers de I'FSI du Pays d'Erstein vont vivre | En effet,
dans le cadre de leur 3éme et derniére année de formation en Soins Infir-
miers, 7 étudiants vont effectuer un stage infirmier de 5 semaines au Sri
Lanka, pres de la ville de Galle, du 15 avril au 19 mai 2024.

Ce projet leur permettra d'avoir une expérience hors du commun, en
élargissant leurs compétences professionnelles, en découvrant d'autres
pratiques, et en s'immergeant dans une culture différente de la nétre.
Tout en développant leur capacité de communication en langues étran-
geéres.

Pour ce faire, les étudiants ont pris contact avec |'association Freepac-
kers Care/Real Step. Cet organisme accompagne des étudiants du mi-
lieu médical dans leur projet de stage a I'étranger. Elle assure les repas,
le transport et un hébergement, a « la maison des volontaires », ol 48
étudiants se réunissent pour partager leur expérience. Elle fournit égale-
ment les lieux de stage au sein du Teaching Hospital Karapitiya, a Galle.

Cependant comme tout projet, celui-ci a un colt. Les dépenses com-
prennent les billets d'avion, les visas, les vaccins, les assurances, ainsi
que la participation pour l'association. Au total, un montant de 4000€
par personnes est nécessaire pour réaliser ce beau projet.

Une partie de la contribution demandée par l'association sera reversée
aux ONG partenaires sur place, afin de soutenir leurs actions et les com-
munautés locales.

Tout au long de I'année, des actions ont été réalisées afin d'en faire dimi-
nuer les frais (emballage cadeaux, vente de crépes/miels/pains d'épices,
participation & des marchés de Noél,...). D'autres initiatives sont encore
a venir!

Vous pourrez suivre l'avancée du  Malheureusement, toutes ces ac-
projet sur leur compte Instagram:  tions ne suffiront pas a subvention-
@aventure_esi_sri_lanka ner l'ensemble du stage infirmier,
- c'est pourquoi une cagnotte en ligne

P a été créée. Rendez-vous sur :
Sl .ﬂ

BAVENTURE E51 558 LANKA
b =
Votre soutien serait extrémement précieux !!
0324
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LES 16 ET 17 MARS 2024

Samedi de 14h & 20h - Dimanche de 10h a 19h
\ . L]
27 et g & iton

Un week-end pas comme les autres ...

Marcel, Matthieu et Cynthia Schlosser seront heureux de vous
recevoir au Domaine pour la 27°™ édition consécutive, ol des amis
vignerons de toutes les régions de France vous feront déguster

leurs vins autour de divers produits régionaux, avec la participation de :

Beaujolais
Cotes du Rhéne
Bourgogne
Lussac Saint Emilion
Muscadet
Liqueur de Frigolet

L’escargot de Niederrott
Huitres d’Oléron

Cognac et Pineau
des Charentes

Nowveaute

- Rhums arrangés

Foie gras, charcuteries Fromages fermiers bio

DOMAINE DU
VIEUX PRESSOIR

DOMAINE DU VIEUX PRESSOIR | Tél. 03 88 08 03 26
VINS SCHLOSSER |contact@vins-schlosser.com
5 rue des Forgerons 67140 ANDLAU |www.vins-schlosser.com

I'abus d'alcool est dangereux pour la santé & consommer avec modération



+ Crepis

160 magasins en France du CHOIX, du CONSEIL
et des PRIX |

E S P A C E Du 15 févrierau 19 ma.rs 2024

revetements Votre coup de pouce DECO :

DEPUIS 1981 DECOMUR & SOL (y * de REMISE
0 a partir de
Peinture MATE, VELOUTE / LASURES, VERNIS, CHAUX 5 800€ dachat
is * Papier peint * Enduits + Béton * Texture & peindre * Peinture ™\ * Offres non cumulable ‘
Sol PVC - Moquette * Sol naturel - Parquet massif < Stratifié

PAPIER PEINT TENDANCE ET UNIS / Rideaux

(y sur le 2¢me
0 SEAU de peinture
en blanc

sur le sol PYC SOUPLE Venez découvrir
A EMPORTER nos Nouvelles Tendances ...

e METRE sur CHANTIER

Votre i:,o-u\'.nw LA TESLFE
| Rl - (gratuit, SANS ENGAGEMENT)

E’F" ' SERVICE Pose sols POUR 1€

AL E

=voir conditions en magasin

16, rue de I'lndustrie Z.I. nord - SELESTAT - 03 88 82 82 21
[@@DECOMUR_ET_SOL_DEPUIM981 - decomuretsol.ds@gmail.com
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Les plats a emporter ou Livrés - sur place +3¢ wi‘-ﬂv
Week-end des 9 et 10 mars
Paélla -poulet, lapin, fruits demer, chorizo, gambas- ....eerssrenes 17¢€
Cotes d'agneau aux herbes 17¢
Macreuse de veau forestiére 17¢
Civet de lapin francais 15¢€
Téte de veau gribiche 16¢
Dos de porcelet réti aux pommes 15¢
Bavette de boeuf sauce moutarde 16¢€
Saumon Wellington 17¢
Week-end des 16 et 17 mars
Baeckeoffe aux trois viandes et pieds 17¢
Joues de porc a la bordelaise 15¢
Souris d'agneau 17¢
Ballotine de volaille francaise farcie au foie gras ... 18¢€
Civet de biche de nos régions 16¢
Langue de veau charcutiére 16¢
Rognons de veau 15¢
Magret de canard au poivre vert 18¢
Choucroute aux poissons -sandre, saumon, lotte- ... 19¢
Entrecéte Limousine au beurre d'ail des ours 19¢
Week-end des 23 et 24 mars
Bouchée a la Reine 15¢
Piccata de veau milanaise 16¢€
Linguine aux sot-I'y-laisse de volaille 15¢
Linguine aux filets de poissons et gambas 19¢
Daube d'agneau aux légumes printaniers 17¢
Bouchée aux fruits de mer et filets de poiSSON ......ccoorrevrcrsnnnrrrrennnne 19¢
Brochettes de filets de cailles 19¢
Dos de biche Grand Veneur 17¢
Blanquette d'escargots a I'ail des ours 17¢
Poire de beeuf sauce a la moelle 17¢
Week-end des 29, 30, 31 mars et 1¢" Avril
Matelote aux 5 poissons d'eau douce 22¢
Carpe frite 18¢
Friture d'éperlans 14€
Anguilles marinées 18¢
Truite au bleu ou aux amandes 16¢€
Duo de sandre et omble chevalier 20¢
Gigot d'agneau francais aux flageolets 20°¢
Carré de veau, méli-mélo de champignons 20°¢
Mignon de veau, méli-mélo de champignons........iecnnnnnnnnns 24¢
Magret de canard au Porto 22¢
Ballotine de lapin farcie par nos soins 20°¢
Filet de boeuf, créme et cognac 24°¢

