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CE MOIS-CI, DANS BEBES ET MAMANS, DECOUVREZ
TOUT CE QU'IL FAUT SAVOIR SUR LA CESARIENNE,
DANS QUELS CAS IL FAUT FAIRE DES RADIOGRAPHIES
ET COMMENT OUVRIR VOS CHAKRAS PENDANT VOTRE
GROSSESSE.
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ETES-VOUS POUR UN REGIME
VEGETARIEN ?

TROUVEZ-VOUS QUE LA MEILLEURE ALIMENTATION ET LA PLUS SAINE EST
LE REGIME VEGETARIEN OU PREFEREZ-VOUS MANGER UN PEU DE TOUT ?
VOICI CE QU'EN PENSENT NOS MAMANS.

Oui, parce que...

.. Quand on sait s'alimenter correctement, ce régime
apporte tout ce quoffrent la viande et le poisson. J'en
ai parlé avec beaucoup de médecins et, en plus, c'est

recommandé pour controler de maniere saine le
surpoids chez les enfants.
Louise

.. Ne pas manger de viande permet d'éviter la
maltraitance animale. J'aime trop les animaux pour en
manger. Cela fait 7 ans que je suis vegétarienne et j'en

suis tout a fait satisfaite. J'expliquerai a mes enfants,
quand ils seront plus grands, les raisons d'étre
vegetarien.

Elise

.. Ily a des raisons anatomiques qui demontrent que
le corps humain n'est pas fait pour digérer la viande.
Par exemple, certaines études affirment que la
consommation de viande rouge peut étre 'une des
causes du développement du cancer du colon.
Odette
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Non parce que...

.. Les viandes blanches et rouges contiennent des
composants irremplacables pour l'organisme,
surtout pour les enfants. De plus, manger un peu de
tout offre un grand éventail de saveurs et de textures
qui enrichissent les repas.

Hélene

.. Le fait d'arréter de manger, méme de maniere
progressive, de la viande et du poisson, peut amener
a une plus grande consommation d'ceufs et de
fromage qui, si on en mange en trop grande quantite,
peuvent provoquer du surpoids et une augmentation
du cholesterol.

Jeanne

.. Le corps humain doit se nourrir par nature (et tout
particulierement dans le cas des enfants) d'aliments
qui viennent compléter les legumes. La viande de
soja qui, méme si ella a des avantages, ne remplit pas
tous les besoins de lorganisme.

Dominique
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A EAPPQQCHE DE LA DATE DE LACCOUCHEMENT, IL E
QUE VOUS VOUS POSIEZ BEAUCOUP DE QUESTIONS
EXPERIENCES ET LES OPINIONS D'AUTRES MAMAR
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EST-IL OBLIGATOIRE DE RASER LE PUBIS ? EST-CE QUE JE PEUX
REFUSER ?

Non, raser le pubis n'est pas realise systématiquement pour tous les accouchements. Si vous avez besoin
d'une épisiotomie (incision du périnee afin de faciliter le passage du bebe) durant l'etape finale du travail,
lincision est effectuee avec une lame stérile a usage unique et uniquement dans la zone concernée. Diailleurs,
iLa éte demontre que raser de maniere preventive le pubis peut causer des micro-lésions qui peuvent ensuite
étre colonisées par des bactéries. Par conséquent, la future maman peut refuser qu'on lui rase le pubis.

CE QU'UNE PERSONNE PROCHE PEUT M'ACCOMPAGNER ?

a plupart des hopitaux, cette possibilite est prévue. La présence, lors de laccouchement, de la
e, de la sceur ou d'une amie de la future maman apporte beaucoup de sécurité et de confiance.
is, pour étre sure que 'hopital offre cette possibilite, il est préferable de poser la question a la
ité dans laquelle vous allez accoucher.

QUE L'ON PEUT RESTER EVEILLEE PENDANT LA CESARIENNE ?

n'est pas necessaire d'avoir recours a une anesthesie générale pour realiser la cesarienne, juste-
la maman puisse prendre part a cet acte de maniere totalement consciente. On utilise un type

ui inhibe la douleur dans la zone concernée (anesthésie peridurale ou rachianesthesie). De plus,
ue le foetus ne recoive les principes actifs des produits anesthésiques avant la naissance, ce qui
ptation a la vie extra-uterine. Enfin, ce type d'anesthésie permet de ne pas altérer la relation entre
=be, avec tous les avantages que cela comporte pour le debut de lallaitement.

EN CAS DE CESARIENNE, EST-CE QUE MON PARTENAIRE
PEUT ETRE PRESENT ?

134%
3 } \ | Dans la plupart des hopitaux, la réponse est « non ». Seuls quelques-uns d'entre eux accep-
f 3 1) tent que les papas entrent dans la salle d'operation, soit pour une cesarienne programmee
! d'avance, soit si celle-ci est décidee au dernier moment lors de laccouchement en lui-méme.

Cependant, dans le cas d'une césarienne réalisee d'urgence, les choses changent : si lon cons-
tate une souffrance foetale qui necessite une intervention aussi rapide que possible, le papa
sera invite a attendre a l'exterieur pour ne pas géner le personnel medical.

PUIS-JE MANGER OU BOIRE PENDANT LE TRAVAIL ?

En general, non. La restriction concernant la consommation de liquides et de solides pendant le travail
est une routine de soins qui a pour but de limiter les risques d'aspiration gastrique si jamais il devait y avoir
une operation chirurgicale sous anesthesie generale. Cependant, a l'heure actuelle, lanesthesie genérale
obstétrique a cedé la place a des techniques neuro-axiales (par exemple, la péridurale) qui sont habitue-
llement utilisées lors de laccouchement et les césariennes. En outre, certaines directives, comme celles
de 'Organisation Mondiale de la Santé, recommandent labsorption de liquides par voie orale durant
laccouchement, ce qui conduit a reconsiderer la necessité d'une telle restriction.




