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RENTRER A LA MAISON DES
QUE POSSIBLE

PENSEZ-VOUS QU'IL VAUT MIEUX QUITTER LA MATERNITE DES QUE
POSSIBLE APRES LACCOUCHEMENT OU QU'IL EST PREFERABLE DE
RESTER QUELQUES JOURS EN OBSERVATION ? NOS MAMANS DONNENT
LEUR AVIS A CE SUJET.

Oui, parce que...

.. Si tout va bien et qu'iln'y a pas de probleme, il vaut
mieux rentrer a la maison car c'est la ou on est le
mieux. Surtout s'il s'agit du deuxieme. Mon fils ainé
venait me voir tous les jours a la maternité, maisilm'a
beaucoup manqué.

Lydie

.. La nature est trés sage et il faut toujours se laisser
guider par son instinct. Si tout va bien dans les 12-24
premiéres heures alors.. a la maison ! Ony est bien
plus a laise et, de toute fagon, on vous donne toutes
les indications avant de partir.

Myriam

.. Sivous avez la chance d'étre aidée par votre mari

ou votre maman, il vaut mieux étre a la maison parce

que l'on s'occupera mieux de vous. A mon avis, rien

de mieux qu'étre chez soi et bien entourée de ses

proches pour bien récupérer apres l'accouchement.

Sherezade
|
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Non parce que...

.. A'la maternité, on est plus tranquille. Outre le cété
rassurant, du fait d'étre en observation, ils s'occupent
de tout et, pour les visites, c'est a des heures bien
précises.

Stéphanie

.. Apres l'accouchement, on est crevée, et a la
clinique, ils s'occupent de tout. Par contre, a la
maison, il faut tout faire. J'ai eu deux césariennes et je
suis restée cinqg jours de plus a 'hopital. J'ai vraiment
apprécié parce que je n'avais méme pas la force de
marcher.

Noémie

.. A l'hépital. on vous apprend beaucoup de choses,

surtout si c'est votre premier enfant. Cela a été mon

cas. Mon fils est resté en couveuse quelques jours et

les infirmiéres m'ont beaucoup appris sur la facon

dont je devais m'occuper de Lui.

Rose
.



Nouvelle année,
nouvelle vie avec

vertbaudet

C’est le moment de faire du tri dans le dressing des kids !
Pour donner une nouvelle vie a leurs habits, rendez-vous
sur (re)vertbaudet.fr : le service seconde main qui fait

gagner du temps et de I'argent aux parents !
vertbaudet

En réalité, vous allez adorer étre parents



https://www.re.vertbaudet.fr/?cmpid=PAR_BB&MAMAN_REVERTBAUDET24
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QU'IL EST MAGIQUE CE MOMENT OU MAMAN ET
BEBE FONT CONNAISSANCE ! ALORS QUE
MEDECINS ET INFIRMIERES LEUR APPORTENT

LES PREMIERS SOINS, ILS SE DECOUVRENT
ENFIN...
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UNE HEURE APRES

BEBE...

Quelques minutes aprés la naissance, la sage-femme
s'assure de la santé du bébé : rythme cardiaque,
pulsation du cordon ombilical, couleur de la peau,
tonus musculaire et respiration. C'est ce que l'on
appelle le score Apgar, du nom du medecin
ameéricain qui l'inventa en 1952. Puis on coupe le
cordon ombilical. LOMS recommande un clampage
tardif du cordon pour permettre au bébé de recevoir
des globules rouges, riches en fer, en provenance du
placenta. Si bébe présente des difficultés a expulser
le liquide et les mucosites contenues dans ses voies
respiratoires, la sage-femme pourra l'aider avec une
sonde souple et mince.

.. MAMAN

Une fois bébe sorti, la maman doit expulser le
placenta. Dans les 10 ou 15 minutes qui suivent la
naissance, elle ressent de nouvelles contractions qui
vont entrainer son décollement et son expulsion. La
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sage-femme l'examine pour s'assurer qu'il est entier
et qu'aucun fragment n'est reste dans la cavité
utérine ; si c'est le cas, elle retire manuellement ce
qui n'a pas été évacué. Elle examine et nettoie
ensuite la cavite utérine puis suture, le cas échéant et
sous sedation, l'épisiotomie. Une fois le placenta
expulse, luterus se contracte et prend une forme
sphérique (le globe de sécurité utérin) permettant
ainsi locclusion des vaisseaux sanguins et donc le
controle de 'hemorragie.

JUSQU’A DEUX HEURES
APRES

BEBE...