MENU DE PAQUES servi dimanche et lundi

‘ Entrée, plat et dessert: A emporter 36€ OU Sur place 42€
Plat, dessert : A emporter 30€ OU Sur place 33€

Plat seul, avec salade : A emporter 24€ OU Sur place 27€

Foie gras de canard maison, chutney de quetsches, pain brioché

Salade printaniére autour des asperges vertes et poissons
-saumon gravlax, paté en crolte de truite, rémoulade d'ail de raie, gambas
Agneau en duo -le dos poélé et le gigot de 7h- flageolets
et gratin de pommes de terre
ou
Téte de mignon de veau, méli-mélo de champignons du moment,
légumes a la plancha, gnocchi a la Parisienne
ou
Sandre et omble chevalier, creme et fines herbes, aux tagliatelles,
feuilleté lapin
Biscuit roulé a la mousse de rhubarbe et mascarpone, fruits rouges
ou
Savarin maison, fruits frais
Egalement menu enfant et carte, au Restaurant !

Week-end des 6 et 7 avril

Boeuf gros sel et ses garnitures 16¢€
... avec potage aux quenelles 18¢
Cordon bleu de veau nature ou a la creme 18¢
Coq au Riesling 15¢
Jambon aux asperges, crépes a la ciboulette 16¢
Saumon aux asperges, crépes a la ciboulette 18¢
Pieds de porc farcis au foie gras 16¢€
Moules de bouchot mariniere 14¢€
Moules de bouchot a la creme 16¢
Merlan de boeuf, beurre Café de Paris 16¢€
Plats permanents
Burger de boeuf - Emmenthal ou Munster- 12,50¢€
Escalopes de porc panées, mayonnaise, frites, salade .......ccoo.... 12,50¢
Filet de sandre, tagliatelles 16¢€
Choucroute aux cing garnitures 13,50¢€
Navets salés aux cing garnitures 15¢
Tartiflette au bargkass, duo de jambons, salade ... 13¢€

¥ Tous nos plats sont servis avec accompagnements *****

Formule TARTES FLAMBEES :
Vendredi, Samedi, dimanche soirs et jours fériés
1 achetée = la méme OFFERTE
Sur place et a emporter - Profitez-en !!

Pour RESERVER : 03 67 29 05 05

© JDM Editions
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Recette : du pain au lait moelleux pour le goiter
Comme pour les brioches plus imposantes, le plus long est la levée, mais la bonne
odeur de pain au lait chaud vaut bien I'attente !

Recette : pain au lait version petits pains
Sivous n'avez pas le temps de mettre en oeuvre une brioche vendéenne ou des kanel-
bullar, alors vous craquerez probablement pour ces pains au lait Iégers et savoureux.

Temps de préparation : 20-25 minutes - Temps de repos : Th-1h30
Temps de cuisson : 10-15 minutes - Pour 6 pains au lait

Ingrédients

- 250 g de farine (tout usage ou un mélange farine a pain et tout usage)

- 20 g de sucre en poudre - 17 cl de lait

- 1demi-cuillére & café de sel - 30 g de beurre mou

- 5 g de levure de boulanger seche - 1 oeuf pour la pate et un jaune d'oeuf pour dorer

0324
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Préparation du pain au lait

Si vous possédez un robot, suivez les instructions pour l'ajout des ingrédients. Il est sou-
vent possible de faire une pate seule, au robot ou & la machine a pain, et de cuire ensuite
les petits pains au lait. Sinon, voici comment procéder.

Commencez par chauffer le lait sans le faire bouillir. Quand il est tiede, dissoudre la levure.
Dans un saladier ou autre récipient, mélangez la ou les farines ainsi que le sucre. Battez
loeuf Iégerement et ajoutez-le. Versez la levure et le lait et mélangez. Le mélange doit étre
prét a pétrir, ce que vous pouvez faire sans insister dans un premier temps.

Vous pouvez ensuite procéder sur un plan de travail fariné. Pétrissez bien la pate et étalez-
la avant de la ramener vers vous. Cela nécessite un travail soutenu des bras, mais ainsi la
pate sera bien lisse. Ajoutez le beurre mou et continuez de pétrir une dizaine de minutes.
La pate doit alors étre lisse et souple. Placez-la dans le saladier et couvrez pour laisser
reposer au moins une heure. La pate doit doubler de volume.

Une fois le repos terminé, dégazez la pate et partagez-la en 6 boules. Laissez-les reposer
sur le plan de travail. Roulez ensuite chaque boule pour obtenir la longueur désirée. Placez
les rouleaux de pate sur une plaque, couvrez et laissez-les lever environ une demi-heure.
Préchauffez le four & 210°C et étalez du jaune d'oeuf sur les boudins de pate. Faites des
incisions avec des ciseaux de cuisine. Placez au four pour 10 & 15 minutes selon la cuisson

désirée. Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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P ierRE y
\ Aluminium

Chez votre fabricant en Alsace

PORTES OUVETES

DU 15 Au17 MARS 2024

* PERGOLAS A : o
=5 20% DE REMISE

'ﬁgf;;”;;‘,{;%‘;jm sur les PERGOLAS BIOCLIMATIQUES, TOILES TENDUES
: ET ACCESSOIRES*

* CLAUSTRA
* PORTAILS

* GARDE-CORPS

* PORTES DE GARAGE
* MOTORISATIONS

* CLOTURES

- 1-#

A ‘Fj“r.hrh 8 n‘“,
<% DE REMISE
sur les PORTAILS,
CLOTURES, GARDE-CORPS,
ET MOTORISATIONS*

ZA du PAPE - 18 rue de Kyoto - ERSTEIN . 03 88 98 88 80
www.hpaluminium.fr - Retrouvez-nous sur| f| Helmbacher Pierre Aluminium