COURS DE LACCOUCHEMENT, EST-CE QU'IL ARRIVE DE FAIRE
ACA?

etiln'y a pas de probléme, méme du point de vue de l'hygiéne. Pendant de nombreuses années, on a ad-
istré des produits laxatifs avant le travail afin de réduire l'expulsion de selles en pensant que cela laisserait
s de place pour la naissance du bébé. Cependant, les dernieres recommandations sont de ne pas donner
de produits laxatifs de maniere systématique aux futures mamans. Rassurez-vous, le personnel medical n'est

pas la pour vous juger, mais pour vous aider.

EST-IL OBLIGATOIRE DE RESTER SUR LE LIT DACCOUCHEMENT
PENDANT LA PHASE D'EXPULSION ?

Non, ce n'est pas obligatoire, sauf si cette position est necessaire, comme dans le cas d'une intervention
pour une épisiotomie ou l'utilisation de la ventouse. Normalement, la future maman doit avoir la possibili-

te d'accoucher dans la position qui lui est la plus naturelle.

el

EST-CE QUE JE PEUX DEMANDER LA PERIDURALE A LA DERNIERE
MINUTE ?

A tout moment, la future maman peut demander une péridurale. Si, durant la grossesse, il n'y a pas eu de rendez-
vous prealable avec l'anesthésiste, celui-ci réalisera une evaluation sur place et demandera des tests analytiques si
nécessaire. Gardez a l'esprit que tout cela retarde ladministration de la péridurale, il est donc nécessaire d'évaluer le
temps restant pour la naissance car, entre la pose de la péridurale et son effet, il faut environ 30 minutes. Si le per-
sonnel medical voit que la péridurale n‘aura pas le temps de faire effet avant la naissance du bébé, il vous lindiquera

#8# BebesetMamans.com



BABYBJORN

SOFT SELECTION

une collection spécialement
congue pour ces tout premiers
jours avec un nouveau-né.




fiquestiansréponses

EXISTE-T-IL UN MOYEN DE SE PREPARER POUR EVITER UNE
EPISIOTOMIE ?

Bien qu'il n'existe pas de strategie qui permette de réduire les traumatismes du périnée lors de
laccouchement, le contréle de la poussée pendant laccouchement peut parfois eviter lapparition de
déchirures au niveau du périnée. Il est recommandé ne pas réaliser systematiquement une épisiotomie lors
de laccouchement, mais seulement lorsqu'il existe un besoin clinique détecté par le personnel meédical.

COMBIEN DE TEMPS APRES LA NAISSANCE EST
EXPULSE LE PLACENTA ? EST-CE DOULOUREUX ?
Normalement, le placenta est expulsé rapidement ; on parle de « délivrance » et elle

a lieu environ cing minutes apres la naissance du bébeé et sans aucune douleur. Mais
le temps d'attente pour la délivrance du placenta peut étre comprise entre 30 et 60
minutes et dépend du jugement clinique des professionnels. Le temps d'expulsion
du placenta n'est pas lié au nombre de naissances précédentes.

UAND LE BEBE DOIT-IL TETER POUR LA PREMIERE FOIS ?
s derniéres recommandations de 'Organisation Mondiale de la Santé et de 'UNICEF recomman-
nt un contact peau contre peau entre la maman et son béebé immediatement aprés la naissance,
ce pendant au moins une heure ou jusqu'a ce que la maman arrive a lui donner le sein. Dans
us les hopitaux et maternités, la maman recoit l'aide du personnel medical pour donner le sein a
n petit. S'il est nécessaire d'ausculter le bébé apres la naissance, la premiere tétée sera retardée
autant de temps, auquel s'ajoutera le temps nécessaire pour le laver et lhabiller. A la suite de ces

fférentes étapes, et si la maman se sent préte, on mettra le bébé au sein de sa maman.

#9# BebesetMamans.com



_

LORS D'UN ACCOUCHEMENT DANS LEAU, EST-CE QU'IL.Y
A UN RISQUE HYGIENIQUE POUR LE BEBE CAR CELUI-CI
RENTRE EN CONTACT AVEC UN LIQUIDE NON STERILE ?

Dans un accouchement par voie naturelle, il n'est pas nécessaire que l'environnement soit stérile, a
la difference d'une césarienne qui, comme c'est une opération chirurgicale, doit se réaliser dans une
salle d'opération stérile. Une baignoire pour la dilatation et laccouchement contient une moyenne
de 600 litres d'eau. Par consequent, la dilution des impuretés et des petites quantites de selles qui
peuvent étre expulsées est si grande que cela garantit la non-dangerosite de cette pratique.

~ SILAMAMAN DECIDE D'AVOIR RECOURS A LA
PERIDURALE, EST-CE QUE CELA POSE PROBLEME
EN CAS DE CESARIENNE ?

Non, au contraire, c'est un avantage. S'il est necessaire de recourir a une ce-
sarienne, le fait d'avoir déja place un cathéter péridural pour l'anesthésie est la
situation idéale car, en convertissant l'analgesie en anesthésie, on réalise cette

intervention en moins de temps et en parfaite condition. Lorsque le risque de
cesarienne est avere, il est conseillé de placer le cathéter péeridural lors de la
dilatation, de maniere a pouvoir realiser la césarienne plus rapidement.

EST-IL VRAI QUE, AVEC LA PERIDURALE: LUTILISATION D'UNE SONDE
VESICALE EST SYSTEMATIQUE ?

Absolument pas. Si la péridurale est administrée durant le travail, on n'utilise pas de sonde urinaire, a
moins que la maman n'arrive pas a vider sa vessie spontanément. Le produit analgésique « n'endort » pas
le fonctionnement des intestins et de la vessie, mais bloque le signal de la douleur. En revanche, la sonde

est effectivement placée dans la vessie lors d'une césarienne car il s'agit d'une opération abdominale qui
provoque linhibition du péristaltisme (qui evite les defécations spontanées). La sonde est alors maintenue
jusqu’a recupération compléete des organes intestinaux.

BebesetMamans.com #10#
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CESARIENNE:
TOUTCEQU’ILFAUT SAVOIR

DANS QUELS CAS EST-ELLE INDIQUEE ? PEUT-ELLE SE PRATIQUER
PLUSIEURS FOIS ? QUELLES TECHNIQUES CHIRURGICALES SONT
UTILISEES AUJOURD'HUI ? NOUS CLARIFIONS VOS DOUTES SUR CE SUJET.

