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Préparez-vous au retour a I'école!

L’été est le moment idéal pour se détendre s’assembler et de garder votre et garder votre
enfant en forme et en santé! C'est aussi I'occasion de le motiver a poursuivre ses activités
favorites, a faire des découvertes et a adopter de nouvelles habitudes. Bien assez vite, tout
le monde se préparera pour la nouvelle année scolaire. La présente trousse facilitera votre
compréhension des rudiments du sommeil, de I'activité et de la nutrition afin que votre
enfant grandisse avec de saines habitudes, en restant en forme pour vivre longtemps et en
santé et en étant prét a retourner a I'école!

La triade du performance de I’Armée canadienne réunit le sommeil, I'activité et la nutrition
afin d’aider les membres de la famille de ’Armée a exceller a I'école, au travail et a tout ce
qui se trouve entre les deux! En famille, la triade du rendement vous rapprochera de vos
objectifs de vie saine tout en inculquant a vos enfants de bonnes habitudes qu’ils garderont
jusqu’a I’age adulte. Une vie saine pour une famille solide et heureuse!

La famille de I'’Armée
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> |l fait bon d’avoir de bons résultats a I’école. Saviez-vous

>

Fiche d’information 3PAC

Renseignez-vous découvrez I'incidence positive
du sommell, de I’activité et de la nutrition sur le
rendement scolaire de votre enfant

Rendement scolaire

que les enfants plus actifs réussissent mieux aux
examens et obtiennent de meilleures notes? Aidez votre
enfanta choisir quelques activités amusantes,
notamment une qui lui permet d’étre actif pendant au
moins 60 minutes par jour!

Saviez-vous que les enfants qui dorment suffisamment
selon leur age réussissent généralement mieux a
I’école? Souvent, ils sont de meilleure humeur, ont une
plus grande coordination, peuvent réfléchir plus
clairement et ont une meilleure mémoire.

Une bonne nutrition favorise la réflexion et
I'apprentissage de votre enfant.

Santé physique et rendement

>

L’adoption d’'un mode de vie actif dans la jeunesse
apporte des avantages pour la vie. Nous savons que les
enfants qui sont actifs dés un trés jeune age ont un plus
faible taux de blessures et des os en meilleure santé et
ont moins de risque de surpoids et d’obésité a I'age
adulte.

Envoyez votre enfant au lit, le soir, afin qu’il dorme
suffisamment, ce qui est bon pour tout le monde. Vous
gagnez un peu de temps a vous et ils peuvent dormir
davantage, ce qui est bénéfique pour leur croissance et
leur développement mental, émotif et physique. En
outre, on sait que les enfants qui manquent de sommeil
ont des risques de surpoids et d’obésité plus élevés.
Vous étes sceptique? Il est plus difficile pour un enfant
qui manque de sommeil de produire suffisamment
d’hormones nécessaires a une croissance normale.

> Un régime équilibré réduit les risques de
surpoids et d’obésité d’un enfant. Cela renforce
ses muscles et ses o0s, en plus d’améliorer le
fonctionnement de leur cerveau et d’accroitre,
dans I'ensemble, son niveau d’énergie.

Comportement

> Nous pouvons tous bouger davantage pendant la
journée! Encouragez votre enfant a joueret a
bouger pendant au moins 60 minutes par jour.
Cela réduit le stress et I'anxiété. Il est tout
simplement plus agréable de passer du temps
avec des enfants bien reposés! lls ont tendance
a coopérer davantage, a moins ergoter, a mieux
maitriser leurs émotions et a étre plus motivés
tout au long de la journée. Le sommeil renforce
leur capacité d’attention et leur permet de mieux
réussir a I'école.

> Aidez votre enfant a partir la journée du bon pied
grace a un petit déjeuner sain, afin d’améliorer
son humeur et son comportement et de I'aider a
rester concentré plus longtemps en classe.

La famille de I'’Armée
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Favoriser la réussite de son enfant
Le cerveau de votre enfant se développe rapidement!

%)

Stimulation

Les enfants de 6 a 17 ans
doivent étre actifs pendant
60 minutes par jour pour étre
en santé.

i 57

@ _ D
Alimentation
Demandez des
aliments sains pour

Age ' Sommeil votre enfant.

Repos

Les enfants ont besoin de dormir

6-13 911 hr
14-17 810 hr

000
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Fiche d’information 3PAC: le SOMMEIL

Le SOMMEIL : Il est essentiel pour la santé, le rendement

et le mieux-étre de votre enfant

1. FAIT: Un enfant qui dort bien et suffisamment sur une
base réguliére peut améliorer son rendement a I'école
et ses relations avec autrui. Selon des études, les
éléves ayant de meilleures notes dorment plus
longtemps que ceux ayant de moins bonnes notes.

