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Edito de Sam

Sam est un petit hérisson rigolo.
Sous les piquants, Sam est tout
doux et tres gentil

Chaque moais, Sam
accompagnera la gazette avec
plein de surprises : des conseils
rigolos, des activités sympas et
des petites infos faciles &
comprendre.
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sommaire

Les 10 commandements pour
bien commencer I’'année

La boite a tartine mode

d’emploi !
Docteur, j’ai une question ..

Portrait de Fabienne

Bouger, un vrai allié santé
pour les enfants !
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\Foroh El Fezzaoui et Aurélie Vizzini - Psychologues

L'activité  physique joue un rodle
essentiel dans la croissance et le bien-
étre des enfants. Elle renforce le coeur,
les muscles et les os, stimule la
concentration, améliore la qualité du
sommeil et favorise une bonne
gestion des émotions.

Le sport nest pas qu'une question de
performance : il doit avant tout étre
un moment de plaisir, d’exploration et
de jeu.

Conseils pratiques pour les parents :

A Verviers, les occasions de bouger
ne manquent pas : une balade le
long de la Vesdre, un match
improvisé dans le parc de Séroule,
une sortie a la piscine communale...
Il suffit parfois d’'un ballon, d’'un vélo
ou simplement de bonnes
chaussures pour transformer la ville
et ses alentours en terrain de jeu.

e Encourager au moins 60 minutes de mouvement par jour : marche, vélo,

danse, jeux actifs, sport collectif..

e Mettre le plaisir avant la performance : 'enfant doit Samuser et se sentir

libre de bouger & son rythme.

e Varier les activités pour qu’il découvre ce qu’il aime vraiment.

¢ Valoriser les efforts plutét que les résultats : limportant n'est pas de
gagner, mais de participer et de prendre confiance.

¢ Partager des moments actifs en famille : une balade en ville, une
promenade dans la région ou une partie de foot au parc renforce autant

les liens que la santé.

Les parents qui souhaitent inscrire leur
enfant dans un club sportif de la région
peuvent se renseigner auprés de la

commune ou des fédérations locales. Les
mutuelles proposent également des aides
financieres pour alléger le colt des

cotisations sportives

KEstelle Schmitz - Infirmiére pédiatrique



Je m’appelle Fabienne. Je suis bénévole depuis
décembre 2024 en pédiatrie. J'ai été accueillie & bras
ouverts par Marie et toute I'équipe .

Javais envie de faire une activité avec des enfants et
de cdliner les plus petits. Cest une connaissance qui a
une fille infirmiere ici qui m’en a parlé.

Cest celui ce que j’ai appris ici : Skyjo! Cest un enfant
hospitalisé qui m’a appris les regles, je n'ai pas gagné
du premier coup.

Parce que ¢a apprend beaucoup de choses : échangé
entre les personnes, connaitre les autres, développer
les capacités d’observation, de sociabilisation.

Prendre le temps de jouer et de se faire plaisir !! éé

La boite 3 tartine : mode d’emploi !

ﬁ féculent (la base du repas) garniture
o protéinée

7 g

légumes ou
fruits

Un peu de
matiére

dessert
(facultatif)
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1) Bien choisir sa boite
Du punch dans ta

boite & lunch!
Pour que la préparation de la
boite & lunch ne soit plus
VECue CoOmme une corvee,

Lors de achat, privilégiez une boite en inox

Durable
Ecologique
Sans risque pour la santé des enfants

Plusieurs mutualités publient
des conseils nutritionnels et

@& Si vous optez pour une boite en

idées de boites & lunch. La
plastique, veillez a ce quelle soit sans BPA.

mutualité chrétienne par
exemple =>

_ La plupart des écoles nont pas de frigo: [RUSAANNI AT el TaelliilS

-publications/boite-a-lunch

pensez au sac isotherme avec bloc
réfrigérant pour un repas frais.

%\Séverine Janszky - Dieteticienne



Docteur,

/aL une q,u.ufum.

Edouard Weber, étudiant en 6¢ année de médecine & 'Université
de Liege a effectué un mois de stage au CHR Verviers, en
pédiatrie. Aujourd’hui, il répond & nos questions.

Pourquoi le sommeil est

important pour moi ?

Il est essentiel, car il permet au
cerveau et au corps de se mettre
au repos, de “remettre les
compteurs & zéro” et de recharger
les batteries. Cest aussi le
moment ou les informations que
tu as apprises durant la journée se
stockent dans la mémoire.

Jusqu’d quel dge la sieste est-elle
utile ?

En général, jusqu’d 3 ans ou 35
ans. Mais il n'y a pas de régle
absolue certains enfants ont
encore besoin d’'une sieste plus
longue, d'autres au contraire ont
beaucoup dénergie et peuvent
s’en passer.

Combien d’heure de sommeil ai-

je besoin ?

Nourrissons

a (0-1an) 14 a17h
g Enfants d'dge .
& préscolaire 10a13h

(3-5 ans)
Enfants d'age N

L’I scolaire 9a1lh
(6-13 ans) ‘

n Adolescents 8al10h |

Quels sont les signes qui

montrent que je ne dors pas
assez ?

Physiguement, on peut voir des
cernes, une pdaleur, un visage peu
expressif, des yeux qui grattent..
Sur le plan psychologique, il y a le
manque de concentration,
lirritabilité ou encore un
ralentissement cognitif.

Quelles sont les bonnes habitudes

a mettre en place avant le

coucher ?
Il faut éviter les activités
physiques intenses ou les

lumiére bleue
sécrétion de
mélatonine, "hormone du
sommeil. Au contraire, une
activité calme est idéale : /s

lire une histoire, discuter A
tranquillement... :

écrans, car la
empéche la

Et sij’ai du mal & m’endormir ?

Il faut que tu te dépenses bien
dans la journée, autant
physiquement
gu’intellectuellement. Le soir, il faut
limiter les siestes trop longues,
créer une chambre calme, aérée,
pas trop chaude (idéalement en
dessous de 22°C), et choisir des
vétements confortables.

Comment réagir quand je fais

des cauchemars ?

Dabord, évite toutes discussions
angoissantes avant le coucher.
Ensuite, un adulte peut te rassurer,
en parler avec toi et pourquoi pas
te proposer un doudou. Evite les
veilleuses si tu n’en as pas besoin.

A quel moment faut-il consulter
un médecin si j’ai un probléme de

sommeil ?
Si malgré toutes les régles
d’hygiene  du  sommeil, les
difficultés  persistent, il  faut

consulter. Et bien sOr si I'enfant
présente  des  troubles  plus
inquiétants : apnées du sommeil,
respiration sifflante ou encore une
somnolence excessive en journge.



