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CE MOIS-Cl, DANS VOTRE MAG BEBES ET MAMANS, NOUS
VOUS DONNONS QUELQUES ASTUCES POUR APPRENDRE A
VOTRE ENFANT A BIEN MANGER, AFIN DE LUI GARANTIR UNE
VIE SAINE PLUS TARD. NOUS VOUS EXPLIQUONS EGALEMENT
COMMENT GERER SES COLERES ET, SI VOUS ETES ENCEINTE,

NOUS REPONDONS A TOUTES VOS QUESTIONS SUR
LACCOUCHEMENT ! BONNE LECTURE A VOUS.
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AIMERIEZ-VOUS AVOIR UNE
FAMILLENOMBREUSE ?

VOUS PENSEZ QU'UN OU DEUX ENFANTS C'EST SUFFISANT, OU QU'UNE
FAMILLE NOMBREUSE C'EST BEAUCOUP MIEUX ? VOYONS CE QU'EN
PENSENT NOS MAMANS ?

Oui, parce que...

.. Jai trois filles de sept, quatre et deux ans, et c'est la
meilleure chose que jai faite. Je suis avec elles a la
maison. Cela m'a demandé beaucoup de sacrifices et
notamment sur le plan professionnel, mais en
s'efforcant, on peut y arriver : avec de l'organisation...
et beaucoup d'amour...

Catherine

.. J'ai décidé d'avoir quatre enfants : j'en ai déja trois et
je suis enceinte du quatrieme. Je pars toujours du
principe que si on veut, on peut. Nos parents et
grands-parents y arrivaient parfaitement a des
époques bien plus difficiles, alors pourquoi pas nous ?
Eva

.. J'ai quatre enfants de 19, 16, 11 ans... et 11 mois. Etre

maman est une chose merveilleuse. Je pense que

nous devrions toutes avoir la possibilité de fonder la

famille que nous souhaitons avoir et dont nous nous

sentons capables de nous occuper.

Amélie
|
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Non parce que...

.. ILfaut énormément travailler pour avoir les moyens
d'élever plusieurs enfants et pour que, finalement,
ce soit une nounou qui s'en occupe ! Non pas que je
ne veuille pas d'une famille nombreuse, mais je
préfére n'avoir que deux enfants et pouvoir en
profiter plutdét que de ne pas les voir parce que je
dois travailler plus.

Leila

.. Avec la vie que nous menons aujourd’hui, nous
n'avons pas le temps de nous occuper de plus de
deux enfants. Il faudrait arréter de travailler et
s'occuper d'eux a plein temps pour que ce soit bien.
Réjane

.. Je pense que deux enfants, c'est suffisant. J'ai un

petit garcon de 4 ans et une petite fille de 4 mois a qui

Jje dédie tout mon temps. Je ne sais pas comment je

ferais avec un de plus ; les deux m'absorbent déja

complétement.

Dorothée
.
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C’est aussi pour ¢ca que vous allez adorer étre parents.

Pass
welcome
bebe
Le bon plan des futurs
et jeunes parents !

cagnottés*
jusqu’a ses 1 an

Et encore plus d'avantages a découvrir !

[Tout le programmeJ



https://www.vertbaudet.fr/page/pass-welcome-bebe.htm?cmpid=PAR_LBR_BB&MM_WPB25
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PENDANT LA GROSSESSE...
CHANGEZ DERYTHME !

TOUJOURS EN TRAIN DE COURIR, DE LA MAISON AU TRAVAIL... LA
GROSSESSE PEUT ETRE UNE BONNE OCCASION DE CHANGER VOTRE
STYLE DE VIE ET DE VOUS ACCORDER DES MOMENTS EXCLUSIFS. SUIVEZ
NOS CONSEILS !

Si, en d'autres temps, la grossesse était vecue avec sere-
nite et patience, permettant au temps et a lespace (physi-
que et mental) de penser a lavenir, la situation est au-
Jjourd'hui tres différente. Souvent, les femmes enceintes
courent. Et elles courent encore plus que la normale car
elles savent qu'elles devront sarréter, au moins pendant
un moment. Paradoxalement, au lieu d'étre un moment de
detente pour « reprendre son souffle », la grossesse de-
vient une sorte de sprint final avant larrivée de l'enfant,
accompagne d'une desorganisation de la gestion du
temps et des taches du quotidien, tant dans le domaine
professionnel que dans la vie privee. Pourtant, il est im-
portant de s'arréter un peu et de redécouvrir le plaisir
d'un rythme plus lent, plus calme et plus attentif aux
nouveaux besoins, afin de vivre la grossesse d'une ma-
niere plus consciente et plus pleine.

LE DOUX REPOS

Avez-vous vraiment autant de choses a faire ? Le sim-
ple fait de realiser que vous pouvez changer peut vous
faire vous sentir mieux, surtout pendant la grossesse,
car c'est un moment unique, durant lequel vous pouvez
experimenter une dimension vraiment unique, celle de
la « fusion ». Pendant neuf mois, la femme enceinte est
« deux en un » et le meilleur moyen de vivre sereine-
ment cet etat particulier et de bien le savourer, est de
s'octroyer des petits moments a ne rien faire. Au cours
de ces neuf mois, vous pouvez parfaitement vous ac-
corder ce « luxe ». D'ailleurs, c'est justement en ne fai-

sant rien que vous serez plus a méme de reconnaitre la
valeur profonde de l'experience que vous étes en train
de vivre.

