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Pour visionner: 

 

§ Vos ®tats de compte 

§ Vos factures 

§ Vos messages par courriel 

 

Dokmail  un outil de communication ®lectronique  qui nous permet de communi-

quer par courriel avec vous  de faon simple, efficace et s®curitaire.  

 

Si vous avez des questions, t®l®phoner au 819-523-3031 #21 

Merci ¨ tous les parents 

qui ont contribu®  

¨ amasser les cubes ®nergies. 

 

Vous faites la diff®rence. 
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Capsule info de La Tuque en Forme et en Santé 
 

Les boissons ¨ offrir aux enfants 

 
Avec la chaleur et le beau temps qui revient ¨ grand pas, il est primordial de penser ¨  bien hydrater la 

famille.  Un enfant devrait boire entre 900 ml et 1200 ml dôeau par jour. Cependant, les besoins aug-

mentent lorsquôil fait chaud, lorsquôil bouge ou est malade.  Voici quelques id®es de boissons ¨ offrir 

aux tout- petits pour les aider ¨ bien sôhydrater.  

 

De lôeau tout simplement  
Lôeau est sans aucun doute LA boisson par excellence pour une hydratation maximale. Elle est gratuite, 

accessible et tellement efficace. Votre enfant a de la difficult® ¨  boire de lôeau ? Offrez-lui une belle 

bouteille color®e quôil pourra d®corer ¨ son go¾t et pourra par la suite, apporter partout o½ il ira.  Petit 

conseil : Rendez lôeau moins plate en y ajoutant quelques fruits frais.  

 

Les smoothies 
Par une journ®e chaude dô®t®, aidez lôenfant ¨ sôhydrater davantage en offrant un smoothie maison ¨ 

base de fruits ¨  la collation. Le smoothie est ¨  la fois nutritif, rafraichissant et d®salt®rant et fera sans 

aucun doute le bonheur des tout-petits. Pensez-y ! La plupart des smoothies peuvent tr¯s bien se conge-

ler, alors pourquoi ne pas faire changement en lôoffrant sous forme de popsicles ? Ils seront beaucoup 

moins sucr®s et plus nutritifs que la plupart des  popsicles retrouv®s en ®picerie.  

 

Le lait  
Le lait est une source de nutriments essentiels au d®veloppement et au maintien des os de lôenfant gr©ce 

au calcium et ¨ la vitamine D. Il ne faut surtout pas n®gliger son contenu en prot®ines qui aidera au sen-

timent de sati®t®. Pour ces raisons, le lait devrait faire partie du quotidien de lôenfant. Il devrait °tre 

consomm® aux repas et en collation et ce, de pr®f®rence aux jus et autres boissons sucr®es, ®tant des 

choix de  breuvages moins nutritifs.  

 

Le jus 100% pur 

Offrez du jus 100 % pur a votre enfant et ce, a lôoccasion seulement. Sant® Canada recommande 
de ne pas exc®der une consommation de plus de 125 ml  par jour. Petit conseil : m®langer un peu de jus 

avec de lôeau lorsque servi ¨ lôenfant. De cette faon, lôenfant pourra b®n®ficier de lôhydratation de 

lôeau tout en ayant le gout fruit® du jus.  
 

Finalement, il est du votre devoir des parents, de penser plusieurs fois par jour ¨ offrir ¨ boire ¨ lôenfant 

puisquôil nôaura pas n®cessairement le r®flexe de demander ¨ boire lorsquôil joue et ce, m°me sôil a soif.  

 

 

R®dig® par Marie-Pier St-Louis t.dt 

 Source : Passeportnutrition.org 



Psychoed-Flash 

Les vacances en famille 
Le mot vacances, si doux ¨ lôoreille, ®voque la libert®, le repos et le plaisir. Côest aussi un moment de 

lôann®e que lôon attend avec impatience et que lôon trouve toujours trop court! En tant que parent, il se 

peut que lôon envisage profiter de cette p®riode pour partir en voyage, mais que lôid®e dôemmener nos 

jeunes enfants nous semble une mission impossible. Que ce soit ¨ la maison ou en voyage, les enfants 

nous demandent beaucoup dô®nergie, mais heureusement, voyager en famille a sôapprend et surtout a 

se planifie! 

 

Quelques questions ¨ se poser 

Avez-vous au moins d®j¨ eu lôexp®rience de partir pour un weekend avec les enfants? 

Combien dôargent d®sirez-vous investir pour la totalit® des d®penses du voyage? 

Quelle sera la destination, rester au Qu®bec ou partir ¨ lôext®rieur du pays? 

Quelles seront les attractions pour adultes et celles pour les enfants? 

Quel est le niveau de confort qui plaira ¨ toute la famille? 

 

La planification 

Voyager avec de jeunes enfants demande de lôorganisation, car pour profiter pleinement des vacances 

en famille, il faut pr®voir lôimpr®vu! Tant que les enfants sont en bas ©ge, il est quasiment impensable 

dôenvisager voyager l®ger que ce soit, les couches, les biberons, la poussette, le chasse-moustiques, la 

cr¯me solaire, etc., il faut penser au moindre d®tail. Croyez-moi, pendant une journ®e de pluie vous 

vous f®liciterez dôavoir pens® ¨ apporter des jeux de soci®t®, des livres, des crayons et des livres ¨ co-

lorier. Planifiez votre itin®raire du point A au point B en pr®voyant respecter le rythme de chacun, 

mais laissez aussi de la place pour lôinattendu. Impliquez aussi les plus vieux dans les pr®paratifs, pour 

les pr®parer mentalement. 

 

Sur la route 

Un voyage de quelques heures en voiture et nous comprenons rapidement quôun enfant peut sôennuyer 

et devenir impatient. Pr®voyez les d®placements en voiture dans les p®riodes ou les enfants ont besoin 

dôune sieste et pour les plus vieux voici quelques id®es pour les occuper : 
 

Chanter des chansons, Lire un livre ¨ haute voix ,Dessiner ou colorier, Compter ce quôon voit 

Jeux de soci®t® ®lectroniques 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Ann Shallow, £tudiante au baccalaur®at en psychologie 
Source dôinformation : Cyberpresse.ca : Comment r®ussir ses vacances en famille 

 Coupdepouce.com : Comment occuper les enfants en voiture! 






