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EN JUIN, DANS VOTRE MAG BÉBÉS ET MAMANS, 
TROUVEZ LE BIEN-ÊTRE PSYCHO-PHYSIQUE EN 

APPRENANT À CONNAÎTRE ET À ACTIVER VOS CHAKRAS, 
DÉCOUVREZ DES FAITS À SAVOIR SUR LA CÉSARIENNE, 
ET CE QU’IL SE PASSE SI BÉBÉ PEINE À SORTIR LORS DE 

L’ACCOUCHEMENT. 

MOI



CERTAINS PARENTS HABILLENT LEURS ENFANTS COMME EUX PARCE 
QU’ILS TROUVENT ÇA AMUSANT, TANDIS QUE D’AUTRES TROUVENT ÇA 

RIDICULE. QU’EN PENSENT NOS LECTRICES ?

Oui, parce que...
... Je pense que c’est amusant de le faire à certaines 

occasions, mais pas tous les jours. Il m’est arrivé 
d’acheter des vêtements à mes enfants identiques 
aux nôtres. Mes garçons, leur père et moi portons 

parfois les mêmes vêtements. 
Samantha  

... J’adore m’habiller comme ma fille. Nous avons 
quelques vêtements identiques. Ça l’amuse 

beaucoup que nous sortions habillées pareil, mais 
nous ne le faisons que de temps en temps.

Stéphanie

... C’est mignon et drôle, mais je pense qu’il ne faut 
pas en abuser. Le faire pour une occasion spéciale ou 
un jour parce que l’on en a envie, c’est bien, mais sans 

aller plus loin..
Catherine

... Ma famille adore que ma fille et moi soyons 
habillées de la même manière. Je trouve ça amusant 

et, après tout, ça ne fait de mal à personne.
Angélique.

OUI NON
PARENTS ET ENFANTS HABILLÉS 

PAREIL :  OUI OU NON ?  

#monaviscompte
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Non parce que...
... Je n’aime déjà pas que mes enfants soient habillés 
pareil ! Je pense que chaque enfant a sa personnalité 
et qu’il n’est pas bon de les vêtir comme leur mère, 
leur père ou leur frère et sœur. Il faut respecter les 
goûts et les personnalités de chacun.
Véronique   

... Honnêtement, je ne vois pas l’intérêt. Cela me 
semble plutôt ridicule, surtout pour les parents, qui 
semblent être déguisés ou sans personnalité.
Marie

... J’ai la sensation qu’il n’est pas bon pour une fille ou 
un garçon de s’habiller comme sa maman ou son 
papa, car ils peuvent se sentir comparés et cela me 
dérange.     
Amélie

... Je ne suis pas d’accord avec cette tendance de 
s’habiller de la même façon parce que cela donne 
l’impression que la fille est habillée en adulte ou la 
mère en enfant.
Elisabeth





LORSQUE, UNE FOIS LA TÊTE SORTIE, LES ÉPAULES DU 
BÉBÉ NE PASSENT PAS, ON PARLE DE DYSTOCIE. C’EST UNE 
SITUATION RARE, DIFFICILE À PRÉVOIR, QUI NÉCESSITE 
PLUS D’ATTENTION, MAIS QUI SE RÉSOUT, NORMALEMENT, 
TRÈS BIEN.

#legrandmoment
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Bébé Bébé 
a du mal a du mal 
à sortir...à sortir...
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QUELLES SONT LES CAUSES DE 
LA DYSTOCIE ?
La dystocie des épaules se produit dans 0,2 à 2% des 
accouchements par voie vaginale. Pourcentage qui 
passe à 10% si l’on tient compte des naissances au 
cours desquelles l’intervalle de temps entre la sortie de 
la tête et le reste du corps dépasse 60 secondes, ou 
si des manœuvres ont été nécessaires pour accélérer 
l’expulsion. Rares sont les véritables cas d’urgence pour 
une dystocie.
• Les causes de dystocie sont multiples. Dans 80% 
des cas, la dystocie a lieu chez des bébés pesant plus 
de 4 kilos et présentant une macrosomie fœtale (poids 
supérieur à la moyenne et disproportion entre la partie 
thorax-épaules et la tête, ce qui est habituellement 
associé º du diabìte de la mamanš. )n eýetØ le diabìteØ 
interférant dans le métabolisme des sucres, peut entraî-
ner une croissance excessive du fœtus.
• Concernant les causes liées à la mère, les facteurs 
de risque sont : une présentation anormale du bassin 
ou une disproportion manifeste entre la voie vaginale et 
la taille du bébé.

• Peuvent également avoir une influence : la petite tail-
le, l’âge avancé, l’obésité avant la grossesse et la prise 
de poids excessive au cours des neuf mois. La relation 
de cause º eýet entre ces facteurs et la dystocie des 
épaules n’est pas systématique, mais ce sont des élé-
ments à ne pas sous-estimer.
• La dystocie peut avoir lieu aussi bien si l’expulsion 
est rapide que si elle est progressive. Statistiquement, 
on a observé qu’il y a dystocie quand on administre 
de l’ocytocine, quand on doit utiliser les forceps ou la 
ventouse et lorsque la phase allant des contractions 
régulières et actives jusqu’à dilatation complète du col 
de l’utérus est prolongée. Cependant, même en ayant 
identifié ces facteursØ la dystocie des épaules reste un 
phénomène peu prévisible.

SIGNES AVANT-COUREURS ET 
PRÉVENTION
• Dans la moitié des cas, la dystocie se produit sans 
qu’aucun des facteurs ci-dessus n’ait été observé. Si 
on a détecté à l’échographie des anomalies dans la voie 

#legrandmoment
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Comment le bébé sort-il du ventre ?

Dans un accouchement normal, sans complication, le 
fœtus se présente la tête en bas, légèrement penchée 

vers le sternum et en contact avec le bassin de la 
maman, là où il commence à se rétrécir. Dans cette 
position, le bébé commence sa descente, inclinant 

encore plus la tête vers le sternum jusqu’à le toucher 
avec le menton. De cette façon, le crâne est à son 

diamètre minimum, facilitant le passage à travers la 
voie basse. La tête effectue ensuite une rotation sur 

elle-même et le fœtus tourne son visage vers le sacrum 
de la mère, en appuyant l’os occipital (à l’arrière de la 
tête) contre la symphyse pubienne (articulation entre 

les os du pubis). Faisant ainsi levier avec l’occiput sur l’os 
pubien, le bébé réalise une petite extension de la tête, 

qui commence à apparaître. Enfin, pour permettre la 
libération des épaules et du reste du corps, il procède à 

une nouvelle rotation, grâce à laquelle l’une des épaules 
se retrouve en-dessous de la symphyse pubienne et 
l’autre sur l’os du sacrum de la maman. La première 

épaule servant d’appui, l’autre est libre de sortir en 
premier, facilement suivie par le reste du corps.

vaginale, si le fœtus est très grand pour son âge ges-
tationnel, ou si la maman a du diabète et que le poids 
du bébé dépasse 4,250 kilos, le médecin peut proposer 
une césarienne afin d’éviter les risques de complication. 
Dans les autres cas, la sage-femme saura reconnaître à 
temps les signes potentiels de dystocie au moment de 
l’accouchement.
• Les seules mesures de prévention existantes sont 
de respecter certaines règles, valables pour toutes 
les futures mamans : éviter la prise de poids excessive 
pendant les neuf mois ; contrôler la glycémie au cours 
du 2ème trimestre pour diagnostiquer rapidement un 
diabìte čestationnel ſ vérifier la croissance du fŊtus 
par des échographies régulières ; et, en cas de diabète 
gestationnel, évaluer l’occurrence de déclencher un 
accouchement à 38 semaines.