LIMPORTANCE DE SARRETER

Pour vous reapproprier votre grossesse, un peu de bon
sens suffit. Il est particulierement important de vous ac-
corder plus d'attention, pour capturer les signaux qui
viennent du plus profond de vous, la ou s'étend une
nouvelle vie, qui ne peut étre ignoree. Parfois, ce qui
peut vous freiner est justement ce petit étre qui grandit
en vous. La femme peut peut-étre continuer a tout faire
comme avant, mais la future mere, non. Le bebe a des
besoins lies a sa croissance et a son developpement. IL
envoie des sighaux « suggerant » a la maman que ce
soir, au lieu d'aller diner avec des amis, il serait préféra-
ble de rester au calme a la maison, a lire un livre ou
ecouter de la musique, allongee sur le canape.

La fatigue physique habituellement ressentie pendant
la grossesse est un signal qui doit vous faire reflechir
sur la nécessité de ralentir un peu. Pendant la grosses-
se, votre corps impose des limites qui ne doivent pas
étre sous-estimeées car elles sont étroitement lices a
votre bien-étre et a celui de l'enfant.

PENSEZ AU BEBE

Ily a une autre raison, tout aussi importante, pour laque-
lle vous devez reflechir a limportance de vivre la gro-
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ssesse plus sereinement. La grossesse est une période
de préparation. Vous étes sur le point d'assumer un nou-
veau role et, pour essayer de le jouer de la meilleure
facon, vous lisez genéralement beaucoup d'informations.
Mais le plus important est de penser a l'enfant, de creer
un espace (physique et surtout mental) dans lequel lac-
cueillir. La grossesse est un moment fondamental pour
apprendre a jouer le réle de mére. Puisque vous ne pou-
vez pas encore prendre soin du bebe physiquement,
vous pouvez toujours prendre le temps nécessaire pour
penser a lui calmement. Bien que vous ne puissiez tou-
jours pas le vair, l'enfant est a lintérieur de vous, et pren-
dre le temps de lui consacrer une place privilegiee est
un premier pas pour bien laccueillir. Il aura besoin de vo-
tre regard protecteur et rassurant pour se sentir en sécu-
rité et étre capable, en grandissant, d'expérimenter la vie
et de se mettre a épreuve, tout en sachant que vous se-
rez toujours la pour Lui.

INTERDIT DE SE SENTIR
COUPABLE!

Au lieu d'étre emportee par d'inutiles sentiments de
culpabilité, pourquoi ne pas essayer de convertir les au-
tres ? Il suffit juste de changer votre facon de voir les
choses. Transformez-vous en une sorte de caisse de re-
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sonance. Invitez votre partenaire, votre mere ou votre
meilleur(e) ami(e) a partager cette dimension. Impli-
quez-les dans vos nouveaux désirs, dans vos nouveaux
besoins, et profitez avec eux des joies de votre nouvelle
vie plus calme. Essayez, et vous verrez que cela peut
vous reserver de tres agréables surprises.

Le mot-clé : modération

Les rendez-vous avec le gynécologue, les cours de
préparation a l'accouchement, le shopping pour le
bébe... Sans aucun doute, ce sont des aspects
agreéables de la grossesse, mais seulement s'ils sont
réalisés de maniére raisonnable, afin de ne pas les
transformer en sources de stress. Pour éviter que cela
ne se produise, vous pouvez suivre la régle du « une
fois ». Une fois par mois, la visite chez le médecin (sauf,
bien sar, dans certaines circonstances néecessitant des
visites plus fréquentes), une fois par semaine, le cours
de préparation a laccouchement. Le week-end, un peu
de shopping. pour choisir calmement tout ce dont vous
avez besoin pour le bébé ou un peu de bricolage avec
le futur papa, pour préparer sa chambre.
Occasionnellement (quand vous en avez vraiment
envie et sans vous forcer), un diner ou une séance de
cinéma entre amis, pour ne pas vous sentir isolée du
monde. Bref, un peu de tout, mais avec modération.
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: Faites qu’il ne sente que
votre amour a chaque instant.

Le choix

des |
maternités®

premium
protection
new bty

Nouvelles couches Pampers® Premium Protection New Baby
Les premiers mois de votre bébeé passent trés vite et sont une aventure
pleine de premieéres fois. Pour chacun de ces moments, assurez-vous

que votre bébé ne ressente que votre amour avec les nouvelles couches
: Pampers Premium Protection New Baby. Elles sont douces comme
®

de la soie et offrent a votre bébé notre meilleure absorption

*Source ; Rivadis, distribution statistique en maternités, février 2015 a | merdormir&]ouer



https://www.pampers.fr/
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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 systematiquement 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, linci-
sion est effectuee avec une lame stérile a usage unique et uniquement dans la zone concernee. Diilleurs, il a
ete demontreé que raser de maniéere préventive 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
iteé dans laquelle vous allez accoucher.

UE LON PEUT RESTER EVEILLEE PENDANT LA CESARIENNE ?

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

ui inhibe la douleur dans la zone concernée (anesthesie péridurale ou rachianesthésie). De plus, on
le foetus ne recoive les principes actifs des produits anesthésiques avant la naissance, ce qui faci-
ion a la vie extra-utérine. Enfin, ce type d'anesthésie permet de ne pas altérer la relation entre la
€, avec tous les avantages que cela comporte pour le début de lallaitement.

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

Dans la plupart des hopitaux, la réponse est « non ». Seuls quelques-uns d'entre eux acceptent

1 : ‘ | que les papas entrent dans la salle d'opération, soit pour une ceésarienne programmee d'avan-
f 3| ce, soit si celle-ci est décidee au dernier moment lors de laccouchement en lui-méme. Cepen-
. dant, dans le cas d'une césarienne reéalisee d'urgence, les choses changent : si l'on constate

y s

une souffrance foetale qui necessite une intervention aussi rapide que possible, le papa sera in-
vité 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 anesthésie genérale. Cependant, a l'heure actuelle, lanesthesie genérale obs-
tetrique a cedé la place a des techniques neuro-axiales (par exemple, la péridurale) qui sont habituelle-
ment utilisees lors de l'accouchement et les césariennes. En outre, certaines directives, comme celles de
['Organisation Mondiale de la Santé, recommandent labsorption de liquides par voie orale durant laccou-
chement, ce qui conduit a reconsidérer la necessité d'une telle restriction.




