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DECOUVREZ COMMENT VOUS COMMUNIQUER AVEC
BEBE ET COMMENT LUI ENVOYER DES MESSAGES
D'’AMOUR, SOULAGEZ LES TROUBLES DU FROID
ENCEINTE ET FAISEZ NOTRE TEST ! LE BONHEUR,
QU'EST-CE QUE CAVEUT DIRE POUR VOUS ?
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AVOIR DES ENFANTS JEUNE
C’EST MIEUX ?

VAUT-IL MIEUX ETRE MAMAN JEUNE OU SUR LE TARD ? NOS MAMANS

DONNENT]

Oui, parce que...

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

Christine

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

Colette

.. Japprécie chaque moment. Je suis une jeune

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

suis enceinte du deuxieme. Dans 20 ans, je serai

encore jeune, mes filles seront grandes et je pourrai

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

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

Lissette
-
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LEUR AVIS

Non parce que...

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

Anne

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

Alice

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

devenue maman cette année, 3 jours avant de féter

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

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

experience unique, je ne changerais rien.

Lucille
-
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DANSVOTRE

DANS LE VENTRE DE SA MAMAN, BEBE SE PREPARE COMME UN ATHLETE
CAR, DANS QUELQUES MOIS, UNE GRANDE EPREUVE LATTEND : LA
NAISSANCE, SON ARRIVEE DANS LE MONDE EXTERIEUR QUI LENTOURE.

un foetus, un organisme en pleine croissance, que nous imaginons

passant son temps a dormir et a s'alimenter par lintermediaire du
cordon ombilical. Une journée qui pourrait sembler bien ennuyeuse a
raconter n'est-ce-pas ? Pourtant, certaines etudes menées recemment
sur la vie prénatale nous revelent qu'il n'en est rien.

| ucas a presque sept mois, mais il n'est pas encore né. C'est encore

Bebe et sa maman, Mathilde, ont encore bien des choses a faire avant
la naissance. Ils doivent apprendre a se connaitre, a renforcer leur lien,
heure apres heure, expérience apres expéerience. Lucas, comme un
petit astronaute enferme dans sa navette spatiale, doit régulierement
tester ses capteurs sensoriels, enregistrer les données qu'il recoit dans
son cerveau-ordinateur et entrainer ses poumons, ses muscles et ses
articulations en vue de la naissance.
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A LECOUTE DES BRUITS
ENVIRONNANTS

Mathilde sort faire des courses. Loreille de Lucas

est maintenant complétement déeveloppee et les
bruits exterieurs, bien qu'atténues, lui parviennent tres
nettement : les voix des personnes que sa maman
croise, le ronronnement des moteurs, les klaxons

des voitures, etc.. Bebé estimmobile ; il ecoute. Une
ambulance passe ; il sursaute et s'agite : la sirene a un
son strident et désagréable.

De méme que pour les adultes, certains sons, plus que
d'autres, derangent bébé. Sa réaction est cependant
probablement due a un mecanisme plus complexe,
fonde sur linteraction émotionnelle entre la mere et
lenfant. Avant le foetus, c'est le systeme nerveux de la

maman qui reagit a un son qu'elle considere comme
nocif pour son enfant ; celui-ci sursaute et sagite parce
quiil percoit linconfort de sa mere. Depuis quelques
semaines, Lucas est capable de réagir de fagon
beaucoup plus sophistiquee aux bruits : il est capable
de les distinguer et de les memoriser.

Dans la rue ou au supermarche, ily aura a chaque
fois de nouveaux bruits qui vont le surprendre. Cest
ce qu'on pourrait appeler « la réponse de lorientation
attentionnelle » : le foetus reste immobile quelques
instants, son rythme cardiaque ralentit. A linverse, les
vibrations repetees ou récurrentes au fil du temps,
comme les sons de la maison, lui deviennent peu

a peu familieres et n'engendrent pas de reaction
(c'est ce que les experts appellent le phenomene «
d'accoutumance »).

BebesetMamans.com #7#
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UN PEU
D'EXERCISE

Pour Mathilde, il est temps de
vaquer a ses occupations quotidien-
nes. Méme si elles ne supposent
pas un tres grand effort physique,
cela est suffisant pour provoquer
une petite agitation qui semble étre
du gout de beébe. Curieusement,
lorsque maman s'active, bebe a
tendance a se calmer. Inversement,
lorsque Mathilde s'assied pour

se reposer, elle remarque depuis
quelques jours que son ventre
bouge ; parfois, ce sont des mou-
vements assez rythmes et, parfois,
comme des petits sursauts : Lucas
a le hoquet, une réaction qui peut
paraitre tres banale, mais qui lui
permettra apres la naissance de
pouvoir rejeter le lait si, par accident,
il s'étouffe lors de la tetee. Dans
lutérus, rien ne se passe par hasard
: les expériences que vit le foetus le
preparent a la vie a l'exterieur. Ainsi,
il contracte et gonfle la poitrine pour
se preparer a la respiration ; il bouge
ses jambes pour preparer les mus-
cles et les articulations a la marche

; il suce son pouce pour habituer sa
bouche a téter. On pourrait compa-
rer son quotidien a l'entrainement
d'un athlete avant une competition.
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UN DEJEUNER
AVEC MAMAN

Maman s'est prepare un plat
qu'elle aime bien et elle va trans-
mettre ce plaisir a son bebe. Il
s'agit d'un moment important pour
le foetus qui ressent le monde
extérieur a travers les « explications
» sensorielles et emotionnelles

de sa maman. Mais ne croyez pas
que cette communication soit

a sens unique : l'enfant lui aussi
transmet ses emotions. Ces deux
individus se parlent a travers des
canaux ouverts dans les deux sens.
En termes scientifiques, on parle
d'échanges neuro-hormonaux ou
neuro-endocrinaux. Pendant la
grossesse, de nombreuses fem-
mes vivent des sensations nouve-
lles jamais ressenties auparavant

; apres la naissance, certains mo-
ments de profonde intimité avec
leur enfant leurs permettent de les
ressentir une nouvelle fois.

