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PRETE POUR LES FETES ? RETROUVEZ DANS VOTRE MAG
BEBES ET MAMANS DE DECEMBRE UN GUIDE DE SURVIE
POUR LES REPAS DE NOEL, TOUT EN PRENANT SOIN DE
VOTRE SANTE ET DE CELLE DE BEBE ! EN PLUS, NOUS VOUS
PROPOSONS UN CALENDRIER DE LAVENT RIEN QUE POUR
VOUS, SPECIAL COCOONING ET BIEN-ETRE!
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A-T-ONPERDU L’ESPRIT DENOEL?

LES FETES DE NOEL SONT-ELLES DEVENUES UNE COURSE A LA
CONSOMMATION PLUTOT QUE LA CELEBRATION D'UNE BELLE
TRADITION ? VOICI LES AVIS DE NOS MAMANS,

Oui, parce que...

.. Noél est devenu la féte du consumeérisme. Les
enfants recoivent trop de cadeaux, dont bien peu de
Jjouets educatifs, et surtout (le pire !) plusieurs du
méme style : des voitures pour les garcons et des
poupées pour les filles. Nous devons changer tout ca'!
Jessica

.. Chaque année, la consommation tient une place plus
importante : les chocolats et les lumieres apparaissent
de plus en plus tét dans la saison, vous poussant a
acheter plus et en avance. Moi, jaime prendre le temps
de profiter avec mes enfants, méme si je déteste les
diners et les visites qui tournent souvent a l'obligation.
Cristina

.. Avec trois enfants j'ai accumulé beaucoup de jouets
que je ne sais d'ailleurs plus ou mettre. En plus, si
vous ne faites pas de cadeaux a la famille et aux amis,
ils vous regardent d'un dréle d'ceil... Cette période de
Noél me tape vraiment sur les nerfs !

Melody

.. On a complétement perdu l'esprit d'autrefois. Je me

rappelle que, quand j'étais petite, j'appréciais les

quelques jouets que je recevais. En plus, cela n'a

aucun sens de ne voir la famille qu'une fois par an.

Fanny
|
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Non, parce que...

.. Jai toujours gardé les mémes traditions : décorer le
sapin, installer des lumieres, etc. Il est important de
garder l'esprit de Noél et de le transmettre au reste
de la famille et aux enfants. C'est une féte pour tous ;
Jjaimerais étre dans mon pays d'origine a cette
époque de lannée.

Gisela

.. C'est aux parents eux-mémes de décider s'ils
veulent donner la place la plus importante aux
cadeaux ou célébrer cette féte en famille et partager
lenthousiasme des enfants.

Lise-Marie

.. Cette féte a beau étre marquée par la
consommation, c'est toujours magique pour les
mamans de parler de Noél a leurs enfants. Je ne la
changerais pour rien au monde !

Camille

.. J'essaye de ne pas tomber dans le consumérisme.

Je demande a ma famille de ne pas offrir de cadeaux,

ou alors de faire seulement des achats d'occasion ou
eco-responsables. Aussi, j'essaye de sensibiliser mes

enfants en leur expliquant que tout le monde n'a pas

la chance d'avoir des jouets a Noél.

Paule
.
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ATABI.E
ATTENTIONA..

PENDANT LES FETES DE NOEL, LES TENTATIONS SONT FORTES. ; ¢. X g
MAIS, SI VOUS ETES ENCEINTE, VOUS DEVEZ ACCORDER UNE :
ATTENTION PARTICULIERE A CERTAINS ALIMENTS QUI
PEUVENT ETRE INTERDITS PENDANT LES NEUF MOIS DE
GROSSESSE.
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certains excés en matiere de nourriture. Cepen-

dant, si vous étes enceinte, vous ne devez pas
baisser la garde : la grossesse est une période delicate
pendant laquelle certaines limites doivent étre respec-
tées, surtout pour protéger la sante du futur bebe. Nous
vous donnons les regles les plus importantes a suivre.

N o€l arrive et les fétes vous invitent a commettre
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UNE REGLE GENERALE : MOINS
DE SEL, PLUS DE SAVEUR

On conseille généralement de réduire la consomma-
tion de sel, mais pendant la grossesse, c'est plus im-
portant que jamais afin d'éviter les changements brus-
ques de la pression artérielle. Cependant, cela ne
signifie pas seulement réduire la quantité de sel, mais
aussi faire attention aux aliments qui en contiennent
beaucoup trop comme les apéritifs salés (cacahuétes,
pistaches, noix de cajou) qui peuplent souvent les ta-
bles des fétes de Noél. Mais sans sel, comment con-
server la saveur des plats lorsqu'on prépare le repas
de Noél a la maison ? Vous pouvez recourir a des
exhausteurs de gout naturels comme le citron, l'huile
d'olive, le vinaigre balsamique, l'ail ou l'oignon. Lutili-
sation de ces ingrédients permet de réduire le sel et
habitue le foetus a des saveurs variees et nouvelles,
qu'il expérimentera a nouveau et appréciera plus tard
a table.