Apres avoir laisse bébé sur le ventre de sa maman
pendant quelques instants, la sage-femme le
reprend pour le laver, en collaboration avec le papa.
Elle en profite également pour le peser, le mesurer et
controler ses reflexes afin de s'assurer qu'iln'y a
aucun probleme d'ordre neurologique. Puis c'est au
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tour du pédiatre d'examiner l'enfant en commencant
par la manceuvre d'Ortolani : bébé sur le dos, le
meédecin souléve ses jambes, les écarte et leur
applique un léger mouvement de rotation pour
sassurer qu'il n'y a aucune luxation de la hanche. Apres
quoi il lui administre, par voie intramusculaire, une dose
de vitamine K, pour prévenir les risques d’hémorragie,
et un collyre antibiotique pour éviter linfection due au
contact avec des bactéries pathogenes présentes dans
les muqueuses de la voie vaginale.

.. MAMAN

Dans sa chambre, la nouvelle maman est gardée en
observation pendant quelques heures. Le
gynécologue contrdle réegulierement son état de
santé geénéral, prend sa tension et vérifie le tonus
musculaire de l'utérus par palpation de l'abdomen.
Sauf saignements anormausx, il ne procede a aucune
exploration vaginale. Si le pédiatre considere qu'il est
en bonne santé et ne nécessite pas un séjour en
couveuse, bébé est amené a sa maman qui, avec
l'aide de la puéricultrice, va pouvoir l'allaiter.

AUBOUT DE 48 HEURES

BEBE...

Pour un accouchement par voie basse, la durée
moyenne du séjour a l'hdpital est d'environ 3 jours. Le
contact continu entre la maman et son bébé est trés
important dans les premiers jours car il permet
d'etablir une relation de confiance et de commencer
lallaitement dans les meilleures conditions.

Ce n'est cependant pas une obligation : la maman
doit décider elle-méme ce qui lui convient, sans se
sentir influencée. Le pédiatre examine le bébé, au-
moins une fois par 24 heures, et le pése pour évaluer
la perte physiologique de poids.

.. MAMAN

On examine la jeune maman plusieurs fois par jour ; il
s'agit en général d'une auscultation rapide : pression
artérielle, controle des pertes de sang et état de
contraction de lutérus. En cas de suspicion d'anémie, on



procede a une prise de sang pour analyse. On contréle
egalement la poitrine pour surveiller la montee de lait.

AVANT LA SORTIE

BEBE...

La période de convalescence terminée, si béebé et
maman se portent bien, ils peuvent rentrer a la
maison. Avant de partir, on préleve a bébe, sur le
talon, un petit échantillon de sang. Ce test permet de
diagnostiquer tres tét certaines maladies rares, mais
trés graves comme la fibrose kystique ou
lhypothyroidie congénitale qui doivent étre traitées
trés précocement pour éviter de graves dommages.

.. MAMAN

Le médecin examine une derniere fois la maman
avant de la laisser rentrer chez elle ; il s'assure ainsi
que la cicatrisation se fait correctement et que les
pertes de sang sont normales. Si tout va bien,

l'auscultation suivante aura lieu a la fin du post-
partum, soit environ un mois apres l'accouchement.

Que se passe-t-ilen cas de
césarienne ?

- Dés la naissance, la sage-femme examine le bebé
et, a l'aide d'une petite sonde, aspire le liquide
present dans les voies respiratoires.

- Ensuite, le gynecologue termine lintervention en
procedant a l'extraction du placenta.

+ Aprés une anesthésie, la recupération complete
de la partie inférieure du corps a lieu 6 ou 7 heures
apres la derniere injection de liquide anesthesique.
La jeune maman reste cependant allongee 24 h, le

temps pour elle de se reposer et de recupérer de

lintervention. Le jour suivant, elle peut se lever avec
un peu d'aide. Rien n'empéche de mettre bébé au
sein alors que la maman est encore au lit. En
labsence de saignements ou de signes d'infection,
on peut laisser pendant 2 ou 3 jours le pansement
pose lors de lintervention sur la zone d'incision. Les
points de suture se résorbant tout seuls, il n'est pas
necessaire de les retirer.
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ETOURDISSEMENTS SOUDAINS, SENSATION D'INCONFORT ET
BOURDONNEMENT DANS LES OREILLES SONT LES SIGNES AVANT-
COUREURS D'UNE TENSION ARTERIELLE BASSE. COMMENT CONTROLER
LA SITUATION ?
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uand il fait chaud, il est tres facile de s'évanouir
Q et encore plus si vous attendez un enfant. Mais

pourquoi les vertiges sont-ils plus fréquents en
période de chaleur et pourquoi augmentent-ils pendant

la grossesse ? 'Y a-t-ilun moyen de les éviter ? Nos
experts répondent a ces questions.