—

DIFFICILE DE
DORMIR

Mathilde s'est endormie sur le cana-
pe. Elle est dans une droéle de position
qui ne convient pas du tout a bebé,
qui se sent écrase et de plus en plus a
létroit dans cette poche. Il faut réagir

: quelques coups de pied et maman
se réveille. Elle change de position :
maintenant, c'est plus confortable !
En fait, depuis quelque temps,
Mathilde ne dort plus tres bien,
comme si, a travers les canaux mys-
térieux de la communication, Lucas
lui demandait qu'elle reste cons-
tamment eveillee. C'est peut-étre le
cas.. Une etude recente a en effet
montré qu'au cours du troisieme tri-
mestre, les phases de sommeil actif
du foetus (autrement dit, le sommeil
paradoxal, fondamental pour le de-
veloppement prénatal et néonatal
du systeme nerveux) coincident ge-
néralement avec l'état de veille de
la maman. Se pourrait-il que Lucas
réve ? Les specialistes ne sont pas
encore en mesure de laffirmer, mais
certains sont convaincus que, s'il ne
s'agit pas de réves visuels (aucune
image n'est stockée en mémoire) le
foetus, en revanche, revivrait pen-
dant son sommeil des sensations
tactiles, olfactives et émotionnelles.



BABYBJORN

SOFT SELECTION

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

Grace a la musique, les notes par-
viennent a Lucas a travers les émo-
tions de sa maman. Récemment,
certains chercheurs américains ont
observe des réactions de nouveau-
nés lorsqu'ils entendaient certaines
notes. Il s'agissait, dans ce cas, d'une
musique souvent écouteée par les

¥ mamans au cours de leur grossesse.

Est-ce que le foetus sourit ?

Le professeur S. Campbell, du
Create Health Centre de Londres
a publié une serie d'echographies
en 3D et 4D montrant le foetus
laissant penser qu'il pleure ou quiil
sourit. Une découverte importante,

- ~ . . . ; .
puisque L'on a toujours pense que
" le bebé ne souriait qu'a partir de
six semaines. Nous savons donc
. aujourd’hui que le foetus ressent
UN LIEN A des émotions qui se refletent dans
TROIS les expressions du visage.

Papa est arrivé. Lucas reconnait sa
voix. Plus grave et plus lointaine,
elle est differente des sons doux et
rassurants qui l'entourent. Les deux
fréquences se fondent néanmoins
dans un ensemble harmonieux. La
voix profonde s'approche. Lucas

« comprend » qu'on lui parle. Il ne
saisit pas le sens des mots, mais le
ton sur lequel on s'adresse a lui est
rassurant, suffisant pour lui donner
une sensation de bien-étre.

Il est tres important de « parler »
avec bebe, et pas seulement pour
lui montrer qu'on l'aime. En effet, il
a ete demontre que les enfants de
18 mois a qui les parents parlaient
deux ou trois fois par jour pendant
la grossesse ont un vocabulaire

plus riche et plus etendu que les \:,‘;/ :
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LES JEUX
AMOUREUX

Une fois au lit, papa joue un peu. Sur
le ventre de Léea, il donne trois petites
tapes et bebe repond avec trois
coups. Puis il tente avec 4... Lucas est
un expert en jeux de contact. Papa
ne le sait pas, mais quand il dessine
avec son doigt sur le ventre de ma-
man, bebé le suit avec son bras.

Et si papa et maman veulent faire
lamour ?

Le meédecin a dit “pas de proble-
me”, mais comment va reagir bebe
? Avoir une vie sexuelle equilibree
est essentiel pour le couple, et ne
peut avoir que des bienfaits sur
bebe. Il est important que la maman
vive son intimité sereinement, sans
crainte de faire mal a son bebeé.

Si ce n'est pas le cas, mieux vaut
renoncer.
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A LA MODE LIBANAISE

Notre cuisine les sous-estime, par rapport a limportance
que leur donne la cuisine d'Afrique du Nord et du
Moyen-Orient. Dans ces pays, les femmes enceintes
mangent des pois chiches en complément des
protéines animales afin de couvrir laugmentation

des besoins en acides aminés necessaires au
développement du foetus.

HOUMOUS

Pour 4 personnes : 250 g de pois chiche cuits, 1
gousse dail hachee, 1 cuillere a soupe de tahini (ou de
beurre de cacahuete), un peu de lait, le jus de 1 citron,
huile d'olive, persil haché, 1 cuillere a cafe de graines
de sésame, sel, poivre.

- Mixer les pois chiches et passer la pate obtenue

a travers un moulin a legumes ou un tamis pour
enlever les restes de peau. Verser la pate dans un
saladier. Ajouter ensuite le reste des ingredients et
bien melanger avec une cuillere en bois. Laisser
reposer au réfrigérateur pendant au moins une heure
et servir avec du pain grillé.