SALADES ET TIRAMISU :
DORENAVANT A EVITER

Sivous n'avez pas prepare le menu de Noél vous-mé-
me, vérifiez que les plats proposés ne cachent pas de
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sauces preparées avec des ceufs crus, comme la ma-
yonnaise maison et certaines garnitures sucrées. Pen-
dant la grossesse, tout ce qui contient des ceufs crus
est dangereux et doit étre évité. Si vous ne voulez pas
vous priver de desserts a la creme, cherchez des rece-
ttes avec des alternatives cuites et, si possible, pas trop
riches en sucres et en graisses. En épaississant un peu
de lait avec du sucre et de lamidon de mais, on obtient
une créme sucreée avec laquelle on peut garnir une ge-
noise.

CHARCUTERIE ET FROMAGES::
LESQUELS CHOISIR ?

Sachez que, méme si vous étes immunisée contre la
toxoplasmose, mieux vaut éviter la charcuterie pen-
dant la grossesse car elle est salée et contient beau-
coup de gras. Malheureusement, durant les fétes de
fin d'année, les tables sont recouvertes de nourriture
et il est difficile de ne pas en trouver au menu. Si vous
ne pouvez pas vous en passer et que vous n'étes pas
immunisée contre la toxoplasmose, optez pour le jam-
bon blanc ou la mortadelle, composés de viandes
préparées avec des méthodes de cuisson éliminant le
risque de toxoplasmose. En revanche, le jambon cru
ou le saucisson ne passent pas par des processus de



cuisson, mais plutot par des processus de sechage qui
peuvent eux, comporter des risques.

Dans le cas des fromages, leur traitement rend leur
consommation sure pour les femmes enceintes : plus
laffinage est long, moins le fromage risque de contenir
des bactéries dangereuses pour la santé de la mére et
de l'enfant. Par consequent, préférez des produits se-
mi-affinés ou secs, qui sont strs méme lorsqu'ils sont
fabriques avec du lait cru (non pasteurise), comme le
parmesan. Par contre, si on vous propose des froma-
ges a pate molle comme la mozzarella ou la ricotta,
assurez-vous qu'ils ont été fabriqués avec du lait pas-
teurise car leur bref affinage n'empéche pas le risque.
Enfin, les fromages de type roquefort, gorgonzola, brie
ou camembert doivent étre evites, car les moisissures
qu'ils contiennent constituent un terreau fertile pour
les bactéries potentiellement dangereuses, comme la
listeria.

OUI AU POISSON, MAIS AU
POISSON CUIT

Attention egalement au poisson. C'est un aliment
hautement recommandé pendant la grossesse en
raison de sa teneur elevée en Omeéga-3, cependant,
vous devez apporter une attention particuliere au

poisson cru, afin d'éliminer toute présence de parasi-
tes (laissez-le au moins, 96 heures dans le congéla-
teur a -18°C) et rappelez-vous que seule la cuisson
VOUS assurera un poisson sans parasite. Méme s'il est
vrai que les sushis ne font pas parti des menus de
Noél, faites attention a certains plats comme les an-
chois ou les harengs, qui doivent egalement étre
congeles, puisque méme marines, ils peuvent conte-
nir des anisakis, un dangereux parasite qui peut ni-
cher dans les poissons crus, les mollusques et les
crustaces. Ces derniers sont d'ailleurs admis, s'ils
sont bien cuits. Dans le cas du saumon fume, le ris-
que est la listeria, il faut donc l'éviter.

APRES LES FRUITS, LES
DOUCEURS : ATTENTION AUX
EXCES

Pour conclure le repas, vous pouvez manger de la sa-
lade de fruits sans probleme. Il est egalement permis
de manger des fruits secs qui sont une bonne source
d’'Omega-3. Mais comme 100 grammes de fruits secs
contiennent 600 calories, il est préférable de n'en
manger qu'une poignee. Apres un repas copieux, arri-
vent les douceurs. Que choisir ? La plupart des dou-
ceurs de Noél ont une quantité equivalente de calo-
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ries. Il est donc difficile de vous dire ce qui convient ou
ce qui ne convient pas. Il est egalement vrai que la
grossesse est un moment trés special pour les fem-
mes et les fétes de Noél ne devraient pas devenir une
periode de restrictions alimentaires supplementaires, a
celles deja imposees par la grossesse. Par conse-
quent, la chose la plus pratique est de reduire les
quantités de moitie.

ALCOOL : NE TRINQUEZ PAS... OU
FAITES-LE AUTREMENT

L'avis des speécialistes est unanime, a commencer par
celui l'Organisation Mondiale de la Santé qui confirme
que l'alcool doit étre interdit pendant la grossesse.
Quelle que soit la quantité consommee, l'alcool est
neurotoxique pour le foetus. Il traverse le placenta
sans rencontrer d'obstacles. D'un point de vue chimi-
que, l'alcool est assimilé a un solvant. Rappelez-vous
alors que si vous buvez, ce solvant va directement
dans un organisme en pleine creation. Cependant, il
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existe des alternatives. Rien ne vous empéche de le-
ver votre verre de champagne sans alcool ou d'eau
pétillante.

