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@ M Avoir une maman fatigu-e par la SEP
peut changer beaucoup de choses a
mm ? la maison. Pourtant, avec des gestes

simples, il est possible de I'aider.

Tu peux tout d’abord participer a certaines taches quotidiennes pour soulager ta maman.

Tu peux le faire sous forme de jeu pour que ce soit une belle occasion de partager un moment
ensemble. Par exemple : t’amuser a reconnaitre les ingrédients, yeux fermés, lors de la
préparation du repas ; débarrasser la table et ramener la vaisselle en faisant une course
d’escargot ; ou encore faire un jeu de ménage-piste : chaque endroit nettoyé te donne un
indice sur la prochaine étape a entretenir.

Durant la journée, n’oublie pas de laisser ta maman réaliser les activités a son rythme. |l faut
lui permettre de se reposer un peu. Tu pourrais faire

une sieste a cété d’elle ; ou t'occuper un peu tout

seul. La laisser se reposer, c’est lui permettre d’étre

plus en forme pour la prochaine activité que vous

ferez ensemble. Pour lui éviter d’étre trop fatiguée,

tu peux aussi lui proposer de se relaxer : écouter de

la musique douce ou faire des jeux de respiration.

Si tu évites de lui demander beaucoup en méme
temps, de luifaire répéter plusieurs fois les mémes
choses ou de s’énerver ; ¢a I'aidera mieux car le
stress et les énervements augmentent la fatigue.

Avec tous ces coups de pouce, ta maman
aura toute I’énergie pour continuer a veiller a
ton bien-étre et a celui de toute la famille. La

SEP et la fatigue concerne I'ensemble de la

famille ; chacun, avec ses moyens, peut faire
en sorte de mieux les apprivoiser en prenant
soin des autres.

Mélanie DESCHEPPER,
Psychologue.

[Fe¥doctionnaire
e Fatigue :

Sensation physique et/ou morale qui apparait brutalement et qui
perturbe la vie quotidienne. Elle nous donne envie de nous reposer
et d’arréter tout ce que I'on fait. La fatigue peut se manifester des le
réveil, ou apres une activité.

Flapy.
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La fatigue peut se manifester par des maux de téte, des douleurs aux
muscles, par I’absence ou I'augmentation d’appétit, par 'incapacite de se
lever le matin, par de la colere,....

Il existe 2 types de fatigue:

- la fatigue normale (physiologique) : tu t’es beaucoup dépensé et tu as besoin d’une
bonne nuit de sommeil ;

- la fatigue nerveuse (réactionnelle) : tu es épuisé car tu es stressé ou énervé.

Pour lutter contre la fatigue, il faut avoir un bon mode de vie. Ceci commence par :

1. L’alimentation : Evite le sel, le sucre, les graisses ; privilégies les légumes verts, les poissons
et les céréales entieres. Une alimentation diversifiée permet d’avoir le nombre de vitamines

nécessaires dans notre corps, a I'exception de la vitamine D.

2. Le sommeil réparateur : Toute personne doit éviter les stimulants (sodas) ; la nourriture trop
lourde ou trop légere. Il faut dormir dans une piece sombre, calme et bien
aérée, et éviter les écrans avant de se coucher.

3. Faire de I'exercice et s’amuser, prendre le temps de s’arréter et garder
du temps pour soi.

Tu n’as donc pas besoin d’acheter des vitamines en pharmacie si tu
adoptes bien ce mode de vie. Un complément en vitamine n’apporte pas
vraiment d’intérét supplémentaire a la lutte contre la fatigue.

Aurélie Soyer — Pharmacien.
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Ta maman est parfois trop fatiguée pour faire
les courses ou le ménage ? Pas de panique !
Elle peut contacter des aides familiales ou
ménageres qui sont des vraies fées du logis.
Leur travail est d’aider les grandes personnes
dans le ménage, les repas, les courses,....

Si elle souhaite plus d’informations, ta
maman peut téléphoner a [I’assistant(e)
social(e) de la Ligue Belge de la Sclérose

en Plaques.
Elliot.




Il est 'un des plus grands Top Chef Belge. Il taquine ton
estomac tout en parlant des petits plats qu’il cuisine avec
passion. Qui est-ce ? Tu donnes ta langue au chat ? C’est
Julien Lapraille qui a accepté, dés a présent et pour les
prochains numéros, de présenter une recette a préparer avec

» ta.maman. Alors pour lui souhaiter la bienvenue dans ton
JDM, j’ai le plaisir de l'interviewer. Siire que tu vas te régaler
de notre échange !