UN AVANT-GOUT D'INDE

En Inde, pendant la grossesse, on réserve une attention
particuliére aux recommandations d’hygiéne et

aux épices, pour assurer une plus grande sécurité
alimentaire. Le curry, dans sa version la plus douce et
consommeé avec modeération, a une action stimulante
sur les fonctions digestives et fournit des substances
protectrices, comme la curcumine, bénefique pour

ses propriétés anti-inflammatoires, antioxydantes et
stimulantes pour le systeme immunitaire. Nous vous
proposons une recette pour le marier avec des legumes.

LEGUMES ET CURRY

Pour 4 personnes : 50 g de margarine, 1 oignon, 2
gousses d'ail hachees, 1 CS de curry en poudre, 1
poivron vert haché, 350 g de légumes coupes en petits
morceaux, 1 CS de noix de coco en poudre, bouillon de
legume, 1/2 CC de curcuma, sel et poivre.

- Faire fondre la margarine dans une poéle et faire
revenir loignon et l'ail. Saupoudrer de curry et de
curcuma et laisser cuire pendant deux minutes, en
remuant souvent. Ajouter le poivron et laisser prendre
avant d'ajouter le reste des légumes. Ajouter la noix de
coco, recouvrir de bouillon et laisser cuire quelques
minutes. Assaisonner avec le sel et le poivre et servir
avec du riz, du chutney et du yaourt veloute.

y 45
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EN DIRECT DES CARAIBES

Pendant la grossesse, il est essentiel de consommer une
quantité suffisante de matieres grasses, en particulier
des « bonnes » graisses, qui servent a construire le

tissu nerveux du bébé. Dans les Caraibes, en plus du
poisson, riche en Oméga-3, on consomme de lavocat,
un fruit tres particulier car il contient plus de 20% de
matieres grasses, principalement insaturées, c'est-a-dire
« bonnes ».

SOUPE D'AVOCAT

Pour 4 a 6 personnes : 3 avocats bien muars, 2 poireaux
ou oignons coupes fins, le jus d'un citron vert, 1/2 litre
de lait, sel et poivre.

- Couper lavocat en tranches dans la longueur.
Ecraser la pulpe et préparer une purée. Ajouter les
poireaux ou les oignons puis le jus de citron, en
remuant bien. Ajouter le lait, assaisonner avec le sel
et le poivre, puis laisser refroidir au réfrigerateur avant
de servir.

UNE IDEE DE LA THAILANDE

La médecine traditionnelle thailandaise se rapporte a
la conception orientale selon laquelle, pour étre bien, il
faut maintenir un equilibre entre les facteurs opposeés.
La grossesse est considérée comme une condition

« chaude », qui doit étre controlée par Lutilisation
daliments « frais ». L'ananas occupe une place
particuliere : il est riche en facteurs vitaminiques et en
fibres, et il contient une grande quantité d'une enzyme,
la broméline, qui facilite la digestion des protéines.

KAS PAD SUPPAROT

Pour 4 a 6 personnes : 1 gros ananas, 450 g de riz
cuit, 3 CS d'huile, 1 ceuf battu, 1 oignon moyen en
rondelles, 1 CS de sauce soja, 100 g de crevettes

ou de thon, 100 g de noix, 1 poivron rouge, 1 CS de
coriandre hachee, sel et poivre.

- Couper lananas en morceaux. Dans une poéle,
faire cuire lomelette des deux cotes, la retirer du
feu et couper en lanieres. Faire revenir loignon,
ajouter la sauce soja et le riz et cuire trois minutes.
Ajouter ananas, les crevettes, les noix et lomelette.
Faire revenir et gjouter le sel et le poivre. Servir avec
des lamelles de poivron et de la coriandre.

BebesetMamans.com #15#
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VOoir un rhume ou un autre des troubles
Atypiques de ces époques froides de

l'année est encore plus frequent pen-
dant la grossesse. Tout ¢ca parce que le systeme
immunitaire de la femme enceinte est legere-
ment plus faible qu'en temps normal, afin de
permettre a l'organisme d'accueillir bébé sans le
consideérer a tort comme un élément étranger.
Mais ne vous inquietez pas ; vos défenses fonc-
tionnent de la méme maniere et sont en mesure
de combattre les virus et les bactéries les plus
courantes. La seule mise en garde concerne les
medicaments. Vous pouvez en prendre certains,
mais il faut en eviter d'autres. Dans tous les cas,
vous ne devez prendre des medicaments que si
le médecin vous les a prescrit.

SI UN RHUME VOUS TOUR-
MENTE

Nez qui coule, mal de téte, éternuements cons-
tants... contre le rhume, avec ou sans fievre, iln'y a
pas grand chose a faire.

+ Se laver souvent le nez avec une solution phy-
siologique peut étre utile. Vous pouvez egale-
ment utiliser un spray d'eau de mer pour faciliter
la fluidification des mucosités. A cette fin, le
meilleur traitement consiste a augmenter l'apport
de liquides (eau, jus de fruits, infusions..). Mieux
vaut par contre ne pas trop utiliser de decon-
gestionnants nasaux ; une utilisation ponctuelle
n'implique pas de risque accru de malformations,
mais ils peuvent provoquer une irritation de la
muqueuse nasale avec, comme consequence,
un risque que la rhinite ne devienne chronique.
En outre, une utilisation excessive de ces produlits
vasoconstricteurs pourrait agir sur les vaisseaux
sanguins de l'utérus et du placenta, diminuant

le flux materno-foetal. Concernant les autres
medicaments qu'on n'utilise qu'en cas de rhume,
comme les mucolytiques, leur efficacite est peu
documentee, il est donc préeférable d'eviter leur
utilisation pendant la grossesse. Un autre symp-

tdme commun est la monteée de la temperature..
- Si elle dépasse 38 degres, il est important
d'intervenir. Dailleurs, une forte fievre mobilise
les defenses de l'organisme maternel, ce qui
implique, entre autres choses, l'apparition de con-
tractions uterines. Ces dernieres peuvent meme
causer une naissance prematuree du bebg, a
n'importe quel moment de la grossesse.

