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AVOIRDES ENFANTS:: C'EST
MIEUX QUAND ONEST JEUNE?

ON DIT PARFOIS QU'IL VAUT MIEUX DEVENIR MAMAN JEUNE QUE SUR LE
TARD. QU'EN PENSENT NOS MAMANS ?

Oui, parce que...

.. La grossesse et laccouchement sont plus faciles, on
a plus de patience et on est plus en forme. J'ai 26 ans,
un petit garcon de quatre ans et une petite fille d'un an.
Je ne changerais pas l'age auquel je les ai eus. Pour
moi, c'était parfait !

Christine

.. Etre maman jeune m'a ouvert les yeux, cela ma appris
a me concentrer un peu plus, a penser a mon enfant
avant de penser a moi et, surtout, jai découvert la
puissance de lamour, ce sentiment fort et merveilleux..
Jiai 20 ans et un magnifique bébé de trois mois. Jai hate
quiilcommence a se déplacer a quatre pattes, a marcher,
a parler : jai envie de jouer avec lui, de rire de ses gestes
et de ses mots, de savourer toute cette tendresse lorsque
Jje le prends dans mes bras.

Colette

.. J'apprécie chaque moment. Je suis une jeune

maman de 23 ans. J'ai une petite fille de 23 mois et je

suis enceinte du deuxiéme. Dans 20 ans, je serai

encore jeune, mes filles seront grandes et je pourrai

profiter de la vie avec mon mari. C'est merveilleux de

penser qu'il nous reste encore tant d'annees.

Lissette
-
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Non parce que...

.. Avoir un enfant est une expérience merveilleuse,
d'autant plus quand cela vous arrive a 38 ans, comme
c'est mon cas. A cet age, on fait les choses par conviction
et avec sufissamment de maturité. Pendant 38 ans, jai
accumulé de lamour pour mon fils. N'hésitez pas !

Anne

.. Je pense que l'age n'a pas d'importance. J'ai eu mon
petit garcon a 37 ans, ilen a deux et c'est la plus belle
chose qui me soit arrivée dans la vie. Ma grossesse
s'est déroulée sans probléme. Je me sens comme
avant, peut-étre un peu plus fatiguée, mais je pense
que c'est normal : un enfant en bas age réclame
beaucoup de soins, que la maman soit jeune ou plus
agee. Je penserai peut-étre au deuxieme lannee
prochaine ; cela dépend un peu de mes finances. Ce
ne sera pas pour une question d'age.

Alice

.. Les choses arrivent toujours en temps voulu. Je suis

devenue maman cette année, 3 jours avant de féter

mes 38 ans. Mon plus beau cadeau a été de pouvoir

amener mon bébé a la maison ce jour-la. C'est une

experience unique, je ne changerais rien.

Lucille
-
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anti-chalewrn

VOICI QUELQUES CONSEILS POUR PROFITER DE LETE ET SE SENTIR
BIEN, MEME QUAND LES TEMPERATURES MONTENT.. SURTOUT Sl
VOUS ATTENDEZ UN BEBE.
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fatigue au moindre effort, on ne cesse de transpi-

rer et les jambes ont tendance a gonfler en fin de
journée. Des troubles qui peuvent s'avérer encore plus
génants pendant la grossesse car, alors que l'organisme
travaille au ralenti, le volume du ventre et la prise de
poids accroissent encore la fatigue. En outre, les chan-
gements hormonaux et laugmentation de l'utérus ren-
dent le retour veineux encore plus difficile, provoquant
une sensation de lourdeur dans les membres inférieurs.
Comment y remédier ?

‘ es fortes chaleurs sont difficiles a supporter : on

EN COMBATTANT LHUMIDITE ET
EN VOUS HYDRATANT

Rien de mieux qu'un ventilateur ou la climatisation pour
combattre la chaleur lorsque l'on se trouve dans un
environnement fermé. Attention cependant a utiliser
correctement ces dispositifs.

- Le ventilateur fait circuler lair, diminuant ainsi la
sensation de chaleur, mais il n'abaisse pas la tempéra-
ture et l'on transpire tout autant. Il est donc important
de boire beaucoup pour éviter la déshydratation. Veillez
également a ne pas le diriger directement sur la person-
ne, notamment lorsqu'elle dort ; il faut au contraire,
permettre a lair de circuler dans la piece.

- Lorsqu'il fait vraiment trés chaud, l'idéal est L'air
conditionné, qui abaisse la température et 'humidité.
Comment en tirer le meilleur parti ? En n'exagérant pas
la température : cinq ou six degrés de moins que la
tempeérature extérieur sont suffisants pour se sentir bien.
Un trop grand écart peut exposer a un choc thermique et
étre tres désagreable.

- Essayez de maintenir la méme température dans tou-
te la maison. Dans la chambre, allumez la climatisation
une heure avant d'aller vous coucher pour rafraichir la
piece puis éteignez et laissez en service celui de la piece
contigle : vous aurez ainsi une sensation de fraicheur
mais eviterez de sentir le froid directement sur vous.

- Dans un premier temps, la fonction de déshumidi-
ficateur peut étre suffisante pour abaisser le niveau
d’humidité et étre bien, méme avec une temperature de
27-28°C. Afin d'éviter le risque d'allergie aux acariens de
la poussiere, nettoyez regulierement les filtres de votre
installation : suivant lusage, a peu prés tous les 15 jours.

- Enfin, bien s’hydrater est fondamental en éte.

BebesetMamans.com #7#



ftastucesanticoupdechaud

#8# BebesetMamans.com

MANGEZ BEAUCOUP DE FRUITS
ET LEGUMES

- Quand il fait trés chaud, il faut manger léger. Evitez
les plats trop gras et trop élaborés. L'idéal, a 'heure du
déjeuner, est une bonne salade de pates avec du jam-
bon, du fromage et des tomates ou encore du saumon
ou du thon au naturel, le tout assaisonné d'huile d'olive.
Vous disposerez ainsi de tous les nutriments néces-
saires et n'aurez pas de difficultés a digérer, ce qui vous
ferait encore plus transpirer. Pour le diner, prévoyez un
poisson ou une viande blanche grillée, accompagnés
de crudités. Les soupes de légumes, froides ou tiedes,
sont aussi une bonne option.