F

a césarienne est lintervention chirurgi-
I_ca[e qui a sauve le plus de femmes et

d'enfants dans le monde. On la pratiquait
dans lAntiquité dans des cas extrémes, avec
lintention de sauver la vie du bébé lorsque la
mere etait decedee. Dans l'ere moderne de la
medecine, et apres la connaissance de diffe-
rentes methodes d'anesthesie, la césarienne
était pratiquée avec certains risques, dont le
plus frequent était linfection possible des plaies
chirurgicales réalisées lors de lintervention.
A mesure que les techniques chirurgicales se
sont modifiees et que leurs risques ont dimi-
nue, la pratique de la cesarienne a augmen-
te et a ete établie comme un substitut a de
nombreuses interventions qui se pratiquaient
en obstetrique et qui, aujourd’hui, presen-

#12# BebesetMamans.com

s \
: Lk

tent plus de risques pour la mere et le bébe,
comme linversion de la position du foetus ou
L'utilisation d'instruments comme les forceps,
puis la ventouse ou pour eviter les dechirures
vaginales, du rectum ou de l'utérus en essa-
yant d'extraire le bebé par voie vaginale.

QUAND EST-ELLE
RECOMMANDEE ?

- Les principales césariennes, a savoir celles
décidées avant le début du travail, concer-
nent les disproportions materno-foetale, le
placenta praevia, le décollement prématureé
du placenta, des positions irrégulieres du
foetus, par exemple, s'il se présente par le
siege ou est en situation transversale, ainsi



qu'en cas de césariennes antérieures pour
lesquelles la cause indiquée se répete dans
cette nouvelle grossesse.

- Les césariennes secondaires sont celles qui
sont décidées au cours de l'accouchement,
sont indiquées en cas de détresse foetale,

de disproportion relative entre le foetus et la
mere, de travail prolongé sans évolution ou de
menace de rupture utérine.

QUELLES TECHNIQUES
SONT UTILISEES ?

Les procedures chirurgicales utilisées pendant
la césarienne ont évolue au cours des annees
grace a lutilisation de nouvelles méthodes
d'anesthesie.

- La technique la plus utilisée aujourd'hui est

Lintrapéritonéale supracervicale, réalisee sur

le segment inférieur utérin, avec une section
transversale arquée de labdomen et de lutérus.
Une autre technique est la césarienne extra-
peritoneale abdominale et la coupe du segment
inferieur apres libération du péritoine.

- Si la césarienne a éte effectuée correctement,
elle peut étre répétée plusieurs fois chez les
femmes qui souhaitent avoir plus d'enfants et
qui presentent des problemes de recurrence
tels que ceux exposes, qui necessitent la méme
solution lors de laccouchement.

- En revanche, les femmes qui ont eu cette
opération pour des raisons spécifiques qui ne se
reproduisent pas dans leur nouvelle grossesse
peuvent accoucher par voie vaginale sans pro-
bleme. C'est une decision qui doit étre appreciee
entre la femme et le meédecin qui lassiste.

BebesetMamans.com #13#
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VOICI QUELQUES CONSEILS POUR BIEN SALIMENTER EN ETE, SELON LE
CLIMAT ET LES DIFFERENTS RYTHMES DE VIE DE LA FUTURE MAMAN.

fait chaud, le corps a tendance a braler moins

de calories et a augmenter la production de
transpiration. Cet effort necessite de manger moins et
de boire beaucoup, en choisissant des aliments riches
en sels mineraux, pour récuperer ceux que Lon perd en
transpirant. Cela dit, les besoins ne sont pas les mémes
suivant que la future maman passe ses vacances a la
plage, a la montagne ou est obligee de rester en ville.

Pour se maintenir a bonne température lorsqu'il

VIVE LA PLAGE!

C'est la destination préféeree de nombreuses futures
mamans. La plage est un endroit trés agréable et
relaxant, mais il faut faire attention aux effets du soleil
et aux températures élevées. Voici les aliments qui
pourront vous aider.

PROTEGER LA PEAU

IL faut avant tout protéger la peau, déja mise a mal

par la grossesse elle-méme. Les cremes protectrices
et apres-solaires sont d'une grande aide, mais la
nourriture est également essentielle pour activer et
renforcer les défenses naturelles de la peau.

- Les carottes, les abricots, le melon et tous les fruits
et les légumes de couleur jaune et orange méritent
une place d'’honneur a votre table. Ce sont les plus
riches en béta-caroténe, une substance qui permet de
bronzer sans dommage car elle stimule directement
la formation de mélanine, le pigment fonce que notre
corps produit pour proteger la peau contre l'agression
des rayons ultraviolets et qui nous donne ce teint que
nous aimons tant.

- La tomate bien rouge est également excellente

du fait de sa teneur en lycopéne, un anti-oxydant tres
puissant efficace contre les dommages causes par les
radicaux libres.

* Pour continuer avec les légumes de saison,
n'oublions pas les aubergines, dont la peau est si riche
en anthocyanes, d'autres antioxydants importants qui
ameliorent la nutrition de l'épiderme et rendent les
cheveux plus souples.

- De ce point de vue, les myrtilles aussi sont une
formidable source d'anthocyanes mais, en plus, elles
contiennent de la vitamine C qui favorise la formation
du collagene, indispensable pour lutter contre les
vergetures. Consommees en jus, elles sont ideales pour
calmer la soif.

UN BRONZAGE MEDITERRANEEN

- Si les tomates et les carottes sont deux produits
bronzants naturels trés efficaces, ils le sont encore
plus assaisonnés d'une bonne huile d'olive extra-
vierge qui, grace a sa teneur en vitamine E, protege la
peau contre le vieillissement premature cause par le
soleil. Elle aide ainsi a fixer le bronzage et, grace a ses
acides gras polyinsaturés, empéche la peau de secher
et de se desquamer.