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

' CA?

i, etiln'y a pas de probléme, méme du point de vue de l'hygiene. Pendant de nombreuses années, on a ad-
ministré des produits laxatifs avant le travail afin de réduire 'expulsion de selles en pensant que cela laisserait
plus de place pour la naissance du bébé. Cependant, les derniéres recommandations sont de ne pas donner
de produits laxatifs de maniere systématique aux futures mamans. Rassurez-vous, le personnel médical 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 nécessaire, comme dans le cas d'une intervention
pour une épisiotomie ou l'utilisation de la ventouse. Normalement, la future maman doit avoir la possibili-
té d'accoucher dans la position qui lui est la plus naturelle.

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 lanesthésiste, celui-ci réalisera une evaluation sur place et demandera des tests analytiques si
necessaire. Gardez a l'esprit que tout cela retarde ladministration de la péridurale, il est donc necessaire d'evaluer 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 médical voit que la péridurale n'aura pas le temps de faire effet avant la naissance du bébé, il vous lindiquera

et il ne vous restera plus qu'a serrer les dents.
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Lery expeniences
exlnasdinaines:
Ja 12 cansile.

@ Les bébés découvrent les aliments avec leur bouche mais auss
avec leur nez et leurs doigts, avec tous leurs sens en fait.

~—— (C'est pourquoi Blédina apporte le plus grand sov?
a ses produits pour restituer au mieux les godits, les couleurs
et les odeurs des ingrédients d'origine.

lait matert uma“

Bouger, jouer est mdlspensable au développement de votre enfant. www.mangerbouger.fr


https://www.mangerbouger.fr/
https://www.bledina.com/
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EXISTE-T-IL UN MOYEN DE SE PREPARER POUR EVITER UNE
EPISIOTOMIE ?

Bien qu'il n'existe pas de stratégie qui permette de reduire les traumatismes du périnée lors de l'accouche-
ment, le controle de la poussée pendant laccouchement peut parfois éviter lapparition de déchirures au
niveau du périnée. Il est recommandeé ne pas realiser systématiquement une épisiotomie lors de l'accou-
chement, 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 expulse rapidement ; on parle de « délivrance » et elle

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

UAND LE BEBE DOIT-IL TETER POUR LA PREMIERE FOIS ?

s dernieres recommandations de I'Organisation Mondiale de la Santé et de l'UNICEF recomman-
nt un contact peau contre peau entre la maman et son béebé immediatement apres la naissance,
ce pendant au moins une heure ou jusqu'a ce que la maman arrive a lui donner le sein. Dans tous
s hopitaux et maternités, la maman recoit l'aide du personnel médical pour donner le sein a son
tit. S'il est nécessaire d'ausculter le bébé aprés la naissance, la premiere tétée sera retardée d'au-

nt de temps. auquel s'ajoutera le temps nécessaire pour le laver et l'habiller. A la suite de ces diffé-
ntes étapes, et si la maman se sent préte, on mettra le bébé au sein de sa maman.
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LORS D'UN ACCOUCHEMENT DANS LEAU, EST-CE QU'lIY 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 'environnement soit stérile, a la
difféerence d'une césarienne qui, comme c'est une opeération 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 quantités de selles qui peu-
vent étre expulsees est si grande que cela garantit la non-dangerosité de cette pratique.

S| LAMAMAN 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 nécessaire de recourir a une césa-
rienne, le fait d'avoir déja placé un cathéter péridural pour 'anesthésie est la si-
tuation ideale car, en convertissant lanalgesie en anesthesie, on realise cette in-
tervention en moins de temps et en parfaite condition. Lorsque le risque de
cesarienne est averé, il est conseille de placer le cathéter péridural lors de la di-
latation, 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 analgéesique « n'endort » pas le fonc-
tionnement 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 opeération abdominale qui pro-
voque linhibition du péristaltisme (qui évite les defécations spontanées). La sonde est alors maintenue jus-
qu'a recuperation complete des organes intestinaux.
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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

le qui a sauve le plus de femmes et d'en-

fants dans le monde. On la pratiquait
dans lAntiquité dans des cas extrémes, avec
lintention de sauver la vie du bébé lorsque la
mere était décédée. Dans l'ere moderne de la
medecine, et apres la connaissance de diffée-
rentes méthodes d'anesthésie, la césarienne
était pratiquée avec certains risques, dont le
plus frequent était linfection possible des
plaies chirurgicales réalisées lors de linter-
vention.
A mesure que les techniques chirurgicales se
sont modifiées et que leurs risques ont dimi-
nué, la pratique de la césarienne a augmenté
et a été établie comme un substitut a de
nombreuses interventions qui se pratiquaient
en obstétrique et qui, aujourd’hui, présentent

| a cesarienne est lintervention chirurgica-
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plus de risques pour la mere et le bébé, co-
mme linversion de la position du foetus ou
[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
RECOMMANDEE ?

- Les principales césariennes, a savoir ce-
lles décidées avant le début du travail,
concernent les disproportions materno-foe-
tale, le placenta preaevia, le décollement
prématuré du placenta, des positions irré-
guliéres du foetus, par exemple, s'il se pre-
sente par le siege ou est en situation trans-
versale, ainsi qu'en cas de césariennes



antérieures pour lesquelles la cause indi-
quée se répete dans cette nouvelle gro-
ssesse.