COMPENSER LES EXCES EN TROIS
ETAPES

1. Oui au bon sens : essayez de reduire les quantitées de
tous les plats pour éviter la sensation de lourdeur typi-
que de la grossesse.

2. Faites de l'exercice : une demi-heure par jour de
marche a un rythme soutenu suffit. L'idéal est de partir
Jjuste apres avoir mangé, pour soulager linévitable sen-
sation de lourdeur et pour contrer le pic glycémique qui
suit le repas.

3. Augmentez la consommation de fibres avec des cé-
réales complétes, des fruits et des légumes. Cela per-
met de compenser l'exces de sucres, en limitant la
montée de glycémie et en augmentant la sensation de
satiéte, en plus de reduire l'absorption du cholesterol et
de favoriser la fonction intestinale.
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DIABETEET
GROSSESSE

LE DIABETE EST UN TROUBLE QUE LON PEUT CONTROLER SION LE
DIAGNOSTIQUE A TEMPS. DE QUOI SAGIT-IL ET COMMENT PEUT-ON LE
TRAITER ?

dant la grossesse : les oscillations hormonales

typiques de cette période peuvent favoriser
une augmentation de la concentration de sucre
dans le sang et une moin-dre sensibilité a l'insuline,
l'hormone responsable de la régulation des niveaux
de sucre dans le sang.
- Méme si le diabéte peut apparaitre chez des per-
sonnes qui n'en ont jamais eu auparavant, ce trou-
ble est plus frequent chez les femmes qui éetaient

| e diabéte est un trouble qui peut survenir pen-

#12# BebesetMamans.2ominutes.fr

dant la grossesse : les oscillations hormonales

typiques de cette période peuvent favoriser
une augmentation de la concentration de sucre
dans le sang et une moin-dre sensibilite a l'insuline,
'hormone responsable de la régulation des niveaux
de sucre dans le sang.
- Méme si le diabéte peut apparaitre chez des per-
sonnes qui n'en ont jamais eu auparavant, ce trou-
ble est plus frequent chez les femmes qui etaient

| e diabéte est un trouble qui peut survenir pen-



dant la grossesse : les oscillations hormonales

typiques de cette période peuvent favoriser
une augmentation de la concentration de sucre
dans le sang et une moin-dre sensibilite a l'insuline,
l'hormone responsable de la régulation des niveaux
de sucre dans le sang.
- Méme si le diabéte peut apparaitre chez des per-
sonnes qui n'en ont jamais eu auparavant, ce trou-
ble est plus frequent chez les femmes qui etaient
déja diabétiques, qui étaient en surpoids avant la
grossesse, ou qui ont déja accouché d'enfants de
poids supérieur a la moyenne.

| e diabéte est un trouble qui peut survenir pen-

LES RISQUES

- S'iLn'est pas contrélé, le diabéte est un probleme
pour la santé de la mére et celle de l'enfant. Le bebe a

dant la grossesse : les oscillations hormonales

typiques de cette période peuvent favoriser
une augmentation de la concentration de sucre
dans le sang et une moin-dre sensibilite a l'insuline,
'hormone responsable de la régulation des niveaux
de sucre dans le sang.
- Méme si le diabéte peut apparaitre chez des per-
sonnes qui n'en ont jamais eu auparavant, ce trou-
ble est plus frequent chez les femmes qui étaient
déja diabétiques, qui étaient en surpoids avant la
grossesse, ou qui ont déja accouché d'enfants de
poids supérieur a la moyenne.

| e diabéte est un trouble qui peut survenir pen-

LES RISQUES

- S'iLn'est pas contrélé, le diabéte est un probleme
pour la santé de la mére et celle de l'enfant. Le bebé a
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BIEN QUE LA GENETIQUE NE SOIT PAS UNE SCIENCE

EXACTE, DES TRAITS DOMINANTS PERMETTENT
D'IMAGINER COMMENT SERA LE FUTUR BEBE.

arcon ou fille ? Quelle couleur
G de cheveux ? Et lesyeux ? La

question du sexe trouve
habituellement sa réeponse vers la
20éme semaine de grossesse avec
la deuxieme échographie.
Malheureusement, il faut attendre
quelques mois, voire plus, pour
répondre aux autres questions.
Comme alternative, on peut utiliser
les lois de Mendel qui expliquent
comment et selon quelles
probabilites les parents
transmettent leurs caracteéristiques
morphologiques et psychologiques
a leurs enfants.

DES COMBINAISONS
UNIQUES

Lenfant recoit et s'approprie linfor-
mation génétique de ses parents de
deux facons distinctes. Dans cer-
tains cas (couleur des yeux ou for-
me des oreilles), si les caracteristi-

ques des parents sont différentes,
lenfant va prendre l'une des deux et
rejeter lautre. Dans d'autres cas
(couleur de la peau ou taille), les ca-
racteres des deux parents se me-
langent pour aboutir a un « croise-
ment ». Cependant, ce n'est qu'un
principe génerique. Lévolution de la
science genetique a montre que
ces mecanismes héereditaires sont
bien plus complexes et parfois im-
previsibles.