LES RISQUES POUR LE BÉBÉ...
•  La complication la plus fréquente est la fracture de 
la clavicule, ce qui arrive dans environ 15% des cas. Si 
elle ne se produit pas spontanément, l’obstétricien peut 



décider de la provoquer afin de réduire la taille des 
épaules et de faciliter l’expulsion du bébé.
• Dans moins de 1% des cas, il y a fracture de 
l’humérus. Il peut aussi y avoir des dommages au 
niveau du plexus brachial, (avec une incidence de 5 à 
15%) et, dans une faible proportion, des dommages plus 
graves avec atteinte neurologique.

... ET POUR LA MAMAN
• Les complications les plus fréquentes sont des épi-
siotomies plus importantes et des blessures causées 
par les manœuvres réalisées pour extraire les épaules 
du fœtus, qui peuvent causer des lésions graves dans 
la région génitale.
• Dans 11% des cas, il peut y avoir une hémorragie 
post-partum (conséquence du traumatisme qui a eu 
lieu dans la voie vaginale) qui nécessite un traitement 
spécial et un séjour prolongé à l’hôpital. La rupture de 
l’utérus est très rare, conséquence de manœuvres 
inadaptées.

Les manœuvres à effectuer

Le protocole à suivre en cas de dystocie de l’épaule 
correspond au sigle HELPERR. La première chose 
que la sage-femme doit faire est de demander de 

l’aide (H - Help) et d’évaluer la nécessité de pratiquer 
une épisiotomie (E - Evaluate). L’étape suivante est 

la réalisation de la manœuvre de Mc Roberts (L - 
Legs), qui consiste en une flexion des hanches de 

la future maman, de façon à agrandir l’ouverture 
pelvienne et à offrir au fœtus une sortie plus large. 

Si on n’obtient aucun résultat au bout de 30 à 60 
secondes, on procède à une pression au-dessus du 
pubis (P - Pressure) : les deux mains l’une sur l’autre, 
le gynécologue appuie pour essayer de faire tourner 

l’épaule antérieure du bébé sans lui faire mal. Puis 
on passe aux manœuvres de rotation interne (E - 

Enter), pour essayer de faire tourner le bébé et de le 
placer dans une position facilitant son expulsion. Si 

ces manœuvres ne fonctionnent pas, on procède au 
retrait du bras postérieur (R - Remove). Enfin, on place 
la maman à quatre pattes (R - Roll), ce qui permet à la 

sage-femme d’extraire d’abord l’épaule arrière.
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#grossessespirituelle
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NOUS VOUS PROPOSONS UNE SÉANCE DE SEPT POSTURES FACILES À 
FAIRE QUI ACTIVENT LES CENTRES ÉNERGÉTIQUES, FAVORISANT UN BIEN-

ÊTRE PSYCHO-PHYSIQUE IMMÉDIAT.

OUVREZ VOS CHAKRAS
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Yoča sičnifie union. Xa pra-
tique de cette discipline 
millénaire provenant d’Fnde 

permet de mieuƻ comprendre 
comment l’esprit et le corps ne font 
qu’un. �outes nos émotions et nos 
pensées ināuencent notre corps et 
notre mode de vie. )t vice versa × 
tous les comportements du corps 
ačissent sur notre esprit. Xa femme 
enceinte se trouve spontanément 
dans un état similaire º celui que 
l’on peut atteindre en pratiquant 
cette discipline. )n eýetØ čr¶ce 
º l’enfant dans son ventreØ elle 
est naturellement amenée º une 
plus črande introspection et º une 
meilleure perception de son corps. 
�out ce qui se passe en dehors de 
celuiěci perd de son importance par 
rapport au črand voyače intérieur 
qu’elle est en train de vivre. eucune 
union au monde n’est plus intense 
que celle créée entre une future 
mìre et son enfant. )n tant que 
moment priviléčié de la vieØ la čros-
sesse fait émerčer du plus profond 
une source d’énerčie capable de 
libérer le sentiment unique qu’est 
l’amour maternel. eu cours de la 
préparation º l’accouchementØ º 
travers les postures Šasanaš et la 
respiration conscienteØ la femme 
enceinte entre en contact avec 
son énerčie vitale et celle de son 
enfantØ méme si elle n’a ģamais fait 
de yoča auparavant. )lle per-
Óoit si l’énerčie circule fortement 
ou faiblement et elle apprend º 
l’équilibrer et º l’activer.

EFFICACE POUR LE 
CORPS ET L’ESPRIT
�elon la philosophie du yočaØ il 
eƻiste sept centres énerčétiques 
le lonč de la colonne vertébraleØ 
appelés chaĩrasØ situés º la hauteur 
des sept člandes endocrines × surré-
nalesØ čonadesØ pancréasØ thymusØ 
thyroĠdeØ hypophyse et épiphyse. Xa 
distension et l’ouverture des chaĩras 

 

Xe premier centre d’énerčieØ appelé chaĩra racineØ se trouve dans le 
périnéeØ Ǆone située entre l’anus et les orčanes čénitauƻ. Fl est activé 
au moment de la conception et lors de l’accouchementØ donnant º la 
črossesse et º l’accouchement une sensation de čravité et de conneƻion 
avec la �erre. �on énerčie ačit au niveau physique sur la santé des orča-
nes seƻuelsØ de la colonne vertébrale et du systìme nerveuƻ central. eu 
niveau mentalØ elle ināue sur la force intérieure de la future mìreØ ainsi 
que sur sa capacité º accueillir et º s’adapter auƻ chančements. Xa pos-
ture de la montačne est utile pour réactiver ce chaĩraØ puisqu’il revitalise 
la réčion du périnée et favorise le développement d’une črande force 
intérieureØ qui aide º ne pas abandonner dans les moments de dépres-
sion et d’incertitude.