+ Les césariennes secondaires sont celles
qui sont décidées au cours de l'accouche-
ment, sont indiquées en cas de deétresse
foetale, de disproportion relative entre le
foetus et la mére, de travail prolongé sans
évolution ou de menace de rupture utérine.

QUELLES TECHNIQUES
SONT UTILISEES ?

Les proceédures chirurgicales utiliseées pendant
la césarienne ont évolué au cours des années
grace a lutilisation de nouvelles méthodes
d'anesthésie.

- La technique la plus utilisée aujourd'hui est
l'intrapéritonéale supracervicale, réalisee sur

le segment inférieur utérin, avec une section
transversale arquéee de labdomen et de lutée-
rus. Une autre technique est la césarienne ex-
tra-péritonéale abdominale et la coupe du
segment inférieur apres libération du péritoine.
- Si la césarienne a été effectuée correcte-
ment, elle peut étre répétée plusieurs fois
chez les femmes qui souhaitent avoir plus
d'enfants et qui présentent des problemes de
récurrence tels que ceux exposes, qui neces-
sitent la méme solution lors de l'accouche-
ment.

- En revanche, les femmes qui ont eu cette
opération pour des raisons spécifiques qui ne
se reproduisent pas dans leur nouvelle gro-
ssesse peuvent accoucher par voie vaginale
sans probleme. C'est une décision qui doit étre
appreciee entre la femme et le médecin qui
l'assiste.
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MEDICAMENTS
& ALLAITEMENT

SI LA JEUNE MAMAN A BESOIN DE PRENIDRE DES MEDICAMENTS,
ELLE DOIT SAVOIR QUE CERTAINS PEUVENT ETRE*PRIS DU
LA PHASE D'ALLAITEMENT, MAIS TOUJOURS SOUS

SURVEILLANCE MEDICALE. /
/
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maman doive suivre un traitement medical et
prendre des meédicaments pour combattre, le

* plus souvent, une maladie passagere, comme peut
l'étre un rhume, une infection ou une bronchite. Dans
d'autre cas, les médicaments peuvent étre nécessaires
pour controler une maladie chronique telle que le dia-
bete. Ceci ne se traduit pas obligatoirement par une
contre-indication a donner le sein: lorsqu'on allaite, il
vaut mieux éviter labus de medicaments, mais ceux-ci
peuvent étre pris en toute tranquillite, a partir du mo-
ment ou votre medecin vous a donne son feu vert.

D urant Lallaitement, il est possible que la jeune

QUELLES SONT LES
PRECAUTIONS A PRENDRE?

- Prendre les médicaments apres avoir donné le sein a
votre bébé: lorsque vous allaiterez a nouveau votre pe-
tit, plusieurs heures se seront écoulées et votre organis-
me aura eu le temps d'absorber et d'éliminer les princi-
pes actifs des medicaments.

- Toujours consulter votre médecin avant de prendre
n'importe quel médicament, méme si vous n'avez pas
besoin d'ordonnance pour les prendre.

- Respecter les doses et les horaires que votre médecin
vous a prescris et suivre le traitement au pied de la lettre.

- Si vous suivez un traitement pour une maladie chro-
nique, votre médecin vous indiquera si vous pouvez ou
non poursuivre votre traitement tel quel, ou s'il faut
ladapter.

EN QUELLE QUANTITE LES
MEDICAMENTS PASSENT-ILS
DANS LE LAIT?

- La majorité des médicaments passent dans le lait
maternel, mais le principe actif ne représente plus
qu'entre 1 et 2% de la dose prise par la maman. D'autre
part, les médicaments qui sont dilués dans le lait mater-
nel ne sont pas tous absorbés par lintestin du bebé.
Conclusion? Quand la maman prend des médicaments,
une toute petite partie est transmise au bébeé via le lait
maternel, quantité qui, en général, ne met pas en dan-
ger sa santé ni son bien-étre, et ne nécessite donc pas
linterruption de lallaitement.

- Les médicaments incompatibles avec l'allaitement
sont assez peu hombreux. Ceci ne signifie pas que l'on
peut les prendre a la leégére, bien au contraire. Les me-
dicaments doivent toujours étre pris au sérieux, méme
s'il s'agit d'aspirine, qui, dans de rares cas, peut provo-
quer des vomissements chez le bébé.

~
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Comment agir en cas de doute ?

Vous devez prendre des medicaments, vous allaitez
votre bébé et vous ne savez pas si ceux-ci auront un
effet sur votre petit? Vous n'arrivez pas a contacter
votre médecin traitant afin qu'il vous conseille sur le
meilleur choix a faire? Dans ces cas, vous pouvez
demander conseil aupres de votre pharmacien ou
contacter les Urgences.
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TROIS CHOSES A EVITER

- Ne prenez pas de médicaments toutes les 5 minutes:
si vous avez de legers troubles tels qu'un mal de téte,
essayez d'utiliser des remedes plus naturels, comme
de vous allonger dans une ambiance silencieuse et de
baisser la lumiere.

- Ne réduisez ou n'interrompez pas un traitement
prescrit par votre médecin de peur que celui-ci n'ait
un impact sur votre bébé. Surtout s'il s'agit d'antibioti-
ques, car vous pourriez obtenir le résultat contraire au
but rechercheé.

- Ne préférez pas automatiquement des produits na-
turels en pensant qu'ils sont inoffensifs. Méme les
plantes contiennent des principes actifs qui peuvent
avoir un impact sur votre bebeé. Consultez toujours votre
medecin avant de consommer un produit ayant un prin-
cipe actif et ne vous auto-meédicalisez pas.

