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Le juste milieu

Pour restreindre le risque
d’allergie alimentaire, de
rhume des foins et d’autres
hypersensibilités chez l'en-
fant puis chez Uadulte, les
organismes de santé préco-
nisent depuis de nombreuses
années de protéger le bébé
de tout contact avec des al-
lergénes. A Uautre extréme,
PInstitut americain des al-
lergies et des maladies infec-
tieuses (NIAID) recomniande
désormais la consommation
réguliere de cacahuétes et
d’huile d’arachide dés I'age
de 4 mois et jusqu’a 5 ans au
moins. Ayons un peu de bon
sens! L alimentation de I’en-
fant doit éire basée sur ses
besoins speécifiques et devrait
étre composée essentielle-
ment de produits frais et de
saison, si possible issus de
production locale. Il est évi-
dent que les exceptions —
comme la consommation de
produits industriels et exoti-
ques — font également partie
du jeu et que l'absence com-
pléte de contact avec des

allergénes n’est pas forcé-
ment la bonne solution. Le

systéme immunitaire de
Fenfant doit apprendre d s’y
confronter. En d’autres mots,
il est bon de chercher un
Jjuste milieu entre les extré-
mes.
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Des yeux rougis et irrités. Un nez
congestionné et des éternuements a
répétition. En Suisse, les allergies pollini-
ques touchent environ un cinquiéme de
la population, dont environ 70% réagis-
sent aux pollens de graminées, ce qui en
fait une véritable maladie de civilisation.
Pour une bonne partie des personnes
touchées, cela représente une péjora-
tion de la qualité de vie.

Le rhume des foins découle d'une réac-
tion excessive de I'organisme aux pol-
lens (lire notre dossier page 7). Le syste-
me immunitaire considére cette substan-
ce dangereuse et produit des anticorps;
il réagit alors comme s'il devait combat-
tre une maladie. Méme s'il est impossible

de prévenir toute exposition aux pol-
lens, la premiére des préventions est
d’essayer d'éviter au maximum d'entrer
en contact avec ces derniers. L'état des
flux polliniques peut étre consulté sur le
site www.pollenetallergie.ch, ainsi que
sur ['application pour smartphone
«Pollen-News», des outils qui sont gérés
conjointement par MétéoSuisse et aha!
Centre d’'Allergie Suisse. Le site internet
de cet institut (www.aha.ch), tout com-
me celui des droguistes suisses
(www.vitagate.ch), regorge de conseils
et d'informations sur les causes, la pré-
vention et le traitement des rhinites
allergiques, y compris le rhume des
foins.
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BIO-STRATH

Des solutions adaptées a chaque probléme

Fabricant de compléments alimentaires
a base de levure végétale, Bio-Strath
innove. La marque rajeunit son image et
élargit sa gamme avec Strath Vitality et
Strath Immun, le premier garantissant le
fonctionnement du systéme nerveux et
réduisant la fatigue, le second renfor-
cant le systeme immunitaire et proté-
geant les cellules de I'oxydation due au
stress. Ces compléments alimentaires
sont un précieux soutien métabolique
en cas de rhume des foins.

L'organe clé qui rend lindividu hyper-
sensible est le foie, siege de nombreux
métabolismes. Dans ce contexte, il est
important de consolider les déficiences
nutritionnelles qu'implique cette inflam-
mation. Pour ce faire, de nombreux
outils sont efficaces, a commencer par
la phytothérapie. La fumeterre permet-
tra par exemple de calmer le zéle hépa-
tique. L’éleuthérocoque renforcera le
psychisme. Sur le plan nutritionnel, il
faut un produit catalyseur ou facilitant
I'absorption des nutriments de chaque

PUBLICATION

repas, respectant le principe d’ho-
méostasie dans le contexte de
fatigue et si possible a Iaction
tonifiante. Strath Immun et Strath
Vitality répondent a ces exi-
gences! Associés a des repas
riches en oméga 3, en fibres vége-
tales douces, en fruits et légumes,
ces compléments vont contribuer
a atténuer linflammation et
Pintoxication.