DES LEGUMES COMME APERITIF

- En plus des vitamines et des antioxydants qu'ils
contiennent, les fruits et lé¢gumes frais sont idéals
pour réhydrater l'organisme et reconstituer les sels
minéraux éliminés par la sueur. Il est donc interessant
de commencer le repas par une bonne salade ou un
plat de crudites qui, en plus de rassasier, hydrater

et reminéraliser, reduit le risque de fermentation
gastrique, plus frequent pendant la saison chaude.
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DU POISSON, AUTANT QUE VOUS VOULEZ !
- Nutritif et trés digeste, le poisson fournit des
protéines de qualité, essentielles pour la formation
des tissus. C'est, en outre, une excellente source
d'Omeégas-3. des elements indispensables a

la formation du tissu nerveux et qui agissent
positivement sur 'humeur, permettant de relacher les
tensions et d'éviter les états un peu deépressifs. Il faut
pour cela, naturellement, bien le cuisiner, en évitant
les fritures et en privilégiant les modes de cuisson
sans matiéres grasses : a la vapeur, en papillote, au
four, au grill ou encore en crolte de sel.

TOUJOURS BEAUCOUP DE FRUITS

- L'ananas et la papaye sont deux fruits exotiques
particulierement intéressants en ete en raison de leur
teneur en broméline et en papaine, des enzymes qui
facilitent considérablement la digestion des protéines,
un gros avantage pour les futures mamans dont la
digestion est plutét difficile pendant la grossesse. Si
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lananas et la papaye sont parfaits pour finir le repas,

les fruits, de maniére générale, peuvent se consommer
a tout moment de la journée (avant le repas ou en
collation), car ils facilitent U'elimination des toxines et
sont une bonne fagon d’hydrater le corps. Tous les fruits
sont valables a une exception prés : la noix de coco. On
vous la proposera souvent sur la plage, mais sachez
que c'est une veéritable bombe calorique : 100 grammes
de chair fournissent pres de 400 calories.

BOIRE, BOIRE ET ENCORE BOIRE

- ILexiste toujours le risque de se déshydrater sur la
plage. Il est donc important d’augmenter l'apport de
liquides, surtout s'il fait chaud et tres humide, en le
répartissant comme suit : 75 a 80% en boissons et 20
a 25% en aliments. Toutes les boissons contenant plus
de 80% d'eau (eau, jus de fruits, infusions, boissons
gazeuses, soupes, bouillons, etc.) sont d'excellentes
sources d’hydratation. Limportant est de boire toute la
journée, sans attendre d'avoir soif.
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A LA MONTAGNE OU A LA
CAMPAGNE, FAITES PREUVE DE
MODERATION

L'altitude stimulant votre appétit, vous pouvez étre
amenee a consommer d'avantage d'aliments gras et
caloriques peu adaptés aux femmes enceintes.

LA CHARCUTERIE, OUI MAIS...

- Pratique, la charcuterie n'est cependant pas l'idéal
quand on attend un bébé. Elle contient en effet
beaucoup de graisses et de sel ainsi que, si elle est
fumee, de nitrates et de nitrites, deux conservateurs
a limiter au maximum pendant la grossesse. En
résume, vous pouvez consommer de la charcuterie,
mais modérément, a raison de deux fois par semaine
au maximum et en choisissant les morceaux les plus
maigres, comme le filet de porc ou le jambon. Si vous
n'étes pas immunisée contre la toxoplasmose, il faudra
eviter toutes les viandes crues, et vous limiter au
jambon blanc et a la mortadelle.

LA VIANDE EN PETITES QUANTITES

L'été est la saison des barbecues, mais il ne faut pas
que la future maman en abuse car lors de la cuisson
a feu ouvert, la fumée libére certaines substances
nocives qui se déposent ensuite a la surface des
aliments. En outre, la chaleur a tendance a carboniser
la surface des aliments, favorisant la formation de
composes toxiques, les benzopyrenes. Il est possible,
cependant, de limiter les risques en prenant certaines
préecautions.

- Faire mariner la viande dans un mélange d'huile, de
vin blanc et d’herbes aromatiques reduit jusqu'a 90% la
formation de substances toxiques.

- Eviter de consommer les parties noires et brilées.

- Disposer la grille a c6té des braises plutot qu'au-dessus.

ATTENTION AUX FROMAGES <« ARTISANAUX >>
- Le fromage est l'autre aliment typique et
incontournable de la montagne. Certes savoureux et
pratique, il n'a cependant pas que des avantages car

il est aussi tres calorique puisqu'il contient beaucoup
de graisses et de sel. Vous devrez faire en outre tres
attention aux fromages artisanaux, vendus directement
a la ferme. Excellents d'un point de vue gustatif, ils
peuvent néanmoins représenter un danger pendant

la grossesse en raison de la présence possible d'une
bactérie, la listeria, inoffensive dans des conditions
normales, mais qui peut s'avérer dangereuse pendant
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la grossesse. Preférez donc les produlits pasteurises et
vendus préemballés, soumis a des conditions d'hygiene
plus strictes.

LES TRESORS DE LA FORET

- Apreés toutes ces mises en gardes, voici de quoi vous
régaler : myrtilles, framboises, fraises, mires sauvages,
etc.. en plus d'étre délicieux, les fruits des bois sont
particulierement sains.



- Les myrtilles sont tres riches en anthocyanes, un
element idéal pour les problemes de fragilité capillaire
particulierement frequents pendant les derniers mois
de la grossesse.

- Les mlres contribuent a l'absorption des sucres
(elles sont d'ailleurs conseillées aux diabétiques),

les framboises sont une mine d'antioxydants et les
groseilles représentent l'une des meilleures sources de
vitamine C.

SI'VOUS RESTEZ EN VILLE

Une soif soudaine, une chute de tension, une
transpiration excessive.. l'alimentation permet aussi de
controler les inconvénients des vacances en ville.

DES GLACONS ? NON MERCI!

- Nous l'avons déja dit, il est trés important de boire
beaucoup pour s’hydrater et compenser la perte de
minéraux par la transpiration, en ville notamment,
ou la sensation d'étouffement est encore plus
intense. Attention cependant a ne jamais consommer
de boissons trop froides. Au-dela du risque de
congestion et de crampes abdominales, les liquides
trés froids exercent une action particuliere dans la
bouche : la circulation sanguine, momentanément
bloquée au niveau de la muqueuse (on note alors

un sentiment de fraicheur), se réactive brusquement
provoquant une sensation de soif.