COMMENT LA RÉALISER
%eboutØ les pieds ģointsØ diričeǄ votre téte vers le ciel. Xes brasØ tendusØ 
sont léčìrement séparés du tronc. {reneǄ conscience du centre de votre 
corpsØ décharčeǄ le poids sur vos deuƻ pieds et vérifieǄ qu’il n’y a pas 
de tension sur les épaulesØ le cou ou le visače. �isualiseǄ votre colonne 
vertébrale droite et forte comme une montačne dont le sommet est vo-
tre téte. )nsuiteØ imačineǄ que vos bras s’allončent º chaque respirationØ 
ģusqu’º toucher le ciel avec vos doičts. {endant l’eƻerciceØ vous deveǄ 
sentir que vous étes une montačneØ avec toute sa stabilitéØ sa puissance 
et sa forceØ qui aučmentent en vous º chaque respiration. �ette position 
n’a pas de contreěindications.

LA MONTAGNE

permettent de renforcer les člandes 
correspondantes et d’harmoniser 
leur synerčieØ en déterminant le 
bieněétre psychoěphysique. }uoi 
qu’il en soitØ chaque centre énerčé-
tique a sa propre sphìre d’ināuenceØ 
qui s’étend dans une méme mesure 
entre le corps et l’esprit. �heǄ la 

femme enceinteØ cela suppose des 
aspects spécifiques. %écouvreǄ les 
sept centres de votre force vitale 
et activeǄěles avec des postures 
simplesØ qui oýrent un bénéfice 
immédiat et qui peuvent étre adop-
tées durant toutes les étapes de la 
črossesse.
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Xe troisiìme point d’énerčieØ le chaĩra du nombril ou du 
pleƻus solaireØ est situé au niveau du pancréas. �on ac-
tivité ināuence physiquement la dičestion etØ sur le plan 
mentalØ l’estime de soi et la détermination. �onsidéré 
comme le centre de čravité de notre corpsØ son équilibre 
nous permet d’eƻprimer nos désirs et nos inclinations. 
�ela nous rappelle notre personnalitéØ le fait queØ en plus 
d’étre mìresØ nous sommes aussi des femmes ayant 
des besoins º satisfaireØ auědelº de la relation avec nos 
enfants. X’asana qui renforce ce centre est la posture 
partielle du sinče.

COMMENT LA RÉALISER
essise sur vos talonsØ le buste droit et les mains posées 
sur vos čenouƻØ respireǄ lentement et profondément. 
{uisØ en inspirantØ leveǄěvous sur les čenouƻ etØ en eƻpi-
rantØ avanceǄ la ģambe čauche. FnspireǄ puisØ en eƻpirantØ 
déplaceǄ le poids du corps en avantØ en pliant un peu les 
ģambes. Xe buste est droit et les mains posées en posi-
tion de priìre sur la poitrine. �eneǄ votre posture pen-
dant que vous preneǄ quelques respirations puis reveneǄ 
vous asseoir sur vos talons. +couteǄ votre respiration 
etØ lorsque vous la senteǄ calme et réčuliìreØ répéteǄ la 
position avec la ģambe droite. Fl n’y a pas de contreěindi-
cations pour cette posture.

Xe deuƻiìme centre d’énerčie s’appelle le chaĩra sacré et 
se situe dans la réčion pelvienneØ oƠ est protéčé l’enfant qui 
se développe dans le ventre de la mìre. eu niveau physi-
queØ son activité ināuence la pression artérielleØ l’équilibre 
des āuides et la seƻualité. %u point de vue psycholočiqueØ 
l’énerčie de ce chaĩra détermine le sens du dévouementØ 
de la sollicitude et de la confiance envers les autres ou 
dans la vie. {our renforcer ce centre énerčétiqueØ qui ac-
cueille et donne la vieØ vous pouveǄ eýectuer la posture de 
la čuirlandeØ accroupie.

COMMENT LA RÉALISER
%eboutØ ģambes léčìrement écartéesØ respireǄ profondé-
ment etØ en eƻpirantØ accroupisseǄěvous et placeǄ vos bras 
entre vos čenouƻ. :ardeǄ les pieds bien ancrés au sol et 
mainteneǄ votre posture pendant quelques respirations. 
{uisØ lentementØ en étirant les ģambesØ remetteǄěvous 
debout. �ette asana ouvre le bassin au maƻimum et facilite 
la pročression de l’enfant pendant la dilatation et la phase 
d’eƻpulsion. �’est la position que la plupart des femmes 
du monde choisissent spontanément pour accoucher. 
�’accroupir fréquemment pendant la črossesse aučmente 
la mobilité des articulations pelviennes et permet au bassin 
d’avoir une bonne relation posturale avec la colonne verté-
brale. Xe plancher pelvien se détend et le āuƻ sančuin auč-
mente dans toute la réčionØ la tonifiant. �i la posture vous 
demande des eýortsØ ne vous découračeǄ pas. �outeneǄ 
les fessiers sur un tabouret et vous profitereǄ éčalement de 
tous les avantačes de cette position mačnifique.
Contre-indications × si votre bébéØ º partir de la semaine ƐĉØ 
ne s’est pas encore retournéØ il est recommandé d’arréter 
de vous accroupir pour éviter de placer les fesses de bébé 
dans le canal pelviěčénital. Ne vous accroupisseǄ pas 
non plus si vous aveǄ eu un cerclače cervicalØ ou si vous 
souýreǄ d’hémorroĠdesØ de varices vulvaires et de varices 
douloureuses.

LA GUIRLANDE

LE SINGE
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Xe quatriìme centre d’énerčieØ qui se situe au niveau 
du sternumØ est le chaĩra du cŊur. �on énerčie réčule 
l’activité cardiaque et la circulation sančuine. �ur le plan 
psycholočiqueØ il ināuence l’altruismeØ la chaleur humaineØ 
la compréhension et l’amour inconditionnel. Xa črossesse 
et la maternité renforcent ce chaĩra en soi. Xa position de 
l’arbre le renforce.

COMMENT LA RÉALISER
%eboutØ les bras le lonč du corpsØ rapprocheǄ vos 
mains en position de priìre sur votre poitrine. )nsuiteØ 
leveǄ le pied čauche en le reposant sur la ģambe droi-
teØ au niveau du mollet. �out le poids doit reposer sur 
la ģambe droite. XeveǄ les bras en l’air avec les mains 
ģointes auědessus de la téte. MainteneǄ cette positionØ 
en respirant doucement et profondément. �enteǄ vo-
tre pied qui appuie sur le sol comme s’il y était profon-
dément ancré. �ous étes un arbre. �eveneǄ ensuite º 
la position de départ et refaites l’eƻercice avec l’autre 
ģambe en levant le pied droit º hauteur du mollet čau-
che. Xorsque la črossesse est avancéeØ vous pouveǄ 
faire l’eƻercice face º un mur pour vous appuyer avec 
les mains. Fl n’y a pas de contreěindications pour cette 
posture.