Enrichi en magnésium, Strath Vita-
lity soutient naturellement les
personnes actives, les sportifs, les
parents, les étudiants, les écoliers
et toutes les personnes qui subis-
sent une pression importante. En
période d'effort mental ou physique
important, au travail ou dans le sport,
par exemple, les besoins en substances
vitales, notamment en magnésium, sont
plus élevés.

Le magnésium présent dans Strath con-
tribue au fonctionnement normal du
systéme nerveux et a réduire la fatigue a

«Les Secrets du druide» en allemand

Si le 21 mars
marque le dé-
but du prin-
temps, cette
date coincide
cette année
avec le lance-
ment du livre
«Die Geheim-
nisse des Drui-
den — 50
Heilpflanzen aus dem Erfahrungs-
schatz von Claude Roggen». Publié en
francais en mai 2016 sous le titre «Les
Secrets du druide — Voyage dans
I'herbier médicinal de Claude Rog-
geny, I'ouvrage a suscité un fort inté-
rét médiatique et connu un succes
phénoménal en Suisse romande: plus
de 9000 exemplaires ont trouvé pre-
neur en moins d’une année! La tra-
duction allemande de ce best-seller
est désormais en vente dans les prin-
cipales librairies et drogueries de
Suisse.

DIE GEHEIMNISSE
DES DRUIDEN

Mélange d’anecdotes et de conseils
pratiques au service de la santé et du
bien-étre, le livre se décline en 50
portraits de plantes médicinales de
chez nous.

On y découvre aussi I'itinéraire de
son auteur, Claude Roggen, qui a pas-
sé sa vie & cheval sur la frontiere des
langues. Né a Morat il y a 77 ans, le
«druide de Domdidier» a vécu a Kiit-
tigen (AG) et travaillé a Subigen (SO),
avant de s’installer avec sa «Gold Vre-
neli» en pays de Fribourg. Un par-
cours en zigzag qui a forgé sa person-
nalité et qui lui a permis d’accumuler
de vastes connaissances, qu’il partage
dans son livre.

Die Geheimnisse des Druiden = 50
Heilpflanzen aus dem Erfahrungs-
schatz von Claude Roggen, publié
aux Editions du Bois Carré - 256
pages - format 165 x 235 mm.
ISBN 978-2-9701088-1-8.

Prix: 49,00 CHF.

une fonction musculaire normale. Enri-
chi en zinc naturel, Strath Immun ren-
force les défenses immunitaires de ma-
niere efficace et naturelle. Il est recom-
mandé en cas de pression et d’agres-
sions externes qui diminuent et affaiblis-
sent la résistance (bactéries et virus,
stress, fatigue psychique).

Rendez-vous au
Mont-Vully

Comment vivaient les Helvétes? Que
mangeaient-ils? Comment se soignaient-
ils? Dans le cadre des 40 ans de I'asso-
ciation Pro Vistiliaco, qui a pour but
«d’encourager et de soutenir I'exploration

archéolo-
Y1l ‘(] ?QQ\l/Jj I;Ians
CELTIC
2017

fribour-
geois, en
particulier
celle de son oppidumy, Claude Roggen —
auteur du livre «Les Secrets du druide» —
et ses fils Christophe et Emanuel, anime-
ront des balades botaniques les samedi 6
et dimanche 7 mai 2017 au Mont-Vully.
Ces activités se dérouleront dans le cadre
du festival Vully Celtic 2017. D’une durée
d’environ deux heures, ces petites ran-
données (en frangais et en allemand)
seront I'occasion de se familiariser avec
la flore médicinale de la région, et tout
particulierement avec les plantes utilisées
par les Celtes. Infos pratiques en page 8,
dans I'agenda des activités.
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FICHE TECHNIQUE

Petasites
hybridus

NOMS POPULAIRES
Grand pas d’ane (la forme de la
jeune feuille évoque la marque

laissée par le sabot d’un ane). Cha-

peliére en référence a son im-
mense feuille «couvre-chef». En
anglais bog rhubarb, devil’s hat ou
pestilence wort. En allemand
Pestwurz.