On sait maintenant que linfor-ma-
tion transmise par la mere et le pere
se transmet de maniére unique et
inimitable a chaque individu, selon
une série de combinaisons qui im-
pliquent beaucoup plus de genes
que lon croyait auparavant. En bref,
le méme caractere peut apparaitre
de facon tres difféerente, méme en-
tre freres et sceurs. Faire des predic-
tions basees sur lapparence physi-
que de la maman et du papa est
donc difficile.

;
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Une bataille entre les génes

Le corps humain est composé de milliards de cellules, dans le
noyau desquelles est inscrit le patrimoine génétique de chaque
individu. Toute linformation est contenue dans 23 paires de
chromosomes. Dans chaque paire, un chromosome est hérite de la
mere et lautre du pére, a travers lovule et le spermatozoide qui
contiennent 23 chromosomes chacun. Sur chaque chromosome
sont présentes des milliers d'unités d'information appelées genes.
Qui gagne ? Cela dépend de la partie du corps. Parfois, c'est le

caractere « dominant » qui gagne, face au « récessif », d'autres fois,

une sorte de collaboration a lieu.
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YEUX CLAIRS OU
FONCES ?

La couleur des yeux est détermi-
née par la concentration de mélani-
ne présente dans liris. Cette quan-
tité est régulée par au moins trois
genes. La couleur foncée étant do-
minante, si un seul des parents a
les yeux clairs, il est fort probable
que lenfant ait des yeux foncés.

Foncé + Foncé = Foncé

Foncé + Clair = Foncé

Clair + Clair = Clair
Mais il n'est pas possible de
savoir si les yeux clairs seront
bleus ou verts.

OREILLES
DECOLLEES

Certains traits physiologiques tres
marquées comme un menton proe-
minent, un nez aquilin, des oreilles
décollées ou de grandes mains
sont des caractéristiques héréditai-
res dominantes auxquelles on peut
difficilement échapper. La bonne
nouvelle est que, chez les filles, les
lignes ont tendance a s'adoucir.

UNE CHEVELURE
ABONDANTE OU PAS ?

La couleur et le type de cheveux
sont régis par la compétition en-
tre les caractéres dominants (noir
et bouclé) et recessifs (blond et
lisse). Le pigment est toujours
déterminé par la concentration
de mélanine, mais, dans le cas
des cheveux, les genes chargés
de résoudre le probléme sont au
moins au nombre de quatre. De
plus, comme avec les phénome-
nes morphologiques tels que la
constitution physique, la structu-
re capillaire est également déter-



mineée, en partie, par un melange
de caracteres maternels et pa-
ternels.

Si le pere et le grand-pere paternel
ont souffert d'une calvitie précoce,
il est probable que leurs enfants
aient egalement ce probleme.

CALCULEZ SATAILLE

En général, la taille et le poids sont
le résultat d'une moyenne entre les
caractéristiques des deux parents.
On peut prévoir la taille finale avec
une certaine approximation. Les
medecins spécialistes dans la
croissance utilisent les formules
suivantes :

Pour les garcons:

(Taille du pére en cm + Taille de

laméreencm) / 2+13

Pour les filles:

(Taille du pére en cm + Taille de

laméreencm) / 2-13
L'enfant atteint toujours cette statu-
re genetique, a moins que sa
croissance ne soit ralentie a cause
de facteurs environnementaux (ali-
mentation ou hygiene insuffisantes)
ou biologiques (problemes hormo-
naux ou anomalies chromosomi-
ques).

EST-CE QU'ON NAIT
INTELLIGENT ?

Les scientifiques s'accordent sur un
fait : tous les enfants naissent avec
un patrimoine cérébral hérité de
leurs parents, mais leur croissance
intellectuelle ou psychique est large-
ment conditionnée par l'environne-

ment dans lequelils vivent et par les
stimuli qu'ils recoivent. 60 a 80% pro-
viennent de la genetique, mais il
s'agit la de calculs difficiles, voire im-
possibles. Par exemple, si on parle
de talent musical. quelle part est
predéterminée du point de vue ge-
nétique et quelle part est due au fait
qu'un enfant de musiciens vit immer-
ge dans la musique et peut jouer
d'un ou de plusieurs instruments de-
puis tout petit ?

Certaines formes d'intelligence sont
plus liees a la genetique que d'au-
tres, comme la capacité de calcul, la
faculte cinétique et, dans une moin-
dre mesure, la memoire. La facilite
avec laquelle un enfant apprend le
vocabulaire d'une langue ou de plu-
sieurs langues est également préde-
terminée génétiquement.