L’ARBRE

Xe cinquiìme centre énerčétiqueØ appelé chaĩra de la 
čorčeØ est situé au centre du cou. �on bon fonctionne-
ment atténue et traite les troubles du lančače et réčule 
les dysfonctionnements de la thyroĠde. %u point de 
vue psycholočiqueØ sa stimulation prévient la tendance 
º la dépressionØ réduit le stress et harmonise l’union 
de la pensée Štéteš et des sensations Špoitrineš. {our 
débloquer l’énerčie de ce centre d’énerčieØ nous vous 
proposons la position de la lune et du soleil.

COMMENT LA RÉALISER
edopteǄ une posture confortableØ assiseØ le tronc bien 
droit et la colonne vertébrale bien étirée. {reneǄ une 
profonde respiration etØ en eƻpirantØ laisseǄ votre téte 
tomber en avantØ en sentant son poidsØ sans boučer le 
tronc. %étendeǄ tous les ličaments du cou. {endant 
que vous inspireǄØ tourneǄ la téte vers la droite et vers 
l’arriìre. {endant que vous eƻpireǄØ compléteǄ la rota-
tion vers la čauche en rediričeant la téte vers l’avant. 
�épéteǄ la rotation dans le sens opposé puis arréteǄě
vous un instant et écouteǄ votre respiration lente et pro-
fonde. �enteǄ en méme temps la Ĕ lune et le soleil ĕ et 
tourneǄ la téte comme vous le senteǄØ en défaisant les 
tensions au rythme de votre respiration. 8aites l’eƻercice 
lentementØ pour ne pas vous étourdir.

LA LUNE ET LE SOLEIL
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Xe septiìme centre d’énerčie est le chaĩra de la 
couronneØ situé au centre de la boğte cr¶nienne. �on 
énerčie ināue sur le bieněétre de tout l’orčanisme et 
nous donne cette sensation d’appartenir º un modìle 
plus črand et universel. �’est lº que nos pensées et nos 
désirs les plus profonds accueillent nos enfantsØ avant 
méme qu’ils soient conÓus. Xa méditation active ce 
chaĩra.

COMMENT LA RÉALISER
esseyeǄěvous dans une position confortableØ le tronc 
bien droitØ et respireǄ lentement. )n inspirantØ avec 
une eƻtréme lenteurØ leveǄ les bras par les cňtés et 
reģoičneǄěles auědessus de la téteØ en imačinant que 
vous dessineǄ un cercle de lumiìre autour de votre 
corps. )n eƻpirantØ faites un cercle vers le bas. Xorsque 
vous inspireǄØ vos bras se lìvent vers le cielØ lorsque 
vous eƻpireǄØ ils reviennent º la terre. �ous sentireǄ en 
vous une črande tranquillitéØ une paiƻ et une sensation 
d’harmonie pour tout. �et eƻercice simple vous mettra 
en contact avec l’équilibre et l’harmonie qui eƻistent en 
vous.a

Xe siƻiìme centre d’énerčie est le chaĩra du frontØ 
éčalement appelé Ĕ troisiìme Ŋil ĕ. �on activité con-
trňle toutes les člandes hormonales et stimule votre 
capacité d’intuitionØ Ĕ l’Ŋil ĕ avec lequel la femme 
voit auědelº du visible. X’intuition est fondamentale 
pour une mìre. �’est la clé pour accéder au monde 
de l’enfantØ qui échappe souvent º la raison. Xº oƠ 
personne ne sait quoi dire ou comment ačirØ se trouve 
la précieuse énerčie du troisiìme ŊilØ l’intuitionØ qui 
vous čuide. Xa position du repos de �ouddha renforce 
ce chaĩra.

COMMENT LA RÉALISER
ellončeǄěvous sur le cňté čaucheØ le bras au sol et 
l’avantěbras en āeƻionØ le poičnet posé sur la tempe 
et la main ouverte tenant la téte. �otre corps forme 
une lične droite. %étendeǄěvous et concentreǄ votre 
attention sur la respiration qui circule º travers la narine 
droiteØ liée º l’énerčie solaire dans le yoča. �esteǄ dans 
cette position pendant quelques cycles respiratoires. 
)nsuiteØ répéteǄ la position en respectant les mémes 
temps avec le cňté droitØ en vous concentrant sur le 
souÿe qui passe par la narine čaucheØ en relation avec 
l’énerčie lunaire. {our cette postureØ il n’y a pas de 
contreěindication.

LE REPOS DE BOUDDHA

MÉDITATION
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UN ARC EN CIEL DE 
COULEURS
Nous vous eƻpliquons comment 
réaliser la respiration čuidéeØ º tra-
vers laquelle vous pouveǄ visuali-
ser les chaĩras avec leurs couleurs 
correspondantes et ainsi améliorer 
leur activité.

• Asseyez-vous dans une posi-
tion confortable, fermez les yeux 
et écoutez votre respirationØ qui 
vous traverse de la méme maniìre 
que le vent lorsqu’il pénìtre dans 
une tiče de bambou vide. �eneǄě
vous droiteØ en étirant la colonne 
vertébrale vers le ciel etØ en méme 
tempsØ vers la terre.

• Inspirez, attirant l’attention sur 
le premier chakra. �isualiseǄ une 
lumiìre rouče vif quiØ avec cha-
que inspirationØ s’étend sur tout le 
plancher pelvien. �enteǄ le contact 
avec la terre.

• Après trois respirations com-
plètes, concentrez votre attention 
sur le second chakra × visualiseǄ 
une lumiìre oranče qui illumi-
ne votre ventre. Xe placentaØ le 
liquide amniotique et votre enfant 
sont enveloppés dans ce précieuƻ 
rayon de lumiìre.

• Après trois respirations, concen-
trez votre attention sur le troisiè-
me chakra × visualiseǄ une lumiìre 
ģauneØ un petit soleil battant au 
centre de votre corps. �ela vous 
donne la force de vivre votre 
črossesse de la meilleure faÓon 
possible. �espireǄ trois fois.

• Ensuite, visualisez votre cœur 
battre d’amour pour cette nou-
velle vie que vous portez en 
vousØ entourée d’une lumiìre vert 
émeraude qui irradie dans tout le 
thoraƻ. {reneǄ trois respirations. 

• À présent, concentrez votre 
attention sur la gorge quiØ illumi-

née en bleuØ se sent capable de 
prononcer des paroles de paiƻ et 
de bienvenue. {reneǄ trois respi-
rations.

• Concentrez votre attention sur 
le troisième œil que vous vi-
sualisez sur le frontØ bleu foncé 
comme un ciel étoiléØ cela vous 

ouvre º l’invisible. {reneǄ trois 
respirations.