BOTANIQUE

De la famille des Astéracées, le
pétasite grandit aux bords des
cours d’eau. On le trouve en
plaine, en forét, le long des sen-
tiers de montagne. Au printemps,
il développe une tige robuste
pourvue d'innombrables fleurs
pourpre terne ou rosées. Plus
tard, des feuilles d’une taille re-
marquable d’environ 60 c¢cm of-
frent un spectacle grandiose. Le
druide s’en sert comme chapeau

lors de randonnées botaniques.
Les fruits appelés akenes sont
pourvus d’aigrettes (parachutes).

USAGES ANCIENS

Sous forme spagyrique, il est un
puissant spasmolytique en cas de
migraines. Il agit également contre
les spasmes bronchiques en cas
d’allergies aux pollens. Les extraits
secs contenaient des concentra-
tions d’alcaloides pyrrolizidiniques
pouvant entrainer des effets
toxiques pour le foie; ils ne sont
plus admis. CHR

Le nom pétasite vient du mot grec peta-
503, qui désigne un chapeau de feutre ou
de paille a larges bords que portaient les
patres grecs. Hermes est souvent illus-
tré coiffé d’un pétase. Le nom fait réfé-
rence aux immenses feuilles de la plante.
On s’en servait autrefois pour envelop-
per les mottes de beurre afin de les
protéger de la chaleur,

d’ou le nom anglais but-

terbur.

En Europe, les proprié-

/‘-—_- P
tés medicinales du peta-
site sont réputées de- " EI DAK

puis longtemps. Au

Moyen Age, on s’en servait pour com-
battre la peste et la fievre. Au
XVII® siecle, on le prescrivait contre la
toux, I'asthme et comme cicatrisant. Ses
actions analgésique et spasmolytique
font de lui un médicament prisé. Plus
récemment, on lui a également décou-
vert des vertus anti-inflammatoires et
antiallergiques.

Lors de rhume des foins, il permet de
réduire I'écoulement et la congestion
des muqueuses nasales, de diminuer
fortement les éternuements, ainsi que
Pirritation du nez et des yeux causés par

les pollens. Contrairement aux antihis-
taminiques traditionnels, il n’entraine
pas de somnolence.
Le pétasite apporte également un soula-
gement aux personnes souffrant de
spasmes des voies urinaires consecutifs
a I’élimination de calculs rénaux
(lithiases). Chez les enfants en bas age
victimes de constipation
j spastique, il est proposé
une essence spagyrique a
base de pétasite, noix
vomique, mandragore,
camomille et fenouil.
Chez les adultes stres-
sés, le pétasite peut prévenir les ulcéres
gastriques.
La science commence tout juste a
s'intéresser aux effets potentiellement
bénéfiques de cette plante dans le trai-
tement de différents troubles respira-
toires, associés ou non aux allergies. Les
résultats de deux essais préliminaires
publiés déja en 2004 indiquaient que le
pétasite pourrait constituer un traite-
ment adjuvant efficace pour les per-
sonnes souffrant d’asthme et leur per-
mettre de réduire leurs doses de corti-
costéroides. CHR
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autour de Clavaleyres