*Voir conditions en magasin, offres valables durant les journées portes ouvertes du 15 au 17 mars 2024 - Siret n°® 821 236 163 00027 - JDM Editions/Edith
27 0324 Journal de




ARBRES FRUITIERS

Plantes ef arbustes d_‘asrément

Ganter OHG Baumschule

Baumstralle 2 * D-79369 Wyhl a.K.
*ETaid=1a Tél. 00 49 76 4210 61+ Fax 00 49 76 42 26 85+ www.obstbau de

@ vatve sewice r{vpui.\'
plus de 20 aws !

ENTRETIEN - NETTOYAGE
Nettoyage de toitures, pavage,
gouttieres, murets, etc...

PEINTURE - RENOVATION
Ravalement de facadles, lasure
sur boiseries, peinture sur
toitures, crépissage murets

AMENAGEMENTS EXTERIEURS
Pose de clotures composite, grillage,
1= bois, murets, dallage, bordures,
” Contactez-gous graviers, petite maconnetie etc... etc...
pour plus de

[GECFIEUEIE 17 rye du Commerce * SUNDHOUSE
©J 0388922471 « 06 79 47 79 05 » www.lartisanduried.fr

Siret : 412 620 908 000 19 * ©JOM Editions/Edith
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En concert le 16 Mars 2024 a partir de 19h30
BUS TRACK a MUHLBACH

EXPLOSION DE ROCK
e hﬂo&g "i

etk

PATRICE DOMINIQUE MARIO

JEAN LUC

REPRISES DE :

Queen , Toto, Eric Clapton, Deep Purple, Steppenwolf, Aerosmith,
Uriah Heep, Police, ZZ Top, Led Zeppelin, Eagles, Joan Jett, Status
Quo, Scorpions, Pink Floyd, U2, Foreigner et bien d’autres....

COMMUNIQUER c'est IMPORTANT

Artisans, Commercgants ou PME,
faites connaitre votre entreprise,
vos produits ou vos prestations,

MONTREZ QUE VOUS EXISTEZ
Allo Marsel 703 88 74 1110

POMPES FUNEBRES
CHAMBRES FUNERAIRES

UTTER

PERMANENCE 24h/24 7j/7

Plaque personnalisées en
24H, selon le choix !

i€ 3s, ¢’ révoir
r ses dernieres volontés, c'est p

Faire respecte e et protéger les siens.

Y S I
ses obséques a I'avanc

Prévoyance funéraire

Démarches
et formalités
administratives

© JDM Editions

Bijoux-souvenirs avec empreintes
de I'étre aimé

1 rue Saint-Léonard 3 BENFELD - 03 88 74 43 78

contact@pompes-funebres-utter.fr

Journal de
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FENETRES * PORTES * VOLETS
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PORT ES OUVERTES
du 8 au 10 Mars de 9h a 17h
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MENUISERIE

VOTRE SPECIALISTE EN FABRICATION de
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SERVICE Y
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PORTES D’INTERIEURS
DRESSING - PLACARDS
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Les activités extrascolaires
pour un enfant épanoui

Eveiller la curiosité, apprendre, cultiver le lien avec les autres. Les activités
extrascolaires ont un réle éducatif important a jouer.

Y a pas que école dans la vie | Les activités extrascolaires sont un facteur d'épa-
nouissement pour les enfants. En s'initiant & un sport, en osant monter sur une scene
ou en se creusant les méninges, les plus jeunes se construisent peu a peu. Les acti-
vités de loisirs aident l'enfant & trouver son équilibre. Mais attention : chercher & trop
en faire peut se révéler contre-productif.

Les activités extrascolaires, ga compte !
Aprés les parents et l'école, les animateurs
sportifs ou culturels prennent le relais dans
l'encadrement éducatif. Leur réle est lui aussi
essentiel. C'est par le biais d'activités comme le
sport, le théatre ou la musique par exemple, que
I'enfant se sociabilise en dehors des murs de la salle de classe. Il fréquente
dautres enfants, parfois différents de lui. Cela lui permet d'apprendre le «
vivre ensemble ». Lors d'activités extrascolaires, les enfants tissent des liens
entre eux et apprennent a coopérer.

Bien sdr, ils peuvent se chamailler ou exacerber leur esprit de compétition
I'Néanmoins, les plus timides apprennent a se dépasser. Ceux qui ont des
difficultés en maths, mais se montrent tres doués 4 la guitare gagnent en
estime de soi. Les enfants les plus agités y trouvent souvent un moyen de
canaliser leur énergie.

En somme, les activités de loisirs aménent les enfants a fagonner leur per-
sonnalité et a intégrer des valeurs. Elles ont des effets bénéfiques d'un point
de vue cognitif, physique, culturel et social.

Ne pas surcharger I'emploi du temps

Siles activités en dehors de I'école sont essen-
tielles pour 'équilibre de 'enfant, l'dée n'est pas
non plus que le pauvre petit bout croule sous les
obligations. Surtout pas ! \
Un enfant a besoin de temps de pause, de dor-
mir suffisamment et méme, de s'ennuyer | Des scientifiques comme le Dr
Teresa Belton de I'Université East Anglia au Royaume-Uni étudient I'ennui et
0324
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PORTE D’INTERIEUR !

S PARQUETS - VINYLES
STRATIFIES

6 rue de Maréchal Foch
67880 KRAUTERGERHSEIM
0388957378

ses bénéfices chez l'enfant et chez l'adulte. Lune de ses études démontre
que le fait de laisser I'esprit vagabonder améne a développer des idées plus
créatives et méme a trouver des solutions aux problemes(1).