UN USAGE MODERE ET
RESPONSABLE

Quelle est lattitude la plus correcte a adopter lorsque
vous prenez des médicaments durant lallaitement? Ne
pas les eliminer complétement, mais ne pas non plus
les prendre a la legere.

- Pour soulager les douleurs diverses et variées durant
l'allaitement, il est recommandé d'utiliser des anti-in-
flammatoires qui ne contiennent pas de stéroides qui
passent dans le lait en petite quantite.

- En cas de constipation, il est préférable d'avoir recours
a des remedes naturels qui n'affectent pas la production
ni la quantite de lait maternel produit.

- Pour finir, lorsque vous avez de la fievre ou un rhume,
préférez les produits a base de paracétamol: ils sont
efficaces et n'ont pas d'effets secondaires sur votre bébé.

EN CAS DE MALADIE CHRONIQUE

Les peurs et les doutes les plus aigus surviennent lorsque
la maman doit suivre un traitement prolongé afin de lutter
contre une maladie chronique comme peut ['étre le diabe-
te, lhypertension ou encore des maladies de la thyroide.

- Cependant, nous vous alarmez pas outre mesure, car
tous les traitements considérés «lourds» ne sont pas
forcément incompatibles avec lallaitement maternel.

- Toujours sous le contréle de votre médecin traitant, il
est possible de prendre des antidépresseurs de der-
niére génération ou des médicaments a base de me-
thimazole pour lutter contre l'hyperthyroidie. La plu-
part des antibiotiques peuvent aussi étre pris sans que
ceux-ci ne soient nocifs pour le bébeé.
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MON ENFANT
AMALAUVENTRE

NOUS VOUS EXPLIQUONS ICI LES RAISONS POUR LESQUELLES VOTRE
ENFANT PEUT AVOIR MAL AU VENTRE ET CE QU'IL FAUT FAIRE DANS CE

CAS.

qui peut étre localisé a un point précis de

labdomen ou généralisé. Son intensité et
ses caractéristiques sont trés variables, allant de
la simple sensation d'oppression, de « nceud »,
aux typiques crampes ; la douleur peut survenir
brutalement, sans quil n'y ait eu d'autres
symptémes auparavant, ou de fagon récurrente,
et tout aussi aigué.

| e mal de ventre est un trouble trés fréequent
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LES CAUSES

- Les maux de ventre peuvent étre de deux
sortes. Dans un premier groupe, on trouve
les pathologies type appendicite aigué,
occlusion intestinale ou encore septicémie,
trés difficiles a diagnostiquer pour les parents
a la maison et qui ont une résolution
chirurgicale ; le deuxiéme groupe englobe



toutes les autres douleurs intestinales qui
peuvent provenir de lintestin lui-méme, de
l'appareil génital intra-abdominal, de
l'appareil urinaire (reins, ureteres, vessie), du
foie, du pancreas, ou encore étre d'origine
métabolique et qui se traitent sans
intervention chirurgicale.

LES DOULEURS AIGUES

- Il arrive que la douleur abdominale aigué
soit récurrente, c'est-a-dire que l'enfant en
a déja souffert a plusieurs reprises. Elle peut
étre causée par la constipation, un
changement alimentaire, ou encore a un
colon spastique (colon irritable), entrainant
des spasmes douloureux. Elle peut aussi
avoir une origine psychogene, et on parle
alors de migraine abdominale. Ce type de
douleur est caractérisé par sa localisation
péri-ombilicale ; son intensité est variable et
elle ne dure en général pas plus d'une demi-
heure.

- Devant une douleur abdominale, surtout
récurrente, il faut prendre le temps de palper
doucement l'abdomen de l'enfant et le laisser
au repos pendant une demi-heure. Si, au bout
de ce temps, la douleur disparait et quiln'y a
aucune contracture pouvant faire penser a un
autre diagnostic, alors iLn'y a pas a s'inquiéter.

LES DOULEURS
RECURRENTES

En cas de douleur abdominale aigue, il ne faut
surtout pas donner a l'enfant de médicament :
il pourrait camoufler la douleur et laisser
progresser une pathologie sous-jacente
(appendicite, par exemple). Vous pouvez tout
au plus lui proposer une tisane chaude,
legerement spasmolytique. Si, au bout d'une
demi-heure, la douleur persiste, il faut
emmener l'enfant aux urgences afin de pouvoir
diagnostiquer, le cas echéant, un probleme
grave ou la nécessite d'une intervention
chirurgicale.
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IL EST INDENIABLE QU'EN MATIERE DE GYMNASTIQUE,
LES PLUS PETITS SONT DES CHAMPIONS, CAPABLES

D'ACQUERIR EN QUELQUES MOIS TOUT UN ARSENAL
CAPACITES MOTRICES QUI LES CONDUIRONT A LA
PLEINE AUTONOMIE.

u cours des deux premieres annees, l'enfant acquiert toute une gamme ’
Ade competences psychomotrices. Capable, des la naissance, de répon-

dre par des mouvements spontanés a certains stimuli externes, il '
apprend ensuite tres rapidement a développer des réactions volontaires, com-
me contréler son port de téte, se tenir assis, se déeplacer a quatre pattes, se me-
ttre debout, marcher seul et ainsi de suite jusqu'au contréle total de son corps.