2. FAIT: Un rituel du coucher régulier permet aux enfants
comme aux parents de dormir plus longtemps.

3. FAIT: Les enfants qui font de I'activité physique durant
la journée dorment mieux. lls ont tendance a
s’endormir plus rapidement et a moins remuer durant
la nuit.

4. FAIT: Créez un environnement propice au sommeil
pour améliorer la qualité du sommeil de votre enfant.
La Société canadienne du sommeil recommande que
cet environnement soit sombre, frais et silencieux pour
que les enfants y dorment mieux.

Saines habitudes de sommeil

» Organisez un horaire de sommeil régulier avec une
heure de coucher et de lever fixe, y compris la fin de
semaine.

> Evitez la télévision et d’autres appareils électroniques
une heure avant de dormir. Mieux encore, retirez les
appareils électroniques des chambres a coucher. En
effet, la lumiére bleue émise par les appareils
électroniques, comme les téléphones intelligents et les
tablettes, peut faire en sorte qu'il est plus difficile de
s’endormir et nuire a la qualité du sommeil.

> Mettez en place des habitudes de relaxation pour
favoriser le sommeil. Par exemple, lisez un livre, priez
ou parlez avec vos proches.

> Faites de l'activité physique tous les jours, par exemple
de la marche rapide ou du vélo.

> Evitez les repas copieux deux ou trois heures avant le
coucher.

» Ne consommez pas de caféine dans les six heures avant
de vous coucher.

Faites du sommeil une priorité dans la journée de votre

enfant!

» Créez un environnement de sommeil sain pour
votre enfant. Assurez-vous que sa chambre est
silencieuse, fraiche et sombre.

> Retirez les sources de distraction pouvant les
empécher de s’endormir.

» Prenez de bonnes habitudes de sommeil pour
votre enfant, mais aussi pour toute la famille.

Age Sommeil

0-3 mois 14-17

4-11 12-15

1-2 année 11-14

35 10-13

6-13 s-11

14-17 8-10

18 -25 79

26 64 79

65+ i-8
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Fiche d’information 3PAC : 'ACTIVITE

Aidez votre enfant a rester en santé
grace a I'’exercice et I'activité physique!

FAIT : Pour étre en santé, votre enfanta besoin
d’activité physique réguliére! Saviez-vous que, pour
étre en santé, les enfants de 6 a 17 ans devraient faire
des activités pendant 60 minutes par jour? Il peut
s’agir de sports organisés, des jeux libres, de I'exercice
et des activités en famille, ou toute combinaison de ces
éléments! Les gargons doivent faire environ

13 000 pas par jour, les filles environ 11 000.

FAIT: L’entrainement aux poids est sain et sécuritaire
pour votre enfant. De nombreux parents se demandent
si leur enfant devrait faire de I’entrainement contre
résistance ou en force musculaire. La réponse est
«oui»! Lorsqu’il est prét pour les activités sportives
(normalementvers 7 ou 8 ans), votre enfant peut
commencer I'entrainement contre résistance ou en
force musculaire deux ou trois fois par semaine pour
accroitre sa force et se mettre en forme. Il convient
d’utiliser des poids légers et de progresser lentement
pour éviter les blessures. Rendez-vous sur le site
familial cphysd.ca pour obtenir de plus amples
renseignements.

FAIT : L’exercice et I'activité physique améliorent le
rendement scolaire et réduisent le stress

Saviez-vous qu’en plus d’améliorer leur rendement
scolaire, I'exercice et I'activité physique peuvent
atténuer les symptomes de la dépression et de
I’anxiété chez les enfants? lls ont un effet positif sur la
santé et le fonctionnement du cerveau ainsi que sur la
condition physique.

FAIT : L’exercice doit &tre inclus dans le contrdle du
poids de votre enfant

Il ne fait aucun doute que I’'exercice et I'activité
contribuent au maintien d’un poids santé et aident
les enfants en surpoids a perdre du poids. Il faut
toutefois se rappeler qu’il existe d’autres facteurs
pour maintenir un poids santé. Les changements de
régime et des habitudes alimentaires sont les plus
importants en ce qui concerne le poids. Renseignez-
vous aupres de votre fournisseur de soins si le poids
de votre enfant vous inquiéte.

Comment puis-je inciter mon enfant a étre plus actif?