Tout est donc question de juste
mesure. Comme d'habitude ! Et
surtout, ne pas oublier la notion de
plaisir. C'est I'enfant qui connait le
mieux ses propres godts. A lui de
choisir ce qui lui plat et lui donne le
plus de joie. Le choix d'une activité
artistique ou sportive est aussi l'oc-
casion de 'encourager & développer sa curiosité. A Iui la découverte et les
cours d'initiation pour tester en condition réelle si l'activité convient. Ou pas!!

Une assurance pour les activités de mon enfant ?

Une fois l'activité stimulante (mais pas envahissante) trouvée, il s'agit de faire
en sorte que tout se passe bien. Pour garder 'esprit serein, on conseille sou-
vent de souscrire a une assurance qui protége 'enfant des dommages subis
et causés.

Lassurance scolaire

Lassurance scolaire protege l'enfant lorsqu'il est a 'école, mais aussi sur le
trajet pour s'y rendre. Elle est conseillée, mais pas obligatoire. En revanche,
elle devient obligatoire pour couvrir 'enfant lors des activités scolaires facul-
tatives comme les sorties culturelles ou séjours linguistiques par exemple.
Clest le cas également du temps passé a la cantine.

Lassurance extrascolaire

Lassurance extrascolaire individuelle, quant a elle, couvre l'enfant lors de
toutes ses autres activités. Elle est facultative, mais la encore conseillée pour
le protéger lors de ses loisirs. Car si le club ou 'association a obligatoire-
ment souscrit a une assurance pour protéger locaux et personnel, celle-ci ne
couvre pas les accidents causés par les enfants.

L'assurance extrascolaire offre une couverture large. L'enfant est protégé par-
tout - école, maison, club sportif, etc. - et pour tout : accident lors d'un
voyage scolaire, activité en classe verte, stage découverte...

Mais, parce qu'il y a un mais, les assurances refusent la plupart du temps de
couvrir les activités qualifiées « a risque » comme les sports extrémes entre
autres. Nous vous conseillons de bien lire le contrat avant de signer quoi que
ce soit.

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Ventes & réparations du vélo a la moto

Votre spécialiste du vélo électrique et traditionnel dans le Ried

Partenaire du

CréditJMutuel__|
votre crédit a taux 0%
Gamme vélo enfant
en stock. Selection
de promtions sur VAE

Nouveau
revendeur

Offre sur les vélos enfants*

Nouvelle collection 2024

Vélo 4 assistance électrique

L™
50cc a yitesses RIEJU Motocros YCF Scooter SYM dés 14a
. dés 14 ans du 50cc au 190cc
. XEY T

OUVERT du mardi au vendredi de 9" a 12" et de 14" a 18"3°

Samedi en NON STOP de 9" a 17"
*Offre valalble jsuqu'au 31/03/2024, voir conditions en magasin

KILSTETT - 67 IMLING - 57
5 rue de U'Industrie ZA CAP Ouest - 8 r. de Nancy
03 88 20 80 05 0387257970
ALTORF - 67 COLMAR - 68
ZA Activeum - 4 rue J. Auriol 18 rue des Métiers
03 90 41 09 90 03 89 2082 25
OTTERSWILLER - 67 RIXHEIM - 68

1 parc du commerce 6 rue de Pologne

03 88 70 54 55 0389532100
Dé
SugUWVREOAéJM conﬁ;ﬁ:::g:: en: ::-gene !
et
12 rue de la Bazaine EJ ST AL LATEUR
0329293086 e%“)“ 100% FRANCAIS

*Voir conditions des offres en magasin.

mitul-elléme‘m e

[LIE ¢ _,;JC-"C! ’?ffo{? [OXeUI? Voldi® LI
Nos prestations :
*Veéhicules neufs de I'UE
*Voitures d’'occasion
*Services pour toutes les marques
*Inspection selon les spécifications
du fabricant
*Service pneus /
Entreposage de pneus et de roues
~ eService climatisation / Réparation /
Désinfection
*Réparation d'accident /
Verre automobile

*Réparatinn de voitures classiques

TE L e SR L

Autohaus—l(alserstuhl de

Avtohar s Riegeler Str.7
79346 Endingen
SsTUHL

KAISER Tel. 00 49 76 42 90 74 60
m

Du 1er au 23 marsggz

/Tme pel-g(t

k [ — - Bl o U IS Y Y

FE L

WALTER

STORES & VOLETS

STORES EXTERIEURS - PERGOLAS « BSO * VOLETS ROULANTS - PORTES DE GARAGE + CARPORTS - STORES INTERIEURS

Journal de
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* Fournitures & Pose
* Fenétres - Portes

* Volets battants

* Volets roulants

* Portes de garages
* Fenétres de toits

° Menuiserie intérieure .. .o

* Pergola Bioclimatique

Siret n° 493 955 777 00039

SHOWROOM
22 rue des Tulipes
MUTTERSHOLZ
www.ebsfermetures. com
Sébastien ENTZ - 7 rue de la Dordogne
SUNDHOUSE * 03 88 85 14 01 * 06 37 16 32 40
sebastien.entz@orange.fr

QUALIBAT

le darein é]@H

meérse

Planter du curcuma chez soi : les bons gestes

Bien connu pour ses nombreux bienfaits, le curcuma est aussi tres facile a cultiver
chez soi. Découvrez la bonne méthode pour planter le curcuma dans un pot ou en
pleine terre.

Vous lignorez peut-étre mais faire pousser du curcuma chez soi, c'est possible et
c'est méme plutét facile. Originaire d'Asie du sud-est, le curcuma peut se cultiver
a partir de son rhizome, tout comme le gingembre. S'il poussera facilement dans
un jardin ou sur un balcon, un simple rebord de fenétre peut également suffire a sa
culture.

Comment planter du curcuma en pot ouau @ "o
jardin?

La plantation de curcuma peut s'effectuer entre et ,,;. 5
février et mai. Mais attention, il existe plusieurs f
especes de curcuma dont certaines, omemen- UL

tales, sont vendues en jardinerie.

Pour réussir votre culture et profiter de tous ses bienfaits, c'est le Curcuma longa
que vous devez choisir. Vous trouverez facilement des rhizomes dans les épiceries
orientales mais aussi dans les magasins bio.