OUI AUX SALADES!

- On n'a pas toujours envie de cuisiner lorsqu'on
reste en ville en été, alors optez pour les plats
uniques, frais et sains comme les salades de
crudités, de pates ou de riz (de préférence complet).
Ce sont des plats complets, nutritifs et équilibrés

qui apportent des fibres (elles favorisent le transit
intestinal plutét paresseux pendant la grossesse) ainsi
que des vitamines, des minéraux et des antioxydants
(qui protegent le corps contre certaines maladies).

LES GLACES, MODEREMENT

- A la différence des boissons trés froides, une
bonne glace rafraichit sans bloquer la digestion..
et en plus, elle nourrit, surtout lorsqu'il s'agit d'une
creme glaceée. Préférez cependant les sorbets : a
base de fruits, ils sont idéals pour se rafraichir et pas
trop caloriques. Enfin, si la chaleur a tendance a vous
couper l'appétit, une glace peut compléter un repas
plutot leger.

ET POUR FINIR... LA PASTEQUE !

- Déguster un morceau de pastéeque a la terrasse
d'un café ou d'un restaurant, c'est un peu comme
recréer une ambiance de vacances en ville.. un
plaisir que les futures mamans peuvent s'offrir

sans aucune restriction. Malgré son gout sucre,

la pasteque contient moins de 4% de sucres (100
grammes de chair ne fournissent que 16 calories).
Avec 95% d'eau, c'est l'arme idéale pour combattre la
chaleur et la sensation d'étouffement.
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QUAND ON NEPEUT PAS PRENDRE
SON BEBE DANS SES BRAS...

PARFOIS, LORSQUE LE BEBE NECESSITE DES SOINS SPECIFIQUES, LA
MAMAN DOIT ATTENDRE AVANT DE POUVOIR LE PRENDRE DANS SES
BRAS. NOUS VOUS EXPLIQUONS COMMENT FAIRE POUR FAVORISER
LALLAITEMENT DANS DE TELLES SITUATIONS, ET CE QU'IL FAUT SAVOIR
DES SERVICES DE NEONATOLOGIE.

es lannonce de la grossesse, on
D commence a imaginer le visage de notre

beébe (a qui il ressemblera, son premier
regard..) et, bien sUr, a penser a la premiere fois
ou l'on va pouvoir le prendre dans nos bras. Mais
ce moment peut parfois étre retarde lorsque
des complications surviennent qui obligent a
hospitaliser le nouveau-né comme, par
exemple, dans le cas d'une naissance
prématurée. Dans ces difficiles situations, la
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maman a besoin du soutien de sa famille et de
plus d'informations sur les services de
néonatologie, afin de savoir comment prendre
soin de son bébeé.

QU’EN EST-IL DE
LALLAITEMENT ?

- Une question préoccupe souvent les
mamans : comment mettre en place



lallaitement lorsque l'enfant est admis dans

un service de néonatologie ? Le lait maternel
est extremement important dans ce genre de
situation car c'est le seul a fournir au bébe les

defenses necessaires, immunoglobulines (IgA,

IgG. IgM) et antimicrobiens (lactoferrine,
interféron, leucocytes). Le lait est un trésor,
car il protege le bébé contre les infections
présentes dans ces services.

- Pour que la « montée de lait » se produise,
il est nécessaire que le bébé tete. Par
conséquent, chaque fois que vous avez
l'occasion d'aller voir votre bébe en
neonatologie, et que l'état de celui-ci le
permet, prenez-le, peau contre peau, et
approchez-le de votre sein pour lui permettre
de téter et de stimuler ainsi la production de
colostrum. Le reste du temps, le tire-lait sera
votre grand allie (pour favoriser la production
de lait, il faut stimuler le sein toutes les trois
heures, dix minutes chacun). Ne vous
inquiétez pas si vous avez peu ou pas de lait :
c'est normal au debut de la lactation, lorsque
la montée de lait n'a pas encore eu lieu. De
plus, le nouveau-né n'ayant pas encore
forcément acquis le reflexe de succion-

deglutition, il peut s'avérer nécessaire de le
nourrir a l'aide d'une petite sonde. Vous
pourrez toujours tirer votre lait avec un tire-lait
et Loffrir a votre bébe, ce qui sera bien plus
béenefique pour lui que le lait artificiel.

UNITE DE NEONATOLOGIE :
CE QU'IL FAUT SAVOIR

- Connaitre la réglementation du service. La
plupart des hopitaux permettent aux parents
d'accéder librement au service ; si ce n'est pas
le cas, il faudra respecter les horaires indiqués.
- Le bruit est particulierement génant pour un
prématuré : il faut donc parler doucement, a
voix basse et faire le moins de bruit possible.

- ILest trés important de se laver les mains
avant de toucher le nouveau-né et éviter de
porter des bracelets et/ou montres car ils
pourraient blesser sa peau délicate.

- Lorsque vous étes avec votre bébé, parlez-
Llui et demandez aux infirmieres de l'installer
sur vous (dans la mesure ou il n'y a aucune
contre-indication). Vous verrez comme il se
tranquillisera et comme sa respiration et les
battements de son coeur seront plus poses.
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LES RADIOGRAPHIES :
' SEULEMENTLORSQUE CELA

i

—
/

TNEGESSAIRE

NT, AVAN'E;@E FAIRE UNE RADIOGRAPHIE, DE
MPTE DE CERTAINS'PARAMETRES A SAVOIR SI ELLE EST
E.A QUEL MOMEN DE LA GROSSESSE VOUS VOUS
VOUS EN AVEZ DEJA SUBIES AUPARAVANT.
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a future maman peut-elle se
I_soumettre a des examens

radiologiques pendant la gros-
sesse ou est-il préférable de les re-

pousser apres la grossesse ? Voyons
ce qu'en disent les experts.

LA PERIODE LA PLUS
CRITIQUE EST SANS
AUCUN DOUTE LE
PREMIER TRIMESTRE

Un accident, une fracture ou de
fortes douleurs dentaires peuvent
nécessiter L'utilisation de rayonne-
ments ionisants, plus connus sous
le terme de « rayons X », et utilisés
lors des radiographies et des TACS
pour diagnostiquer correctement le
patient.