> Réduisez le nombre d’heures passées devant la
télévision, I'ordinateur, les jeux vidéo et les
téléphones. Faites une promenade en famille
apres le souper.

> Jouez au parc ou faites du vélo ou une randonnée
en famille.

> Explorez les possibilités de découvrir de nouvelles
activités (comme les arts martiaux, la danse ou le
yoga).

> Impliquez-vous dans I'équipe sportive de votre
enfant ou dans une activité physique.

> Invitez votre enfant a participer a votre activité
physique.

> Donnezl'exemple.

Pour obtenirde plus amples renseignements

> Centres de ressources pour les familles des
militaires (CRFM)

> Gymnase local ou de la base

> Cphysd.ca

La famille de I'’Armée
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Fiche d’information 3PAC : 'ACTIVITE

Commotion Cérébrale : Protéger, reconnaitre, soigner

Qu’est-ce qu’une commotion cérébrale ?
Une commotion, aussi appelée
traumatisme cérébral cérébrale Iéger, est
causée par un coup ou un choc a la téte qui
interrompt momentanément le
fonctionnement du cerveau.

Quand peut survenir une commotion?

Les sports de collision et de contact,
comme le football, le hockey, le soccer, le
basketball, la crosse et la lutte sont les plus
susceptibles de donner lieu a une
commotion cérébrale. Cependant, une
commotion cérébrale peut aussi survenir
sur le terrain de jeu ou lors d’un incident
dans la vie de tous les jours, par exemple
lorsqu’un enfant tombe et se cogne la téte
sur le plancher.

Que faire si je crois que mon enfant a subi
une commotion cérébrale?

Si vous croyez que votre enfant a subi une
commotion cérébrale :

faites-lui cesser I'activité ou le jeu;
faites-le examiner sans délai par un
fournisseur de soins.

Signes d’'une commotion cérébrale observés
Ne peut se souvenir des événements avant ou
aprées un coup ou une chute.

Semble hébété ou étourdi.

Oublie une directive, est désorienté a propos
d’une tache ou d’une position, est incertain du
jeu, du score ou de la partie adverse.

Bouge avec maladresse.

Prend du temps a répondre a une question.
Perd connaissance (méme pour une courte
période).

Manifeste un changement d’humeur, de
comportement ou de personnalité.

Symptomes d’une commotion cérébrale
signalés

Mal de téte ou pression dans la téte.
Nausées ou vomissements.

Probleme d’équilibre, étourdissement, vision
double ou trouble.

Sensibilité a la lumiére ou au bruit.
Sentiment de lenteur, de flou, de torpeur.
Confusion ou problémes de concentration ou
de mémoire.

Ne se sent pas bien ou se sent déprimé.

La plupart des commotions cérébrale surviennent
sans qu’ily ait perte de connaissance!

La famille de I'’Armée
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Fiche d’information 3PAC : 'ACTIVITE

Commotion cérébrale- Retour au jeu

Selon I'Association canadienne de hockey, le retour au jeu doit se faire progressivement et commence aprés qu’un médecin en
a donné I'autorisation au joueur. Un joueur qui manifeste des symptomes ou des signes durant le processus doit &tre examiné
de nouveau par un médecin. Il ne peut retourner au jeu si les symptomes ou les signes persistent. Voici six étapes servant de
lignes directrices pour le retour au jeu de votre enfant aprés une commotion cérébrale.

> Etape 1: Aucune activité physique, repos physique et mental > Etape 5 : Commencer I'entrainement avec contact.
complet. Ne passer a I'étape 2 que lorsque tous les symptomesont > Etape 6 : Retour au jeu (un athléte victime d’une
disparu. Cela comprend éviter tout stress mental et physique. commotion cérébrale ne doit pas reprendre le jeu

> Etape 2 : Exercice léger d’aérobie, comme la marche ou le vélo avant une semaine).
stationnaire. Surveiller si la personne manifeste des signes ou des
symptomes de commotion cérébrale. Aucun exercice contre Remarque: Les joueurs doivent suivre les étapes du
résistance ni haltérophilie. retour au jeu a tant qu’ils ne ressentent aucun symptome

> Etape 3 : Essayer des activités et de 'entrainement propre au sport et a condition que le médecin leur en ait donné
(p. ex. patinage). l'autorisation. Chaque étape doit durer au moins une

> Etape 4 : Séances d’entrainement sans contact. Il est possible journée. Si les symptomes réapparaissent, le joueur doit
d’ajouter un exercice modéré contre résistance et passer retourner a la premiére étape et étre de nouveau
progressivement a des poids plus lourds. examiné par un médecin.