Démarrer la culture du curcuma

Rien de plus simple que de commencer une culture de curcuma : il vous suffit de
placer les rhizomes dans une coupelle remplie d'eau. Mais attention, le rhizome ne
doit pas étre sous l'eau mais plutdt posé sur un fond d'eau. Rapidement, des racines
et des tiges vont faire leur apparition, ce sera alors le moment de rempoter.

Vous pouvez aussi tres bien choisir de faire germer vos rhizomes dans un pot rempli
de terreau mais il sera alors essentiel de ne pas trop arroser, au risque de voir votre
plantation pourrir. Une fois rempotée, le plant de curcuma aura besoin de beaucoup
d'eau, pensez donc a l'arroser réguliérement.
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Planter le curcuma au jardin

Si vous souhaitez cultiver le curcuma dans votre jardin, c'est possible aussi. Il vous
suffit de commencer & faire germer vos rhizomes au mois de février puis d'attendre la
fin des gelées pour les replanter en pleine terre.

Privilégiez un emplacement mi-ombragé ainsi qu'un sol riche. Larrosage régulier est
également nécessaire. Comme en pot, il vous faudra arracher la plante lorsqu'elle
sera séche afin de procéder a la récolte et mettre quelques rhizomes au sec pour
l'année prochaine.

Conserver les rhizomes pendant la période
de dormance

En effet, aprés son cycle de végétation, la plante
va entrer en période de dormance, souvent vers
les mois d'octobre ou novembre. Ainsi, lorsque les
feuilles vont commencer & sécher, il est important
de diminuer progressivement les arrosages jusqu'a les arréter totalement.

Lorsque le curcuma entre en dormance, c'est le moment de le déterrer pour procé-
der a la récolte. Conservez alors les restes de rhizomes dans un pot, au sec, pour
renouveler votre plantation I'année qui suit.

Comment le consommer ?

Le curcuma peu se consommer frais, simplement en rapant les rhizomes selon ses
besoins. Il se conservera alors dans le bac a réfrigérateur pendant quelques jours.
Cependant, pour pouvoir le garder plus longtemps et le consommer plus facilement,
mieux vaut le réduire en poudre.

Faire de la poudre de curcuma

Pour cela, faites bouillir vos rhizomes environ 30
minutes, retirez la peau, coupez-les en fines lamelles
puis faites-les sécher a lair libre, au soleil ou bien au
déshydrateur. Une fois sec, il ne vous reste plus qu'a
réduire le curcuma en poudre a l'aide d'un blender ou d'un moulin a café.
Conservez ensuite dans un pot en verre hermétique, a labri de 'humidité, de la cha-
leur et de la lumiére.
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| En vigueur pour garantir sécurité et éviter tout risque
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Vente de carrelage, stratifié, vinyle, sanitaire...
Travaux en neuf et rénovation - Chape et Pose

Nous vous accueillons du dundi au vendredi de 8 a 12+
et de 14" 3 18" ainsi que fe samedi de & & 12"

41 rue du G de Gaulle - 67230- HUTTENHEIM
03 88 74 23 39 - www.roby-carrelage.fr - Retrouvez-nous sur
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Pollen : quand la nature
nous tourmente

Sorte de «poudre fertilisante» que les végétaux produisent dans les fleurs pour
assurer la reproduction des espéces et la création par croisements de nouvelles
sous-espéces, le pollen est une source d'allergie respiratoire fréquente a l'approche
du printemps et pendant la belle saison. Mais si 'hérédité joue un réle important
dans les allergies, il faut rencontrer un allergéne pour développer une allergie. Expli-
cations...

Le pollen est bien de retour avec son florilége de manifestations allergiques pour
les victimes du fameux rhume des foins, qui sont aujourd'hui quatre fois plus nom-
breuses qu'ily a trente ans.

La météo et les pollens

La météo joue un rdle décisif dans ces manifestations allergiques puisqu'elle inter-
vient dans le déclenchement de la pollinisation, la quantité de pollen produit et le
transport des grains dans [air. La situation météorologique la plus propice a la libé-
ration et a |'éparpillement des pollens est une journée trés ensoleillée, sans précipi-
tation, avec des températures élevées et un vent modéré.

Le pollen, qu'est-ce que c'est ?

Le grain de pollen est |'élément reproducteur microscopique produit par les organes
males des plantes. Les pollens des plantes anémophiles - se déplagant grace au
vent (contrairement aux végétaux entomophiles dont le pollen est transporté par les
insectes) -, contiennent certaines protéines qui peuvent agir comme de puissants
allergenes et sensibiliser les quelques 20 % de la population héréditairement prédis-
posée...

Il semble qu'un minimum de deux saisons soit nécessaire a la sensibilisation de l'or-
ganisme.

Quelles sont les saisons pour la dispersion du pollen ?

Les saisons de pollinisation varient selon les espéces végétales, les régions, les an-
nées et les conditions météorologiques.

En France, la pollinisation hivernale a généralement lieu de mi-janvier a avril dans le
sud et de fin janvier 8 mai dans le nord : elle concerne les arbres et arbustes.

Une deuxiéme période de pollinisation se produit du milieu du printemps a 'été avec
un décalage de 3 a 5 semaines entre le Nord et le Sud du pays. C'est la saison des
graminées, du plantain, des pariétaires sur le pourtour méditerranéen et de l'oseille
dans le Nord.

Certaines especes végétales, telles que le chataignier, le tilleul, les herbacées ou
I'ambroisie, liberent leur pollen de I'été a la fin de l'automne.
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GEISPOLSHEIM

Un stock permanent de plus de 100 VEHICULES D’OCCASIONS
Utilitaires, Citadines ou SUV...

TEL:

Votre choix : [] 5 soins corps ou [] 3 soins visage

Pour participer, il vous suffit de renvoyer le coupon diment rempli avant le
31/03/2024, cachet de la poste faisant foi a :

CENTRE CRYSTAL - 72a rue Principale - 67230 HERBSHEIM
Reglement du jeu en Institut - Jeu gratuit sans obligation d'achat

Allergies au pollen - Le saviez-vous ?

Lallergie aux pollens des arbres, plantes, herbacées et graminées, est appelée polli-
nose ou rhume des foins.