Pendant la grossesse, il convient de
suivre un protocole tres strict pour
éviter les risques pour le foetus. Tout
dépend surtout de la période de
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la grossesse a laquelle vous devez
recevoir ces rayonnements et de la
dose absorbeée : le risque est maxi-
mal au cours du premier trimestre,
plus bas au deuxieme et minime au
troisieme.

Plusieurs etudes américaines ont
analyse la relation entre les examens
radiographiques et la grossesse.
Selon les resultats de la International
Commission on Radiological Protec-
tion, dans les premiers stades de la
grossesse (soit les deux premieres
semaines de la conception, la phase
la plus délicate, lorsque les fem-
mes ignorent encore bien souvent
qu'elles sont enceintes) il existe un
fort risque de fausse-couche. Deux
a quatre semaines apres la con-
ception, lorsque lorganogenese se
produit, on releve un risque éleve
de malformation ; néanmoins, il ne
s'agit pas de céeder a la panique car
les effets décrits dans ces études ne

concernent que des cas de doses
tres élevees de rayonnement, de 10
a 100 fois supérieures a celles utili-
sees dans les radiographies couran-
tes. Il s'agit donc de situations limites
d'exposition directe aux radiations
ou a une serie de TACS, par exemple
apres avoir subi un accident grave.

Mis a part ces cas extrémes, dans

la vie quotidienne, la radiographie
d'un poignet, d'une cheville, des
membres inférieurs apres une chute
accidentelle avec suspicion de frac-
ture ou encore une radio panorami-
que des dents, ne présentent aucun
risque pour le foetus. ILn'y a donc
pas de raison que la future maman
sinquiete outre mesure si elle doit
subir ce genre d'examens.

Et la mammographie ? Si elle n'est
pas absolument nécessaire, il est
conseillé de reporter cet examen
apres laccouchement.
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LINGONTI
COMMENTER
COMBATTRE?  **%

"‘ 'NOUS VOUS EXPLIQUONSIS COMMENT \
RETROUVER LE CONTROLEME VOTRE VESSIE ET\
EN FINIR AVEC CE TROUBLE Gl PEUT SAVERER
PARTICULIEREMENT GENANT.
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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 bébe ; enfin,
dans 30% des cas, elle apparait apres la naissance.
En général, le probleme trouve une solution de fagcon
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'exterieurxNous 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
feminin.

- 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 l'ensemble des voies urinaires rend souvent
difficile le controle 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'activité 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.
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oga signifie union. La pra-
Ytique de cette discipline

millenaire provenant d'Inde
permet de mieux comprendre
comment l'esprit et le corps ne font
qu'un. Toutes nos emotions et nos
pensees influencent notre corps et
notre mode de vie. Et vice versa :
tous les comportements du corps
agissent sur notre esprit. La femme
enceinte se trouve spontanément
dans un état similaire a celui que
l'on peut atteindre en pratiquant
cette discipline. En effet, grace
a lenfant dans son ventre, elle
est naturellement amenée a une
plus grande introspection et a une
meilleure perception de son corps.
Tout ce qui se passe en dehors de
celui-ci perd de son importance par
rapport au grand voyage intérieur
qu'elle est en train de vivre. Aucune
union au monde n'est plus intense
que celle créée entre une future
mere et son enfant. En tant que
moment privilégié de la vie, la gros-
sesse fait emerger du plus profond
une source d'énergie capable de
libérer le sentiment unique qu'est
lamour maternel. Au cours de la
préparation a laccouchement, a
travers les postures (asana) et la
respiration consciente, la femme
enceinte entre en contact avec
son énergie vitale et celle de son
enfant, méme si elle n'a jamais fait
de yoga auparavant. Elle per-
coit si l'énergie circule fortement
ou faiblement et elle apprend a
l'équilibrer et a l'activer.

EFFICACE POUR LE
CORPS ET LESPRIT

Selon la philosophie du yoga, il
existe sept centres energetiques

le long de la colonne vertebrale,
appelés chakras, situés a la hauteur
des sept glandes endocrines : surre-
nales, gonades, pancreas, thymus,
thyroide, hypophyse et épiphyse. La
distension et louverture des chakras

LAMONTAGNE

A

Le premier centre d'énergie, appele chakra racine, se trouve dans le
perinée, zone situee entre lanus et les organes genitaux. Il est active

au moment de la conception et lors de laccouchement, donnant a la
grossesse et a laccouchement une sensation de gravité et de connexion
avec la Terre. Son energie agit au niveau physique sur la sante des orga-
nes sexuels, de la colonne vertebrale et du systeme nerveux central. Au
niveau mental, elle influe sur la force intérieure de la future mere, ainsi
que sur sa capacite a accueillir et a s'adapter aux changements. La pos-
ture de la montagne est utile pour reactiver ce chakra, puisqu'il revitalise
la région du périnée et favorise le développement d'une grande force
intérieure, qui aide a ne pas abandonner dans les moments de depres-
sion et d'incertitude.

COMMENT LA REALISER

Debout, les pieds joints, dirigez votre téte vers le ciel. Les bras, tendus,
sont legerement separes du tronc. Prenez conscience du centre de votre
corps, dechargez le poids sur vos deux pieds et verifiez quiiln'y a pas

de tension sur les epaules, le cou ou le visage. Visualisez votre colonne
verteébrale droite et forte comme une montagne dont le sommet est vo-
tre téte. Ensuite, imaginez que vos bras sallongent a chaque respiration,
jusqu’a toucher le ciel avec vos doigts. Pendant l'exercice, vous devez
sentir que vous étes une montagne, avec toute sa stabilite, sa puissance
et sa force, qui augmentent en vous a chaque respiration. Cette position
n'a pas de contre-indications.

permettent de renforcer les glandes
correspondantes et d’harmoniser
leur synergie, en determinant le
bien-étre psycho-physique. Quoi
quiil en soit, chaque centre energe-
tique a sa propre sphére d'influence,
qui s'étend dans une méme mesure
entre le corps et l'esprit. Chez la

femme enceinte, cela suppose des
aspects specifiques. Découvrez les
sept centres de votre force vitale

et activez-les avec des postures
simples, qui offrent un bénéfice
immediat et qui peuvent étre adop-
tées durant toutes les étapes de la
grossesse.
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Le deuxieme centre d'énergie s'appelle le chakra sacre et
se situe dans la region pelvienne, ou est protege l'enfant qui
se developpe dans le ventre de la mere. Au niveau physi-
que, son activite influence la pression arterielle, lequilibre
des fluides et la sexualité. Du point de vue psychologique,
lénergie de ce chakra determine le sens du dévouement,
de la sollicitude et de la confiance envers les autres ou
dans la vie. Pour renforcer ce centre energetique, qui ac-
cueille et donne la vie, vous pouvez effectuer la posture de
la guirlande, accroupie.