• )nĀnØ effectueǄ ŧuelŧues cƼcles 
respiratoires et parcoureǄ menta-
lement tous les chaĩras en déve-
loppant leur couleurØ ģusqu’º ce que 
votre enfant et vous soyeǄ envelopě
pés dans un mačnifique arcěeněciel.



#rubriquesagefemme

PARFOIS, LORSQUE LE BÉBÉ NÉCESSITE DES SOINS SPÉCIFIQUES, LA 
MAMAN DOIT ATTENDRE AVANT DE POUVOIR LE PRENDRE DANS SES 
BRAS. NOUS VOUS EXPLIQUONS COMMENT FAIRE POUR FAVORISER 

L’ALLAITEMENT DANS DE TELLES SITUATIONS, ET CE QU’IL FAUT SAVOIR 
DES SERVICES DE NÉONATOLOGIE.

QUAND ON NE PEUT PAS PRENDRE 
SON BÉBÉ DANS SES BRAS...

maman a besoin du soutien de sa famille et de 
plus d’informations sur les services de 
néonatoločieØ afin de savoir comment prendre 
soin de son bébé.

QU’EN EST-IL DE 
L’ALLAITEMENT ?
• Une question préoccupe souvent les 
mamans : comment mettre en place 

Dès l’annonce de la grossesse, on 
commence à imaginer le visage de notre 
bébé (à qui il ressemblera, son premier 

regard...) et, bien sûr, à penser à la première fois 
où l’on va pouvoir le prendre dans nos bras. Mais 
ce moment peut parfois être retardé lorsque 
des complications surviennent qui obligent à 
hospitaliser le nouveau-né comme, par 
exemple, dans le cas d’une naissance 
prématurée. %ans ces diþciles situationsØ la 
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l’allaitement lorsque l’enfant est admis dans 
un service de néonatologie ? Le lait maternel 
est extrêmement important dans ce genre de 
situation car c’est le seul à fournir au bébé les 
défenses nécessaires, immunoglobulines (IgA, 
IgG, IgM) et antimicrobiens (lactoferrine, 
interféron, leucocytes). Le lait est un trésor, 
car il protège le bébé contre les infections 
présentes dans ces services.
• Pour que la « montée de lait » se produise, 
il est nécessaire que le bébé tète. Par 
conséquent, chaque fois que vous avez 
l’occasion d’aller voir votre bébé en 
néonatologie, 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 allié (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 début 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 réāeƻe de succioně

déglutition, il peut s’avérer nécessaire de le 
nourrir à l’aide d’une petite sonde. Vous 
pourrez toujours tirer votre lait avec un tire-lait 
et l’oýrir º votre bébéØ ce qui sera bien plus 
bénéfique pour lui que le lait artificiel.

UNITÉ DE NÉONATOLOGIE : 
CE QU’IL FAUT SAVOIR
• Connaître la réglementation du service. La 
plupart des hôpitaux permettent aux parents 
d’accéder librement au service ; si ce n’est pas 
le cas, il faudra respecter les horaires indiqués.
• Le bruit est particulièrement gênant pour un 
prématuré : il faut donc parler doucement, à 
voix basse et faire le moins de bruit possible.
• Il est très 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 êtes avec votre bébé, parlez-
lui et ÚemanÚeǄ auƻ inĀrmiìres Úe lűinstaller 
sur vous (dans la mesure où il n’y a aucune 
contre-indication). Vous verrez comme il se 
tranquillisera et comme sa respiration et les 
battements de son cœur seront plus posés.
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TROP DE SAUTES TROP DE SAUTES 
D’HUMEUR !D’HUMEUR !

#desmontagnesrusses
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LA FAUTE AUX HORMONES ET AUX CHANGEMENTS PHYSIQUES ET 
ÉMOTIONNELS TYPIQUES DE LA GROSSESSE ! VOICI QUELQUES CONSEILS 

POUR SURMONTER CES MOMENTS DIFFICILES.
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1ER TRIMESTRE : ENTRE JOIE ET PEUR

VOS ÉMOTIONS

Xes chančements de votre corps le confirment × vous 
étes enceinte. �ependantØ l’idée qu’un bébé est en 
route est encore trìs abstraite. Fl est vrai que vous 
vous senteǄ un peu plus Ĕ ronde ĕ maisØ quand vous 
metteǄ votre main sur votre ventre º la recherche d’un 
sične tančible de črossesseØ vous le senteǄ bien plat 
et vous vous demandeǄ si le bébé est bien lº. %urant 
ces premiers moisØ une ambivalence de sentiments est 
notable × bonheur et tristesseØ reģet et désirØ dépression 
et euphorie. �ous vouleǄ faire des proģetsØ imačiner ce 
que sera la vie avec votre enfant et ce que cela sični-
fie d’avoir une famille. �ous vous demandeǄ si ce sera 
un bébé en bonne santéØ si vous arrivereǄ en forme º 
l’accouchement ou bien encore ģusqu’º quand vous 
pourreǄ combiner črossesse et travail.

VOS PEURS

Xa peur la plus commune n’a rien º voir avec le manque 
d’amour envers son bébéØ mais avec la prise de cons-
cience du nouveau rňle qu’elle va bientňt devoir assu-
mer. )n čénéralØ la future maman a trois inquiétudes ×
1. Ai-je pris la bonne décision ? {arfoisØ il vous arrive de 
vous demander si vous étes complìtement certaine 
de vouloir un enfant et si vous aveǄ bien réāéchi º la 
question.

L’idée de mettre votre bébé au monde vous 
rend heureuse maisØ parfoisØ vous vous senteǄ 
submerčée par des sentiments contradictoires. 

kutre la ģoieØ vous ressenteǄ aussi de l’anƻiété et de 
la peur. Xes causes ũ %’une partØ la confusion liée auƻ 
chančements physiques causés par votre nouvelle 
situation hormonale etØ d’autre partØ une émotivité 
marquéeØ parce que vous saveǄ que votre vie est sur 
le point de changer radicalement avec la naissance de 
votre enfant. Fl est important d’apprendre º reconnağtre 
vos émotions pour pouvoir vivre avec tout au lonč de 
la črossesse. Nous vous proposons un petit čuide pour 
aýronter et surmonter les moments les plus délicatsØ 
basé sur les recommandations des psycholočues.
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2. Que se passe-t-il dans mon corps ? �ous vous rečar-
deǄ davantače dans le miroir et vous vous interročeǄ 
sur votre prise de poids.
3. Serai-je une bonne mère ? �ous craičneǄ de ne pas 
savoir comment prendre soin de votre enfant et de per-
dre l’indépendance º laquelle vous étes habituée.