- Pour les assaisonnements, préférez le sel marin, plus
riche en sodium et autres minéraux que le sel de table
ordinaire. Consommez-le cependant avec modération
car le sel favorise la rétention des liquides et augmente
la pression artérielle. Le mieux est encore de le rempla-
cer par des herbes aromatiques (basilic, thym, origan,
etc.) et des épices. Enfin, utilisez du citron, riche en
vitamine C, plutét que du vinaigre.

BUVEZ

- La grossesse est une période ou l'on transpire
beaucoup. Les nombreuses hormones en circulation
entrainent une légere hausse de la température, que
l'organisme combat par une augmentation de la trans-
piration : c'est un mécanisme de protection naturelle.
Cependant, plus on sue, plus on perd de liquides ce
qui, de fagcon excessive, peut entrainer un risque de
chute de tension ou de déshydratation. En outre, la
perte de liquide s'accompagne d'une perte de sels
minéraux precieux, essentiels a la mere et a l'enfant.
- Pour ne pas manquer de liquides et compenser

la perte des minéraux, il convient donc de boire
beaucoup d'eau ou autres boissons naturelles :
smoothies de fruits ou de légumes, the vert froid
avec des feuilles de menthe, limonade, jus de pam-
plemousse et d'ananas, etc.. En plus de drainer les
liquides, ces boissons ont des propriétés anti-oxydan-
tes, utiles pour proteger la peau lors des expositions
au soleil. Consommez en revanche moderément

les boissons trop sucrées et évitez compléetement
lalcool.



LES CRAMPES

+ Les crampes, notamment dans les mollets, la nuit,
sont fréquentes en été ; la raison en est la perte de
sels minéraux, en particulier de magnésium, a l'origine
des contractions des fibres musculaires. C'est un
phénomeéne d'autant plus courant pendant la grosses-
se, que ces sels sont principalement utilisés pour la
croissance du bébé. Certes certaines femmes sont plus
predisposees que d'autres (troubles circulatoires), mais
globalement, pour éviter les crampes, il est impor-

tant de ne pas manquer de liquides et de manger des
aliments riches en magnésium, comme les fruits secs
oléagineux (amandes et noix) ainsi que les legumes
secs, les legumes a feuilles vertes, les céreales com-
pletes, le cacao et le chocolat.

* Que faire si vous avez une crampe ? Dans un premier
temps, étirezimmeédiatement votre jambe, attrapez vos
orteils et tirez la pointe du pied vers vous. Votre parte-
naire peut vous aider dans ce mouvement. Un massage

du mollet peut s'avérer aussi efficace : grace au mouve-
ment et a la chaleur produite, le muscle se détend. Dans
tous les cas, comme prévention, avant de vous coucher,
faites quelques mouvements avec vos pieds.

LES MALAISES

- Si vous sentez que vous allez faire un malaise,
arrétez-vous tout de suite. Parfois, il suffit de s'asseoir
et d'effectuer quelques respirations abdominales lentes
pour se ré-oxygener et reprendre son calme. Si la chute
de tension est particulierement forte, allongez-vous,

de préférence sur le cété gauche et les jambes sure-
leveées. Vous pouvez aussi boire un peu d'eau sucrée.
Pour éviter ce genre de désagréments, surtout pendant
les journées les plus chaudes, évitez de rester trop
longtemps debout et déplacez-vous lentement, aussi
bien lorsque vous marchez que lorsque vous changez
de position (de la position couchée a la position assise
et de la position assise a la position debout).
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INGONTINENGE :
GCOMMENTLA
COMBATTRE

NOUS VOUS EXPLIQUONS ICI COMMENT
RETROUVER LE CONTROLE DE VOTRE VESSIE ET
EN FINIR AVEC CE TROUBLE QUI PEUT SAVERER
PARTICULIEREMENT GENANT,



femmes enceintes ou jeunes mamans. On estime
que 40 a 50% des femmes enceintes souffrent a
un moment ou a un autre de troubles urinaires ; selon
certaines recherches, lincontinence touche 10% des
femmes un mois avant la naissance du bébeé ; enfin,
dans 30% des cas, elle apparait apres la naissance.
En général, le probleme trouve une solution de fagon
spontanée dans les trois premiers mois qui suivent
laccouchement.
Pour prévenir ce trouble, ou tout au moins en accélérer
la guérison, il suffit souvent de faire quelques exercices
de tonification des muscles qui appuient sur lappareil
urinaire et qui servent a contréler la « fermeture »
de luretre, le petit canal qui transporte l'urine vers
l'extérieur. Nous allons donc voir ici ce qu'est exacte-
ment lincontinence et comment on peut la traiter.

‘ 'incontinence urinaire affecte de nombreuses

PENDANT LA GROSSESSE ET AU
MOMENT DE LACCOUCHEMENT

Lincontinence urinaire est un probleme spécifiquement
féeminin.

- La raison en est, en partie, les changements qui se
produisent pendant la grossesse et l'accouchement,
notamment le déplacement et laugmentation de volu-
me de lutérus ainsi que les changements hormonaux.
- D'autre part, le poids du bébé qui appuie sur la
vessie et 'ensemble des voies urinaires rend souvent
difficile le contréole de la miction. Si lon ajoute a cela
laugmentation de la production d'urine, consequence
directe des changements hormonaux, on comprend
facilement qu'il puisse y avoir des difficultés.

- Enfin, laccouchement, notamment au moment des
poussées, peut entrainer des dommages au niveau
des ligaments (etirements), des muscles et des nerfs
du plancher pelvien (qui soutient l'appareil urinaire)
favorisant encore lincontinence.