COMMENT LA REALISER

Debout, jambes legerement ecartees, respirez profonde-
ment et, en expirant, accroupissez-vous et placez vos bras
entre vos genoux. Gardez les pieds bien ancres au sol et
maintenez votre posture pendant quelques respirations.
Puis, lentement, en étirant les jambes, remettez-vous
debout. Cette asana ouvre le bassin au maximum et facilite
la progression de l'enfant pendant la dilatation et la phase
d'expulsion. C'est la position que la plupart des femmes

du monde choaisissent spontanement pour accoucher.
S'accroupir frequemment pendant la grossesse augmente
la mobilite des articulations pelviennes et permet au bassin
d'avoir une bonne relation posturale avec la colonne verte-
brale. Le plancher pelvien se detend et le flux sanguin aug-
mente dans toute la region, la tonifiant. Si la posture vous
demande des efforts, ne vous découragez pas. Soutenez
les fessiers sur un tabouret et vous profiterez egalement de
tous les avantages de cette position magnifique.
Contre-indications : si votre bebe, a partir de la semaine 34,
ne s'est pas encore retourne, il est recommande d'arréter
de vous accroupir pour eviter de placer les fesses de bebe
dans le canal pelvi-génital. Ne vous accroupissez pas

non plus si vous avez eu un cerclage cervical, ou si vous
souffrez d'hémorroides, de varices vulvaires et de varices
douloureuses.

Le troisieme point d'énergie, le chakra du nombril ou du
plexus solaire, est situe au niveau du pancreas. Son ac-
tivite influence physiquement la digestion et, sur le plan
mental, l'estime de soi et la determination. Considéere
comme le centre de gravité de notre corps, son equilibre
nous permet d'exprimer nos desirs et nos inclinations.
Cela nous rappelle notre personnalite, le fait que, en plus
d'étre meres, nous sommes aussi des femmes ayant
des besoins a satisfaire, au-dela de la relation avec nos
enfants. Lasana qui renforce ce centre est la posture
partielle du singe.

COMMENT LA REALISER

Assise sur vos talons, le buste droit et les mains posees
Sur vos genoux, respirez lentement et profondement.
Puis, en inspirant, levez-vous sur les genoux et, en expi-
rant, avancez la jambe gauche. Inspirez puis, en expirant,
deplacez le poids du corps en avant, en pliant un peu les
jambes. Le buste est droit et les mains posees en posi-
tion de priere sur la poitrine. Tenez votre posture pen-
dant que vous prenez quelques respirations puis revenez
Vous asseoir sur vos talons. Ecoutez votre respiration

et, lorsque vous la sentez calme et reguliere, repétez la
position avec la jambe droite. ILn'y a pas de contre-indi-
cations pour cette posture.
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Le quatrieme centre d'énergie, qui se situe au niveau

du sternum, est le chakra du coeur. Son energie regule
lactivite cardiaque et la circulation sanguine. Sur le plan
psychologique, il influence laltruisme, la chaleur humaine,
la comprehension et lamour inconditionnel. La grossesse
et la maternite renforcent ce chakra en soi. La position de
Larbre le renforce.

COMMENT LA REALISER

Debout, les bras le long du corps, rapprochez vos
mains en position de priere sur votre poitrine. Ensuite,
levez le pied gauche en le reposant sur la jambe droi-
te, au niveau du mollet. Tout le poids doit reposer sur
la jambe droite. Levez les bras en l'air avec les mains
jointes au-dessus de la téte. Maintenez cette position,
en respirant doucement et profondement. Sentez vo-
tre pied qui appuie sur le sol comme s'il y etait profon-
dement ancré. Vous étes un arbre. Revenez ensuite a
la position de départ et refaites l'exercice avec l'autre
jambe en levant le pied droit a hauteur du mollet gau-
che. Lorsque la grossesse est avancee, vous pouvez
faire l'exercice face a un mur pour vous appuyer avec
les mains. ILn'y a pas de contre-indications pour cette
posture.

L'ARBRE

LALUNEET LESOLEIL

Le cinquieme centre energetique, appele chakra de la
gorge, est situe au centre du cou. Son bon fonctionne-
ment attenue et traite les troubles du langage et regule
les dysfonctionnements de la thyroide. Du point de

vue psychologique, sa stimulation previent la tendance
a la depression, reduit le stress et harmonise Lunion

de la pensée (téte) et des sensations (poitrine). Pour
debloquer l'énergie de ce centre d'énergie, nous vous
proposons la position de la lune et du soleil.

COMMENT LA REALISER

Adoptez une posture confortable, assise, le tronc bien
droit et la colonne vertebrale bien étiree. Prenez une
profonde respiration et, en expirant, laissez votre tete
tomber en avant, en sentant son poids, sans bouger le
tronc. Detendez tous les ligaments du cou. Pendant
que vous inspirez, tournez la téte vers la droite et vers
larriere. Pendant que vous expirez, complétez la rota-
tion vers la gauche en redirigeant la téte vers lavant.
Répetez la rotation dans le sens oppose puis arrétez-
Vvous un instant et écoutez votre respiration lente et pro-
fonde. Sentez en méme temps la « lune et le soleil » et
tournez la téte comme vous le sentez, en defaisant les
tensions au rythme de votre respiration. Faites l'exercice
lentement, pour ne pas vous etourdir.
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Le sixieme centre d'énergie est le chakra du front,
egalement appele « troisieme ceil ». Son activité con-
tréle toutes les glandes hormonales et stimule votre
capacite d'intuition, « l'ceil » avec lequel la femme
voit au-dela du visible. Lintuition est fondamentale
pour une mere. C'est la clé pour acceder au monde
de l'enfant, qui echappe souvent a la raison. La ou
personne ne sait quoi dire ou comment agir, se trouve
la precieuse energie du troisieme ceil, lintuition, qui
vous guide. La position du repos de Bouddha renforce
ce chakra.