Les allergies aux pollens peuvent donc sévir de février a septembre. La pollinisation
est plus ou moins précoce selon les régions.

En période de pollinisation, les grains de pollen sont émis en trés grande quantité,
car la probabilité d'atteindre la fleur femelle est tres faible. Un pied d'ambroisie, par
exemple, peut produire 2,5 milliards de grains en une seule saison.

A quel age peut-on étre allergique au pollen ?
L'allergie pollinique apparait le plus souvent entre
8 et 20 ans, mais continue a se manifester ensuite
pendant des années, puis satténue généralement
apres la soixantaine.

Quels sont les végétaux qui donnent le plus d'allergies ?
Du c6té des herbacées, on se méfiera de I'ambroisie, des graminées, de l'armoise, de
la pariétaire, du chénopode, du plantain, de l'oseille et de l'ortie.

Chez les plantes vertes, attention avec le Ficus benjamina, le papyrus, le spatiphyl-
lum, le tradescantia et certains cactées.

Quels sont les symptomes d'une allergie au pollen ?
Lorsque ce grain pénétre dans 'organisme par les voies respiratoires, il peut provo-
quer une vive réaction du systéme immunitaire.

Les pollens provoquent des affections sans conséquences graves, mais elles peuvent
étre parfois vraiment séveres, voire invalidantes :

- rhinites, écoulement souvent abondant et obstruction nasale

- conjonctivites avec larmoiement, démangeaisons

- diminution du souffle, oppression thoracique ou respiration sifflante, asthme

- fatigue, maux de téte, manque de concentration ou d'attention lié & un sommeil
perturbé par la rhinite

- manifestations cutanées avec aggravation de certains eczémas, plus rarement
oedémes et urticaires

Publié avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com



« Nous avons a coeur
d’améliorer les services
publics de votre quotidien.
Une quarantaine d’agents
ceuvrent ainsi sur le
territoire de la Vallée de
Villé (agents des routes,
assistantes sociales,
puéricultrices, agents des
colléges, etc). Grace au
service public alsacien,
nous agissons notamment
pour faciliter la vie des
ainés et des personnes
handicapées en
simplifiant les procédures.
La Collectivité
européenne d’Alsace,
c’est aussi un réseau
d’ingénierie en appui

aux projets d’habitat

et d’urbanisme des
communes ou encore de
conseils aux entreprises. »

Monique Houlné
et Frédéric Bierry
conseillers d’Alsace
du canton de Mutzig

ALSACE

Collectivité européenne

Cay est, c’est fait | La nouvelle école
intercommunuale du Honcourt, structure de
haute valeur environnementale, a accueilli
ses premiers éléves en ce début d’année.
Portée par les communes de Breitenbach,
Maisonsgoutte, Steige et Saint Martin, la
Collectivité européenne d’Alsace a soutenu
ce projet fortement avec plus de 900 000 €
d’aides au total.

Un chantier trés important au college de
Villé rentre en phase terminale : la réfection
des toitures et de reprise des fagcades.

Ces travaux étaient devenus une priorité.
Linstallation de panneaux photovoltaiques
est aussi prévue ces prochaines semaines.

La Collectivité apporte un appui financier et
organisationnel a la vie culturelle du territoire et
soutient ainsi les festivals d’ampleur : les Nuits
Saint-Gilles, Décibulles mais également les plus
petits comme le festival The World Today a
St-Martin ou encore les Passeurs de musique.

En 2023, la rénovation des sieges de la salle
de spectacle de la Maison des Jeunes et de la
Culture de Villé (MJC) a aussi été soutenue par les

conseillers d’Alsace du canton au regard de la plus-

value que cette association apporte au territoire.

Au total, 1.8 M€ ont été consacrés sur ce
chantier d’ampleur. Une rénovation qui profite
aux collégiens qui pourront bénéficier d’'un
confort supplémentaire et d'une production
d'énergie locale, respectueuse de la planete.

Enfin, en cette année olympique et en soutien
aux sports de pleine nature, le Pump-track
de Villé (terrain a bosses) a été subventionné
a hauteur de 40 000€ par la Collectivité
européenne d'Alsace. C'est le deuxieme
Pump-track le plus grand d'Alsace !

En 2023, la Collectivité européenne d'Alsace
(CeA) a aidé a I'achat de vélos électriques pour
I'office de tourisme de la Vallée de Villé. En
2024, la CeA porte un projet d’itinéraire cyclable
dans la Vallée de Villé. En cours d’étude, il s’agit
d'environ 4km d’itinéraires entre Steige et Villé.

La restauration du patrimoine est également
une des priorités. C’est dans ce cadre que

la Collectivité a contribué a la rénovation du
clocher de I'église Sainte-Aurélie de Lalaye et
au relevage de I'orgue de Saint-Pierre-Bois.
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19 Utilisations Méconnues
du Baume du Tigre

De nos jours, beaucoup de gens
pensent que le baume du tigre
rouge ou blanc estunreméde de
grand-mére dépassé. Mais ceux
qui sont nés avant les années 80
savent qu'il a de nombreux bien-
faits pour la santé : digestion,
angine, anti moustique... En ef-
fet, c'est 'un des meilleurs remedes qui a toujours
fait ses preuves depuis des centaines d'années.
Le baume du tigre original a été créé en Birmanie
dans les années 1870, par un herboriste chinois :
Aw Chu Kin. Le baume contient du menthol, de
I'huile de menthe, de I'huile de clou de girofle, de
I'huile de cajeput et du camphre. Nausée, acné,
mycose, stress, sommeil, grippe... Les utilisations
du baume du tigre sont nombreuses.

1. Apaise les piqlires de mous-
tiques
- Vous avez été piqué par un mous-
tique ? Pas de souci | Le baume
du tigre peut vous aider a calmer
les démangeaisons en l'appliquant
directement sur la piqre.

2. Sert de répulsif a insectes

C'est un répulsif tres efficace. En effet, les mous-
tiques et les guépes détestent son odeur pronon-
cée. Disposez une boite de baume du tigre aux
quatre coins de la chambre pendant 'été, et lais-
sez le couvercle ouvert. Les insectes n'entreront
jamais dans une piece qui sent le baume du tigre

3. Extermine les termites

Les meubles en bois ou en bambou affectés
par les xylophages peuvent étre traités avec du
baume du tigre pour s'en débarrasser. Mettez un
peu de baume dans tous les trous de termites des
meubles affectés, et ils mourront.