PREVENTION ET RECUPERATION

ILest fondamental, pour éviter les « surprises » pendant
la grossesse et apres laccouchement, de tonifier les
muscles du plancher pelvien afin de les rendre plus
forts et plus efficaces au moment de retenir Lurine.
Quels exercices peut-on faire ? Pour pouvoir les exer-
cer, il faut avant tout apprendre a identifier et a contrac-
ter les bons muscles. Mais cela n'est pas aussi simple
qu'ily parait car cette partie de leur corps est peu
familiere a nombre de femmes. C'est aussi pourquoi les

sages-femmes insistent tant, lors des cours de prépara-
tion a laccouchement, sur la connaissance du plancher
pelvien et sur les exercices a pratiquer pour prévenir
lincontinence. La future maman a également a sa
disposition d'autres techniques de tonification, comme
le biofeedback, qui permet de prendre conscience de
l'activite pelvienne a travers des signaux visuels et audi-
tifs, ou encore la stimulation électrique fonctionnelle.

COMMENT ELIMINER LE
PROBLEME ?

Aujourd’hui, la rééducation permet de guérir dans

sept cas sur dix, lincontinence apres accouchement.
Cependant, dans les cas les plus graves, lorsque ni ces
techniques ni les traitements pharmacologiques ne
fonctionnent, on peut en dernier recours envisager une
intervention chirurgicale.

- Enfin, si vous étes en surpoids, la premiere chose a
faire est de perdre les kilos superflus qui surchargent
considérablement le plancher pelvien et aggravent
lincontinence. Il convient également d'éviter la consti-
pation et le tabac qui, en favorisant la toux, augmente
l'effort et le risque d'incontinence.

BebesetMamans.com #11#



finonauxdouleurs

LAesn exencicern

pournoulager

SIMPLES MAIS EFFICACES, CES QUELQUES EXERCICES VOUS AIDERONT A
SOULAGER LES TENSIONS ACCUMULEES AU COURS DE LA JOURNEE.
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l ' n mal de dos qui vous travaille depuis des jours,
des crampes qui vous réveillent a laube, une
sensation de lourdeur dans les jambes en fin de

journée : voici quelques-uns des troubles qui peuvent

Vous géner au cours de votre grossesse. Généralement

dus aux changements physiologiques que subit votre

organisme pendant ces neuf mois, vous pouvez les
soulager en réalisant quelques exercices tres simples.

POUR SOULAGER LE MAL DE DOS

A partir du second trimestre de grossesse, il peut arriver
a la future maman d'avoir de temps en temps mal au
dos. En effet, au fil des mois, le ventre prend du volume
et fait pression sur les organes internes, ce qui oblige

la colonne vertébrale a constamment se repositionner
pour supporter le poids du corps et lui permettre de

se maintenir en equilibre. Certains exercices peuvent
s'averer tres utiles pour soulager les maux de dos ; il
faudra néanmoins les adapter si, avant votre grossesse,
vous souffriez déja de problemes spécifiques, tels que
scoliose ou lombalgies.

1. Allongée sur le sol, amenez vos genoux légére-
ment écartés vers votre poitrine : inspirez et expirez
lentement, en essayant « d'abaisser » le centre de la
respiration jusqu'a votre nombiril. Vous allez peu a peu
sentir que votre colonne vertébrale s'allonge et que
votre dos « s'étire », tandis que la courbure excessive
des dernieres vertébres s'atténue. Restez dans cette
position pendant quelques minutes, puis reposez vos
pieds sur le sol.

2. Debout, les jambes écartées et légérement fléchies,
amenez votre menton sur votre poitrine et laissez
tomber vos bras en avant jusqu'a ce que vous sentiez
que votre dos s'étire et se courbe légérement. Restez
quelques instants ainsi puis commencez a avancer dans
cette méme position. Vous aurez limpression de mar-
cher comme un singe, mais l'effet est garanti !

3. A genoux, appuyez-vous sur une grosse balle de
gymnastique en vous penchant vers l'avant. Vous pou-
vez aussi utiliser trois coussins empilés ou une chaise
avec un coussin sur le dessus. Posez une joue sur la
balle et essayez de détendre votre nuque et vos épau-
les ; vous pouvez rester ainsi tout le temps que vous

le souhaitez. Dans cette position, on ne ressent plus le
poids du ventre, le dos est completement déetendu et
la colonne vertébrale peut s'étirer, procurant un grand
soulagement.

BebesetMamans.com #13#



finonauxdouleurs

POUR STIMULER LA CIRCULATION

Au fur et a mesure que la grossesse progresse, la
microcirculation peut s'avérer plus difficile. Les modi-
fications physiques (bébé grandit), mais aussi hormo-
nales, entrainent un ralentissement du retour veineux
et lymphatique qui provoque a son tour une sensation
de lourdeur et de gonflement des extrémités, tant
supérieures qu'inférieures. Nous vous proposons ici
quelques exercices qui pourront soulager ces douleurs.
1. Assise ou allongée sur le sol, ouvrez et fermez vos
mains l'une apres l'autre, comme si vous vouliez dire
« au revoir », en forcant un peu le mouvement, mais
tout en gardant les poignets bien fermes. Repétez
l'exercice dix fois. Faites de méme avec les pieds, en
serrant bien les orteils puis en les écartant. Repétez
l'exercice dix fois.

2. Debout, placez une balle de tennis sous la plan-

te de votre pied droit et faites-la rouler en massant
soigheusement tous les points, jusqu'a ce que vous
sentiez les effets du massage. Poursuivez encore
pendant quelques minutes puis changez de pied. Il
est important que vous vous teniez bien droite et que
vous repartissiez eéquitablement votre poids entre le
coté gauche et le cote droit du corps. Cet exercice est
excellent pour activer la circulation, mais aussi pour
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dormir, car la stimulation de la plante du pied equi-
vaut a un massage complet.