Conseils de prévention - Rendre le jeu plus sécuritaire

Il existe de nombreuses fagons de réduire le risque de commotion cérébrale chez les jeunes. Assurez-vous que les enfants portent
un casque bien ajusté lorsqu’ils font du vélo, de la planche a roulettes, du ski ou de la planche a neige ou lorsqu’ils jouent a un

sport de contact.
Participants Entraineur/parent/arbitre
¢ Assurez-vous que votre casque est bien ajusté et que la « Interdisez toutes les mises en échec a la téte.
sangle est attachée. « Interdisez les coups par en arriére.
* Procurez-vous un protége-dents ajusté.  Apprenez a repérer les symptomes et les signes d’une
* Respectez les autres joueurs. commotion.
¢ Ne donnez aucun coup a la téte. * Renseignez les joueurs sur les risques de commotion.

Retoura I’école et surle terrain

Avec du repos et des soins appropriés, la plupart des
enfants peuvent retournera I'école et sur le terrain en
peu de temps.

Cependant, chaque commotion cérébrale est différente,
et chaque enfant réagit differemment au traitement. Si
vous avez des préoccupations quant a la période de
rétablissement, veuillez consulter votre fournisseur de
soins

Pour plus de renseignements sur les commotion cérébrales consulting

commotion cérébrale Retour au jeu Hockey Canada
Coach.ca www.parachutecanada.or commotion cérébrale

La famille de I'’Armée
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Protégez la bouche de votre enfant durant I'activité physique!

Avec le nombre croissant d’enfants participant a Les protége-dents préformés et a bouillir et @ mordre
des sports organisés, il y a un risque accru de coitent de 8 a 30 $, tandis que ceux fabriqués sur
blessures a la bouche et au visage. Un athléte est ~ Mesure par un dentiste colitent plus cher. Divers

60 fois plus susceptible de subir une blessure aux  Services de santé proposent des protege-dents sur
dents et a la machoire en I'absence de protection. ~ Mesure a un codt réduit.

Les protége-dents préviennent des blessures aux
dents a des milliers d’enfants et évitent aux parents
des frais de milliers de dollars en réparation dentaire.

Restez actif: \

Gardez le sourire!

Portez un protege-dents P
U\e Seulement 36 % des enfantsde 5 a

S S’?a 17 ans protégent leur sourire durant les

\l@&)—/ sports organisés!

Contribuez a protéger les dents de votre enfant durant
les activités physiques

Les blessures sportives constituent une importante
préoccupation. Protégez le sourire de votre enfanten
vous assurant qu'il porte un protége-dents. C’est un
accessoire de sports indispensable.

Le meilleur protége-dents
Le meilleur protege-dents est celui qui est bien ajusté.
Assurez-vous qu'’il est propre, lisse et confortable;

lorsqu’il le porte, votre enfant doit pouvoir parler et
respirer normalement.

La famille de I'’Armée
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Fiche d’information 3PAC : la NUTRITION

Améliorez la santé de votre enfant grace a une saine nutrition

FAIT: La nutrition est directement liée au rendement
scolaire. Des études ont montré que les enfants qui
mangent un déjeuner ET un diner équilibrés obtiennent de
meilleurs résultats scolaires. En effet, les enfants qui
déjeunent sainement ont plus d’énergie pendant la journée,
sont plus concentrés, ont de meilleures notes et
maintiennent un poids santé.

FAIT : Manger des repas réguliérement permet de conserver
de I’énergie et de garder une bonne humeur tout au long de
la journée, ce qui aide les enfants a bien réussir a I'école.

FAIT : Une préférence pourles boissons santé comme le lait
et I'eau aux boissons sucrées se traduit par une meilleure
santé chez les enfants et les adolescents. Des études
médicales ont encore confirmé que les boissons sucrées
(avec des édulcorants naturels ou artificiels) entrainaient le
surpoids, I'obésité et d’autres problémes de santé. Il est
préférable d’apporter une bouteille d’eau a I’école et de la
remplir pour la journée.

FAIT : N’oubliez pas : la nourriture est le carburant du
rendement de votre enfant! Si votre enfant participe a des
activités sportives ou physiques, prévoyez des repas et des
collations santé pour alimenter leur rendement physique et
mental.

PAR OU COMMENCER?

Conseils alimentaires pour les Canadiens

Selon le Guide alimentaire :

> privilégiez les fruits, les légumes, les grains entiers, le
lait sans gras ou a faible teneur en gras et les protéines
maigres;

> les protéines maigres comprennent la volaille, les
poissons, les ceufs et les noix;

> sélectionnez des aliments riches en calcium, comme le
lait, le yogourt et les boissons au soya;

> sélectionnez des aliments faibles en gras saturés, en
gras trans, en sel (sodium) et en sucres ajoutés.