LA CIRCULATION SANGUINE
CHANGE, A CAUSE DES
HORMONES

+ Au cours du premier trimestre de grossesse, la quan-
tité de progestérone augmente. C'est une hormone se-
crétée d'abord par le corps jaune, puis par le placenta,
qui exerce un effet relaxant sur les muscles lisses de
lorganisme. En conséquence, la paroi des vaisseaux
sanguins a également tendance a se relacher, ce qui di-
late et fait circuler le sang avec moins de force.

- De plus, pendant la grossesse, la production des neu-
rotransmetteurs change, ces substances qui régulent
le systeme vegeétatif (qui execute les fonctions involon-
taires telles que la frequence cardiaque) et qui sont res-
ponsables des réactions subies par lorganisme face aux
differentes emotions (par exemple la peur ou la colére).
Ces substances, parmi lesquelles l'adrénaline et lacétyl-
choline, sont modifiées lors des premiers mois de gro-
ssesse et ont tendance a baisser la tension artérielle.

Pendant la grossesse, une pression
artérielle basse

Contrairement a ce qui se passe avec une hypertension
artérielle, lhypotension n'est pas une maladie, mais un
simple trouble, tres frequent au cours du premier
trimestre de la grossesse. Mais qu'est-ce que la tension ?

- La tension est la force que le sang utilise pour circuler
dans les artéres et pour transporter l'oxygéne dans tout
l'organisme. Par consequent, la valeur de la tension est
déterminée par la force du sang dans les arteres et par la
résistance qu'offrent ses parois. Cette valeur est mesurée
en millimetres de mercure et en deux temps.

+ La pression maximale est obtenue immeédiatement
apres la contraction du coeur, qui pousse avec force le
sang qui circule dans les arteres.

- La pression minimum indique, au contraire, la pression
au moment successif, c'est-a-dire lorsque le coeur se
detend pour pouvoir recevoir le sang « en retour ».

- Les valeurs recommandées sont de maximum 120 et
de minimum 80, mais pour des valeurs allant jusqu'a 9o-
60, iLn'y a pas lieu de s'inquiéter.

BebesetMamans.2ominutes.fr #13#
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LE CORPS MATERNEL PROTEGE LE
FCETUS

- Au cours de la seconde moitié de la grossesse, une
augmentation du trophoblaste intermédiaire a lieu. Il
s'agit du tissu qui compose le placenta qui, modifié, ré-
duit la pression au niveau placentaire, permettant d'évi-
ter d'éventuelles élévations qui pourraient entrainer des
problémes au foetus.

CONSEILS ANTI-VERTIGE

Voici quelques conseils destinés a éviter les chutes de
tension.

- Consommer beaucoup de fruits et légumes, car ils
garantissent a l'organisme un apport equilibré en sels
minéraux, indispensables pour élever la pression san-
guine.

- Les compléments de fer et de potassium sont con-
seillés pensant la deuxieme moitié de la grossesse,
car ils compensent les pertes de ces éléments, utiles
pour le developpement du foetus. Naturellement, c'est
le gynécologue qui doit les prescrire.

- Eviter les médicaments déstinés a élever la tension,
car ils sont contre-indiqués pendant la grossesse et ne

#14# BebesetMamans.2ominutes.fr
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sont pas nécessaires, puisque la diminution de la ten-
sion n'est pas une maladie, mais seulement un trouble.

- Attention avec les changements soudains de postu-
re. Le matin, avant de vous lever, il est préférable que
vous restiez assise quelques minutes dans votre lit
avant de passer progressivement de la position horizon-
tale a la position verticale.

AVEC LA CHALEUR, LES RISQUES
AUGMENTENT

- Lorsque la chaleur se ressent, les troubles liés a la
diminution de la tension sont plus fréquents. Ce phée-
nomene est di aux tempeératures élevees, qui sont sou-
vent accompagnees d'une forte humidité (en particulier
dans les villes), qui empéche la transpiration et provo-
que la dilatation des vaisseaux sanguins (vasodilatation),
donnant lieu a des variations consecutives de tension.

- Il se peut aussi que, si la femme enceinte se leve rapi-
dement, ou passe rapidement d'une position couchée a
une position assise, le cerveau recoive soudainement
moins de sang et moins d'oxygene. En consequence,
des évanouissements peuvent se produire.