- Le medicament de choix est le paracetamol, car
il ne comporte pas de contre-indications particu-
lieres pendant la grossesse.

SIVOUS AVEZ MAL A LA
GORGE

Parfois, le rhume se complique et un mal de
gorge s'ajoute aux autres symptomes. Que

faire alors ? Si la douleur ne disparait pas avec
le paracetamol, libuprofene est une alternati-
ve envisageable parmi les anti-inflammatoires.
Cependant, il est preferable de l'éviter dans

le premier trimestre de la grossesse ; en effet,
certaines etudes ont montre une augmentation
possible du risque de fausse-couche.

- Libuproféene, comme les autres médicaments
anti-inflammatoires non stéroidiens, est eégale-
ment contre-indiqué a partir de la semaine 34,
car il peut causer la fermeture du canal arteriel,
tres important pour la circulation sanguine du
foetus. Une autre erreur consiste a prendre des
antibiotiques pour eliminer l'infection : ils ne sont
utiles que si linfection est due a une bactérie,
pas un virus. C'est votre medecin qui determine-
ra si vous en avez besoin. Naturellement, c'est
la méme chose avec les autres infections des
voies respiratoires.

- En général, on peut prendre la plupart des an-
tibiotiques au cours des neuf mois de grosses-
se, sous prescription médicale. Les plus utilises
et etudies sont l'amoxicilline, l'amoxicilline com-
binee a de l'acide clavulanique, les cephalospo-
rines et les macrolides.
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AGIR CONTRE LATOUX

Quand elles toussent beaucoup, une des cra-
intes les plus frequentes des futures mamans
est que leffort demandé puisse affecter bebe,
voire méme provoquer des contractions. En fait,
iLn'y a pas de risque et si, quand vous toussez,
vous sentez une sorte de durcissement dans

le bas-ventre, ce n'est qu'une augmentation
momentanée de la pression sanguine provoquee
precisement par la toux. En bref, ce n'est pas un
trouble qui peut causer des problemes.

- Quoi qu'il en soit, quand vous commencez

a tousser, mieux vaut débuter un traitement
par aérosol (avec de l'eau de mer), plutét que
d'attendre que cela n'empire. En humidifiant les
muqueuses, le stimulus de la toux se reduit. Pour
lutter contre les quintes de toux, vous pouvez
recourir aux remedes de grand-meére suivants :
boire un lait chaud avec du miel et mettre un
demi-oignon dans la chambre.

- Rappelez-vous d’humidifier l'atmosphere,
surtout la nuit avant d'aller dormir. Si la toux ne
diminue pas et que le meédecin vous diagnos-
tique une bronchite, il peut vous prescrire des
corticoides a inhaler.

- Les « remédes maison » sont toujours décon-
seillés. Méfiez-vous des préparations a base de
propolis. Mieux vaut les éviter car on ne connait
pas leurs effets pendant la grossesse. Dailleurs,
il ne faut pas oublier que ce remede est habitue-
llement formulé dans des solutions contenant de
l'alcool, ce qui pourrait affecter le foetus.

Si votre température augmente

C'est normal. La grossesse implique toujours
une élévation de la température de quelques
dixiemes. La forte production de progestérone
entraine une dilatation des vaisseaux sanguins,
ce qui conduit a une augmentation de la
chaleur du corps, qui est généralement
comprise entre trois et cinqg dixiemes. Cette
augmentation a lieu en début de grossesse et
est telle que, parfois, elle représente l'un des
premiers symptémes de la grossesse. La future
maman peut immeédiatement établir quelle

est sa nouvelle température basale qui. Pour
determiner un possible état fébrile, il faut tenir
compte cette température.
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RHUME OU GRIPPE ? Faites la différence

SYMPTOMES GRIPPE RHUME
Apparition des premiers Geéneralment brusque et accompagnéee .
symptomes de tremblements et de transpiration Peut étre graduelle
Fievre Supérieure a 38°C ; dure 3-4 jours Rare, peu élevee
Mal de téte Oui, important Ponctuel
Malétre genéral et Presque tout le temps presents R
douleurs Souvent intenses ares
Fatique et faiblesse Peut durer 2 a 3 semaines Moindres
Nez bouché Parfois Frequent
Eternuements Parfois Fréquents
Mal de gorge Parfois Fréequent
Sn‘ﬂemerﬁ; dans la Frequents. Peuvent étre tres forts De legers a modéreés
poitrine
Complications Bronchite et pneumonie Otite
ATTENTION A LA
GASTROENTERITE

- Communément appelée « grippe intestinale », la
gastro-entérite est, la plupart du temps, due a un ro-
tavirus. Lincidence maximale se produit précisement
en hiver. Normalement, en trois ou quatre jours, la
situation s'améliore spontanément jusqu'a la guérison.
- ILsuffit de controler la fievre avec du paracétamol et
d'éviter la déshydratation en buvant beaucoup d'eau
et des solutions de réhydratation orale (disponible en
pharmacies). Cependant, si, au bout de 24 heures, vous
continuez a aller souvent aux toilettes, il faut faire une
analyse de vos selles, afin de connaitre L'origine de la
maladie.