4. Soulage les rhumatismes -
Pour ceux qui ont des douleurs L
dues aux rhumatismes, le baume *
du tigre peut étre utilisé comme

analgésique. Comment ? En l'appli-
quant directement dans le bas du
dos, les jambes, et directement sur
les muscles endoloris. Appliquez le
baume autant de fois que nécessaire.

5. Enléve les taches de peinture

Vous avez fait de la peinture a la maison et main-
tenant vous avez des taches de peinture sur vos
mains et vos bras. Vous n'arrivez pas a les enlever
? Pas besoin d'utiliser des produits chimiques.
Mettez un peu de baume du tigre sur un chiffon
et frottez soigneusement votre peau avec. Aprés
quelques minutes, la peinture va commencer a se
dissoudre et vous pourrez facilement la retirer.

6. Soigne les diarrhées

Quand on voyage a I'étranger, une diarrhée est vite
arrivée. Pour la soigner, frottez un peu de baume
du tigre dans et autour du nombril. Puis, couvrez
le nombril avec la paume de votre main pendant
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deux ou trois minutes pour laisser la chaleur se
diffuser sur le ventre. Vous pouvez aussi passer un
peu de baume entre le coccyx et la région anale
pour plus d'efficacité.

7. Calme les maux de gorge angine, bron-
chite...

Dés les premiers signes d'un mal de gorge, appli-
quez généreusement le baume du tigre autour de
la région du cou avant de dormir. Frottez douce-
ment votre cou avec la paume de la main. Résul-
tat, votre mal de gorge ne sera plus qu'un mauvais
souvenir dés le lendemain matin.

8. Lutte contre les odeurs de transpiration
Saviez-vous qu'il est possible de
diminuer grandement les odeurs
de transpiration grace a lutilisa-
tion prolongée du baume du tigre ?
Appliquez régulierement le baume
sur les parties de votre corps quien
ont besoin et les mauvaises odeurs
corporelles vont disparaitre. A la
place, vous sentirez le menthol.

-

9. Soigne une rage de dents

Si vous avez une douleur & une
dent, la solution est dappliquer
un peu de baume du tigre direc- y
tement dans votre bouche. Com- .
ment ? Mettez un peu de baume - \‘
sur un chiffon propre et frottez la :
zone autour de la dent qui fait mal.

Tres efficace pour soulager une douleur dentaire !

10. Calme les briilures légéres

Pour les brilures légeres de la peau, appliquez
|égerement le baume sur les parties touchées. I
vous aidera a soulager la douleur et éviter les am-
poules. Plus il sera appliqué tot, plus vite la bralure
sera guérie.

11. Soigne les cors des pieds

Les cors et les callosités des pieds peuvent dispa-
raitre grace a une utilisation réguliere du baume
du tigre. Etalez le baume directement sur le cor.
Pour plus d'efficacité, le baume peut étre chauffé
pour améliorer la pénétration. Répétez l'opération
chaque jour, une a trois fois par jour.

12. Soulage le mal de téte

Le baume du tigre est un excellent
reméde contre les maux de téte.
Massez vos tempes avec un peu
de baume du tigre et appliquez-en
a nouveau si nécessaire. Attention
a ne pas mettre de baume dans les yeux.

13. Débouche le nez

Lorsque vous avez un rhume avec
le nez bouché, mettez un peu de
baume juste en dessous et autour
des narines. Respirez et votre nez
va se déboucher comme par mi-
racle. Hop les sinus sont dégagés ! Bien pratique
la nuit pour mieux dormir et éviter les ronflements !

14. Lutte contre le mal des transports

Vous avez le mal de mer ou mal au coeur en voiture
ou en bus ? Pour éviter les nausées, passez-vous
du baume directement sur les levres.

15. Lutte contre la constipation
Tout comme le baume du tigre peut aider contre

la diarrhée, il peut également
aider contre la constipation. Mas-
sez-vous avec un peu de baume
sur la zone du ventre pour soula-
ger l'estomac.

b

16. Aide a respirer

Saviez-vous que les joueurs de football allemands
se mettent du baume du tigre sur la poitrine ?

En effet, ils ont découvert que l'application du
baume sur la poitrine vers les bronches peut aider
a soulager la douleur associée a la course rapide.
Essayez d'en mettre et vous verrez que cela vous
aidera a respirer lorsque vous faites du sport ou
toute autre activité.

17. Décolle les autocollants

Le Baume du Tigre peut également servir a décol-
ler les restes d'un autocollant. Pour cela, frottez-
en un peu sur les restes d'autocollant, et vous
pourrez décoller tous les résidus facilement.

18. Lutte contre les pieds froids

Pour ceux qui souffrent de pieds froids en hiver, le
baume du tigre peut étre la solution. Massez-vous
les pieds avec le baume pour aider a stimuler et
améliorer la circulation sanguine.

19. Désodorise les placards a chaussures
Adieu les mauvaises odeurs ! Désodorisez vos
baskets et chaussures puantes en mettant un pot
de baume du tigre ouvert dans le placard ol vous
rangez vos chaussures. La prochaine fois que vous
allez ouvrir le placard, ¢a sentira bon ! Le baume
du tigre a des propriétés anti-inflammatoires et
antalgiques.

C'est ce qui explique qu'il a encore bien dautres
utilisations. Il soulage la douleur causée par un
panaris ou hallux valgus. Il apaise également la
douleur un bleu, une bosse ou un hématome et les
fait méme partir plus vite. Il calme aussi un bouton
de fievre ou un aphte et soigne une engelure. Pré-
cautions d'utilisation Par contre, il ne faut surtout
pas en mettre sur le gland ou les testicules. Cela
risque d'engendrer des gonflements et des dou-
leurs importantes. De méme si vous l'appliquez
sur le visage, attention aux yeux. En cas de contact
avec les yeux, rincez abondamment. Si la douleur
persiste, consultez rapidement un médecin. Il ne
doit pas étre utilisé chez les femmes enceintes ou
allaitantes et chez les enfants de moins de deux
ans.