QUAND LA TENSION BAISSE, LES
DESAGREMENTS COMMENCENT

Voici quels sont les premiers symptdmes typiques
d'une baisse de tension :

- Fatigue.

- Maux de téte.

- Sueur froide.

- Troubles de la vue (la personne a la sensation de voir
flow).

- Baisse de l'audition et bourdonnement dans les oreil-
les.

- Tendance a bailler.

- Paleur du visage.

- Diminution soudaine de la fréquence cardiaque.
Ensuite, vous avez le sentiment de vous évanouir,
mais vous ne perdez pas connaissance. Cependant,
ne vous inquiétez pas, car la situation a tendance a se
resoudre toute seule en tres peu de temps. Il suffit de
vous coucher sur le sol, avec les jambes élevées, de
sorte que le flux sanguin arrive vers le cerveau plus
rapidement. Dés reception d'une plus grande quanti-
te d'oxygene, le corps se remet a fonctionner norma-
lement.

Controler la tension

Si vous savez que vous avez une pression artérielle
basse, vérifiez-la regulierement en vous rendant chez
le médecin, a la pharmacie ou en la prenant vous-
méme a l'aide d'un tensiomeétre.

1. LES TENSIOMETRES AU MERCURE

Ce sont ceux que les médecins utilisent
habituellement. Ils sont les plus precis, mais
necessitent des connaissances. Pour obtenir des
valeurs correctes, il faut savoir les utiliser de la
bonne maniere. Ils sont composés d'un brassard,
qu'on place au-dessus du coude, d'une poire en
caoutchouc pour lintroduction d'air et d'un appareil
par lequel le mercure glisse, avec un systéeme de
lecture soit en forme de colonne, soit en forme
d'horloge.

2. LES DISPOSITIFS NUMERIQUES

Ils sont beaucoup plus faciles a utiliser, méme a la
maison. Ils sont constitués de brassards relies a une
base informatisée qui enregistre les valeurs de la
pression et les transmet a un écran qui permet de les
lire facilement.

Attention : la tension doit toujours étre prise en position
assise.

BebesetMamans.2ominutes.fr #15#
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LAVITRIFIGATION DES
OVOCYTES

CETTE TECHNIQUE PERMET DE CONGELER LES OVULES DE LA FEMME
TANT QU'ELLE EST FERTILE, ET DONC, EN PRESERVANT SA CAPACITE DE
REPRODUCTION, DE DEVENIR MAMAN DANS LAVENIR.

biologique, qui commence a la puberte, avec la

premiére ovulation, et se termine a la méno-
pause, lorsque les ovaires cessent d'ovuler. C'est le
temps qui lui est permis pour se reproduire. Au-
jourd'hui, cependant, la médecine dispose de nou-
velles techniques pour préserver la fertilité de la fe-
mme, au cas ou elle soit dans l'obligation de
retarder son désir de maternité, que ce soit pour des

| a fecondité de la femme dépend d'une horloge
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temps qui lui est permis pour se reproduire. Au-
Jjourd'hui, cependant, la médecine dispose de nou-
velles techniques pour préserver la fertilité de la fe-
mme, au cas ou elle soit dans l'obligation de
retarder son désir de maternité, que ce soit pour des

| a fecondité de la femme dépend d'une horloge



biologique, qui commence a la puberte, avec la

premiére ovulation, et se termine a la méno-
pause, lorsque les ovaires cessent d'ovuler. C'est le
temps qui lui est permis pour se reproduire. Au-
jourd'hui, cependant, la médecine dispose de nou-
velles techniques pour préserver la fertilité de la fe-
mme, au cas ou elle soit dans l'obligation de
retarder son désir de maternité, que ce soit pour des
raisons personnelles, professionnelles ou méme
medicales (par exemple en cas de traitements
contre le cancer). Il s'agit de la vitrification des ovoc-
ytes.

| a féecondité de la femme dépend d'une horloge

EN QUOI CONSISTE CETTE
TECHNIQUE ?

- Cette technique commence par une stimulation
ovarienne induite grace a un traitement hormonal
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mme, au cas ou elle soit dans l'obligation de
retarder son désir de maternité, que ce soit pour des
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medicales (par exemple en cas de traitements
contre le cancer). Il s'agit de la vitrification des ovoc-
ytes.
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EN QUOI CONSISTE CETTE
TECHNIQUE ?