3. Un exercice simple, mais trés efficace, consis-

te a faire chaque jour une demi-heure de marche

« consciente » : il s'agit de marcher lentement, en
appuyant bien le pied sur le sol, en commencant par
le talon et en continuant avec le reste de la plante du
pied jusqu'a la pointe.

POUR DORMIR

Pendant la grossesse, le rythme du sommeil change
en raison des bouleversements hormonaux qui modi-
fient le cycle veille-sommeil et commencent a entrai-
ner la future maman au rythme de lallaitement et des
soins qu'elle devra prodiguer a son bébé ; c'est pour
cela qu'elle se réveille souvent a laube. Comment
remeédier a cette « pseudo-insomnie » ? Le premier
conseil que l'on donne aux femmes enceintes est de
se coucher plus tot (le sommeil le plus profond est ce-
lui des premieres heures de la nuit) et de rattraper le
sommeil perdu dans la matinée ou en déebut d'apres-
midi. Avant de vous coucher, faites un bain de pieds
avec de l'eau chaude et du gros sel (riche en mine-
raux), un excellent moyen pour se déetendre et degon-



fler les pieds enflés. Allongez-vous ensuite sur le sol,
un coussin sous la huque et les jambes en appui sur
une chaise, de telle facon que le tronc, les cuisses et
les jambes forment un angle de 90 degrés : vous sen-
tirez que vos jambes « se vident » et que votre ventre
se détend créant plus d'espace pour l'enfant. L'ideal
est ensuite que, allongée sur le coté, votre partenaire
vous fasse un massage : c'est le meilleur moyen pour
faire venir le sommeil.

POUR EVITER LES CRAMPES

Les crampes sont des contractions musculaires dou-
loureuses affectant principalement les mollets et qui
sont dues, d'abord, a un manque de magnésium (subs-
tance dont le besoin augmente pendant la grossesse),
mais aussi a un mode de vie sédentaire. Voici quelques
exercices qui vous aideront a les éviter :

1. Debout, genou droit fléchi en avant, la jambe gau-
che est étirée vers l'arriere, le talon au sol jusqu'a ce
que vous sentiez que le mollet s'étire. Basculez le
poids de votre corps vers l'avant, sur la jambe droite,
sans cambrer le dos. Restez quelques instants dans
cette position puis répétez le mouvement avec l'autre
jambe, en amenant votre pied gauche vers l'avant et

en étirant le mollet droit.

2. Dans la méme position de départ, répétez l'exercice
précédent, mais cette fois en soulevant légérement le
talon de la jambe tendue a l'arriére : vous remarquerez
que le muscle du mollet se déetend differemment.

3. Le troisieme exercice correspond un peu a la dé-
marche d'un danseur : élevez votre jambe droite vers
l'avant, pointe du pied tendue tout en levant le bras
gauche pour faire contre-poids, tandis que l'autre pied
reste pose sur le sol, puis commencez a marcher : avan-
cez en prenant appui sur la pointe de votre pied droit et
amenez la jambe gauche vers lavant en avancant cette
fois le bras droit. Puis appuyez le talon droit sur le sol et
élevez la pointe du pied gauche. Continuez a marcher
ainsi, comme si vous etiez sur des ressorts, en écoutant
une musique douce dont vous pourrez suivre le rythme.
4. Assise sur le sol, le dos contre le mur, les jambes
droites legérement écartées, pointe des pieds dirigée
vers les genoux, en maintenant les talons en contact
avec le sol. Restez dans cette position pendant quel-
ques secondes, puis ramenez vos talons vers larriere, en
tendant les pointes vers lavant. Relachez vos muscles un
moment puis répétez le mouvement. Faites dix séries :
Vous sentirez que peu a peu, non seulement vous travai-
llez les mollets, mais aussi toute la jambe jusqu'a laine,
permettant une circulation jusqu'au bassin.
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JEN'ARRIVE
PAS ADORMIR!

LA FAUTE A QUI ? AUX HORMONES, AU STRESS

ET AUX CHANGEMENTS QUE SUBIT VOTRE
_CORPS. PENDANT NEUF MOIS, DORMIR EST
PLUTOT COMPLIQUE, MAIS RASSUREZ-VOUS, DES
TECHNIQUES EXISTENT !



0-3MOIS

LA FAUTE AUX PROGESTERONES

Cette hormone est essentielle au bon déroulement
de la grossesse, mais elle modifie le repos nocturne.
Pendant la journee, elle provoque fatigue physique,
faiblesse et somnolence qui obligent la future ma-
man a faire la sieste et, quand arrive la nuit, cette der-
niere n'est pas fatiguée et ne trouve pas le sommeil.
En outre, la progestérone provoque des nausees et
des vomissements, ainsi qu'une digestion lente et
difficile qui ne permettent pas de se détendre une
fois au lit. Finalement, laugmentation du volume de
lutérus accentue le stimulus de la miction et oblige
la femme enceinte a se lever souvent.

SOLUTIONS

+ Maintenez un bon rythme veille-sommeil. Vous
devez vous adapter a la somnolence diurne, vous re-
poser lorsque vous en ressentez le besoin, mais sans
dérégler votre rythme de sommeil- veille.

+ Misez sur un diner léger. Pour atténuer les proble-
mes digestifs, il est important de prendre des repas
legers et frequents, en privilégiant les proteéines le soir
et en respectant un intervalle de deux ou trois heures
entre le diner et le coucher.

- La posture antiacide. Pour lutter contre le reflux gastro-
oesophagien, on recommande d'adopter une position
semi-allongee, en placant des coussins sous le dos.

3-6 MOIS

UN « ETAT DE GRACE » A LA
MARGE DU STRESS

Les troubles du debut de grossesse sont terminés
et les profonds changements du dernier trimestre
sont encore loin. Cependant, le bien-étre physique
relatif n'annule pas limpact du stress psychologique :
anxiete liee a un examen médical, souci du bien-étre
du bébe, doutes sur la capacité de faire face aux
responsabilites futures. Tous ces facteurs peuvent
altérer le sommeil.