BebesetMamans.2ominutes.fr #17#
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SEPREPARER POUR
I'ACCOUCHEMENT DANS L'EAU

LENVIRONNEMENT AQUATIQUE PERMET A LA FEMME ENCEINTE DE
RESTER EN FORME, DE SOULAGER CERTAINES GENES ET DATTEINDRE UN
MEILLEUR SENTIMENT DE BIEN-ETRE.

/

en une série d'exercices qui enseignent a

la femme a avoir pleinement confiance
en elle-méme et dans sa capacité a controler
et participer a la naissance de son enfant. Les

| a préparation a laccouchement consiste
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femmes d'aujourd’hui sont ouvertes a des
changements et des nouveautés dans cette
préparation a l'accouchement. C'est pour
cette raison que ces cours ont évolué, tant
dans leur conception philosophique que dans



lapproche du travail corporel et de la
physiologie respiratoire.

LES AVANTAGES DE LEAU

- L'eau est un environnement idéal pour la
femme enceinte. Les propriétés
hydrodynamiques et thermiques de l'eau
permettent a la femme enceinte de faire
travailler facilement son corps et son esprit, et
ce de maniere globale, mais aussi de profiter
des avantages physiques et émotionnels que
l'eau lui apporte.

- Les pratiques aquatiques offrent la
possibilité de développer des mouvements
spécifiques pour apprendre et s'entrainer
aux techniques appropriées pour
l'accouchement, comme différents types de
respiration et de poussées. Les exercices du
« avec » (flottaison) et du « contre » (en
résistance), quand ils sont maintenus pendant
un certain temps, permettent a la femme
enceinte de travailler différents groupes
musculaires, a la fois en force et en
endurance, et en flexibilite. De méme, le fait
de flotter permet de décharger le poids de
certaines parties du corps, facilitant les
mouvements et permettant d'adopter des
positions qui peuvent étre inconfortables voire
dangereuses hors de l'eau.

Les avantages de l'eau dans la préparation a
l'accouchement sont les suivants :

- Libération des articulations grace a la
sensation de moins peser dans l'eau.

- Amélioration du systéme cardiorespiratoire.
- Répartition idéale du poids, ce qui évite de
surcharger certaines parties du corps.

+ Amélioration du tonus des muscles des
bras, du dos, du ventre et des jambes.

- Soulagement des inconforts typiques de la
grossesse comme la rétention d'eau, les
varices et le mal de dos.

- Plus grande sensation de légéreté et
d'agilité en flottant dans l'eau.

BebesetMamans.2ominutes.fr #19#
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SOUVENT, QUAND UNE FEMME ENCEINTE EST SUR LE POINT
D'ACCOUCHER, ELLE DEVIENT NERVEUSE ET SE MET A PENSER A TOUT
CE QU'ELLE A A FAIRE AVANT QUE LE BEBE N'ARRIVE : PREPARER SA
CHAMBRE, RANGER SES AFFAIRES, NETTOYER LA MAISON A FOND, ETC.
C'EST CE QU'ON APPELLE L'INSTINCT DE NIDIFICATION.

qui se produit dans les derniéres semaines de la

grossesse et qui est tres frequent, surtout chez
les primipares. La femme enceinte sur le point
d'accoucher fait toutes sortes de travaux a la maison,
qu'elle n'avait jamais fait auparavant, afin que, lorsque
le bébé arrivera, tout soit « prét ». Si d'un seul coup,
vous nettoyez les plafonds, polissez les planchers,
rangez les armoires differemment ou peignez les
pieces d'une autre couleur, alors vous étes en plein
instinct de nidification !
Comme lindique son nom, linstinct de nidification est
une ressemblance avec linstinct animal des oiseaux
qui préparent leur nid avant de pondre des ceufs et de
couver les petits. Il s'agit d'un sentiment irréfrénable
de tout organiser parfaitement pour que le nouveau
membre de la famille soit a l'aise.

| 'instinct de nidification est un etat d’hyperactivité

COMMENT PUIS-JE SAVOIR SI JE
LEVIS?

L'instinct de nidification se produit généralement au
cours du dernier trimestre de la grossesse, lorsque le
ventre a beaucoup grossi et alors que la femme
enceinte doit étre trés prudente lors de l'exécution de
taches qui nécessitent des mouvements brusques, de
soulever des objets lourds ou de monter sur un

escabeau pour atteindre des zones plus hautes.

Une femme enceinte qui a un instinct de nidification
répond généralement aux critéres suivants :

- Elle a besoin que tout soit bien rangé, alors qu'avant
de tomber enceinte elle n'était pas si ordonnée...

- Elle décide de changer les couleurs de la piece ou
bébé sera le plus souvent.

- Elle range la chambre de bébé longtemps a lavance.
- Parfois, elle n'arrive pas a dormir a l'idee qu'elle ait
oublié de faire quelque chose d'important.

- Elle nettoie les armoires a fond et dispose les
vétements de maniere tres ordonnée.