Le Guide alimentaire canadien aide les personnes a

appliquer les conseils alimentaires pour :

> faire des choix intelligents parmi chaque groupe
alimentaire;

> trouver un équilibre entre I'alimentation et I'activité
physique;

» maximiser I'apport alimentaire des calories;

> respecterles besoins caloriques quotidiens;

> obtenir de I'information en fonction de I’age et du sexe.

DEVENEZ UNE FAMILLE CHAMPIONNE DU Guide alimentaire
canadien! Voici quelques idées pour les enfants qui
mangent a I'école :

> mange plus de fruits et de Iégumes. Chaque jour, la
moitié de ton assiette doit &tre composée de fruits et de
lIégumes!

» mange des grains entiers. Choisis des repas contenant
de la farine d’avoine, du pain de blé entier ou du riz
brun;

> réinvente tes boissons. Remplace tes boissons sucrées
par du lait faible en gras ou sans gras ou de I’eau. Bois
moins de jus de fruits, mange plut6t des fruits entiers;

> mange surtout des protéines maigres. Choisis des
aliments riches en protéines comme les haricots, du
poisson et des viandes maigres;

> mange moins de sucreries, comme les gateaux et les
biscuits. Manges-en uniquement de temps en temps et
en petites quantités;

> trouve ta fagon de bouger! Trouve une fagon de faire de
I'exercice et de bouger pendant au moins une heure par
jour, par exemple en te rendant a pied a I’école, en
faisant du vélo ou en jouant a des sports avec tes amis.

La famille de I’Armée
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Fiche d’information 3PAC : la NUTRITION

Une meilleure nutrition = Un meilleur éléve!

On commence Mangerplus de fruits et de Ilégumes

. améliore la santé et le rendement
pa r dejeu ner! scolaire! Les enfants et les adolescents

devraient remplir la moitié de leur

Les enfants qui déjeunent : assiette avec des fruits et des Iégumes
> ontplus dénergietoutela atous les repas. Les fruits et légumes :
journée; > fournissent des vitamines et des

> se concentrent mieux; minéraux essentiels;

> obtiennent de meilleures > réduisent les risques de maladie
notes; chronique;

> maintiennent un poids > aident les enfants a maintenir un
santé. poids santé.

) Une bonne nutrition sert de carburant pour les
Eléments nutritifs dont les jeunes sports et les activités de votre enfant!

athlétes ont besoin Les enfants actifs doivent consommer assez de
calories et de nutriments pour grandir et pour que
leurs muscles se développent. Planifiez des repas
qui comprennent essentiellement de bons hydrates

=  Calcium " . .

. Fer de carbone et des protéines maigres. Complétez-
o les avec des fruits et [égumes!

= Vitamine B

= Zinc

Pour devenir un champion de la
nutrition, il faut :

U manger plus de fruits et de légumes;

O s’assurer que la moitié des grains consommés
sont des grains entiers;

O remplacer les boissons sucrées par du lait ou de
'eau;

U manger surtout des protéines maigres;

U ne manger des sucreries qu’a I'occasion;

U s’adonner a une activité physique pendant au
moins une heure par jour.

La famille de I’Armée
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Fiche d’information 3PAC : la NUTRITION

Caffeine and School Performance Don’t Mix!

> Trop de caféine CATRNE ()
-
o Lo
= a\\lj‘}-e/?’ pel!t nuire a la Boissons énergisantes — 591 ml "
SJ'_, 7y  Ccroissance de ) 164
\ @\\‘)S < votre enfant. Sl
Boissons caféinées —355 ml e
> Elle peut accroitre son rythme Thés caféinés — 235 ml
cardiaque et sa tension arterielle. Boissons gazeuses caféinées —591 ml

> Les enfants qui consomment trop
de caféine peuvent avoir de la Optez pour le fruit entier
difficulté a dormir et a se
concentrer.

| O On a souvent I'impression que les jus de fruits sont
Il n Y a pas de ' sains, mais ils peuvent contenir autant de sucre et

comparaison g

de calories que des boissons gazeuses réguliéres.