SOLUTIONS

- Abandonnez les mauvaises pensées. Au lieu de
rester au lit et de vous laisser ronger par l'angoisse,

levez-vous et de faites quelque chose pour vous
distraire.

- Pas d'excitants. Le café et les boissons contenant
de la cafeine sont fortement déconseillees, de méme
que de rester tard devant un ordinateur ou une ta-
blette puisque cela rend l'endormissement difficile.

- Non aux médicaments, mais oui aux « aides ».

En cas d'insomnie non pathologique, des medica-
ments spéecifiques sont interdits. Cependant, vous
pouvez avoir recours a certaines infusions ou pro-
duits phytothérapeutiques, tels que ceux contenant
du magnesium. Parlez-en a votre médecin.

- Faites du sport. La natation, le yoga ou le pilates
peuvent aider a s'’endormir, mais etant donné que
le sport a aussi un effet excitant, mieux vaut éviter
de les pratiquer le soir.

BebesetMamans.com #17#



ftjeveuxdormir!

#18# BebesetMamans.com

Oui a la phytothérapie, mais avec prudence

Les produits de phytothérapie, c'est-a-dire les substances médicinales
extraites de plantes, doivent étre consommes avec le plus grand soin et
toujours sous le contréle d'un spécialiste, surtout pendant la grossesse. Il
faut particulierement les éviter au premier trimestre, lorsque les organes
de l'enfant sont en pleine formation. Les produits contre l'insomnie sont la
mélisse, laubépine, la camomille, la passiflore, le tilleul et la valériane.

TILLEUL : Laisser infuser 10 minutes les fleurs de tilleul, 1 ou 2 grammes par
tasse. Vous pouvez boire quelques tasses avant d'aller vous coucher.

CAMOMILLE : 5 ou 10 fleurs (ou 1 ou 2 sachets) dans 400 cL d'eau bouillante
pendant 20 minutes.

MELISSE : 1 comprimé d'extrait sec de 300 mg. A éviter en cas de troubles de
la thyroide.

PASSIFLORE : 200 mg d'extrait sec.
VALERIANE : 10u 2 comprimeés de 150 mg d'extrait sec.

Toutes les plantes sont riches en potassium, ce qui favorise le retour
veineux et soulage la fatigue des jambes. Le gingembre semble étre la
seule substance sans danger pour améliorer la digestion et lutter contre les
nauseées : 300 mg d'extrait sec avant les repas.
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LES BACTERIES
DUPLACENTA

LE PLACENTA, ORGANE QUI NOURRIT LE BEBE DANS LUTERUS, POSSEDE
DES BACTERIES QUI LUI SONT PROPRES ET QUI INFLUENT SUR LE

DEROULEMENT DE LA GROSSESSE.

l ' ne étude récente menée par le Ba-
ylor College of Medicine a Houston
(Etats-Unis), a fait voler en éclats le

schéma de pensée selon lequel le placen-

ta est un organe stérile (ne contenant pas
de micro-organismes), dont la mission est
uniquement de fournir de l'oxygene et de la
nourriture au foetus, provenant de la mere
par lintermédiaire du cordon ombilical.

Les scientifiques de ce centre ont constaté

que cet organe contient une communauté

bactérienne similaire a celle présente dans
la bouche et peut influencer le dévelop-
pement de la grossesse et la future sante
du bébe.
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SANTE BUCCALE ET
ACCOUCHEMENT
PREMATURE

Dans cette étude ont éte analyses des échantil-
lons de tissus placentaires de 320 femmes jus-
te apres l'accouchement. Les scientifiques ont
extrait TADN a partir des tissus et lont séquen-
cé, ce qui leur a permis de trouver plus de 300
types difféerents de bactéries. La somme de
tous ces types de bactéries représente 10% du
poids total du placenta, pourcentage similaire a
celui des bactéries présentes dans l'ceil.

- Selon les experts, les bactéries présentes
dans le placenta sont plus semblables a cel-



les trouvées dans la bouche d'un adulte que
celles présentes dans le vagin, les intestins ou
toute autre partie du corps. Il semble que les
bactéries pourraient se déplacer de la bouche
vers le placenta a travers le sang, peut-étre
pendant le brossage des dents.

- Les chercheurs ont également découvert
que les placentas de nouveau-nés prématu-
rés ont une population de bactéries différente
de celles des nourrissons nés a terme. Cette
conclusion est cohérente avec d'autres études
anterieures qui ont montre que les femmes
ayant des gencives sensibles ou d'autres
maladies bucco-dentaires ont un risque plus
eleve d'accouchement prematuré. Du fait que

les bacteries qui peuplent le placenta vien-
nent principalement de celles vivant dans la
bouche de la mere, il est essentiel d'avoir une
bonne santé bucco-dentaire avant et pen-
dant la grossesse afin de prévenir le risque
d'accouchement premature.

- En outre, sur la base de ces études, on peut
considérer que l'utilisation d'antibiotiques
peut altérer la population de bactéries placen-
taires. Ces bacteries sont importantes pour le
déeveloppement normal de la grossesse, et sont
celles auxquelles le foetus est expose avant sa
naissance. Elles formeront la base bactérienne a
partir de laquelle se formera la flore intestinale
que le bebé aura a sa naissance.
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QU'EST-CE QUE C'EST ?

La visualisation consiste a projeter des ima-
ges mentales que la future maman crée dans
un état de relaxation profonde. Grace a cette
technique, la femme apprend a apprehender
progressivement les canaux émotionnels et
psychiques qui lui sont utiles, et surtout qui Lui
seront utiles aprés l'accouchement, afin d'étre a
l'écoute de son bebé. Imaginez votre enfant des
le début de la grossesse, représentez-vous le
enveloppé dans un faisceau de lumiere repré-
sentant lamour que vous lui portez. Ceci aidera
votre bébe a se sentir accueilli et protege et
vous permettra de vivre sa naissance de manie-
re plus consciente.

COMMENT FAIRE ?