Si faire tout cela vous rend plus calme, vous pouvez le
faire normalement, mais il n'est jamais bon d'en
devenir obsédée. Idéalement, il faut prioriser ce qui est
important et demander de laide pour les taches
meénageres afin de ne pas faire d'effort excessif.
D'autre part, les dernieres semaines de grossesse
doivent étre consacrées essentiellement au bien étre
de la future maman et a se préparer pour
l'accouchement.

Si vous avez linstinct de nidification, laissez-vous aller,
suivez cet instinct, mais essayez de canaliser cette
hyperactivité pour éviter d'étre épuisée.
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QUAND IL EST EXP!
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=== n latin, placenta signifie « gateau », c'est d'ailleurs
= ainsi que les allemands l'appelle puisqu'ils le
nomment Mutterkuchen, littéralement, « le
gateau de la mere ». Le placenta nourrit, oxygene et
protege l'enfant au cours des neuf mois que dure la
grossesse. Si les traditions les plus anciennes voyaient
en lui larbre de vie, les dernieres etudes scientifiques
le considerent comme le troisieme cerveau, l'horloge
interne ; son réle est donc fondamental dans
l'évolution de la grossesse. Un organe precieux.. mais
en méme temps jetable puisqu'il est expulse des la
naissance, sa fonction s'arrétant a ce moment. Le
placenta est alors habituellement détruit avec les
autres produits sanguins, considéré comme un

« dechet médical » ; la maman ne le voit d'ailleurs
méme pas. D'autres fois, il est utilisé dans les
laboratoires de recherche médicale ou éliminé
thermiquement.

IL PROTEGE, ALIMENTE ET
OXYGENE BEBE

Au début de la grossesse, le placenta ne se distingue
pas de l'embryon, qui est nicheé dans l'utérus, maintenu
par les villosités choriales.

- Au bout de trois mois, le placenta prend sa
structure définitive pour assurer son role d'échange
entre la mére et l'enfant. A partir de ce moment, il va
se developper avec le foetus atteignant, a terme, 20
cm de diametre et plus d'un demi-kilo. ILa un aspect
spongieux, forme d'une multitude de vaisseaux
sanguins qui s'introduisent dans la muqueuse utérine.
- Du cété du foetus, il forme une sorte de déome de
protection, comme un grand toit. Il est composé de
villosites (dans lesquelles circule le sang du foetus) qui
baignent dans le sang de la mere (amene sous
pression au placenta par des artérioles) et qui agissent
comme un filtre puisqu'elles ne laissent passer que
quelques substances sans que le sang de la maman
et celui de son bébé ne se mélangent jamais. C'est un
peu comme si l'enfant
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« prenait racine » dans le corps de sa mere.

- L'arbre-placenta remplace tous les organes du
foetus, encore immatures : comme un poumon il
transporte l'oxygéne respiré par la mére jusqu’au
foetus, comme un ceeur il « pompe » le sang dans le
cordon ombilical, comme un rein il filtre les substances
nocives, comme un estomac il nourrit, etc...

UN ORGANE AUTONOME QUI
PREND LUI-MEME LES DECISIONS

Une autre caractéristique du placenta est son

« autonomie de décision .

+ Cela peut paraitre étrange, mais le placenta sécréte lui
aussi des neuro-hormones, exactement comme la
glande hypophysaire dans le cerveau de la maman ou du
bébe ; ses « ordres » font alors préséance sur les autres.
Lorsque lembryon doit par exemple se nicher dans
lutérus, les neuro-hormones placentaires « font taire »
(seulement de fagon peéripherique) le systeme
immunitaire de la mére, afin qu'il ne soit pas considére
comme un corps étranger et quiil puisse simplanter en
toute tranquillité dans la cavité utérine. Dans les semaines
qui suivent, le placenta va doser l'activité pancréatique de
lorganisme maternel et réguler lapport de nutriments de
la mere au foetus. Il met ainsi en circulation des hormones
qui obligent le pancréas a produire plus d'insuline,
permettant a la maman d'absorber plus rapidement le
glucose ; en fin de grossesse, il donne Lordre inverse pour
que le foetus puisse se développer rapidement : le
pancréas produit alors moins d'insuline pour que le
glucose reste en circulation et que bébé puisse se nourrir
quand il le désire.

- Les neuro-hormones produites par le placenta ont
également une action sur 'humeur et le
comportement de la future maman. Au début de la
grossesse, les neuro stéroides, aux propriétes
anxiolytiques et anti-dépressives, lui permettent
d'accepter facilement son nouveau statut ; a linverse,
lorsque la naissance approche, le placenta prépare
maman et bébé au stress du travail de
laccouchement.