- Si c'est une infection d'origine bactérienne ou pa-
rasitaire, et non virale, on prescrit habituellement du
meétronidazole, un antibiotique qui doit étre administre
avec prudence et de preéference a partir du quatrieme

ou cinquieme mois de grossesse. Si vous avez plus ‘

de dix selles par jour, quelle que soit la source de

l'infection, il faudra recourir a une préparation a base

d'oxyde d'aluminium, sous prescription medicale, qui

ne présente pas de contre-indications pour l'enfant.
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Quelle phrase vous identifie le
mieux ?
A> « Le bonheur estun art a
pratiquer, comme le violon » (John
Lubbock, naturaliste) - aller a la
question 3.
B > « J'ai decide d'étre heureux
parce que c'est bon pour la santé »
(Voltaire, philosophe) - aller a la
question 2.

2 La meilleure facon de ne

pas céder a la tentation du
sacrifice maternel ?

A> Imposer de bonnes regles - aller

a la question 4.

B >Y mettre beaucoup de bonne

volonte - aller a la question 5.

Aviez-vous jamais pensé qu'étre
maman vous ferait perdre...
A> Le désir de faire d'autres choses
- aller a la question 5.
B > Le désir erotique - aller a la
question 6.

Ce soir, quoi qu'il se passe, vous
4 vous couchez tét. A moins que...
A >Vous ne trouviez pas le sommeil
- aller a la question 7.
B > Votre mari vous fasse oublier la
fatigue... - aller a la question 8.

Le premier signe de la
5 reconquéte de vous-méme est
de:
A> Recommencer a dire « je »
et pas « maman »... - allera la
question Q.
B > Vous maquiller avant de
preparer bebeé - aller a la question
7.

Vous vous rendez compte que

quelque chose cloche si...
A> Vous vous sentez un peu jalouse
du temps que votre partenaire
dedie a bebe - aller a la question 8.
B > Votre partenaire est un peu
jaloux du temps que vous vous
dédiez a vous-méme - aller a la
question 9.

7 Lobjectif que vous mettrez le
plus de temps a atteindre...

A> Récuperer ligne - aller a la

question 10.

B > Retrouver vos vieilles habitudes

- aller a la question 11.

Lorsque vous avez un besoin

urgent de faire une pause,

votre premiére ressource est :
A> Mettre bebe dans la poussette
et sortir faire un tour - aller a la
question 12.
B > Appeler les grands-parents et
avoir une heure pour vous toute
seule - aller a la question 10.

Lorsque vous avez besoin de
9 réfléchir et de faire le point..
A> ILvous suffit de vous isoler dans
une piece - aller a la question 11.
B > Vous devez sortir de la maison,
Ou au moins parler avec une amie -
aller a la question 12.

1 0 Pour vous, avoir un enfant
c'était une évidence...

A> Parce que vous ne vouliez pas

passer a cote de cette expérience

- PROFIL B

B > Parce que vous l'avez toujours

voulu ! - PROFIL A

11 A quoi l'expression « un

enfant, c'est pour la vie » vous
fait-elle penser...

A> Que, pour votre enfant, vous

serez toujours sa maman quoi qu'il

arrive - PROFIL A

B > Vous ne serez jamais seule -

PROFIL C
On elle de la creche
1 2 parc tre enfanta un
peude fiévre.
A> Votre premiere pensée est :
J'espéere que ce n'est pas grave -
PROFIL B
B > Votre premiere pensée est :ca
tombe mal, avec tout ce que jaia
faire aujourd’hui, comment je vais
m'organiser ? - PROFIL C

BebesetMamans.com #2
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PROFIL A : TRANQUILLITE

Votre enfant remplit votre coeur, il n'y a pas de doute... Mais
également les pensées de votre vie de tous les jours ! Tant
et si bien que, pour vous, se permettre un petit moment

de lecture ou de détente est un luxe. Pensez-y ! Etes-vous
sdre que votre agenda n'était pas plein d'obligations avant
d'avoir bébe ? Si le fait de ne rien faire et de vous vous
consacrer a vous méme vous semble une utopie, c'est
peut-étre parce que vous n‘avez jamais prévu, et encore
moins maintenant que vous étes maman, de vous accorder
un espace libre parmi vos obligations. Si vous voulez étre
heureuse, il est temps de changer de tactique. Votre mantra :
« Le verre vide est ce qui rend le réve plus grand » (William
Shakespeare).

PROFIL B: INTIMITE

Quand vous étiez un couple, l'idee d'avoir un enfant
représentait pour vous la réalisation de votre amour. Et
c'est le cas, mais maintenant que vous étes trois, vous
vous rendez compte que ce n'est pas si facile d'étre, de
temps en temps, juste un couple. Ce n'est pas facile non

plus de decider de partir en week-end sans lui, ou méme
de le laisser avec ses grands-parents pour une soiree

en téte-a-téte. Par ailleurs, l'idée méme de réserver un
espace exclusif dans votre coeur a l'expression de votre
féminite et a votre partenaire vous fait vous sentir un peu
coupable. Cependant, le secret du bonheur est de ne pas
sacrifier ses désirs a des obligations, mais de laisser de
la place pour les deux. Votre mantra : « Tout est difficile
avant d'étre simple » (Thomas Fuller).