Clavaleyres, [I'histoire est en

marche. Dans quelques années, la
petite commune bernoise et ses 50 ha-
bitants pourraient devenir fribourgeois.
En 2013, le hameau enclavé entre les
cantons de Vaud et de Fribourg s’est
prononcé en faveur d’une fusion avec sa
voisine Morat. Il y a quelques semaines,
Berne a accepté le principe de ce
«transfert», qui devra étre approuvé par
assemblée fédérale. Si tout se passe
bien, la procédure sera achevée en
2021. Actuellement, ce territoire, qui
mesure moins d’'un kilométre carré, est
administré depuis Kallnach. Mais Cla-
valeyres n’a pas toujours été bernoise.
«En 1798, elle devient fribourgeoise et
aurait pu le rester sans l'intervention de
Napoléon», peut-on lire dans La Liberté
du 21 janvier 2014. A 'Acte de Média-
tion de 1803, le district de Morat est
rattaché au canton de Fribourg. Les
villages de Villars-les-Moines (Munchen-
wiler) et de Clavaleyres sont contestés
par Berne. Louis d’Affry, premier lan-
dammann de Suisse, les déclare fribour-
geois, mais Berne s’obstine. L’affaire est
portée a la Diete, qui tranche en faveur
de Berne. Désavoué, Louis dAffry
adresse une missive a Napoléon, le
sommant de rendre les deux villages a
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Fribourg. Napoléon n’accéde pas a sa
demande et le 18 décembre 1807, Vil-
lars-les-Moines et Clavaleyres revien-
nent au canton de Berne. Plus de 200
ans apres ces événements, les frontieres
pourraient étre redessinées.

A Clavaleyres, il n’y a pas d’église, pas
d’école, pas de poste, pas de café, mais
juste un cimetiére, ol on pourra par-
quer son veéhicule - la commune n’est
pas desservie par les transports publics.
Notre balade débute au centre du
bourg. On suit les panneaux jaunes du
tourisme pédestre (TP), direction Chan-
dossel. En longeant la forét de Bes-
seires, on apercoit un parchet de vigne.
Le domaine de '«Obere Hubely» appar-
tient & la famille Chervet, qui propose
ses vins a la dégustation lors d’apéros a
la ferme, ainsi que du fromage qui est
confectionné avec le lait obtenu durant
lestivage dans I'Oberland bernois. A
Chandossel, on continue tout droit en

direction de Villarepos, ou on quitte le
TP et on s’engage sur la premiére route
a droite, «Le Petit Contour». Au bout
de cette rue, on continue tout droit, sur
la «<route de Faoug». Une fois les étangs
passés, on se retrouve a une intersec-
tion:; il faut prendre a gauche, franchir le
Chandon et remonter vers le Bois de
Mottey. Un chemin, signalé par les pan-
cartes «Refuge» et «Chemin des es-
sences», plonge dans la forét. La borne
des trois cantons (voir photo) est toute
proche. Il suffit de suivre les écriteaux
pour la trouver: elle tréne au milieu
d’un champ, ou se rencontrent les can-
tons de Fribourg, Berne et Vaud. Pour
terminer notre balade, on rebrousse
chemin jusqu’a la derniére pancarte, on
part sur la droite et on marche jusqu’a
notre point de départ. Si vous n’avez
pas la chance de croiser des habitants
de Clavaleyres, vous pouvez faire leur
connaissance en vous rendant sur le site



L’ asperule odorante

Au printemps, ['une des pre-
miéres fleurs a pointer le bout de
son nez dans les sous-bois est
Paspérule odorante. Cette petite
étoile blanche est calmante,
améliore le sommeil et la diges-
tion, stimule le métabolisme. Ses
S effets étaient appréciés lors de
Parrét de la cigarette: I’aspérule était alors fumée comme
du tabac durant la période de désintoxication. Son nom
d’odorante peut susciter la déception du promeneur:
fraiche, aspérule ne dégageant que trés peu de parfum.
Ce n’est qu’une fois flétrie qu’elle libére tous ses aromes.
Elle est tres appréciée en gastronomie: infusée dans du
lait, elle entre dans la préparation de desserts; en macéra-
tion dans du vin blanc, elle garantit un apéro fleuri. A la
campagne, on la mélangeait au fourrage des vaches afin
de donner un bon gotit au lait.