Il n’y a pas de règles pour surmonter 
l’anxiété des premiers mois de 

grossesse
1. Ne vous sentez pas coupable : la črossesse est une 
période de transition entre un mode de vie autonome 
et celui dans lequel vous deveneǄ responsable d’une 

autre personne. {ar conséquentØ il est tout º fait normal 
d’avoir peur et de ne pas étre totalement heureuse.
2. Donnez-vous un peu de temps : l’insécurité et la 
peur devraient s’atténuer autour du troisiìme moisØ 
quand vous commencereǄ º vous habituer º l’idée 

d’avoir un enfant.
3. Prenez soin de vous, opteǄ pour une alimentation 
équilibrée et laisseǄěvous emporter par la tendresse 

de votre partenaire.
4. Sentez-vous désirable : continueǄ º mettre des 

vétements seƻyØ si vous le souhaiteǄØ et continueǄ º 
vous maquiller ou º porter des accessoiresØ si vous 

aveǄ l’habitude d’en mettre.

VOS ÉMOTIONS

 ce stadeØ vous commenceǄ º étre plus consciente de 
l’eƻistence du bébé. �’est déģº une présence réelle × vous 
senteǄ comme il se déplace en vous et vous l’imačineǄ 
aprìs la naissance. �i vous étes particuliìrement imači-
nativeØ vous commenceǄ º imačiner º quoi ressemblera 
votre vie dans le futur. {enseǄ º son anniversaire ou auƻ 
premiers ģours d’école.
�ous vous demandeǄ souvent º qui il ressemblera et 
quel sera caractìre ũ Fl se peut aussi que vous ayeǄ tou-
ģours des doutes quant º savoir si vous sereǄ une bonne 
mìre et attentive auƻ besoins de l’enfant.

2ÈME TRIMESTRE : MAINTENANT VOUS-Y 
CROYEZ VRAIMENT
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VOS PEURS
Xes peurs qui apparaissent autour du deuƻiìme 
trimestre de črossesse eƻprimentØ surtoutØ un peu 
d’insécurité autour du nouveau rňle de mìre ×
1. Vous craignez de faire une erreur qui pourrait nuire 
à l’enfant. �ous vous demandeǄ si votre alimentation 
est correcte. �ous vérifieǄ souvent s’il bouče et s’il va 
bien.
2. Vous ne vous sentez pas sûre de vous et vous aveǄ 
tendance º vous comparer auƻ autres mamans pour 
čačner en confiance.
Ɛţ �ous vous voƼeǄ Şlus ronÚe et Ĕ Úifférente ĕţ Bien 
que le ventre ne soit pas encore évidentØ vous aveǄ 
pris quelques ĩilosØ votre taille a disparuØ votre visače 
est plus rond et la cellulite et les verčetures ne sont 
pas loin. 

�n peu de tension est plus que ģustifié
�ous deveǄ apprendre º vivre cette étape de votre vie 

avec tranquillité.
1. Faites part de vos doutes au gynécologue. Fl saura 
vous répondre de maniìre compétente et complìte.
2. Écoutez de la musique relaxante, par eƻemple des 

morceauƻ de MoǄart ou de �eethoven.
3. Essayez de visualiser des scènes de la Nature 

(rivières, mers, montagnes ...) qui ont touģours un eýet 
relaƻant. {romeneǄěvous dans la nature ou dans un parc 

chaque fois que vous le pouveǄ.

VOS ÉMOTIONS
�ous retombeǄ peutěétre dans la dichotomie de la ģoie 
et de la peurØ comme durant les premiìres semaines 
de črossesse. X’incertitude de la date d’accouchement 
vous rend nerveuse. Malčré les calculs basés sur vos 
derniìres rìčlesØ vous saveǄ que bébé peut nağtre 
plus ou moins tard. �ous preneǄ plaisir º préparer sa 
chambre et ses vétements. �ous aveǄ besoin de parler 
avec d’autres personnes. )n eýetØ méme si vous parleǄ 
habituellement au téléphone avec vos amis et votre 

3ÈME TRIMESTRE : LE GRAND JOUR 
APPROCHE

#desmontagnesrusses!



BebesetMamans.com #27# BebesetMamans.com #25# 

familleØ pour les tenir au courant de vos petits problì-
mes quotidiensØ vous aveǄ besoin d’eƻprimer vos émo-
tions les plus profondes. )n parallìle de ces peursØ il 
vous tarde de plus en plus de rencontrer votre enfantØ 
de le prendre dans vos brasØ de lui donner le sein et de 
le caresser.

VOS PEURS
%urant les derniìres semaines de črossesseØ le 
fait que bébé soit en bonne santéØ et la pensée 
de l’accouchementØ sont les deuƻ choses qui vous 
préoccupent le plus.
1. Vous êtes nerveuse à l’idée d’accoucher. �ous 
aveǄ peur de ne pas reconnağtre les contractions º 
tempsØ de ne pas pouvoir faire face º la douleur et les 
eƻpériences racontées par vos amies ne vous rassu-
rent pas.
2. Vous vous sentez fragile, vulnérable, avec la peur 
que quelque chose de mauvais vous arrive. �ous 
aveǄ peur de tomber ou de trébucher en marchantØ 
donc vous n’oseǄ pas sortir de cheǄ vous.
3. Vous craignez que votre relation avec votre par-
tenaire ne change. �ous saveǄ que toute l’attention 
sera concentrée sur le bébéØ que vous sereǄ tous les 
deuƻ trìs occupésØ et que votre couple risque d’en 
souýrir. �ous vous demandeǄ aussi si vous pourreǄ 
retrouver votre complicité seƻuelle.

Vous avez besoin de temps juste pour 
vous

Ŏ. )ssayeǄ l’entrağnement autočìne ou la musique clas-
sique × la fréquence cardiaque ralentit et la respiration 

se calme.
Ɩ. �ultiveǄ vos intéréts. {ar eƻempleØ si vous aimeǄ lire 
ou cuisinerØ intensifieǄ ces activités car elles vous aide-

ront º éloičner les pensées néčatives.
Ɛ. +viteǄ le caféØ le thé et le colaØ car ils contiennent de 

la caféine et peuvent causer de l’insomnie.
ĉ. �édičeǄ un ģournal dans lequel vous pouveǄ eƻprimer 
vos émotions et soulačer votre anƻiété. einsiØ vous pou-
veǄ réorčaniser vos pensées et vous vous habituereǄ º 

analyser vos humeurs en profondeur.



CÉSARIENNE :
TOUT CE QU’IL FAUT SAVOIR

DANS QUELS CAS EST-ELLE INDIQUÉE ? PEUT-ELLE SE PRATIQUER 
PLUSIEURS FOIS ? QUELLES TECHNIQUES CHIRURGICALES SONT 

UTILISÉES AUJOURD’HUI ? NOUS CLARIFIONS VOS DOUTES SUR CE SUJET.

tent plus de risques pour la mère et le bébé, 
comme l’inversion de la position du fœtus ou 
l’utilisation d’instruments comme les forceps, 
puis la ventouse ou pour éviter les déchirures 
vaginales, du rectum ou de l’utérus en essa-
yant d’extraire le bébé par voie vaginale.