Ou acheter du baume du tigre ?

Pour éviter les contrefagons, il est important de
faire attention a la marque que vous achetez. La
marque la plus sérieuse vient de Singapour et
s'appelle Haw Par.
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Venez visiter la plus grande exposition de granite
du Sud de I’Allemagne...
..avec des plans de travail massifs de 4 cm.

Chez nous, Avec notre qualité de produit unique, du personnel
le LUXE EN CUISINE  spécialement formé et une grande surface d’exposition,
est abordable !!! nous sommes le n°1 dans le Sud de I’Allemagne !
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chefsache@hugelmann.de « Nouveau ! M. Wernert vous conseille sur
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Comment aider un
enfant en colére ?

Cris, pleurs, caprice... comment réagir face a un enfant en colére ? Comment |'aider
et désamorcer la crise ? On vous donne quelques astuces.

Votre enfant refuse régulierement de s'habiller, de quitter le parc ou de prendre son
bain ? Il se met en colére, pleure et se roule par terre ? Rassurez-vous ces situations
sont fréquentes chez les tout-petits. En effet, les coléres peuvent commencer vers
18 mois et durer jusqu'a I'dge de trois ans. Durant cette période, votre enfant dé-
couvre ses émotions. Il ne sait pas encore bien les gérer et se sent bien souvent
submergé par ce qu'il ressent.

Colére d'enfant : comment réagir ?

La plupart du temps, les coléres d'un enfant naissent d'un changement dans ses
habitudes ou d'une frustration. Lorsqu'un changement apparait, surtout de maniére
brutale, il ne sait pas comment le gérer. Ses émotions se bousculent et il n'a pas
d'autres moyens que de laisser sa colére s'échapper. C'est le cas par exemple lorsque
vous |ui demandez d'arréter de jouer parce que vous devez partir ou lorsque vous lui
tendez une nouvelle cuillere plutét que la rouge quiil a I'habitude d'utiliser.

Agir avant les premiers signes

S'il est bien sdr impossible d'échapper a toutes les coléres, car elles font tout sim-
plement partie de la vie, il est possible de s'en épargner quelques unes ! Comment ?
En les anticipant !

En effet, avec le temps, vous connaissez de mieux en mieux votre enfant et vous
savez que certaines situations peuvent créer chez lui des tensions. Assurez-vous par
exemple que son environnement de jeu soit adapté a son age. Pas question de laisser
a sa portée des jeux auxquels vous lui refuserez I'accés ou des jeux qu'il ne saurait pas
utiliser. Vous éviterez ainsi les tentations et les crises.

De méme, Lorsque vous sentez la crise arriver, essayez de détourner son attention.
Parfois un oiseau a la fenétre peut suffire a lui faire oublier sa colére. Et lorsque vous
prévoyez de l'interrompre dans un jeu par exemple, prévenez-le toujours a I'avance en
|ui laissant la possibilité de prendre une petite décision.

« Nous allons bientét partir, est-ce que tu voudras mettre tes bottes ou tes baskets
pour sortir ? ». Essayez, de maniére générale, de toujours lui dire ce qu'il peut faire et
non ce qu'il ne peut pas faire.

Essayez de l'apaiser

Lorsque la crise est |a et que votre enfant est en colére, commencez par tenter d'ac-
cueillir ses émotions : « Tu es faché, je comprends mais je suis 1 si tu as besoin de
moi ».
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Essayez de vous mettre a sa place afin de comprendre ce qui a pu entrainer cette
colere chez lui. Soyez empathique et bienveillant, méme si cela vous demande beau-
coup d'effort et ne lui montrez pas vos limites.

Il se jette par terre et renverse tous ses jouets
? Peu importe, vous rangerez ensemble aprés.
S'il est réceptif, proposez-lui son doudou et
un célin. Si au contraire votre présence ne fait
quempirer les choses, laissez-le un peu seul
(a condition que sa sécurité ne soit pas mena-
cée). Dites-lui que vous vous éloignez un peu
et qu'il peut vous appeler quand il aura besoin de vous.

Gardez votre calme et ne cédez pas

Gardez votre calme autant que possible, méme si cela vous demande un effort surhu-
main. Car il faut bien I'avouer, c'est loin d'étre facile. D'autant plus lorsque la crise se
passe a |'extérieur. Le regard des autres est souvent difficile & supporter.

Et c'est dailleurs souvent dans ces moments la que nous allons mal réagir et nous
emporter plus rapidement. Pourtant, il est nécessaire de ne pas céder a ses crises,
dautant plus si son comportement menace sa sécurité. S'il refuse de traverser par
exemple ou de s'asseoir dans son siége auto, mieux vaut rester ferme. Si la crise se
passe a la maison et que vous sentez que vous n'y arrivez plus, éloignez-vous 2 mi-
nutes dans une autre piece et respirez profondément.

Apres la crise, parlez-lui de ce qu'il
s'est passé

Lorsque la colere de votre enfant com-
mence a s'estomper, approchez-vous de
lui pour le réconforter et lui proposer un
célin. Essayez de ne pas parler tout de
suite de ce qui vient de se passer. Faites
diversion quelques minutes afin d'apaiser toutes les tensions.

Revenez ensuite briévement sur 'événement avec lui et aidez-le a ranger. Vous pou-
vez vous servir des livres ou du dessin pour l'aider a exprimer ce qu'il ressent et ainsi
évacuer sa colére d'une autre fagon. En I'encourageant a parler de ses émotions, il
apprendra a mieux les contréler et sera ainsi moins souvent dépassé par celles-ci.

Afin de réduire la fréquence des crises de colére de votre enfant, essayez autant que
possible de suivre une routine stable pour le sommeil et les repas. Et lorsque vous
prévoyez de sortir, veillez toujours a ce qu'il ne soit pas trop fatigué.

Anticipez aussi ses besoins : va t-il avoir faim ? Va t-il s'ennuyer ? Vous pouvez ainsi
prévoir un sac avec un petit encas et quelques jouets.

Publié avec l'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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