¢ Bonjour Juiien, tu es un nouveat
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==, Car je trouve cela normal de donner un peu de son temps.
S~ Quelques heures dans une vie ce n’est rien du tout et si
ca permet de rendre heureux parents et enfants, c’est trés
important.

Les Lparerﬁs de nos jeunes! lecteurs doivent souvent

Erlerp dre des traitements trés lourds. Penses-tu gue la
enNE cuisine Peu+ apporJrer un mieux étre et aider a

oublier un P' la maladie. 2

Oui clairement car la cuisine permet de s’évader, de prendre du temps pour soi. La
cuisine est également un grand moment de partage tant dans la préparation avec ses
collegues, amis, famille que lorsque le plat est dégusté par les convives. Je ne consi-
deére pas la cuisine comme un métier mais plutét comme une passion et un plaisir. Si
I’envie de préparer un repas n’est pas la, cela se ressentira au niveau du plat.

Esgiu souvent. solicité par: desiassociations 2 Quest-ce gue
_, r— cesfcollaborations” t apportent dans' ton  metier de  clisiner 2
9 ] QOui, oui, tres souvent. Malheureusement, on doit se limiter a 3 ou 4 par an, car nous

avons plus de 30 demandes annuelles. Ce n’est pas évident de satisfaire tout le
monde, mais j’essaye de le faire au maximum avec grand plaisir et joie de vivre.

Quels petits mots d'encouragement voudrais-tu transmettre aux
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Que fait un boxeur fatigué ?
Il dort a poings fermés !

Deux escargots grimpent sur un mur.
Le mur est trés haut et I’ascension
difficile. Arrivés en haut, I’'un des

deux dit :
Vraiment, on pourra dire
qu’on en a bavé...
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chaine journée famille aura lieu le mercredi : ) :
- 25 mai 2016. Il s’agit d’'un rassemblement i 7 N “renadre
convivial proposé au PASS (Rue de Mons 3, 7080 W ad g o
Frameries). Le Parc d’Aventures Scientifiques =
propose plusieurs activités a partir de 3 ans et
entierement accessibles aux personnes a mobilité réduite.
Tu pourras entre autre déambuler dans les expositions C A\ =
ludiques sur le theme de « Mon corps, ma santé », regarder Oncurg :
en 3D « H20 ! Le film », ou encore explorer un jardin de 28ha,
et participer a plein d’autres activités.
Cette journée se déroulera a I’occasion de la Journée Mondiale
de la SEP ; une journée de sensibilisation, vécue au travers de
I'amusement. C’est aussi 'opportunité de mieux défendre les
personnes atteintes de SEP et de faire parler de la maladie.
Alors n’hésite pas a venir t'amuser en famille. Des
informations plus précises seront prochainement
envoyées a tes parents.

La Grande Magicienne. ‘: :
@
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Farc Chlor’ophyli

Date: mimars afin juin, septembre & mi novembre 10h-17h ; juillet-aolt 10 & 18h ; fermé du 16/11 au 15/03

Public: famille
|_ieu: Parc Chlorophylle ; Rue des Chasseurs Ardennais, 60 — 6960, Dorchamps

Frix: < 3ans gratuit ; 3-12ans 5,50 € ; > 12ans 7,50 € ; 2 adultes + 2 enfants ou plus 5,30 €

www.parcchlorophylle.com - 084.37.87.74

Le Parc Chlorophylle de Manhay a Dochamps se présente comme un site unique
en son genre. Ce magnifique domaine de 9 hectares, en plein cceur d’'un massif
forestier de 500ha, se situe entre La Baraque de Fraiture et La Roche-en-Ardenne.
Dans le but d’apprendre a connaitre et a respecter la forét, il propose
un parcours aventure en plein air jalonné de 32 zones de jeux et de
découverte.
Sa passerelle dans la cime des arbres offre la possibilité de
découvrir la canopée de pres avec des animations en bois
extrémement bien intégrées au milieu naturel.
Depuis peu, le domaine Chlorophylle s’est enrichi d’un
parcours de cordages avec cabanes d’observation,
d’une tour en bois penchée et de toboggans,
d’une ruche artistique géante, d’un
hétel a insectes et d’une cabane -
sculpture « Le Grand Hibou ».
A la fin du parcours,
la Brasserie I'’Amitié ,
accueille petits et
grands pour déguster
des produits du terroir !
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