CEST LUIQUI DECIDE DU
DEROULEMENT DE
LACCOUCHEMENT

Le placenta est une sorte d’horloge interne qui
compte les heures, les jours et les mois de la
grossesse et est capable d'établir préciséement le
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Une précieuse réserve de cellules
souches

Le placenta n'a pas encore fini de livrer tous ses
secrets et fait encore l'objet de multiples
recherches de la part des généticiens du monde
entier, notamment quant a son potentiel
thérapeutique. On sait en effet que le sang
placentaire provenant du cordon ombilical est riche
en cellules souches, des cellules hématopoietiques
(capables de former des milliards de globules
rouges, globules blancs et plaquettes) et
pluripotentes, c'est-a-dire capables de régénérer
d'autres tissus en plus du sang. Elles ont en outre le
méme effet thérapeutique qu'une transplantation
de moelle pour les maladies du sang. On les utilise
d'ailleurs déja pour le traitement de certaines
maladies métaboliques et on espére, a l'avenir, dans
les maladies neurodégéneératives comme la

moment de l'accouchement.

- Les hormones neuro-placentaires sont egalement
cruciales dans le déclenchement des contractions :
produites en exces, l'accouchement aura lieu
prématurément ; en revanche, si elles sont
insuffisantes, la grossesse risque de se prolonger.

- En cas de maladie, le placenta met en place des
mécanismes de défense pour combattre toute
modification qui pourrait mettre en danger la
grossesse, parfois, il est vrai, avec des effets
indésirables. Lexemple le plus classique est celui de
la pré-éclampsie, encore appelée toxémie
gravidique. Le placenta, qui est le premier a la
détecter, secréte alors beaucoup plus de
substances que la normale (on le mesure par une
analyse de sang) jusqu'a perturber tout le
métabolisme dont la pression artérielle et la
fonction rénale.
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QUAND DEVIENT-IL

PAPA?

DES ETUDES SCIENTIFIQUES ONT MONTRE QUE DES CHANGEMENTS
"HORMONAUX SE PRODUISENT EGALEMENT CHEZ LHOMME DES LE
DEBUT DE LA GROSSESSE, PRECISEMENT POUR FAVORISER LE LIEN AVEC
LE BEBE.

A PARTIR DE QUAND L'HOMME COMMENCE-T-IL A SE SENTIR PAPA ?

Autrefois, on pensait que lhomme devenait pere apres la naissance de l'enfant, moment ou se déeclenchait
comme une interaction entre l'état mental et le systeme hormonal. Ily a une quinzaine d'années, des chercheurs
de Université de Yale ont demontre que ce processus demarrait en fait des les premiers stades de la grossesse
et se poursuivait encore pendant les premiers mois de la vie de l'enfant. Selon une récente etude publiee dans

L American Journal of Biology. le papa aussi est affecte par des changements hormonaux lors de la grossesse :
ainsi, des les premieres semaines de grossesse, on observe une diminution du niveau de testosterone et donc de
lagressivite.

UNE SORTE DE FEMINISATION.. ?

La grossesse entrainerait-elle un rapprochement entre les deux membres du couple qui vont s'occuper de
lenfant ? Apparemment oui.. En effet, la baisse du niveau de testosterone chez lhomme conduirait a un
phénomene (certes de moindre intensité que chez la femme), que D. Winnicott appelle « la preoccupation
maternelle primaire » a savoir un état mental qui amene les parents a se concentrer pleinement sur l'enfant a
venir. En outre, on a observé chez le papa une augmentation du niveau d'ocytocine, lhormone qui stimule
lattachement.

POURQUOI LA PROXIMITE DU PERE A LENFANT, EN MATIERE DE SOINS
A LUI PRODIGUER, EST-ELLE SI RECENTE ?

Dans toutes les cultures, y compris les peuples primitifs, les peres prennent soin de leurs enfants. Ce qui change
et depend de la culture, c'est la fagon de le faire et la maniere dont cette charge est déleguee. Aujourd’hui, on
constate que les papas sont plus présents dans les premieres années de vie de leurs enfants : ils les
accompagnent a la creche, au parc, changent les couches, etc.. Peut-étre parce que maintenant, nous
admettons que c'est un phénomene naturel.. biologique et hormonal.
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VOUS CONNAISSEZ TRES CERTAINEMENT LES
CALENDRIERS DE LAVENT AVEC LEURS PETITES
FENETRES CACHANT UN CARRE DE CHOCOLAT. «
BEBES ET MAMANS » VOUS EN PROPOSE UN D'UN
GENRE UN PEU DIFFERENT. A PARTIR DU 1ER
DECEMBRE, LISEZ CHAQUE JOUR UN PETIT MOT QUI
VOUS AIDERA A PATIENTER DE FACON TRES LUDIQUE
JUSQU'AU JOUR DE LA NAISSANCE.
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Jour‘I

Installez-vous sur le canapé et
detendez-vous en ecoutant de la
musique. Bientét, vous serez entouree
de couches et de jouets que vous ne
saurez plus ou mettre..

JouG

Fabriquez quelque chose pour votre
bebe : un bonnet, un bavoir avec son
nom brode.. Quel bonheur de pouvoir
mettre au pied du sapin un petit
cadeau que vous aurez fait vous-
méme !

Jour6

Organisez un diner romantique.
Choisissez un restaurant avec une
ambiance raffinée, peu de tables et
une atmosphere feutree.. Savourez
votre soirée avant larrivee de bebe.