PROFIL C : LIBERTE

La possibilité de faire des choix sans pression et de faire les
choses a votre facon a toujours été une source de securiteé
vitale pour vous. Et compte tenu des besoins de bebé, peut-
étre que cela est maintenant devenu un défi un peu trop
difficile. Ce qui fait que, pendant que vous jouez a la maman
« multitache », vous vous lamentez sur votre liberté perdue.
Du calme, pas besoin d'attendre que votre enfant soit plus
age pour recuperer une certaine et saine indépendance. Si
vous restez loin de la rhetorique du « sacrifice », vous ferez
de lui un enfant plus calme et equilibré. Votre mantra : « Ne
te cherche pas en dehors de toi-méme » (proverbe latin).
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NUL BESOIN D’ATTENDRE NEUF MOIS POUR
TRANSMETTRE VOTRE AMOUR A VOTRE ENFANT ET
CREER UN LIEN AVEC LUI. VOICI DES TECHNIQUES POUR

VOUS AIDER A COMMUNIQUER AVEC VOTRE PETIT DES LE
DEBUT DE LA GROSSESSE.
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VISUALISATION, une place dans

votre coaur

QU'EST-CE QUE C'EST ?

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

COMMENT FAIRE ?

Normalement, dans un premier temps, vous
étes guidée dans vos représentations mentales.
Un expert vous aide a vous détendre, puis vous
suggere les images mentales sur lesquelles
VOUS aurez a vous concentrer. Une fois assimilee
cette technique, il vous sera possible d'effectuer
ces exercices a votre domicile avec l'aide d'un
enregistrement. Nous vous expliquons deux
d'entre eux.

LE NID DE LUMIERE

Dans un endroit calme, asseyez-vous sur le sol,
les jambes croisées ou bien sur une chaise, le
dos droit et le corps détendu. Respirez plu-
sieurs inspirations et expirations en laissant votre
poitrine tomber librement, sans retenue. Lorsque
Vous inspirez, repetez-vous mentalement : « Du
plus profond de moi » et « Je me calme et je

me detends » lorsque vous expirez longuement.
Plongez dans votre for intérieur et essayez de
sentir votre corps se detendre.

- Ensuite, imaginez un faisceau de lumiére a
lintérieur de votre corps qui se dirige vers votre
uterus. Imaginez que vous voyez votre bebe,
avec ses bras, ses mains, ses jambes... Entourez-
le de cette belle lumiere, comme un nid qui

le caresse et le protege. Imaginez vos mains
bercant doucement ce nid de lumiere, fait de
l'amour que vous lui portez. C'est au tour de son
petit coeur de s'illuminer maintenant ! Soyez at-
tentive aux signaux qu'il vous envoie et attendez
sa reponse... et sentez son amour qui vous re-
pond et vient a vous. Respirez profondement et,
quand vous vous sentez préte, ouvrez les yeux.

LENFANT DE LA PAIX

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

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

le point de vivre une fantastique expérience
ensemble. Déplacez le faisceau de lumiere et
imaginez que vous creez deux bulles transpa-
rentes, l'une a cote de vous et l'autre autour de
votre bebé. Repétez a haute voix et puis plus bas
a chaque fois : « Paix et harmonie ». Lentement,
votre bulle et celle de votre bebe ne font plus
qu'une dans la lumiere. Revenez doucement a la
realite et déeplacez-vous lentement.
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QU'EST CE QUE C'EST ?

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

avec lui. y
'

COMMENT FAIT-ON ? ‘ e

Vous pouvez parler a votre enfant des le premier trimestre de la
grossesse. Bien que son systeme auditif ne soit pas complet avant

le deuxieme trimestre, votre bebe peut quand méme ressentir vos
emotions. Ainsi, le fait de parler devient un moyen d'affirmer sa prés-
ence et de lui faire sentir que vous l'aimez depuis le premier moment
ou vous avez appris qu'il etait en vous.

UTILISEZ DES PHRASES A VOUS

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

CREEZ UNE ROUTINE

Fixez ces « échanges » comme des rendez-vous. Consacrez-lui
quelques minutes apres un repas car un niveau élevé de sucre dans
le sang de la maman, et donc dans celui du feetus, fait que le bébé
est plus actif et reactif a ces stimuli.

LAISSEZ-LE ECOUTER SON PAPA

Des le troisieme trimestre, il est important que bébé apprenne

a distinguer la voix de son papa. Demandez-lui de caresser votre
ventre en cercles, du bas de l'abdomen jusqu'au hombril afin de
caresser tout le corps de bebeg, tout en lui parlant. Certains papas se
. sentent intimidés ou géneés, ne les forcez pas. Laissez-leur le temps,
ils oublieront cette « peur » et parleront a leur bébeé.
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QU ESTCE QUE CiEST.?

Le rebirthing (qui signifie « re-naissance ») est une technique de
relaxation profonde concue aux Etats-Unis dans les années 70.
Elle est basee sur un type particulier de respiration sans interruption
et toujours en inspirant et en expirant par la méme voie. Ainsi, une
reaction biochimique s'initie, qui active certains neurotransmetteurs
impliques dans les mecanismes de regulation de lanxiéte et du
stress qui agissent au niveau psychique et liberent des émotions
associées a la mémoire. Pendant la grossesse, on utilise une version
plus « douce » de cette technique.

COMMENT FAIT-ON ?

Avec l'aide d'un thérapeute, la maman apprend a trouver le rythme
adéquat de sa respiration. En general, au bout de quatre ou cinq
seéances, elle peut le faire seule. Apres avoir termine les exercices, le
therapeute l'aide a comprendre ses émotions negatives, en parti-
culier celles qui émergent au cours de cette rencontre. Nous vous
detaillons un exercice simple que vous pouvez essayer de realiser a
la maison.