Le robinier

[\ N A Le robinier est un arbre origi-

naire d’Amérique, facilement
reconnaissable a son écorce trés
sillonnée et aux épines que por-
tent ses jeunes branches. Il fut
acclimaté en Europe par Jean
Robin, botaniste d’Henri IV. Le
bois de robinier était trés appreé-
cié dans le domaine de la construction, pour sa robustesse
et son imputrescibilité. Aujourd’hui un peu tombé dans
Poubli, il n’est guére plus qu’employé pour la fabrication
de piquets. Capable de produire de nombreuses repousses
a partir d’une racine existante, le robinier faux-acacia est
considéré comme plante invasive. Une fois en fleurs, il
embaume loin a la ronde une odeur de miel. Ce parfum
attire les abeilles de maniére frénétique. Elles produiront
alors un miel liquide de couleur or et d’une douceur sans
pareil. Attention aux épines du robinier: elles causent de
vilaines blessures qui ont du mal a guérir.

INFOS PRATIQUES

Durée de la marche: 1h45.
Distance: 6,6 km.
Dénivelé: 230 m.

Pour qui? Pour toute la famille, y
compris avec la poussette de bébé,
équipée de bonnes roues.
Orientation: Cartes nationales
1:25’°000 no 1165 Murten et no 1185
Fribourg.

A
{9} Point de départ
L’aspérule odorante
ﬂ( Le robinier (a c6té du
cimetiére)
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ACTIVITES

Week-ends botaniques avec Cyrille Cantin

Des
niques qui

bota-

balades
allient le

plaisir de la marche en
montagne a celui de la découverte des
plantes médicinales. C’est pour ré-
pondre aux attentes d’un public attiré

par 'effort et désireux de se familiariser
avec le milieu alpin (son histoire, ses
légendes, son patrimoine, etc.) que les
drogueries Roggen ont décidé de déve-
lopper une nouvelle offre.

Elles s’associent pour l'occasion a Cy-
rille Cantin, accompagnateur en mon-
tagne et amoureux d’espaces ou
’lhomme renoue avec ses racines. Titu-
laire d’'un brevet fédéral, ce fils de dro-
guiste, habitant de Charmey, a pour
priorités la sécurité et le bien-étre de

En tete-a-tete

Droguiste diplémée, Vanessa Cantin a
rejoint la droguerie Roggen de Dom-
didier le 1" février 2017. Pour
nombre de clients, ce visage est fami-
lier: Vanessa a fait son apprentissage a
Estavayer-le-Lac, chez Christophe
Roggen. Elle avait choisi le métier de
droguiste a 18 ans, aprés avoir fait son
gymnase. Une fois son dipléme de
I’Ecole supérieure de droguerie (ESD)
en poche, Vanessa a travaillé comme
gérante a la droguerie Jaquet a Vevey,
puis au service externe d’une entre-
prise suisse. Depuis quelques se-
maines, elle ceuvre a la droguerie de
Domdidier, chez Emanuel Roggen.
Engagée comme gérante, elle partage

ses hotes. Avec son précieux concours,
les drogueries Roggen proposent deux
week-end de marche et de découverte
dans des lieux mythiques de Suisse.
Pour ces deux séjours, les participants
seront accompagnés par Cathy et Ema-
nuel Roggen.

Le premier séjour (8-9 juillet 2017) aura
pour décor les parois grandioses et
abruptes de celles que I'on surnomme
«Les inhospitaliéres». Sur la frontiére
des langues, entre Gruyére et Simmen-
tal, le parcours autour des Gastlosen
plongera tantdt dans les mers chaudes
des Bahamas, tantdt dans les eaux gla-
cées des ruisseaux qui fagonnent les
roches de la région depuis des millé-
naires. L’occasion de se familiariser
avec la flore typique de ce coin de pays
dominé par le calcaire, mais entrelacé
de roches bien étranges. La nuitée au
Chalet du Soldat permettra de séquen-
cer en deux parties ce parcours relati-
vement long, mais sans grande difficulté.
Dates: samedi 8 et dimanche 9 juillet.

