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CE MOIS-CI, NOUS VOUS EXPLIQUONS EN QUOI CONSISTE
L'ECHO DES 20 SEMAINES. NOUS VOUS EXPLIQUONS
EGALEMENT S| LES PERTES PENDANT LA GROSSESSE

SONT GRAVES OU PAS ET NOUS VOUS PARLONS DE LA
PRISE DE POIDS. ENFIN, DECOUVREZ COMMENT SERA
VOTRE QUOTIDIEN APRES LARRIVEE DE BEBE !
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LES CONSEILS DES AUTRES...
SONT-ILS UTILES OUPAS ?

DEPUIS QUE VOUS ETES MAMAN, DE NOMBREUSES PERSONNES SE
SONT TRES CERTAINEMENT EMPRESSEES DE VOUS CONSEILLER SUR
LA FACON DONT PRENDRE SOIN DE VOTRE BEBE. TOUS CES AVIS VOUS
SONT-ILS UTILES OU PREFEREZ-VOUS SUIVRE VOTRE INSTINCT ?

Oui, parce que...

.. Jaime recevoir des conseils et parfois méme j'en
demande. Mais bien sur, a la fin, c'est moi decide de ce
que je dois faire. Par contre, je ne supporte pas les
cconseils de personnes qui n'ont pas d'enfant et je
déteste la phrase : « Dors quand ton bébé dort »,
impossible !

Claire

.. Je demande tres souvent conseil. J'écoute et
ensuite je fais le tri en gardant ce que je considere
bon pour mon bébé ou pour moi. Mais je dois dire
que c'est surtout vers mon pere que je me tourne :
il ne se trompe jamais et m'aide toujours.

Anais

.. J'écoute tous les conseils que l'on me donne avec

beaucoup d'attention. Par contre, je ne tolere pas que

les gens interviennent dans ma facon d'élever mon

bébe. Chaque enfant est différent et chaque maman

fait du mieux qu'elle peut.

Anna
|
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Non, parce que...

.. Ily a des gens qui, au lieu de vous donner des
conseils, vous imposent leur point de vue comme si
c'était une vérité ; ils vous donnent la sensation d'étre
une mauvaise mere, juste parce que vous ne faites pas
ce qu'ils disent. J'écoute les conseils, mais je me laisse
toujours guider par mon instinct de mere et, en
général, je ne me trompe pas.

Eve

.. Je ne supporte pas que l'on me dise ce que je dois
faire ; de méme que je ne dis pas aux autres parents
comment ils doivent eduquer leurs enfants. C'est une
theorie que japplique a tous les domaines : je me
sens tout a fait libre et je vis comme je l'entends.
Clarice

.. Ily a donner un conseil, et critiquer ce que lautre

fait. C'est cette derniere attitude qui me dérange le

plus surtout lorsqu'elle vient de personnes qui n'ont,
elles-mémes, pas d'enfant.

Valérie
-
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VIVEZ PLEINEMENT VOTRE
GROSSESSEAVEC LE MINDFULNESS

NOUS VOUS EXPLIQUONS CE QU'EST LA PLEINE CONSCIENCEOU
« MINDFULNESS » ET COMMENT CETTE TECHNIQUE PEUT VOUS AIDER A
AFFRONTER AVEC MOINS DE STRESS LES DEFIS DE LA MATERNITE.

a grossesse est une periode
I_extraordinairement riche qui nous fait

grandir a travers d'importants defis
physiques et psychologiques, cela pour la
future maman mais aussi pour son partenaire.
La facon dont les futurs parents vont aborder
cette aventure peut affecter leur santé, ainsi
que celle du bébé qui se développe.
Le « Mindfulness » existe depuis plus de 2.500
ans dans la philosophie orientale, mais s'est
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dernierement rapidement repandu en
Occident. C'est dans les années 1970 que Jon
Kabat Zinn, biologiste moleculaire, a
commence a diffuser cette technique. Depuis
1979, le Centre Médical de ['Université du
Massachusetts a Worcester (Etats-Unis) offre
une « thérapie cognitive basée sur la pleine
conscience » (Mindfullness Based Cognitive
Therapy ou MBCT) composé de huit cours
hebdomadaires. Ce programme a éte



complété par d'autres techniques permettant
de l'adapter a des personnes ayant des
besoins spécifiques.

EN QUOI CONSISTE LE
MINDFULNESS?

Nos parents et grands-parents ont toujours
vécu en pensant que le bonheur était
inaccessible dans le présent, uniquement
possible dans le futur. C'est pourquoi nous
apprenons a courir si jeunes.

- Le Mindfulness n'est rien d'autre que la prise
de conscience du présent, ici et maintenant,
en essayant, par une attitude ouverte et
amicale, de comprendre ce qui se passe
autour de nous, sans juger, sans ignorer les
choses ou se laisser dépasser par le quotidien.
- Il est scientifiquement prouvé que la
pratique du Mindfulness nous permet de
choisir les détails sur lesquels nous voulons
concentrer notre attention. Cela nous aide a
profiter de chaque étape de la transition a la
vie de parents et nous amene au bien-étre
psychologique pour vivre pleinement la
maternité. Le principe est le méme lorsque
vous faites vos courses, devant les pleurs de
votre enfant ou face a un conflit entre grands
et petits : votre attention n'est pas ailleurs..
vous étes bien la. En prenant le temps de
sarréter sur les détails, on economise de

l'énergie et on ne tombe pas dans le piege des
habitudes reactives résultat de nos pensees
conditionnées par nos expéeriences et nos
exigences de parents.