En deux ans, l'enfant va devenir un veritable gymnaste, capable de grimper,
d'escalader des obstacles, de courir et méme, avec un peu d'aide, de faire ses
premieres galipettes. Pour lui permettre d'atteindre aisement ces objectifs, il
suffit de mettre l'enfant dans les conditions adequates, notamment en lui per-
mettant de faire ses experiences en toute liberte et en l'encourageant a aller de
lavant, bien évidemment dans un environnement exempt d'obstacle et de dan-
ger. Voici quelques-uns des progres les plus importants des enfants au cours
de leurs premiers mois de vie.
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« LAPOSITION DU COBRA »

A 4-5 mois, bébé est capable de maintenir sa
téte droite assez longtemps et de la tourner
en direction d'ou provient une voix. Lorsqu'il
est sur le ventre, il parvient a soulever le torse
a la force des avant-bras ou des mains, simu-
lant ainsi « la position du cobra », un classi-
que du yoga.

ol
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LE CONTORSIONNISTE

Lenfant adore, a cet age également,
attraper ses pieds avec ses mains et
porter ses orteils a sa bouche, faisant
preuve une fois encore d'une incroyable
flexibilite. C'est un moyen pour Lui
d'explorer la partie inférieure de son
corps et, de ce fait, de mieux
lappréhender pour mieux se deplacer.

ET SI ON FAISAIT DES
POMPES ?

A partir de 7-9 mois, bebé commence
a se deplacer de facon un peu plus
autonome. Certains avancent a quatre
pattes, d'autres sur les fesses ou
encore sur le ventre. Ses jambes sont
plus fortes et il fait ses premieres
tentatives pour se tenir debout,
essayant de redresser son corps en
prenant appui sur ses mains.

~
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ACCROUPI

Il s'agit d'une position assez difficile, qui
n'est possible que lorsque l'enfant se

deplace deja avec aisance, sans aide, v ‘.E
soit aux alentours de 18 ou 24 mois, car —
elle exige équilibre et stabilité. Lenfant e
peut alors passer des heures a jouer S
assis dans cette position.

LA ROULADE

Si les enfants ne la controlent vraiment
qua partir de 4 ou 5 ans, les premieres
tentatives peuvent avoir lieu des l'age
de 18 mois avec laide de papa et
maman : placez votre avant-bras sous
labdomen de l'enfant penche en avant,
puis faites-lui poser les mains sur le sol.
Soulevez ses jambes et accompagnez
le mouvement de chute en placant
votre main sous sa nuque pour la
proteger. La position a l'envers avec les
jambes en lair et la téte en bas
permettra a bébe d'apprehender
lespace d'une nouvelle maniere et de
developper son sens de l'équilibre.

&
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VOICI LES 10 POINTS LES PLUS IMPORTANTS POUR UNE
BONNE EDUCATION ALIMENTAIRE.

ILS CONSTITUENT LES BASES INDISPENSABLES POUR
INSTAURER DE SAINES HABITUDES DES LE PLUS JEUNE
AGE ET FAVORISER UNE RELATION EQUILIBREE AVEC LA
NOURRITURE TOUT AU LONG DE LA VIE.

IMamans.2ominutes.f




fiunealimentationéquilibrée

e decalogue a pour but de sensibiliser les pa-
‘ rents a limportance d'une alimentation equili-
brée des les premiers mois du bébé pour eviter
les risques majeurs dans lavenir.
En France, pres d'un enfant sur 6 est en surpoids en
raison de mauvaises habitudes alimentaires, de man-
que de temps ou de manque de connaissance. Il est
donc indispensable d'informer les parents des regles
d'une alimentation adéequate pour leurs enfants afin de
reduire laugmentation de Lobésite infantile.
Ci-dessous, nous vous expliquons les principaux
points de ce décalogue !

1. NE PAS ABUSER DES VELOUTES
ET DES PUREES

Aux alentours d'un an, le bébé doit commencer a ma-
cher des aliments mous pour qu'il puisse les écraser
avec les gencives. Carottes ou pommes de terre bouil-
lies en petits morceaux, banane mure écrasee a la
fourchette, riz blanc... Cela sera bénéfique a sa denti-
tion et a sa sante digestive.

2. NE PAS EXAGERER LA TAILLE
DES PORTIONS

Bien que nous vivions dans un monde aux proportions
XXL, pendant lenfance, il faut tenir compte de la taille,
du poids, du sexe et de lactivité physique des petits
afin d'adapter les quantités alimentaires. Il est trés im-
portant de se rappeler que ce sont des enfants et
quils n'ont pas besoin des mémes quantités que les
adultes.

3. ATTENTION AU SEL !

Tout comme les graisses et le sucre, le sel est aussi
un probléme dans l'enfance. De plus en plus d'en-
fants souffrent d’hypertension due a lobésité. Une
grande partie de ce sodium est cachée dans les ali-
ments préparés, les charcuteries, les conserves et
méme les bonbons et les produits sucrés tels que
les petits gateaux secs et les céreales. Il faut en
contréler la consommation et les quantités ajoutées
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lors de la cuisson. Les épices peuvent constituer
une bonne alternative.

4. QUATRE REPAS PAR JOUR

La meilleure facon d'obtenir un apport nutritionnel
sain et equilibré est de faire 4 repas par jour. Chacun
a son importance, il ne faut donc pas les sauter ni
les négliger. Les enfants ne doivent pas quitter la
maison sans avoir pris un petit déjeuner. Ils ne doi-
vent pas non plus sauter le goUter, ou encore aller
au lit en n'ayant avalé qu'un verre de lait.

5. FAIRE PARTICIPER LES ENFANTS

Impliquer les enfants dans les taches quotidiennes
comme la cuisine, mettre la table ou faire les courses
est une bonne facon de leur inculquer de bonnes ha-
bitudes et de leur enseigner les proprietes des



aliments, leur origine et pourquoi il est important
d'avoir une alimentation saine.