- Cette technique commence par une stimulation
ovarienne induite grace a un traitement hormonal
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GAZ HILARANT : UN MASQUE A
GERER SOI-MEME

Le gaz hilarant (moitié protoxyde d'azote et moitie
oxygene) a un effet anxiolytique, analgesique et
legerement euphorisant. Il s'agit d'un gaz incolore et
inodore, qui fait effet en quelques secondes. Bien que,
une fois inhalé, il traverse le placenta, a ce jour, aucun
effet négatif sur le bien-étre foetal n'a été signalé. La
réduction sur une échelle de la douleur peut varier
grandement d'une personne a l'autre, mais elle est
geénéralement de 30 a 40%. Apres avoir recu les
instructions, la maman peut s'en servir toute seule ; elle
a a sa disposition un masque relié a une bouteille dont

#184# BebesetMamans.2ominutes.fr

elle inhale le gaz lorsqu'elle en ressent le besoin (la
présence d'un anesthésiste n'est pas nécessaire).

Les effets secondaires possibles sont des vertiges et
une sensation étrange (qui disparaissent quand on
arréte d'inhaler le gaz). Quoi qu'il en soit, les contre-
indications sont rares (emphyséme, pneumothorax ou
une carence en vitamine B12).

Le gaz hilarant est le seul médicament que l'on utilise
depuis plus d'un siécle, avec laspirine et la morphine.
Bien sur, il n'est pas aussi efficace que la péridurale,
mais il peut fonctionner pour toutes les femmes qui ne
veulent pas opter pour ce type d'analgésie, n'en ont pas
besoin, ont peur de laiguille, ou quand il est trop tard
pour qu'elle fasse effet. En Grande-Bretagne, les sages-



femmes apportent une bonbonne de protoxyde d'azote
pour les accouchements a domicile.

HYPNOSE ET AUTO-HYPNOSE : LA
LIBERATION DE LINCONSCIENT

Les mamans qui veulent suivre cette méthode doivent
s'adresser a des specialistes prives. En général, ce sont
les psychothérapeutes qui offrent ce service, maisily a
aussi beaucoup de gynécologues spécialises dans cette
technique.

L'hypnose est une altération transitoire de l'état conscient
que l'esprit crée spontanément. Si entrer dans le

- ACGOUCH
DOULEUR:3
«EM

ACCOUCHER NATURELLEMENT, E
C'EST LE REVE DES FUTURES MAMA
ESSAYENT DES METH

FFRANT LE MOINS POSSI
)E CERTAINES MATERNITES
S D'ANALGESIE ALTERNATI

sommeil leger qui precede le sommeil est un acte
involontaire, avec lhypnose, on linduit ou auto-induit
apres un signal specifique. L'etat de transe legere met au
repos lhémisphere gauche du cerveau, qui regit la
penseée rationnelle, et libere linconscient, qui peut ainsi
se concentrer sur des images positives et relaxantes.
L'hypnose rompt la chaine peur-anxiete-douleur et
déclenche la production d'endorphines, capables de
reduire la douleur.

En théorie, toutes les femmes enceintes peuvent
apprendre lauto-hypnose. Cependant, cette méethode ne
fonctionne pas dans 20% des cas. Comme iLn'y a aucun
moyen de le savoir a lavance, la seule facon est de
lessayer en personne. La methode traditionnelle

BebesetMamans.2ominutes.fr #19#



#Iegrandmo

x -
-

- - -
-

//,/l/l"‘

-

comprend huit séances hebdomadaires, pour des
groupes de dix mamans maximum. Les sages-femmes
qui connaissent cette technique peuvent induire une
hypnose « intempestive » chez les femmes qui ne se sont
pas préparées a lavance, mais qui sont particulierement
nerveuses ou angoissées au moment de laccouchement.

OPIACES « NON OFFICIELS » : A
LETUDE

Bien qu'ily a des années, les opiacés étaient utilisés
pour l'analgésie pendant la dilatation, aujourd'hui, on ne

les utilise pratiquement plus. Tous les opiacés peuvent
traverser le placenta et atteindre le bebé. Par

#20# BebesetMamans.2ominutes.fr

conséquent, pendant l'accouchement, on ne les utilise
plus, sauf dans les cas recommandés par les autorités
sanitaires. Dans certains pays, cependant, on en utilise
encore certains, comme la mépéridine ou le fentanyl.
Le seul opiace « évanescent », c'est-a-dire qui s'élimine
en quelques minutes, est le rémifentanil, en phase
experimentation dans certains centres hospitaliers
europeéens. Il s'agit d'un medicament tres puissant qu'il
faut doser tres soigneusement et strictement, pour
eviter un surdosage. Son application est moins invasive
que la péridurale, mais les parametres vitaux de la
maman (pression artérielle, fréequence cardiaque et
oxygenation) doivent étre étroitement surveilles. Le
remifentanil est contre-indiquée chez les patients
présentant une hypersensibilité ou une allergie



diagnostiquée a d'autres opiacés. Dans le protocole de
l'étude, ont été introduits des critéres d'exclusion
(comme le retard de croissance intra-utéerin du foetus, la
gestose, etc.), pour éviter d'ajouter des variables qui
pourraient modifier les données finales.