COMMENT LA REALISER

Allongez-vous sur le céte gauche, le bras au sol et
lavant-bras en flexion, le poignet pose sur la tempe

et la main ouverte tenant la téte. Votre corps forme
une ligne droite. Detendez-vous et concentrez votre
attention sur la respiration qui circule a travers la narine
droite, liee a l'énergie solaire dans le yoga. Restez dans
cette position pendant quelques cycles respiratoires.
Ensuite, repétez la position en respectant les mémes
temps avec le cote droit, en vous concentrant sur le
souffle qui passe par la narine gauche, en relation avec
l'énergie lunaire. Pour cette posture, iLn'y a pas de
contre-indication.

Le septieme centre d'énergie est le chakra de la
couronne, situé au centre de la boite cranienne. Son
energie influe sur le bien-étre de tout l'organisme et
nous donne cette sensation d'appartenir a un modele
plus grand et universel. C'est la que nos pensees et nos
desirs les plus profonds accueillent nos enfants, avant
méme qu'ils soient congus. La meditation active ce
chakra.

COMMENT LA REALISER

Asseyez-vous dans une position confortable, le tronc
bien droit, et respirez lentement. En inspirant, avec

une extréme lenteur, levez les bras par les cotes et
rejoignez-les au-dessus de la téte, en imaginant que
vous dessinez un cercle de lumiere autour de votre
corps. En expirant, faites un cercle vers le bas. Lorsque
VOuSs inspirez, vos bras se levent vers le ciel, lorsque
vous expirez, ils reviennent a la terre. Vous sentirez en
vous une grande tranquillite, une paix et une sensation
d’harmonie pour tout. Cet exercice simple vous mettra
en contact avec l'equilibre et 'harmonie qui existent en
vous.a
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UN ARC EN CIEL DE
COULEURS

Nous vous expliquons comment
realiser la respiration guidee, a tra-
vers laquelle vous pouvez visuali-
ser les chakras avec leurs couleurs
correspondantes et ainsi améliorer
leur activite.

- Asseyez-vous dans une posi-
tion confortable, fermez les yeux
et écoutez votre respiration, qui
vous traverse de la méme maniere
que le vent lorsqu'il pénetre dans
une tige de bambou vide. Tenez-
vous droite, en etirant la colonne
vertebrale vers le ciel et, en méme
temps, vers la terre.

- Inspirez, attirant l'attention sur
le premier chakra. Visualisez une
lumiere rouge vif qui, avec cha-
que inspiration, s'étend sur tout le
plancher pelvien. Sentez le contact
avec la terre.

- Apreés trois respirations com-
pléetes, concentrez votre attention
sur le second chakra : visualisez
une lumiere orange qui illumi-

ne votre ventre. Le placenta, le
liquide amniotique et votre enfant
sont enveloppés dans ce précieux
rayon de lumiéere.

- Aprés trois respirations, concen-
trez votre attention sur Le troisie-
me chakra : visualisez une lumiere
jaune, un petit soleil battant au
centre de votre corps. Cela vous
donne la force de vivre votre
grossesse de la meilleure facon
possible. Respirez trois fois.

- Ensuite, visualisez votre coeur
battre d’amour pour cette nou-
velle vie que vous portez en
vous, entourée d'une lumiere vert
eémeraude qui irradie dans tout le
thorax. Prenez trois respirations.

- A présent, concentrez votre
attention sur la gorge qui, illumi-

née en bleu, se sent capable de
prononcer des paroles de paix et
de bienvenue. Prenez trois respi-
rations.

- Concentrez votre attention sur
le troisieme ceil que vous vi-
sualisez sur le front, bleu fonce
comme un ciel étoilé, cela vous

ouvre a linvisible. Prenez trois
respirations.

- Enfin, effectuez quelques cycles
respiratoires et parcourez menta-
lement tous les chakras en déve-
loppant leur couleur, jJusqu'a ce que
votre enfant et vous soyez envelop-
peés dans un magnifique arc-en-ciel.
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DES MAMANS
PENSENT QUE
CONCILIER
TRAVAILET VIEDE
FAMILLE EST
«LEURPLUS
GROS DEFI »
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Selon une étude réalisée par
Coaching Club, pres de la moi-

tie des meres de famille ont le
sentiment de ne pas pouvoir tout
geérer et pensent qu'il est impos-
sible de concilier travail et vie de
famille. Apres avoir eu un enfant,
ce sont souvent les femmes qui
réduisent leur temps de travail
pour s'occuper de leur bébé (31%)
et beaucoup choisissent de faire
une pause professionnelle avec
un congé parental (37%). Selon la
méme etude, 90% des meres qui
decident de prendre un conge pa-
rental le font car elles pensent que
c'est la meilleure solution pour leur
enfant et qu'il est plus important
d'accorder du temps a l'éducation
de leurs enfants que de gagner de
largent, malgre linquietude cons-
tante pour finir le moais.

Ce souci quotidien d'étre com-

pétente au travail, de s'occuper
des enfants, de faire les courses,
le ménage, etc. provoque, selon
l'étude, « de brusques change-
ments d’humeur chez les femmes,
des sentiments de culpabilite,
d'instabilité et d'incertitude ». En
découle donc une anxiété et un
stress qui augmentent en fonction
des responsabilités et des taches
de chaque femme que sa famille
et la sociéte elle-méme lui ont
attribue tout au long de l'histoire.
L'étude conclut egalement que les
femmes ont des charges dispro-
portionnées par rapport aux hom-
mes au niveau des taches faciles a
se repartir, méme si les mentalites
ont grandement evolue et que

les papas sont bien plus presents
aujourd'hui. La participation du pere
est essentielle pour parvenir a une
egalite effective.
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