&
A%
=

Les meilleures bmssc_ms pour aasmi jus de pomme
les enfants sont le lait faible
, sucre 10c
en gras et I'eau. Elles sont TeS
hydratantes et contiennent
des nutriments.
] 235ml Soda 235ml Lait
MO oo, onin.
104 Calories 102 Calories mn& m
Canadas
24g carbohydrates 13g carbohydrates FOOd G"ide”’“ Z
24g added sugar 0g added sugar // >
24g sodium 107g sodium (
. 1 Omg potassium 366mg potassium
.. 30mg caffeine Omg caffeine
Les sources de caféine les plus
courantes sont les boissons 0g protein 8g protein '
gazeuses, le café et les boissons : Canadi
énergisantes. 0% vitamin A 13% vitamin A
Si vous avez des questions, veuillez
0% calcium 30% calcium consulter le Guide alimentaire canadien.
0% vitamin D 27% vitamin D

La famille de I’Armée
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Fiche d’information 3PAC : Ia NUTRITION

Les enfants et la caféine
Meilleur rendement sans caféine

o, /.f&%
sV

\jev>

> La caféine se retrouve dans ces types de
boissons : sodas réguliers et diétes, café et
boissons caféinées, thé et boissons énergisantes.

> Trop de caféine peut nuire a la croissance et au
développement de votre enfant. D’aprés des
études médicales, la caféine altere le
développement de la capacité de transport de
I'oxygéne et la vivacité d’esprit des enfants.

> Comme les adultes, les enfants qui consomment
régulierement de la caféine peuvent devenir
dépendants a la caféine.

> De nombreuses boissons caféinées n’indiquent
pas clairement la quantité de caféine qu’elles
contiennent. Les boissons énergisantes en sont un
exemple flagrant. Or, elles sont trés populaires
aupres des adolescents et des jeunes adultes.

> La caféine peut accroitre le rythme cardiaque et la
tension artérielle d’'un enfant. Elle peut aussi
causer des maux de téte, des maux d’estomac, de
latension et de la nervosité.

> Les enfants qui consomment trop de caféine
peuvent aussi avoir de la difficulté a dormir et a se
concentrer.

)
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caféine par portion

boissons énergisantes 2680
café 164
boissons au café 118
thés contenant de la caféine 38

sodas contenant de la caféine 75

barre de chocolat 10

chocolat au lait [

Les enfants et la caféine - conseils et
recommandations

>

>

Les meilleures boissons pour un enfant sont I'eau et le
lait.

La caféine ne procure aucun bienfait pour la santé des
enfants et peut méme étre nuisible! Nous vous
encourageons fortement a éliminer toutes les boissons
contenant de la caféine du régime de votre enfant,
surtout les boissons énergisantes.

DonnezI'exemple en réduisant au minimum ou en
cessant vous-méme la consommation de boissons
caféinées.

Renseignez vos enfants sur les risques liés a une trop
forte consommation de caféine.

Souvent, les boissons caféinées sont trés caloriques,
contiennent du sucre et n’ont pas de réelle valeur
nutritive.

Qu’est-ce que la vie sans gateries?

>

Le chocolat est une excellente gaterie a déguster a
I'occasion, mais pas quelques heures avant le coucher.
Le chocolat et les aliments qui en contiennent ont une
faible teneur en caféine, mais sont trés caloriques, gras
et sucrés!

La famille de I’Armée
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Une bouche en santé peut améliorer le rendement
scolaire de votre enfant! Foire aux questions

1. Les maladies dentaires sont-elles un probléme? Des études
montrent qu’une mauvaise santé dentaire peut nuire au
rendement scolaire des enfants.

2. Comment la santé dentaire peut-elle avoir une incidence sur
le rendement scolaire? Les enfants ayant mal aux dents ont de
la difficulté a écouter en classe. Souvent, on constate chez
ceux-ci un retard dans le développement social et une faible
estime de soi lorsque la maladie touche leur expression ou
qu’elle peut étre remarquée par d’autres enfants. lls
s’absentent plus souvent de I'école, ce qui nuit a leur
apprentissage.

3. La santé dentaire de mon enfant a-t-elle une incidence sur
leur santé générale? Oui. Une maladie dentaire peut pousser
votre enfant a éviter de bons fruits et Iégumes, nuire avec la
qualité de son sommeil et a leur intérét pour I'activité physique.
Along terme, cela peut avoir des conséquences générales sur
la croissance et le développement de I'enfant. Un traitement
rapide peut prévenir la propagation d’'une infection dentaire a
d’autres parties de la bouche ou du corps.

4. A quel age dois-je commencer 8 emmener mon enfant chez
le dentiste? Fixez un rendez-vous avant le premier anniversaire
de votre enfant. Ensuite, prévoyez deux rendez-vous annuels
pour examen dentaire. L’été et les congés scolaires sont des |
moments idéaux pour un rendez-vous chez le dentiste.