DES PAROLES D'AFFECTION

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




) ESIRCE QUE CEST ?

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

de amniotique. La lenteur des mouvements qu'impose le milieu
aquatique et la possibilite de flotter permettent d'éliminer toutes
les tensions accumulées et favorisent la relaxation et la concentra-
tion. L'eau devient un dénominateur commun entre la future ma-
man et son bébe a naitre et sert a etablir un contact plus profond,
aidant la femme a se preparer physiquement et a devenir mere.

COMMENT FAIT-ON ?

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

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

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

‘ANS LEAU, comme un calin

S . Un lieu de rencontre
. pour toutes les
mamans !

CLIQUEZ ICI !
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VOUS ATTENDEZ UN
AUTRE ENFANT. MEME
SIVOUS AVEZ DEJA
VECU LEXPERIENCE DE
LA MATERNITE, VOYS®
VOUS POSEZ ENCORE
TRES CERTAINEMENT
DE NOMBREUSES
QUESTIONS.
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déroulera exactement comme la premiere. Ce n'est pourtant pas toujours le cas car chaque grossesse
et chaque accouchement sont uniques. Dans cet article, nous répondons aux questions les plus cou-
rantes que se posent les mamans avant la naissance d'un deuxieme bebeé.

Q 'annonce de la deuxieme grossesse, les futurs parents ont généralement tendance a penser qu'elle se

JAURAI LES MEMES TROUBLES

Vous ressentirez tres probablement certains troubles comme les nausees et les douleurs au dos
qui sont liees aux changements qui se produisent dans le corps. En revanche, étant souvent plus
detendue lors de la deuxieme grossesse, vous ne souffrirez plus des nombreux troubles decoulant
du stress.

JE LE SENTIRAI BOUGER PLUS TOT

Lors de la premiere grossesse, les mouvements de bébée sont comme des battements d'ailes de
papillon que l'on commence a noter vers la semaine 22. Avec le deuxieme, vous serez capable
de les identifier plus rapidement ; en outre, l'uterus est beaucoup plus sensible, car les tissus
abdominaux sont plus laches.

LACCOUCHEMENT SERA PLUS RAPIDE

Lors du premier accouchement, tout va plus lentement : la dilatation des tissus, l'efface-ment du
col et les contractions avant l'expulsion. Pour le second, tout va plus vite car les tissus sont plus
élastiques et le corps a gardé la « mémoire » de ce qu'il a déja vecu ; la durée de l'accouchement
peut étre réeduite de moitié.

Dans la plupart des cas, si on vous a fait une épisiotomie lors du premier accouchement, il est
probable qu'il failler repéter l'opération pour le second enfant. La cicatrice rendant les tissus du
périnée plus rigides, il y a un risque de déchirure.

UNE DEUXIEME CESARIENNE ?

Aujourd'hui, 90% des femmes qui accouchent de leur premier enfant par césarienne, accouchent
également ainsi du deuxieme : la cicatrice rend en effet la musculature de l'utérus plus fragile et
moins élastique, d'ou un risque de dechirure. Ce n'est cependant pas systématique et il faut tenir
compte de nombreux autres paramétres tels que les raisons de la premiere césarienne, le temps
qui s'est écoulé entre les deux naissances et le poids du bébeé.

JAURAI EGALEMENT DES DIFFICULTES A ALLAITER

Si vous avez eu des difficultés a allaiter votre premier, c'est probablement parce qu'il ne prenait pas
correctement le sein. En outre, problemes de succion, tétées tres espacees, anxiéte et fatigue ne
stimulent pas toujours sufisamment la glande mammaire. Si vous avez éte bien conseillée, cela ne
devrait pas se reproduire.

4 ON VA ME REFAIRE UNE EPISIOTOMIE
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GLYCEMIE ET GROSSESSE

LA GROSSESSE AFFECTE L'EQUILIBRE DU TAUX DE SUCRE DANS LE SANG,
CE QUI PEUT AVOIR DES CONSEQUENCES SUR LE BEBE.

1

>

-

A

femmes change, mettant en danger un

grand nombre des équilibres que le corps
avait mis en place. Lun d'eux correspond au
maintien de l'équilibre de la glycémie, a savoir la
quantité de glucose (sucre) qui circule dans le
sang et qui ne va pas dans les réservoirs naturels
de notre corps que sont les muscles et le foie. En
effet, pendant la grossesse, ily a une augmen-
tation de la résistance a linsuline, la substance
qui permet que les sucres ne circulent plus
dans le sang et aillent dans les réservoirs prévus
pour eux. Le pancréas doit alors produire plus
dinsuline.
- C'est l'ajustement qui se produit entre les plus
grands besoins en insuline et laugmentation de
la production par les cellules béta du pancréas
qui permet a la glycémie d'étre normale pendant
la grossesse. Dans les diabetes de type 1, les
cellules béta échouent et ne sont plus en mesure
d'augmenter la production d'insuline, il faut alors
couvrir les besoins croissants en insuline en
augmentant la dose d'insuline que la femme doit
recevorr.
- Dans les cas d'intolérance au glucose chez les
femmes enceintes, ily a une augmentation de

Pendant la grossesse, le metabolisme des
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la résistance a l'insuline, ce qui accentue léchec
des cellules béta du pancréas. Dans ces cas-la, la
secretion d'insuline n'est pas adaptée aux besoins
de la femme enceinte et la glycémie augmente.