Normalement, dans un premier temps, vous
étes guidée dans vos représentations menta-
les. Un expert vous aide a vous détendre, puis
vous suggere les images mentales sur les-
quelles vous aurez a vous concentrer. Une fois
assimilée cette technique, il vous sera possible
d'effectuer ces exercices a votre domicile avec
laide d'un enregistrement. Nous vous expli-
quons deux d'entre eux.

LE NID DE LUMIERE

Dans un endroit calme, asseyez-vous sur le sol,
les jambes croisées ou bien sur une chaise, le
dos droit et le corps détendu. Respirez plu-
sieurs inspirations et expirations en laissant votre
poitrine tomber librement, sans retenue. Lorsque
vous inspirez, repétez-vous mentalement : « Du

VISUALISATION, une place dans

votre coaur

plus profond de moi » et « Je me calme et je
me détends » lorsque vous expirez longuement.
Plongez dans votre for intérieur et essayez de
sentir votre corps se détendre.

- Ensuite, imaginez un faisceau de lumiére

a lintérieur de votre corps qui se dirige vers
votre utérus. Imaginez que vous voyez votre
bébé, avec ses bras, ses mains, ses jambes...
Entourez-le de cette belle lumiére, comme un
nid qui le caresse et le protege. Imaginez vos
mains bercant doucement ce nid de lumiere,
fait de lamour que vous lui portez. C'est au tour
de son petit coeur de s'illuminer maintenant !
Soyez attentive aux signaux qu'il vous envoie et
attendez sa réponse... et sentez son amour qui
vous repond et vient a vous. Respirez profonde-
ment et, quand vous vous sentez préte, ouvrez
les yeux.

LENFANT DE LA PAIX

Ensuite, posez vos mains sur votre ventre, pau-
mes vers le bas et les doigts entrelacés. Imagi-
nez que vous dirigez un faisceau de lumiere vers
votre utérus et que celui-ci illumine votre enfant.
Observez comment réagit votre bébeé !

- S'il est éveillé, vous pouvez le caresser ten-
drement, en lui expliquant que vous étes sur

le point de vivre une fantastique expérience
ensemble. Déplacez le faisceau de lumiere et
imaginez que vous créez deux bulles transpa-
rentes, lune a céte de vous et lautre autour de
votre bébé. Répétez a haute voix et puis plus bas
a chaque fois : « Paix et harmonie ». Lentement,
votre bulle et celle de votre bébé ne font plus
qu'une dans la lumiere. Revenez doucement a la
réalité et déplacez-vous lentement.
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QU'EST CE QUE C'EST ?

Pour le bébé, la voix de sa maman est sans doute le stimulus le
plus intense. Chaque fois que maman parle, ses cordes vocales
vibrent, propagent des vagues sonores qui sont absorbées par les
tissus et les organes et atteignent l'utérus. Bébé reconnait votre
VOIX grace aux sons, aux intonations et surtout, a vos émotions.
Parler a votre bébé est le moyen le plus simple et efficace de
communiquer avec lui.

COMMENT FAIT-ON ?

Vous pouvez parler a votre enfant dés le premier trimestre de la
grossesse. Bien que son systeme auditif ne soit pas complet avant
le deuxiéme trimestre, votre bébé peut quand méme ressentir vos
emotions. Ainsi, le fait de parler devient un moyen d'affirmer sa
présence et de lui faire sentir que vous 'aimez depuis le premier
moment ou vous avez appris qu'il était en vous.

PARLEZ a votre bebe

UTILISEZ DES PHRASES A VOUS

Quand vous communiquez avec bébé, soyez spontanée, douce
et tendre. Expliquez a votre bébé ce que vous faites ou les émo-
tions que vous ressentez. Votre voix est douce et chaude et dans
le méme temps, vous posez vos mains sur votre ventre. Si vous
étes en colére ou inquiéte, apaisez bébé en lui parlant doucement,
et dites-lui qu'il n'y est pour rien et que vous l'aimerez toujours.

CREEZ UNE ROUTINE

Fixez ces « échanges » comme des rendez-vous. Consacrez-lui
quelques minutes aprés un repas car un niveau éleve de sucre
dans le sang de la maman, et donc dans celui du foetus, fait que le
bebé est plus actif et réactif a ces stimuli.

LAISSEZ-LE ECOUTER SON PAPA

Dés le troisieme trimestre, il est important que bébé apprenne
a distinguer la voix de son papa. Demandez-lui de caresser votre
ventre en cercles, du bas de labdomen jusqu'au nombril afin de
caresser tout le corps de bébé, tout en lui parlant. Certains papas
se sentent intimidés ou génés, ne les forcez pas. Laissez-leur le
temps, ils oublieront cette « peur » et parleront a leur bébé.
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QU'EST CE QUE C'EST ?

Le rebirthing (qui signifie « re-naissance ») est une technique de
relaxation profonde concue aux Etats-Unis dans les années 70.
Elle est basée sur un type particulier de respiration sans inter-
ruption et toujours en inspirant et en expirant par la méme voie.
Ainsi, une réaction biochimique s'initie, qui active certains neuro-
transmetteurs impliqués dans les mécanismes de régulation de
lanxiété et du stress qui agissent au niveau psychique et liberent
des emotions associees a la mémoire. Pendant la grossesse, on
utilise une version plus « douce » de cette technique.

COMMENT FAIT-ON ?

Avec l'aide d'un thérapeute, la maman apprend a trouver le ryth-
me adéquat de sa respiration. En général, au bout de quatre ou
cinqg séances, elle peut le faire seule. Apres avoir terminé les exer-
cices, le thérapeute laide a comprendre ses émotions négatives,
en particulier celles qui émergent au cours de cette rencontre.
Nous vous détaillons un exercice simple que vous pouvez essayer
de realiser a la maison.