=
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5. Limitez le sucre. Remplacez les boissons et les aliments .
sucrés par des fruits et Iégumes crus. Donnez de I'eau a boire a

votre enfant tout au long de la journée. Elle rince la bouche et

prévient les caries. Donnez-lui I’habitude de se brosser les

dents avec un dentifrice au fluorure le matin et avant le

coucher. On recommande d’utiliser une brosse a dents a poils

souples.

La famille de I’Armée
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Santé mentale - Le mieux-étre d’une famille

Définition de la santé mentale : La santé mentale est
un état de bien-étre psychologique caractérisé par une
croissance personnelle continue, le sentiment d’avoir
un but précis dans la vie, la capacité a se concentrer, a
établir des priorités et a planifier de maniére efficace,
I'acceptation de soi et des relations positives avec les
autres. Notre santé mentale s’exprime par notre
maniére de penser, sentir et réagir face aux défis de la
vie quotidienne.

Nous sommes tous touchés par la maladie mentale,

car nous connaissons probablement tous une personne

qui en a été atteinte. Une maladie mentale est comme
toute autre maladie : les personnes touchées ont
besoin de soins et de soutien.

Equilibre école-vie personnelle

> L'Association canadienne pour la santé mentale
décrit 'importance de I'équilibre. Maintenant, plus
que jamais auparavant, les Canadiens remplissent
plusieurs roles différents dans leur vie. lls doivent
aussi prendre soin de leur propre santé mentale et
physique. Sans surprise, il peut étre difficile
d’atteindre I'équilibre entre toutes ces priorités
incompatibles.

Pour obtenir de plus amples renseignements sur la
santé mentale, rendez-vous a www.cmha.ca/fr/.
L’Association fournit également des conseils pour la
bonne forme mentale et un Evaluateur de santé
mentale.

, Association canadienne

pour la santé mentale
La santé mentale pour tous

Enfants
> Selon I'Association canadienne pour la santé

mentale : Il n’est jamais trop t6t pour se pencher sur
la santé mentale des enfants. Les parents jouent un
role de premier ordre dans le développement de la
confiance en soi de leur enfant, de sa force et de son
équilibre affectifs. Les enfants ne sont pas fournis
avec un guide d’utilisation et les parents ne peuvent
toujours se rappeler comment ils se sentaient et
comment ils percevaient les choses lorsqu’ils étaient
eux-mémes des enfants.

Les enfants, les adolescents et la dépression
> Les enfants et les adolescents peuvent étre atteints

par une maladie mentale, notamment la dépression.
Grandir s’accompagne de diverses pressions. Cela
peut causer bien du souci pour certains enfants. Il
importe que les adultes comprennent que la
dépression touche bel et bien les enfants et les
adolescents et qu’elle doit &tre prise au sérieux.

La colére
> Tout le monde ressent de la colére ou de la

contrariété de temps en temps et est capable de
redresser la situation. Cependant, une trop forte
colére peut causer des problémes pour une personne
et ses proches. Il estimportant de comprendre
quand la colére devient une préoccupation ou un
probléme. Dans ce cas, il faut demander de I'aide.

Le stress
> On parle souvent du stress, mais on le comprend

rarement. Il en existe deux types : le bon stress et le
mauvais stress. Parfois, le stress peut étre écrasant,
mais il existe des stratégies pour le controler. C’est

vrai, le stress fait partie de la vie.

La famille de I'’Armée
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http://www.cmha.ca/fr/
http://www.cmha.ca/fr/mental_health/conseils-pour-la-bonne-forme-mentale/.Vyjd5kfIuG4
http://www.cmha.ca/fr/mental_health/conseils-pour-la-bonne-forme-mentale/.Vyjd5kfIuG4
http://www.cmha.ca/fr/mental_health/evaluateur-de-sante-mentale/.VyjeKEfIuG4
http://www.cmha.ca/fr/mental_health/evaluateur-de-sante-mentale/.VyjeKEfIuG4
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Neuf ressources en santé mentale pour les familles des militaires

> Le Centre de toxicomanie et de santé mentale

Le Centre de toxicomanie et de santé mentale (CAMH) est le plus
grand hopital d’enseignement dans les domaines de la
toxicomanie et de la santé mentale au Canada. Il offre des soins
cliniques, effectue de la recherche, élabore des politiques et fait la
promotion de la santé pour transformer la vie des gens souffrant
de troubles de santé mentale et de toxicomanie. Ce site Web
comprend divers liens concernant notamment les sujets et les
questions populaires, les nouvelles recherches, la fagon d’obtenir
de 'aide, des renseignements pour les familles, les événements
locaukx, etc.