Jour2

Savourez les compliments : vos
cheveux resplendissants, votre visage
lumineux, votre ventre arrondi.. Dans
quelques semaines, toute lattention se
portera sur bebe !

Profitez des occasions qui se
presentent : une invitation impromptue
chez des amis ? Une sortie non
programmee ? Quand bebe sera la, il
se chargera lui-méme de
[« imprevu » |

Demandez de laide pour les corvees !
ILne sagit pas de profiter de votre
situation de femme enceinte, mais

simplement de penser un peu a vous.

Préparez la creche, décorez le sapin
et toute la maison comme si vous
prépariez larrivée de votre bébe..

Une maniere de lui souhaiter la
bienvenue.

Habillez-vous chaudement et sortez
profiter des marches de Noél Vous y
trouverez tres certainement de tres
jolies petites decorations qui, plus tard,
vous rappelleront ce Noél si particulier.

Jour9

Retrouvez vos amies, pour prendre le
the par exemple. Partagez des
moments
« girlie»!

Une fois bébe arrive, ce sera plus
compliqué, surtout pendant les
premieres semaines..



Jour‘l 2

Vous avez des Tupperware ? Faites-les
remplir par les futures grands-meres
de bons petits plats a congeler que
vous serez heureuse de trouver au
retour de la maternite.

Prenez rendez-vous chez le coiffeur
pour rafraichir votre coupe de cheveux
et, pourquoi-pas, faire une legere
couleur. Vous aurez meilleure mine
pour recevoir bebe !

o 0

Preparez votre sélection musicale pour
laccouchement. Quelque chose qui
Vous relaxe ou, au contraire, un peu de
rock pour vous donner de l'énergie le
moment venu ?

Prenez rendez-vous pour une éepilation

et une pedicure afin d'étre toute belle
pour le grand jour. Apres la naissance,
VOUS aurez un peu moins de temps
pour prendre soin de vous..

\
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N'hésitez pas a faire lamour sans retenue

I'Outre le plaisir que cela vous
procurera, vous avez des chances
d'avancer la date de laccouchement.
Le sperme contient des
prostaglandines qui stimulent les
contractions...

Jour‘l 1

Preparez votre valise pour la maternité :
dossier medical, necessaire de toilette,
chemises de nuit et vétements pour
bebe, etc.. Un conseil : nabusez pas du
rouge et des motifs de Noél !

Jour‘I 3

Assurez-vous que le papa sache bien
utiliser lappareil photo. La premiere
photo de bébé doit étre parfaite !

Aujourd’hui, c'est cinema ! Choisissez
un film qui vous fait vraiment envie et
n'hésitez pas a vous offrir une petite
douceur, des pop-corn ou quelques
bonbons.




Jour‘l 8

Ecrivez ! Que ce soit des cartes de Noél
ou les faire-part de naissance quiil vous
suffira de compléter le jour venu. Vous
pouvez aussi ecrire une jolie lettre a
votre tout-petit et la coller dans son
album de naissance.

Jour‘l 9

Une derniere fois avant
laccouchement, photographiez votre
ventre : de profil, devant le sapin.. IL faut
que ce soit un joli souvenir pour vous,
le souvenir de ce Noél qui a precede la
naissance de votre bebe..

bord de la baignoire.. Profitez de ce
moment de déetente et de bien-étre,
comme au cinéma.

F Offrez-vous un bain chaud avec
’ beaucoup de mousse et des
A bougies allumées tout autour, sur le

Z

Assurez-vous d'avoir assez d'essence
dans la voiture et de bien connaitre le
chemin de la maternité. ILne sagirait
pas que vous perdiez du temps a faire
le plein au moment daller a la
maternite.

Dormez autant que vous
pouvez ! Quand bebe sera la, entre les
tétees et les couches, vous aurez
rarement loccasion de faire une nuit
entiere. Profitez de ces derniers jours
pour vous reposer le plus possible.

PYY] el
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4 Ecrivez une lettre a votre homme en le

remerciant pour ces neuf mois durant
lesquels il vous a accompagnee ; iLaura
Llimpression de plus participer au grand
évenement a venir.

£

Jou24

Avez-vous mis le champagne au frais ?
Non ? Pas d'alcool pour vous
(choisissez une eau pétillante, au-
moins ily a des bulles !), mais pour
votre famille, si ! Trinquez tous
ensemble pour féter Noél !

Souriez, respirez.. Bébé sera bientot
la et vous pourrez enfin découvrir
son visage ! Joyeux Noél !



Je prépare la naissance de

MON BEBE

Quvrez un livret "Maternité & Bébé"

dans votre magasin Kiabi et
RECEVEZ 10% DU TOTAL DE VOS ACHATS*
qui vous seront offerts sous forme de chéque
cadeau au premier anniversaire de votre bébé.

la mode & petits prix
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Le site et le magazine de la famille

CLIQUEZ ICI
ET DECOUVREZ LE VITE !
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