QUAND EST-ELLE 
RECOMMANDÉE ?
• Les principales césariennes, à savoir celles 
décidées avant le début du travail, concer-
nent les disproportions materno-fœtale, le 
placenta prævia, le décollement prématuré 
du placenta, des positions irrégulières du 
fœtus, par exemple, s’il se présente par le 
siège ou est en situation transversale, ainsi 

La césarienne est l’intervention chirurgi-
cale qui a sauvé le plus de femmes et 
d’enfants dans le monde. On la pratiquait 

dans l’Antiquité dans des cas extrêmes, avec 
l’intention de sauver la vie du bébé lorsque la 
mère était décédée. Dans l’ère moderne de la 
médecineØ et aprìs la connaissance de diýé-
rentes méthodes d’anesthésie, la césarienne 
était pratiquée avec certains risques, dont le 
plus fréquent était l’infection possible des plaies 
chirurgicales réalisées lors de l’intervention.
À mesure que les techniques chirurgicales se 
sont modifiées et que leurs risques ont dimi-
nué, la pratique de la césarienne a augmen-
té et a été établie comme un substitut à de 
nombreuses interventions qui se pratiquaient 
en obstétrique et qui, aujourd’hui, présen-

#rubriquegynéco
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qu’en cas de césariennes antérieures pour 
lesquelles la cause indiquée se répète dans 
cette nouvelle grossesse.
• Les césariennes secondaires sont celles qui 
sont décidées au cours de l’accouchement, 
sont indiquées en cas de détresse fœtale, 
de disproportion relative entre le fœtus et la 
mère, de travail prolongé sans évolution ou de 
menace de rupture utérine.

QUELLES TECHNIQUES 
SONT UTILISÉES ?
Les procédures chirurgicales utilisées pendant 
la césarienne ont évolué au cours des années 
grâce à l’utilisation de nouvelles méthodes 
d’anesthésie.
• La technique la plus utilisée aujourd’hui est 

l’intrapéritonéale supracervicale, réalisée sur 
le segment inférieur utérin, avec une section 
transversale arquée de l’abdomen et de l’utérus. 
Une autre technique est la césarienne extra-
péritonéale abdominale et la coupe du segment 
inférieur après libération du péritoine.
• �i la césarienne a été effectuée correctementØ 
elle peut être répétée plusieurs fois chez les 
femmes qui souhaitent avoir plus d’enfants et 
qui présentent des problèmes de récurrence 
tels que ceux exposés, qui nécessitent la même 
solution lors de l’accouchement.
• En revanche, les femmes qui ont eu cette 
oŞération Şour Úes raisons sŞéciĀŧues ŧui ne se 
reproduisent pas dans leur nouvelle grossesse 
peuvent accoucher par voie vaginale sans pro-
blème. C’est une décision qui doit être appréciée 
entre la femme et le médecin qui l’assiste.
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VOICI QUELQUES CONSEILS POUR BIEN S’ALIMENTER EN ÉTÉ, SELON LE 
CLIMAT ET LES DIFFÉRENTS RYTHMES DE VIE DE LA FUTURE MAMAN.

Pour se maintenir à bonne température lorsqu’il 
fait chaud, le corps a tendance à brûler moins 
de calories et à augmenter la production de 

transpiration. �et eýort nécessite de mančer moins et 
de boire beaucoup, en choisissant des aliments riches 
en sels minéraux, pour récupérer ceux que l’on perd en 
transpirant. Cela dit, les besoins ne sont pas les mêmes 
suivant que la future maman passe ses vacances à la 
plage, à la montagne ou est obligée de rester en ville.

VIVE LA PLAGE !
C’est la destination préférée de nombreuses futures 
mamans. La plage est un endroit très agréable et 
relaƻantØ mais il faut faire attention auƻ eýets du soleil 
et aux températures élevées. Voici les aliments qui 
pourront vous aider.

PROTÉGER LA PEAU
Il faut avant tout protéger la peau, déjà mise à mal 
par la grossesse elle-même. Les crèmes protectrices 
et après-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 à votre table. Ce sont les plus 
riches en bêta-carotène, une substance qui permet de 
bronzer sans dommage car elle stimule directement 
la formation de mélanine, le pigment foncé que notre 
corps produit pour protéger 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 

LES ALIMENTS DE L’ÉTÉ
du fait de sa teneur en lycopène, un anti-oxydant très 
puissant eþcace contre les dommačes causés 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 
améliorent 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 collagène, indispensable pour lutter contre les 
vergetures. Consommées en jus, elles sont idéales pour 
calmer la soif.

UN BRONZAGE MÉDITERRANÉEN
• Si les tomates et les carottes sont deux produits 
ÆronǄants naturels trìs eþcacesØ ils le sont encore 
plus assaisonnés d’une bonne huile d’olive extra-
vierge qui, grâce à sa teneur en vitamine E, protège la 
peau contre le vieillissement prématuré causé par le 
soleil. )lle aide ainsi º fiƻer le bronǄače etØ čr¶ce º ses 
acides gras polyinsaturés, empêche la peau de sécher 
et de se desquamer.

DES LÉGUMES COMME APÉRITIF
• En plus des vitamines et des antioxydants qu’ils 
contiennent, les fruits et légumes frais sont idéals 
pour réhydrater l’organisme et reconstituer les sels 
minéraux éliminés par la sueur. Il est donc intéressant 
de commencer le repas par une bonne salade ou un 
plat de crudités qui, en plus de rassasier, hydrater 
et reminéraliser, réduit le risque de fermentation 
gastrique, plus fréquent pendant la saison chaude.
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DU POISSON, AUTANT QUE VOUS VOULEZ !
• Nutritif et très digeste, le poisson fournit des 
protéines de qualité, essentielles pour la formation 
des tissus. C’est, en outre, une excellente source 
d’Omégas-3, des éléments indispensables à 
la formation du tissu nerveux et qui agissent 
positivement sur l’humeur, permettant de relâcher les 
tensions et d’éviter les états un peu dépressifs. Il faut 
pour cela, naturellement, bien le cuisiner, en évitant 
les fritures et en privilégiant les modes de cuisson 
sans matières grasses : à la vapeur, en papillote, au 
four, au grill ou encore en croûte de sel.