> Ma vie, c’est pas fou d’en parler!
Ce site Web contient de I'information a I'intention des éducateurs,

des parents et des éléves. Il propose des outils pour aider les
éléves du secondaire a comprendre le stress et ses effets,
I'importance de conserver leur santé mentale, des liens vers des
sites d’information sur la santé mentale et un jeu-questionnaire en
ligne qui permet aux adolescents de découvrir s’ils se sentent bien
dans leur peau ou pas.

> La santé mentale et I'école secondaire

Ce site Web offre trois acces distincts pour les étudiants, les
enseignants et les membres du personnel scolaire, de méme que
les parents. Il vise a explorer certains des enjeux associés au fait
d’étre un adolescent qui souffre de problémes de santé mentale ou
d’une maladie mentale, ainsi qu’a offrir des outils aux
enseignants, aux conseillers en orientation et aux parents.

> Jeunesse, J'écoute

Jeunesse, J’écoute est le seul service de consultation et de
référence pancanadien accessible jour et nuit par téléphone et par
Internet. Ce service, offert aux enfants et aux adolescents, est
bilingue, gratuit et anonyme. Les intervenants professionnels de
Jeunesse, J'écoute fournissent un soutien immédiat et chaleureux
aux jeunes gens des communautés urbaines et rurales partout au

pays

> Santé Mentale - Anciens Combattants Canada

Ce site Web créé par Anciens Combattants Canada (ACC)
contient de I'information sur les services et avantages
offerts aux « vétérans et aux militaires des Forces
canadiennes (FC), aux membres de la GRC, ainsi qu’aux
membres de la famille de ceux qui sont aux prises avec
des problémes de santé mentale ».

> Post Traumatic Stress Disorder Association (non
disponible en francgais)

Ce site Web a été créé a I'intention des personnes qui

soufrent d’un trouble de stress post-traumatique (TSPT)

et des membres de leur réseau de soutien (famille, amis

et collegues).

> Obtenir de I'aide : Quand et comment

Cette page a été créée par I’Association canadienne
pour la santé mentale afin d’aider les personnes qui se
sentent accablées par une maladie mentale, un accident
ou une crise émotive.

> Dix conseils pour la santé mentale - Association

canadienne pour la santé mentale
Cette page, créée par I'’Association canadienne pour la

santé mentale, propose dix conseils pour améliorer la
santé mentale.

> La maladie mentale dans la famille
Explication des divers aspects de la maladie mentale et
de ses effets sur la famille.

Pour de plus amples renseignements, veuillez consulter : Ressources en santé mentale pour les familles des militaires
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Ressources pour parents et enfants
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Les liens suivantssont des ressources précieuses qui Les liens suivants sont des ressources précieuses qui
devraient étre visités afin de recueillir des devraient &tre visités afin de recueillir des informations
informations supplémentaires concernant lesommeil. . supplémentaires au sujet de I'activité physique.

Société canadienne du sommeil

_ Conditionnement Physique de |a Défense
https.//ces-scs.ca/index php

http:/“www dfit.ca
Fondation nationale du sommeil

ParticipActi
http://sleepfoundation.org artcipAction

http.//participaction.com,/fr-ca
Gouvernement du Canada-sommeil sécuritaire
http.//canadiensensante gc.ca/healthy-living-vie-
saine/sleep-sommeil/index-fra_php

Agence delasante publique du Canada - Activite physique
http://phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-mvs,/pa-ap/index-

fra.php
SantéCanada - Votre erfant est-il sir? Temps de sommeil Services bien-étre et moral
http-//"www.hc-sc.gc.ca/cps-spc,/pubs,/cons/child- https://www.cfmws.com,/fr/aboutus,/psp,/pages,d
enfant/sleep-coucher-fra.php efault.aspx

Santé Canada - Activité physique
hitp:/www hcsc ge.ca/hlvs,physactivi/index-fra.php

e

Les liens suivantssont des ressources précieuses qui
devraient étre visités pour recueillir des informations
supplémentaires concernant la nutrition.

Santé Canada - Alimentation et nutrition
hitp://"www_hc-sc_gc.ca/fn-an/index-fra.php
Santé Canada-Guide alimentaire canadien
hitp:// www_hc-sc_gc.ca/fTn-an,/food-guide-
aliment/index-fra.php

Gouvernement du Canada - Aliments et nutrition

http://canadiensensante gc.ca/eating-
nutritionSindex-fra nhn
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