Prix: 190,00 CHF par personne. Inclus:
repas du soir, petit-déjeuner et nuitée
au Chalet du Soldat, lunch du dimanche.

avec Vanessa

les responsabilités de direction avec
Rachel Longchamp, également dro-
guiste diplémée. Ensemble, elles ge-
rent la conduite de I'équipe en place,
le magasin et le laboratoire de pro-
duction situé dans I'arriére-boutique.
Née il y a 30 ans, Vanessa Cantin a
grandi a Champtauroz. Elle habite
désormais avec son ami a Essertines-
sur-Yverdon, ou elle organise la ba-
lade gourmande annuelle. Sportive,
Vanessa fait également partie d’une
équipe de volley avec laquelle elle
s’entraine deux fois par semaine. En
plus de la lecture et des balades, elle
adore mitonner des patisseries. Son
péché mignon: les choux et les éclairs.

Les participants apportent le pique-
nique du premier jour.

Pour cette seconde sortie (12-13 ao(t
2017), Cyrille Cantin nous conduira de
Kandersteg a Loéches-les-Bains, sur le
passage historique d’échange entre
Berne et le Valais. De la plaine alluviale
au plateau supérieur de sédimentation,
en passant par des gorges et des marais,
se succéderont des paysages composés
d’une végétation qui doit survivre dans
des conditions bien rudes. L’eau sera le
guide de ce long tracé, parfois aérien.
Apreés une nuit dans l'ancien poste de
douane, le retour sur Loéche se fera
par l'incroyable et spectaculaire chemin
du col de la Gemmi.

Dates: samedi 12 et dimanche |3 ao(t.
Prix: 225,00 CHF en chambres 4-6 lits
ou 260,00 CHF en chambre double.
Inclus: repas du soir, petit-déj’ et nuitée
au Berghotel Schwarenbach, lunch du
dimanche. Les participants apportent le
pique-nique du premier jour.

Réservations: par téléphone uniquement
au 026 663 30 34. Places limitées a 20 pers.

Plus d’infos sur www.roggen.ch
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Eternuements a répétition,
conjonctivite, nez qui coule: la
rhinite allergique est une mala-
die chronique des voies respira-
toires. Sa prévalence a augmenté
considérablement ces derniéres
décennies. Comment la prévenir
et la soigner? Nos conseils.

La rhinite allergique est une réaction
anormale du systéme immunitaire a une
substance, normalement inoffensive,
nommeée allergéne. A son contact, un
processus complexe est déclenché dans
l'organisme; de I'histamine est libérée
par celui-ci. L’histamine est une amine
biogéne, synthétisée par le corps a par-
tir de I'acide aminé histidine. L’enzyme
nécessaire pour la dégradation de I'his-
tamine est présente, en majeur partie,
dans la flore microbienne de lintestin. Si
ce microbiote n’est pas en équilibre,
I’enzyme fait défaut; I'histamine n’est pas
suffisamment dégradée et les symp-
tomes de I'allergie se déclenchent.

Des symptdmes invalidants

La rhinite allergique est trés fréquem-
ment provoquée par les pollens (rhume
des foins). Cependant, elle peut aussi
étre déclenchée par la poussiére de
maison, les acariens — plus précisément
leurs déjections, les poils ou les plumes
d’animaux ou encore d’autres subs-
tances telles que la fumée de cigarette.
Les principaux symptomes de la rhinite
allergique sont [lirritation des mu-
queuses nasales, des éternuements ré-
pétés, une augmentation des sécrétions,
le nez bouché, des démangeaisons au
niveau des muqueuses (nez, yeux,
gorge), des affections cutanées, des lar-
moiements, une conjonctivite, des diffi-
cultés respiratoires voir de I'asthme.
Lorsqu’une personne est atteinte de
rhume des foins, le droguiste préconise
certaines mesures qui permettent de

diminuer le contact avec les pollens:

= A lair libre, porter des lunettes de
soleil, ne pas sortir lorsqu’il y a trop
de vent et pratiquer le sport de
plein air le soir.

= En voiture, rouler les fenétres fer-
mées et installer un filtre & pollens
dans I'aération.

= En campagne, aérer [I'appartement
tard le soir, et en ville, tét le matin.

= Passer l'aspirateur tous les jours et

changer souvent la taie d’oreiller.

Se rincer les cheveux tous les soirs.