REBIRTHING, un souffle de bien-étre

DES PAROLES D'AFFECTION

Allongez-vous dans un endroit calme et dans une position
confortable. Commencez a inspirer et expirer par le nez, sans
interruption. Mettez vos mains sur votre ventre et visualisez votre
enfant. Répétez des phrases d'amour et de bienvenue qui lui sont
adressees. Vous pouvez effectuer cet exercice des le premier mois
de grossesse. Une session de 15 minutes, une fois par semaine, est

suffisante.
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QU'EST CE QUE C'EST ?

Se préparer a l'accouchement en étant immergée dans l'eau aide
a étre en phase avec le bébé qui, lui aussi, flotte dans Le liqui-

de amniotique. La lenteur des mouvements qu'impose le milieu
aquatique et la possibilité de flotter permettent d'éliminer toutes les
tensions accumulées et favorisent la relaxation et la concentration.
'eau devient un dénominateur commun entre la future maman et
son bébeé a naitre et sert a établir un contact plus profond, aidant la
femme a se préparer physiquement et a devenir mere.

COMMENT FAIT-ON ?

Si votre gynécologue ne vous a pas dit le contraire, vous pouvez,
durant le premier trimestre, prendre un bain a la bonne tem-
pérature. Posez vos mains sur votre ventre, fermez les yeux et
concentrez-vous sur votre enfant qui recoit la caresse de cette eau
chaude qui vous enveloppe.

- Si vous allez a la piscine avec votre partenaire, demandez-lui

de vous tenir pendant que vous flottez sur le dos. Eliminez toutes
les tensions corporelles accumulées et laissez l'eau vous bercer
doucement, tout en essayant de respirer lentement et de visualiser

DANS LEAU, comme un calin

1. . Ko
BebesgMamansco.s o

Un lieu de rencontre
pour toutes les
mamans !

CLIQUEZ ICI !
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PREPAREZ
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SA CHAMBRE
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a chambre d'un enfant doit
I_répondre a deux besoins

fondamentaux : dormir et
avoir un espace pour jouer et ou
stocker ses jouets. Par conséquent,
pour organiser l'espace de maniere
idéale pour l'enfant, cinq facteurs
de base doivent étre pris en comp-
te : lespace, les matériaux, les
couleurs, la forme du mobilier et le
temps d'utilisation.

ESPACE

Si vous n'avez qu'un enfant, en te-
nant compte du fait qu'il va grandir
et de ses futures exigences, lidéal
est que la chambre soit spacieuse,
environ 12 a 14 meétres carres et
qu’elle dispose d'une surface suf-
fisante dédiée aux jeux. Pour cette
raison, il est préférable de placer le
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berceau ou le lit de l'enfant dans
un angle et de placer une étagere
Ou une armoire sur le mur oppose.
L'espace créeé pour l'enfant doit étre
lie au reste de la maison car une
chambre trop difféerente pourrait
devenir a ses yeux une coquille de
protection, un endroit ou se cacher
lorsqu'il a peur, alors que son vrai
refuge devrait étre la famille et, par
conséquent, toute la maison.

ECLAIRAGE

- ILest préférable de choisir une
piéce qui donne sur l'extérieur
pour que bébé puisse profiter au
maximum de la lumiére naturelle.
La nuit ou durant les périodes ou il
y a peu de lumiere, il est préférable
d'opter pour une lumiere indirecte
qui se projette vers le haut et qui

tombe avec la méme intensité sur
tous les objets de la piece.

+ Vous pouvez utiliser des ap-
pliques murales ou une lampe, que
Vous poserez sur la partie la plus
élevée d'une étagere, ou l'enfant ne
pourra pas latteindre.

- Faites treés attention a ce que les
cables électriques ne soient pas a
la portée de l'enfant et protégez les
prises avec des caches prises.

- Vous pouvez ajouter des varia-
teurs de lumiére aux lampes et aux
interrupteurs muraux.

MATERIAUX

Si vous voulez rénover toute la mai-
son, mieux vaut utiliser des mate-
riaux naturels et des peintures non
toxiques dans toutes les piéces, et
pas seulement dans la chambre de



lenfant. Si les travaux de rénovation
ne concernent que sa chambre, il
est conseillé de les faire deux mois
avant la naissance. Il existe des
peintures spéciales pour les cham-
bres d'enfants, proposées dans de
nombreuses couleurs. Une bonne
option consiste a utiliser des pein-
tures écologiques, fabriquées avec
des matériaux naturels et exempts
de produits chimiques.

SOL

- Pour le sol, vous pouvez parfai-
tement utiliser un parquet synthé-
tique. C'est un matériau agréable
et idéal lorsque bébé commence a
marcher a quatre pattes ou lors de
ses premiers pas.

- Le carrelage ou le linoléum sont
également adaptés. Pour plus de

seécurité, vous pouvez mettre dans
la zone de jeux un tapis en mousse,
doux et souple, qui ajoutera une
touche de couleur a la piece.

- En ce qui concerne la moquette,
mieux vaut l'éviter car méme si
vous la nettoyez tous les jours, c'est
un véritable réceptacle pour les
microbes et les acariens. Et cote
tapis, il est preférable de les choisir
lavables.

COULEURS

- S'iL s'agit d'une chambre de bébé,
les murs de la piéce doivent de
préférence étre peints dans des
tons neutres et pastels, qui trans-
mettent la sérénité. En revanche,

s'il s'agit d'une chambre d'enfant

un peu plus ageé, les couleurs vives
seront plus attrayantes et plus amu-

santes (bleu, orange, vert, etc..).

- Les objets et meubles utilisés par
Lenfant, tels que le lit, les jouets ou
les étageres de rangement, peuvent
étre, au contraire, de couleurs plus
prononceées. Par exemple, les portes
supérieures de larmoire peuvent étre
d'une couleur differente des portes
inferieures, etc. Cela fournira a lenfant
différents stimuli visuels. N'ayez pas
peur d'exagerer sur les couleurs,
méme en ce qui concerne les autres
eléements de la piece.