6. LAISSER UNE PETITE PLACE
POUR LE DESSERT

Le dessert est le moment idéal pour introduire le fruit.

Pour les laitages, préférez les présentations les plus
simples comme le fromage ou les yaourts et gardez
les préparations sucrées plus élaborées pour des oc-
casions spéciales.

7. ABOIRE : DE L'EAU !

L'eau doit toujours étre la boisson privilégiée, car elle
est essentielle a l'hydratation. Elle ne doit pas étre
remplacée par des sodas, des boissons gazeuses ou
des jus, qui sont souvent trop sucrés, et doivent étre
réserves pour des occasions spéciales.

8. ATTENTION AU GRIGNOTAGE

Grignoter entre les repas augmente le risque de sur-
poids et d'obésité, car on a tendance a ingérer plus de
calories que nécessaire, a manger sans faim et a choi-
sir des snacks, des bonbons et autres aliments a faible
valeur nutritionnelle. Cette habitude appauvrit et désé-
quilibre lalimentation. Pour calmer la faim, préférez un
fruit en morceaux, une poignée de fruits secs, des ba-
tonnets de légumes, des tomates cerise ou des tran-
ches de mandarines.

9. LAVARIETE

Varier les aliments, les nutriments, les préparations, les
textures est une excellente habitude pour ne pas souf-
frir de carences et apprendre aux enfants que manger
sainement n'est pas synonyme d'ennui. On peut me-
langer des léegumes de couleurs différentes, essayer
d'autres variétés de riz, de céréales ou introduire des
fruits plus insolites de temps en temps. Il y a une infini-
té de combinaisons possibles..

10. DONNER LEXEMPLE

Les parents sont le principal modele des enfants, ils
sont leur miroir. Si vous quittez la maison sans petit dé-
jeuner, que vous ne gouUtez pas de nouveaux aliments
ou ne mangez jamais de poisson, par exemple, eux
non plus ne le feront pas. Il est tres important de s'as-
surer que le menu est le méme pour tous (en adaptant
bien évidemment les rations) et, lorsque ce n'est pas le
cas, expliquez-leur pourquoi.

Adopter de bonnes habitudes alimentaires dés l'en-
fance est essentiel pour poser les bases d'une vie sai-
ne et équilibrée. En suivant ces dix conseils simples
mais fondamentaux, vous aiderez vos enfants a deve-
lopper une relation positive avec la nourriture, a dé-
couvrir le plaisir de bien manger et a prendre soin de
leur santé jour aprés jour. Ces habitudes les accom-
pagneront tout au long de leur vie, leur permettant de
grandir en pleine forme et d'avoir une alimentation va-
riee et equilibrée. Rappelez-vous : 'éducation alimen-
taire commence a la maison, par de petits gestes quo-
tidiens.. et par lexemple !
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CAPRICES ET COLERES :
COMMENT FAIRE?

UNE ETUDE RECENTE REVELE QU'IL NE FAUT PAS INTERVENIR
IMMEDIATEMENT POUR CALMER UN ENFANT EN COLERE : IL VAUT
MIEUX D'’ABORD LE LAISSER S'EXPRIMER ET ENSUITE LE CONSOLER.

ous les parents se trouvent tét ou tard
Tconfrontés a des crises de colere ou des

caprices de leurs enfants : comment alors
géerer la situation ? Faut-il intervenir
immediatement ou laisser lenfant se defouler ?
Essayer de le calmer ou attendre qu'il le fasse tout
seul ? Une récente etude nord-americaine, publiee
dans la revue Emotion, nous dévoile la strategie la
plus efficace. Dans la premiere phase de la crise,
lenfant est inconsolable, submerge par un flot
d'émotions contradictoires : colere, tristesse,
anxiete et en méme temps besoin d'étre consolé. Il
vaut donc mieux « lignorer » jusqu'a ce qu'il soit
disposé a étre aide.
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DES BESOINS QUE LENFANT
NE SAIT PAS EXPRIMER

- Le caprice ou l'acces de colére est, pour L'enfant,
une maniére parfois « exagérée » d'exprimer un
besoin ou une frustration qu'il ne parvient pas a
communiquer autrement. L'enfant utilise la crise
comme un moyen de faire face a ses emotions.

- Conseil : ne vous focalisez pas uniquement sur la
crise elle-méme. Vous risquez d'oublier les véritables
besoins qui se cachent derriere ce comportement.
Faites preuve de patience, restez calme et gardez
une certaine distance émotionnelle pour ne pas vous
laisser emporter dans une spirale négative.




METTRE UN NOM SUR LES
EMOTIONS

Une fois la crise de colere passée, n'oubliez pas
qu'a lorigine ily avait un besoin de l'enfant. Le
mécanisme est le méme que pour une dispute
dans un couple : si, une fois laltercation terminee,
on n'affronte pas le vrai probleme, la relation peut
en souffrir.

- Attendez donc le bon moment puis essayez de
parler avec l'enfant de ce qui s'est passé.
Plusieurs tentatives seront peut-étre nécessaires
car l'enfant ne trouve pas toujours les mots justes
pour decrire exactement ce quiilressent et en a
méme parfois un peu honte.

- Aidez-le a exprimer ses émotions pour réussir a
déterminer la véritable cause du caprice : la
naissance d'un petit frere qui attise sa jalousie ou
une visite qui a accaparéee toute lattention de papa
et maman.

- L'enfant doit étre sir de trouver aupres de vous
attention et compréhension et surtout
comprendre que ses émotions, méme les plus
negatives, comme l'envie ou la jalousie, sont tout a
fait normales, que les adultes les ressentent eux
aussi et qu'il est possible de les controler.