PERIDURALE : RECOURS CONTRE
LA DOULEUR

C'est la méthode qui gére le mieux la douleur de
laccouchement (sans 'éliminer completement). Elle
permet de sentir les contractions et méme, dans
certains cas, de marcher. Bien que ce ne soit pas une
anesthésie, mais une analgeésie a faible dose (inférieure

a celle utilisée par le dentiste pour une extraction
dentaire), la péridurale medicalise laccouchement, qui
doit étre surveillé plus attentivement, et suppose la
présence d'un ou de plusieurs anesthésistes.

Cette technique implique linsertion d'une longue
aiguille dans l'espace péridural entre les vertebres du
bas du dos et la membrane qui entoure la moelle
épiniére, un peu au-dessus de la ceinture. Les
medicaments injectés (anesthésique local et opiacé) ne
fonctionnent pas directement, mais se fixent sur les
fibres nerveuses impliquées dans la transmission de la
douleur pendant le travail. Souvent, lanesthésiste laisse
une petite sonde dans la ponction, au cas ou il faille en
introduire une plus grande quantité au cours de
laccouchement.
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QUAND ON NE PEUT PAS PRENDRE
SON BEBE DANS SES BRAS...

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

es l'annonce de la grossesse, on
D commence a imaginer le visage de notre

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

néonatologie, afin de savoir comment prendre
soin de son bébé.

.

QU'EN EST-IL DE
LALLAITEMENT ?

- Une question préoccupe souvent les
mamans : comment mettre en place
lallaitement lorsque l'enfant est admis dans
un service de néonatologie ? Le lait maternel
est extremement important dans ce genre de
situation car c'est le seul a fournir au bébe les

défenses nécessaires, immunoglobulines (IgA,

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

- Pour que la « montée de lait » se produise,
il est nécessaire que le bébé tete. Par
conséquent, chaque fois que vous avez
l'occasion d'aller voir votre 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 réflexe de succion-
déglutition, il peut s'avérer nécessaire de le
nourrir a l'aide d'une petite sonde. Vous
pourrez toujours tirer votre lait avec un tire-lait
et loffrir a votre bébé, ce qui sera bien plus
bénéfique pour lui que le lait artificiel.

UNITE DE NEONATOLOGIE :
CE QU'IL FAUT SAVOIR

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

C'EST UNE VITAMINE
FONDAMENTALE, AUSSI BIEN POUR
LA SANTE DE LA FEMME ENCEINTE
QUE POUR LE BON
DEVELOPPEMENT DE LENFANT,
CEPENDANT, PEU DE FEMMES
PRENNENT LES QUANTITES
RECOMMANDEES.
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seules 10% des femmes francaises sont

conscientes des avantages de l'acide folique
avant la conception et pendant la grossesse. Et
pourtant, c'est une vitamine essentielle pour la santé
du bébe et celle de la femme enceinte. L'acide folique
est la vitamine Bg du groupe B, qui joue un role clé
dans la synthese de 'ADN et dans la formation de
'hémoglobine, la protéine du sang responsable du
transport de loxygéne. Lorganisme ne le produit pas, il
doit donc étre consomme a travers la nourriture.
- Dans des conditions normales, la quantité
quotidienne requise d'acide folique est de 0,2
milligramme. Toutefois, pendant la grossesse, cette
quantité est doublée et s'éleve a 0.4 milligramme,
étant donné que l'embryon, pour se développer, utilise
la vitamine présente dans l'organisme maternel.
- Une carence en acide folique au cours du premier
trimestre de grossesse, période durant laquelle le
systéme nerveux central du bébé se développe,
augmente le risque de problémes graves, tels que le
spina bifida et lanencéphalie. Ces pathologies graves
sont dues a la fermeture incompléte du tube neural, la
structure du foetus qui donne naissance au cerveau, a
la voUte cranienne et a la colonne vertébrale.
- L'absence d'acide folique au cours du premier
trimestre de grossesse a également été liée a
lincidence d'autres malformations néonatales, telles
que le « bec de lievre », ainsi que l'anomalie
congeénitale des voies urinaires et certaines
malformations cardiaques.
+ Enfin, un faible niveau de vitamine B9 dans
l'organisme de la mére tout au long de la grossesse
peut augmenter le risque de retard de croissance
intra-utérine, de lésions placentaires et
d'accouchement prématuré.
- On a démontré que la consommation de
compléments d'acide folique avant la conception et
au cours du premier trimestre de grossesse réduit les
anomalies du tube neural de 50 a 70%, et les
malformations cardiaques de 40%.