- Dans la période embryonnaire, 'hyperglycémie
est responsable d'éventuelles fausses-couches
et de malformations congénitales du foetus. Le
risque de malformations est d'environ 10 a 16%
chez les femmes enceintes diabétiques, contre 0
a 3% chez celles qui ne le sont pas. Les malforma-
tions que l'on considere comme les plus graves
ont trait a des troubles du systeme excreéteurs,
comme une ageneésie rénale (developpement in-
suffisant du rein) ou une dysplasie rénale polykys-
tique (reins avec de nombreux kystes). Dans les
deux cas, le réle de filtre du rein est plus laborieux
car une partie du tissu polykystique des reins ne
fonctionne pas.

- Le diabéte peut également étre a L'origine
d'autres troubles ou maladies. Parmi les plus
courantes, on trouve une souffrance foetale

aigué lors de l'accouchement, la prééclampsie, la
macrosomie (foetus de plus de 5kg), lhydramnios
(exces le liquide amniotique) et Lhypoglycemie
néonatale (faible quantité de sucre dans le sang
du foetus).
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ACCOUCHER LA NUIT

VOUS ETES-VOUS DEJA DEMANDE POURQUOI LE TRAVAIL COMMENCE
SOUVENT LA NUIT ? CEST UN MYTHE REPANDU QUI A SON FONDEMENT,
EN VOICI LES RAISONS,

L est courant que de nombreuses femmes

ressentent davantage de contractions en fin

de journée, au moment ou elles s'assoient
pour se reposer et ce, aussi bien en milieu de
grossesse, avec les fameuses contractions de
Braxton Hicks, que pendant les phases latentes
de l'accouchement. Certaines personnes
attribuent cela a l'attention portée au ventre lors

de ces moments de détente. Certaines femmes,

entre le travail et les enfants, n'ont presque pas
le temps de se rappeler qu'elles sont a nouveau
enceintes jusqu'a ce qu'elles s'octroient un
temps de repos en fin de journée. Mais la
véritable raison est due a ce qui prévaut et fait
triompher une grossesse : les hormones !
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UNE QUESTION
D'HORMONES

- De nombreuses hormones prédominent
pendant la grossesse, mais celle la plus
connue est l'ocytocine : 'hormone des
contractions pour les femmes enceintes,
'hormone de l'amour pour les romantiques,
'hormone de la montée de lait ou 'hormone
timide. Nous savons tous que les fonctions de
l'ocytocine sont variees (elle provoque des
contractions utérines et permet la montée de
lait), mais peu de gens savent quels
mecanismes activent la libération de cette
hormone pendant la grossesse. L'un d'entre
eux est le fait que lactivité de l'utérus est
synchronisée avec les cycles de la lumiere et
de l'obscurité, par l'action de la mélatonine.
Cette hormone sécretée en l'absence de
lumiere nous prépare au repos nocturne et
met aussi en mouvement d'autres hormones
qui déclenchent laccouchement, telles que
l'ocytocine. Cela rend les contractions plus
intenses pendant la nuit.

DANS LE CALME DE LA NUIT

ILest facile de se lexpliquer si l'on se souvient
d'oli nous venons : la nature. A ce jour, nous
pouvons nous distinguer par le raisonnement,
mais la maniere de donner la vie est la méme
pour tous. Les animaux et les humains sont des
mammiferes et continueront de L'étre. Par
exemple, un zebre, pour mettre bas, essaie de
trouver un endroit tranquille, loin des prédateurs
qui attendent larrivée du petit sans défense. La
plupart des animaux ont également un rythme
circadien pour se reposer. Par consequent, le
zebre, par prudence, essaie d'accoucher le sair,



lorsqu'il sait que le lion sera moins alerte que
pendant la journée et que sa visibilité sera plus
faible a cause du manque de lumiere. Il se passe
la méme chose pour les femmes.

- Heureusement, nous ne sommes plus dans les
mémes circonstances, mais nos sens se sont
développés a la méme ére que celle des
animaux et notre corps s'est habitué a ce que
locytocine se libere pour commencer
laccouchement aux heures les plus calmes.
C'est pour cela que de nombreuses salles dans
les maternités ont un régulateur de lumiere, car il
est bien connu que les environnements
faiblement éclaires favorisent la secrétion
d'ocytocine, améliorent lintimité et aident a
établir un environnement calme pour
laccouchement.

- L'état de calme, a son tour, est essentiel pour
faire face a un accouchement. Diailleurs, sile
zebre commence son travail et découvre que son
petit est en danger, son corps commence a
secreter de ladrénaline, lhormone du stress. Cela

inhibe Locytocine, freinant les contractions et donc
laccouchement. La méme chose se produit
lorsque les femmes font face a leur
accouchement avec nervosité, inquietude ou ne
parviennent tout simplement pas a se détendre
entre les contractions. L'ocytocine diminue et
empéche le processus de continuer. Evidemment,
nous parlons la d'accouchements spontanés, sans
necessite de traitements medicamenteux comme
la presence d'un compte-gouttes d'ocytocine
délivrée par voie intraveineuse. Dans cas-la ce
n'est pas comparable.

En conclusion, pour des raisons a la fois
hormonales et relaxantes, le travail des
femmes commence généralement
spontanément la nuit. Sachant qu'une
naissance est un processus long, si elle
commence la nuit, il est probable que
lexpulsion se fasse pendant la journée. Quoi
qu'il en soit, peu importe quand aura lieu votre
accouchement, limportant est de pouvoir en
profiter.
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