LES ACCES DE COLERE EN
PUBLIC

Lenfant comprend tres vite que, hors de la maison, ses
parents ressentent une vive honte devant ses crises de
colere et lui accordent rapidement ce quiil veut.

- Ne cédez pas aux caprices de votre enfant,
méme si celui-ci se jette par terre et se met a crier
pour attirer lattention des personnes présentes.

- ILne s'agit pas de crier, mais d'avoir un discours
ferme afin de faire comprendre a l'enfant qu'il ne
détient pas le pouvoir de faire ce qu'il veut.

- L'essentiel est d'étre cohérent : resister
aujourd’hui et céder demain ne mene a rien. Une
crise de colere n'est efficace pour l'enfant que si
ses parents tombent dans le piege.

INTERVENIR AU BON MOMENT

Pour arriver a ces conclusions, les chercheurs
ameéricains ont enregistre puis analyse les crises
de 1.300 enfants entre deux et trois ans.

- Ils ont constaté que les crises suivaient un
schéma précis : des cris, des hurlements, des
pleurs, des lamentations et des plaintes. Les
deux premiers correspondent a la phase

« ascendante », la plus intense, celle
d'expression de la coléere tandis que les trois
derniers sont typiques de la phase

« descendante », celle qui améne vers la
période de calme. Les parents doivent permettre
a l'enfant de surmonter rapidement la premiere
etape de facon a ce que la crise soit gerable et
qu'il soit plus facile a consoler. Le mieux est,
semble-t-il, de ne rien faire, de ne pas tomber
dans le « piege de la colere ». Pour eviter que la
crise ne se prolonge, gardez les questions pour
plus tard, quand tout sera plus calme.
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LARTD'EN
PROFITER

ETRE AVEC VOTRE BEBE, SIMPLEMENT PROFITER LUN
DE LAUTRE, SANS RIEN FAIRE OU PENSER A AUTRE
CHOSE... CE SONT DES MOMENTS MAGIQUES DONT

VOUS GARDEREZ UN SOUVENIR INOUBLIABLE.
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i JEUX POUR BEBES

-~ Les jeux pour bébés, qui sont

f y v souvent accompagnés de chan-

\\ ? sons enfantines, sont une option
. idéale pour interagir avec les

plus petits et renforcer le lien
avec eux. Les petites marionne-
ttes, par exemple, amuseront
beaucoup votre bébeé.
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La musique interagit

avec les emotions de l'enfant.
Pendant que vous chantez,
encouragez-le a participer en le
faisant chanter avec vous et tappez
dans vos mains.

ILreagira a la melodie en bougeant.
Peu importe la musique, si
[habitude est créee, cest un
cadeau qui accompagnera bebe
tout au long de sa vie.

LES CHATOUILLES !

Ensemble, allongés sur le lit, le
matin ou apres une longue

. journée.. Les chatouilles sont l'un

des jeux preferes des enfants.
C'est une facon amusante de
favoriser le contact, de relacher
les tensions et de créer des
moments heureux, tout en riant
aux éclats. Et lentendre éclater
de rire, quel bonheur !




PROFITER DE LA
NATURE

Profitez d'une journée ensoleillee
pour vous promener et apprendre a
votre enfant lamour de la nature. Le
chant des oiseaux, les feuilles
bercées par le vent, le parfum des
fleurs... La nature vous offre mille
fagcons de mettre en pratique les
sens de votre enfant et
d'expérimenter ensemble un
monde de sensations.

LIRE UNE HISTOIRE

Lors de la lecture, lenfant se sent
important, car c'est un moment que
vous lui consacrez exclusivement. Au
début, ce sera comme un jeu.
Ensuite, cela deviendra une habitude
indispensable qu'il vous réeclamera
avant d'aller dormir. Ce n'est pas
grave s'il vous fait lire la méme
histoire tous les soirs, cela le rassure
et laide a sendormir.
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Liututa I

DES COUPLES NE
FONTPLUS
L'AMOUR
PENDANT LA
GROSSESSE
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lus de 70% des couples ne
Pfont plus lamour pendant la

grossesse, selon les résultats
d'une enquéte realisée par Sex Pla-
ce via son site web. La peur de fai-
re mal au bébé est la raison princi-
pale avancée par les futures
mamans et 40% des femmes en-
ceintes indiquent avoir une baisse
de leur libido et donc de leur envie
de faire l'amour, du fait des chan-
gements physiques que vit leur
Corps.
Il est trés important de maintenir
une activité sexuelle durant la gros-
sesse, sauf si, bien sur, la santé gé-
nérale de la future maman ou celle
de bébeé ne le permet pas. Il a éte
démontré que les couples s'en
trouvent plus heureux et affrontent
avec plus de sérénité la grossesse
et la naissance de bébé. De plus, si
vous entretenez la flamme avec
votre partenaire pendant la gros-

sesse, il sera d'autant plus aise de
reprendre une activité sexuelle

« normale » apres votre accouche-
ment.

L'une des problématiques que doi-
vent affronter les futures mamans
concerne les positions a propre-
ment parler, car toutes ne peuvent
plus étre utilisées durant la gros-
sesse pour des raisons évidentes.
En effet, laugmentation du volume
du ventre vous oblige a adapter vos
positions sexuelles tout au long de
la grossesse. Les experts recom-
mandent des positions qui vous
permettent de trouver du plaisir
bien entendu, mais tout en ayant
une pénétration qui ne soit pas trop
profonde et qui ne nécessite pas
de s'appuyer sur votre ventre. Il est
egalement recommandeé d'utiliser
des coussins pour eviter des génes
sur certaines parties du corps com-
me les lombaires et les cervicales.
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