S elon les derniéres eétudes menées a ce sujet,

C'EST BON AUSSI POUR LA
MAMAN

L'acide folique pendant la grossesse est bénéfique
pour le bébé, mais aussi pour la femme enceinte.

- La vitamine Bg réduit la concentration de
l'homocystéine, un acide aminé considéré comme un
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facteur de risque de crise cardiaque et de maladies
cardiovasculaires. Difféerentes études menées aux
Etats-Unis ont montré que la consommation
quotidienne d'aliments, renforcée avec un
complément d'acide folique, réduit le risque de
troubles cardiovasculaires.

- De méme, cette vitamine est essentielle a la
synthése de I'hémoglobine. Par conséquent, l'acide
folique est particulierement important pour la santé
des futures meres qui peuvent étre confrontées a des
problémes d'anémie.

- Le manque d'acide folique et de vitamine B12 est
également la cause d'une forme grave d'anémie,
lanémie mégaloblastique, qui consiste en une
capacité réduite de la moelle osseuse a produire des
globules rouges matures.

UN COMPRIME PAR JOUR

De nombreux aliments sont riches en acide folique.
Par exemple, il est présent dans les legumes verts a
feuilles, les léegumineuses, les céreales, les oranges,
les fraises, les kiwis, les citrons et la viande, surtout le
foie.

- Cependant, le manque de vitamine Bg est une
situation assez fréquente, car la chaleur de la cuisson
détruit la plus grande partie de la substance présente
dans les aliments. En outre, la maladie cceliaque, le
diabete sucré et la consommation de certains
medicaments entravent l'absorption et le métabolisme
de cette vitamine.

+ Pour s’assurer de consommer une quantité
suffisante d'acide folique, les médecins
recommandent a toutes les femmes ayant un projet
de grossesse et aux femmes enceintes, de prendre
chaque jour un comprimé de 0,4 mg de cette vitamine.
- Le tube neural de l'enfant se ferme 30 jours apreés la
conception, trés souvent lorsque la femme ignore
encore qu'elle est enceinte. Pour cette raison, il est
important que la consommation d'acide folique
commence au moins 3-4 mois avant la conception, afin
de garantir a lembryon une réserve optimale de
vitamine Bg dans le plasma sanguin maternel. En
outre, les experts recommandent de continuer a
prendre le complément tout au long de la grossesse,
et surtout au cours du premier trimestre, afin d'éviter
d'autres malformations neonatales liees a une carence
en acide folique (maladies cardio-vasculaires, bec de
lievre, etc.).
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COMMENT LES EMOTIONS DE LA
MAMAN INFLUENT SUR LE BEBE

LES EMOTIONS DE LA MERE PEUVENT AFFECTER LE DEVELOPPEMENT
PSYCHOLOGIQUE DU BEBE DES LES PREMIERS MOIS DE LA GROSSESSE.
UNE SAGE-FEMME NOUS EXPLIQUE POURQUOI ET COMMENT FAIRE
POUR TRANSMETTRE DES SENSATIONS POSITIVES AU BEBE.

mentionnent linfluence de la vie intra-utérine
sur le developpement de l'individu. Ainsi, dans
des écrits tres anciens de la liturgie juive, on parle de
« lAnge de l'oubli » qui laisserait sa marque sur tous
les étres humains : ce petit renfoncement que nous
avons sous le nez, au-dessus de la levre superieure
serait la marque de son passage.. « Pour nous faire
oublier tout ce qui se passe avant la naissance ». De
la méme facon, les chinois considerent depuis plus
de 1.000 ans que le psychisme maternel a une
influence sur le déeveloppement du foetus.