TOUJOURS BEAUCOUP DE FRUITS
• L’ananas et la papaye sont deux fruits exotiques 
particulièrement intéressants en été en raison de leur 
teneur en broméline et en papaïne, des enzymes qui 
facilitent considérablement la digestion des protéines, 
un gros avantage pour les futures mamans dont la 
dičestion est plutňt diþcile pendant la črossesse. �i 

l’ananas et la papaye sont parfaits pour finir le repasØ 
les fruits, de manière générale, peuvent se consommer 
à tout moment de la journée (avant le repas ou en 
collation), car ils facilitent l’élimination des toxines et 
sont une bonne façon d’hydrater le corps. Tous les fruits 
sont valables à une exception près : la noix de coco. On 
vous la proposera souvent sur la plage, mais sachez 
que c’est une véritable bombe calorique : 100 grammes 
de chair fournissent près de 400 calories.

BOIRE, BOIRE ET ENCORE BOIRE
• Il existe 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 très humide, en le 
répartissant comme suit : 75 à 80% en boissons et 20 
à 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. L’important est de boire toute la 
journée, sans attendre d’avoir soif.
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À LA MONTAGNE OU À LA 
CAMPAGNE, FAITES PREUVE DE 
MODÉRATION
L’altitude stimulant votre appétit, vous pouvez être 
amenée à 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. )lle contient en eýet 
beaucoup de graisses et de sel ainsi que, si elle est 
fumée, de nitrates et de nitrites, deux conservateurs 
à limiter au maximum pendant la grossesse. En 
résumé, vous pouvez consommer de la charcuterie, 
mais modérément, à raison de deux fois par semaine 
au maximum et en choisissant les morceaux les plus 
maičresØ comme le filet de porc ou le ģambon. �i vous 
n’êtes pas immunisée contre la toxoplasmose, il faudra 
éviter toutes les viandes crues, et vous limiter au 
jambon blanc et à la mortadelle.

LA VIANDE EN PETITES QUANTITÉS
L’été est la saison des barbecues, mais il ne faut pas 
que la future maman en abuse car lors de la cuisson 
à feu ouvert, la fumée libère certaines substances 
nocives qui se déposent ensuite à la surface des 
aliments. En outre, la chaleur a tendance à carboniser 
la surface des aliments, favorisant la formation de 
composés toxiques, les benzopyrènes. Il est possible, 
cependant, de limiter les risques en prenant certaines 
précautions.
• Faire mariner la viande dans un mélange d’huile, de 
vin blanc et d’herbes aromatiques réduit jusqu’à 90% la 
formation de substances toxiques.
• Éviter de consommer les parties noires et brûlées.
• Disposer la grille à côté des braises plutôt 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 très calorique puisqu’il contient beaucoup 
de graisses et de sel. Vous devrez faire en outre très 
attention aux fromages artisanaux, vendus directement 
à 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 
bactérieØ la listeriaØ inoýensive dans des conditions 
normales, mais qui peut s’avérer dangereuse pendant 

la grossesse. Préférez donc les produits pasteurisés et 
vendus préemballés, soumis à des conditions d’hygiène 
plus strictes.

LES TRÉSORS DE LA FORÊT
• Après toutes ces mises en gardes, voici de quoi vous 
régaler : myrtilles, framboises, fraises, mûres sauvages, 
etc… en plus d’être délicieux, les fruits des bois sont 
particulièrement sains.
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• Les myrtilles sont très riches en anthocyanes, un 
élément idéal pour les problèmes de fragilité capillaire 
particulièrement fréquents pendant les derniers mois 
de la grossesse.
• Les mûres contribuent à 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 
contrôler les inconvénients des vacances en ville.

DES GLAÇONS ? NON MERCI !
• Nous l’avons déjà dit, il est très important de boire 
beaucoup pour s’hydrater et compenser la perte de 
minéraux par la transpiration, en ville notamment, 
où la sensation d’étouffement est encore plus 
intense. Attention cependant à ne jamais consommer 
de boissons trop froides. Au-delà du risque de 
congestion et de crampes abdominales, les liquides 
très froids exercent une action particulière dans la 
bouche : la circulation sanguine, momentanément 
bloquée au niveau de la muqueuse (on note alors 
un sentiment de fraîcheur), 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 pâtes ou de riz (de préférence complet). 
Ce sont des plats complets, nutritifs et équilibrés 
qui apportent des fibres Šelles favorisent le transit 
intestinal plutôt paresseux pendant la grossesse) ainsi 
que des vitamines, des minéraux et des antioxydants 
(qui protègent le corps contre certaines maladies).

LES GLACES, MODÉRÉMENT
• À la différence des boissons très froides, une 
bonne glace rafraîchit sans bloquer la digestion… 
et en plus, elle nourrit, surtout lorsqu’il s’agit d’une 
crème glacée. Préférez cependant les sorbets : à 
base de fruits, ils sont idéals pour se rafraîchir et pas 
trop caloriques. )nfinØ si la chaleur a tendance º vous 
couper l’appétit, une glace peut compléter un repas 
plutôt léger.

ET POUR FINIR... LA PASTÈQUE !
• Déguster un morceau de pastèque à 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’oýrir 
sans aucune restriction. Malgré son goût sucré, 
la pastèque 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’étouýement.



DES ENFANTS 
SOUFFRENT 
D’UNE 
ALLERGIE

Aujourd’hui, près d’un enfant sur 
trois souýre d’une allerčieØ et ces 
chiýres sont en constante aučmen-
tation. %ans les années ƀǈØ les alě
lerčies touchaient ŎĂŢ des enfants 
de notre pays et ce pourcentače a 
doubléØ atteičnant ƐǈŢ de la popu-
lation infantile. Mais pourquoi une 
telle aučmentation ũ
�elon les eƻpertsØ ces allerčies 
pourraient étre liées º une carence 
en vitamine %Ø dont on prescrivait 
auparavant davantače la consomě
mation ģusqu’º l’¶če d’un an. �ne 
étude a montré que ĂǈŢdes 
enfants présentaient cette ca-
renceØ ce qui prouve bien que ce 
nutriment manque dans leur ali-
mentation. %e mémeØ la fumée de 
tabac ģoue un rňle trìs important × 

#lechiffredumois

le nombre de femmes qui fument 
a sensiblement aučmenté et l’on a 
constaté que leurs enfants étaient 
plus suģets auƻ allerčies que ceuƻ 
des mìres qui ne fument pas.

 cela s’aģoute le facteur polě
lution. )n eýetØ on a observé que 
les émanations de carburantØ et 
plus particuliìrement du diesel 
brƞlé par les moteurs de voitures 
avait un impact direct sur le pollen × 
il le modifie et le rend plus ačressif 
et allerčìne.
%’autres facteurs enfin peuvent eƻ-
pliquer l’aučmentation des maladies 
allerčiques comme les chanče-
ments dans les habitudes alimentai-
res et l’hyčiìneØ ou l’aučmentation 
du nombre d’animauƻ de compač-
nie dans les foyers.
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