- Les rideaux ne doivent pas étre
trop différents de ceux du reste de
la maison, afin de ne pas eloigner
lenfant du contexte familial. Pour
des raisons de securite, ils ne doi-
vent pas toucher le sol et doivent
étre posés de sorte que l'enfant

ne puisse pas s'y accrocher trop
facilement.
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Comment choisir le lit de bébeé ?

« LE LIT doit avoir une hauteur minimum de 60 cm, calculée a partir du point utilisé par I'enfant pour s'appuyer et se mettre
debout.

- LE FOND doit étre rigide et plat pour soutenir le corps de l'enfant. Le sommier doit étre ferme. Certains lits ont un matelas
réglable a différentes hauteurs selon I'age de bébé.

« LES BARREAUX doivent étre séparés d'une distance comprise entre 4,5 et 6,5 centimetres. De plus, ils doivent étre solides
et bien fixés au lit. S'il s'agit d’'une barriére amovible, elle doit étre munie d’'un mécanisme de sécurité qui empéche I'enfant de
I'enlever.

- LES BORDS doivent étre arrondis pour éviter que I'enfant ne se blesse a la téte.

- LE MATELAS doit parfaitement correspondre au cadre de lit (I'espace entre le matelas et les barreaux ne doit pas dépasser deux
doigts). Il doit étre fabriqué avec des matériaux hypoallergéniques et respirants et avoir une housse amovible qui pourra étre
facilement lavée.

- LOREILLER doit étre trés bas (2-4 centimétres) et avoir des canaux d'aération qui permettent a I'enfant de respirer. Dans tous
les cas, il est déconseillé dutiliser des oreillers avant deux ans.
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+ Les vinyles et autocollants de
designs et de couleurs différentes,
a coller aux murs, donnent de la
personnalité et une touche plus en-
fantine a une chambre d'enfant. Ces
eléments décoratifs sont tres faciles
a poser car ils peuvent étre collés
et enlevés quand vous le souhaitez
et peuvent étre facilement nettoyes
avec un chiffon humide.

MEUBLES

Les meubles, en plus d'étre beaux,
doivent étre fonctionnels et surs.

+ ILest important que les angles et
les bords ne soient pas dangereux
pour l'enfant qui marche a quatre
pattes.

- Leur emplacement, selon certains
critéres, doit permettre d'éviter que
les angles ne ressortent et qu'ils
soient dangereux si l'enfant tombe
dessus. Si le meuble longe tout

le mur, les bords dangereux sont
supprimes.

- En ce qui concerne le lit, des
protections en tissu ou en plastique
protegent les angles saillants.

COMMENT DISPOSER
LES MEUBLES

Si la piece a des fenétres ou un
balcon, lidéal est que, de son lit,
lenfant puisse voir l'extérieur, quel
que soit le panorama offert. La mei-
lleure position est celle ou la téte
est dirigée vers le nord et les pieds
vers le sud. Le lit d'enfant doit étre
place a l'écart des rideaux, des sto-
res, des cables ou des fils de lampe,
en raison du risque d'étranglement.
- Choisissez le lit avec soin (voir
encadré « Comment choisir le lit de
bebe ? »).

- ILest important de prévoir des dis-
positifs pour bloquer les tiroirs de
la commode. Lorsque l'enfant com-
mence a se déplacer dans la piece,

il pourrait se coincer les doigts.

- Il existe aussi des poubelles tres
pratiques pour jeter les couches
sales et qui evitent les odeurs.

TEMPS D'UTILISATION

Lors de la préparation de la
chambre de votre enfant, pensez
qu'apres quelques années vous
devrez nécessairement changer le
lit a barreaux pour un lit plus grand
et que votre enfant aura besoin de
meubles supplémentaires, ainsi
que d'une utilisation différente de
l'espace.

- De 2 a 6 ans, le jeu a une impor-
tance fondamentale. Lenfant a
besoin d'une plus grande armoire
pour ranger ses vétements et ses
effets personnels, ainsi que d'une
petite chaise et d'une petite table
pour les moments les plus calmes.
- De 6 a 14 ans, l'enfant a be-

soin d'un bureau pour étudier et
éventuellement d'un espace pour
ses loisirs (écouter de la musique,
Jjouer d'un instrument ou peindre).
Les meubles doivent accompag-
ner la croissance de l'enfant et
doivent s'adapter a ses différents
besoins.
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DES BEBES
QUINAISSENT
AUJOURD'HUI
TRAVAILLERONT
DEMAIN DANS
DES EMPLOIS
QUINEXISTENT
PAS ENCORE
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Expert en simplicité, designer de
protheses 3D ou encore téle-chirur-
gien : voila quelques-unes des pro-
fessions auxquelles nous n‘aurions
Jjamais pense et qui seront pourtant,
dans quelques années, une realite.
L'avancee inexorable de la techno-
logie nous laisse entrevoir de nou-
veaux profils professionnels rendant
indispensables de nouveaux mo-
deles de formations. Selon Abel Li-
nares, chef d'entreprise : « Sept en-
fants sur dix qui entrent aujourd’hui
a lecole maternelle exerceront, a
lage adulte, un travail qui n'existe
pas encore ». Il considere, avec
d'autres experts, quiil est indispen-
sable d'analyser et de proposer un
nouveau modele éducatif visant a
former des professionnels ayant
des connaissances, des aptitudes

et des attitudes spécifiques pour les
nouveaux emplois qui seront exigés
dans le secteur numérique. IL faut
pour cela que nous changions notre
facon de penser et consacrions des
ressources a la réorganisation de
notre systeme éducatif en facilitant
la transition vers lapprentissage nu-
merique pour preparer, aujourd’hui,
nos enfants au numerique de
demain. Le monde sera totalement
interconnecte et les entreprises,
quel que soit leur secteur d'activite,
faisant partie intégrante de ce
systeme, auront besoin de profils
professionnels difféerents de ceux
dont elles disposent aujourd'hui.
Sommes-nous en train de preparer
nos enfants aux besoins profession-
nels de demain ? Utilisons-nous les
bons outils ? Lavenir nous le dira..



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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