D e nombreuses réféerences historiques

L'INFLUENCE DE LA MERE

Difféerentes etudes montrent que ce que le foetus
ressent et percoit dans lutérus conditionne ses
attitudes et le comportement qu'il aura face a lui-
méme. Suivant les messages qu'il recevra pendant
son sejour dans lutérus maternel, le bebé se verra et
se percevra comme quelqu'un d'’heureux ou de triste,
d'agressif ou de docile, sur de lui ou anxieux. La mere
est la principale source de ces messages.

Les emotions que ressent la maman (la gaiete, la joie,
etc.) peuvent contribuer de maniere assez
significative au développement affectif du bébé.

Freud a écrit : « Il existe entre la vie intra-utérine et la
petite enfance une continuité que l'acte de naissance
aussi drastique soit-il ne peut effacer ». N'ayez donc
pas peur de communiquer avec votre bebé, vous
l'aiderez ainsi a bien se developper.

UNE EXPERIENCE QUI SE
CONSTRUIT A TRAVERS LES
SENS

La richesse de la vie foetale démarre avec le
développement du premier sens, le toucher, a 7
semaines et demie de grossesse. Différents auteurs
soulignent également la maturation précoce du
systeme auditif du foetus, une base importante du
developpement psychique. On sait, en outre, qu'il
existe des échanges entre le foetus et le liquide
amniotique, l'utérus, les sons et les changements
hormonaux et qu'il repond a tous leurs stimuli. Ces
activités sont essentielles pour le bon
developpement du cerveau.

Les emotions de la mere peuvent affecter le
developpement psychologique du bebe des les
premiers mois de la grossesse. Une sage-femme
nous explique pourquoi et comment faire pour
transmettre des sensations positives au bebe.

-y "l
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GELLULITE

LA CELLULITE EST UN TERRIBLE ENNEMI
QUI ATTAQUE SANS PITIE, QUAND ON S'Y
ATTEND LE MOINS, ETQU'IL EST SOUVENT
TRES DIFFICILE, VOIRE IMPOSSIBLE
D'ELIMINER. ELLE EST TOTALEMENT
INESTHETIQUE MAIS, SI CELA PEUT VOUS
SERVIR DE CONSOLATION, ELLE N'EST
ABSOLUMENT PAS DANGEREUSE POUR LA
SANTE.
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accumulee sous la peau. Elle ne depend

aucunement du poids, puisqu’'une personne
mince peut aussi en avoir, mais il est vrai que notre
relation avec la balance influence son apparition.
Nos petits péchés alimentaires (glaces, bonbons,
sodas sucres ou snacks industriels) favorisent le
deéveloppement de la cellulite, de méme que la
plupart des aliments transformés et raffinés. Notre
mode de vie sedentaire en est encore une autre
cause, a laquelle s'ajoutent les changements
hormonaux, la déshydratation de la peau ainsi que son
épaisseur et sa couleur.
Bien sur, les regimes « yo-yo » affectent aussi
negativement la cellulite par leur rapidite d'action et
leur « effet rebond ». Si vous souffrez de la cellulite,
mais que vous étes préte a la combattre ou a en éviter
lapparition, suivez ces quelques conseils.

| a cellulite n'est ni plus ni moins que de la graisse

COMMENT LUTTER CONTRE LA
CELLULITE EN 10 ETAPES :

- Pratiquez une activité physique, de preference de
musculation, car un muscle fort neutralise la couche
de cellulite qui le recouvre.

- Des fibres, des fibres et encore des fibres ! Les fibres
présentes dans les fruits et legumes rassasient et
fournissent une alimentation saine.

- Maigrissez progressivement. Si vous perdez du
poids trop vite, la cellulite sera d'autant plus visible sur
les zones ou la peau est plus lache.

- Abandonnez la cigarette. Le tabac affecte la
circulation sanguine et favorise la cellulite.

- Hydratez-vous de l'intérieur en buvant beaucoup
d'eau ! Attention, le café, les jus de fruits et les
boissons isotoniques ne vous hydratent pas.

- Massez-vous chaque jour avec des appareils
adaptés pour activer la circulation sanguine et
drainer les liquides. La cellulite sera moins visible.

- Essayez les cremes anticellulite. Celles a base de
caféine étirent la peau a court terme. On recommande
plutdt les cremes avec 0,3% de rétinol.

- Les cremes auto-bronzantes dissimulent tres bien
la cellulite et vous evitent de vous exposer au soleil.

- Renseignez-vous sur les traitements esthétiques
tels que le lipo-massage, les ondes et les soins en
spa.

- Ayez recours a la chiropratique qui améliore votre
métabolisme et permet de lutter contre la cellulite.
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