Se déshabiller dans la salle de bain

et ne pas mettre les habits dans la

chambre a coucher.

= Tous les soirs, se rincer le nez a
l'aide d’une solution physiologique.

= Sécher le linge a l'intérieur et non a
lair libre. MM

Uy

Les traitements préventif et curatif

Le traitement préventif du rhume
allergique consiste a soutenir le
travail du foie et a rétablir la flore
intestinale. Un dépuratif pour le foie
est recommandé au printemps et en
automne; la régénération de la flore
intestinale se prépare quant a elle
trois mois avant I'apparition des
premiers symptémes.

En ce qui concerne le traitement
curatif, les drogueries Roggen re-
commandent en premier lieu leur
spagyrie «Rhume des foins». Ce
mélange contient des plantes ayant
une action antiallergique, ainsi que
des plantes agissant sur les symp-

tomes tels que I'écoulement nasal,
les démangeaisons ophtalmiques ou
encore les irritations de la mu-
queuse buccale.

Sont également recommandés: les
gouttes pour les yeux de la marque
Weleda, afin de soulager la conjonc-
tive; le spray nasal Spenglersan, qui
agit sur 'ensemble des symptomes;
la douche nasale de Similasan, pour
nettoyer les fosses nasales et hydra-
ter la muqueuse; le Nasogel rdf,
fabrication maison de la droguerie
Roggen, qui agit comme filtre et
permet de décongestionner la mu-
queuse nasale. MM
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BALADES BOTANIQUES COURS ALIMENTATION

FLEURS DE BACH

SEJOURS BOTANIQUES

A T’école de la vie de famille

Il vous tardera d'étre en week-end ou en va-
cances avec vos enfants pour tester a la cam-
pagne toutes les activités de «La famille buis-
sonniére», qui montre aux enfants la beauté du
monde qui nous entoure. Cet ouvrage est une
invitation a mettre le nez dehors, en s'amusant
¥ en famille. Les photos sont superbes et met-
tent en valeur les expériences proposées,
comme fabriquer soi-méme des jeux d'exté-

" rieur, faire une balade dans la boue, toucher
des insectes, marcher pieds nus, inventer des
parties de jeu endiablées, etc. Ce livre donne
aussi des clés pour partager des moments au
coeur de la nature avec confiance. Il regorge
d'idées qui s’adaptent a tous les milieux natu-
rels, a toutes les saisons, du jardin 2 la forét en passant par les bords de mer.
Trouvant toujours le juste milieu entre la liberté nécessaire pour grandir et
I'accompagnement actif des parents en pleine conscience. A parier que les
enfants dénicheront d’eux-mémes d'autres idées pour amener de nouveaux
défis a chacune de leurs sorties. Ce livre est idéal pour les beaux jours qui
arrivent. Un joli cadeau printanier a se faire ou a offrir a son entourage.

Marie Gervais, La famille buissonniére
Ed. Delachaux et Niestlé, 190 pages, 30.90 CHF

Ce livre est présenté par Estelle Perritaz de [a Librairie La Rumeur
a Romont; tél, 026 652 02 24, wwwlibrairie-la-rumeur.ch.
Egalement en vente dans les drogueries Roggen.

LES DROGUERIES ROGGEN

VOUS ACCUEILLENT A....

1564 DOMDIDIER

Vy-d'Avenches |2
Teél. 026 675 15 25
domdidier@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et |3h30-16h
Mercredi aprés-midi fermé

1470 ESTAVAYER-LE-LAC

Grand'Rue 27
Tél. 026 663 85 63
estavayer@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi a vendredi:
8h-12h et |13h30-18h30
Samedi: 8h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

1680 ROMONT

Rue de I'Eglise 82
Tel. 026 652 32 02
romont@roggen.ch

Heures d’ouverture
Lundi 4 vendredi:
8h-12h et 13h30-18h30
Samedi: 9h-12h et 13h30-16h
Lundi matin fermé

...et en tout temps sur
le site internet

www.roggen.ch
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