- La méthodologie du Mindfulness est simple
et basée sur des exercices formels et
informels. La pratique formelle consiste a
prendre le temps de rester silencieux que ce
soit assis, couché ou debout, en concentrant
son attention sur la respiration, les sons, les
sensations corporelles, les pensees ou les
émotions qui nous habitent; et a la pratique
d'exercices de yoga. La pratique informelle est
la prise de conscience des activités
quotidiennes, en concentrant son attention sur
la respiration.

Quelle est l'essence du
mindfulness?

La pratique du mindfulness est résumée dans le
texte suivant : « La méditation consiste a voir notre
corps comme il est, notre ame comme elle est,
notre maison comme elle est, et les gens qui nous
entourent comme ils sont. Il sagit d'observer nos
émotions et nos pensées, a cet instant précis, dans
cette piece, sur cette chaise. Il ne s'agit pas de les
faire disparaitre ou de les rendre meilleurs, mais de
les considérer tels qu'ils sont, avec tendresse ».

Pema Chodron (2001)
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LORSQUE L'ON ATTEND SON PREMIER ENFANT, IL EST PARFOIS
DIFFICILE D'IMAGINER A QUOI RESSEMBLERA LA VIE AVEC

LUI. PARFOIS, ON VOIT JUSTE, ET DAUTRES, ON SAPERCOIT
QUE L'ON ETAIT LOIN DE LA REALITE. VOICI QUELQUES
TEMOIGNAGES DE FUTURS PARENTS SUR LA FACON DONT ILS
IMAGINENT LE QUOTIDIEN AVEC LEUR BEBE, AINSI QUE LES
COMMENTAIRES DE NOS EXPERTS A CET EGARD.

.....
.......
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ON ESPERE QU'IL VA FAIRE SES
NUITS!

« Un de mes collégues n'a pas pu dormir une seule
nuit entiére pendant toute la premiere année ! Le
cauchemar! »

Sebastien, futur papa

Le rythme du sommeil du nouveau-né est différent

de celui de l'adulte. La plupart des bebes se reveillent
la nuit et les etapes du sommeil leger et profond ne
sont pas encore bien définies. Durant ces passages
d'un type de sommeil a l'autre, le bébe se reveille plus
facilement. Au debut, il peut étre difficile de s'adapter

a ce rythme, mais, afin de recupérer un peu, il est
important de trouver un rythme commun, profitant des
moments ou il dort pour vous reposer. Rappelons que,
en tout etat de cause, il ne s'agit que d'une courte etape
de votre vie. D'ici quelques mois, le rythme du sommeil
de votre petit sera plus regulier, ce qui permettra a
papa et maman de se reposer d'avantage.
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COMBIEN DE TETEES PAR JOUR ?

« Je sais que, au début, les tétées peuvent étre
nombreuses... »
Helene, enceinte de 27 semaines

Chaque enfant a son propre rythme et il est difficile

de generaliser pour tous les bebés. S'adapter a la
demande de bebe est tres important afin de s'assurer
du bon deroulement de lallaitement. Le conseil le plus
simple est d'étre vigilante aux demandes du bebe et de
se laisser guider par ses signaux. Si votre bebe a faim,
croyez-nous, vous le comprendrez tres vite !
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L'HEURE DE SE PROMENER !

« Lorsque mon bébé sera né, j'aimerais pouvoir aller

me promener trés souvent avec lui, tous les jours si
je peux ! »

Aude, enceinte de 34 semaines

Faire une promenade est excellent pour le corps

et l'esprit, et peut devenir une véritable « bouee de
sauvetage » pour les jours ou vous serez un peu
déprimée, le moral dans les bottes, avec un bébé
qui pleure, et qui, comble du comble, n'arrive pas a
dormir. Tres souvent, il suffit juste d'une promenade
pour que bébe trouve le sommeil et que la jeune
maman se relaxe et se detende. Le rituel de la
promenade sert a casser la routine.

.
4

Il est bon d'avoir une certaine flexibilite car si votre
bebée s'endort apres avoir mangé, il vaut mieux
reporter a plus tard la promenade et profiter de
l'occasion pour vous detendre sur le canape. Ne
planifiez pas trop et ne vous mettez pas la pression,
car cela peut étre frustrant. Vous verrez que, parfois,
vous étes préte pour sortir et votre petit choisit ce
moment precis pour avoir un renvoi, ou faire caca...
et tous vos plans tombent a 'eau. Le papa peut
egalement faire une promenade avec le bebe dans
le porte-bebe ou dans la poussette. En géneral,
lorsque le bébe se trouve a l'exterieur, il se calme,
s'amuse et, bercé par le rythme des pas, finit par
s'endormir.
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A NOUVEAU TOUS LES DEUX

« Ma femme a eu une grossesse a risque et nous
avons di nous abstenir de rapports sexuels pour
éviter tout risque. J'espéere qu'apres la naissance, nous
retrouverons notre intimité. »

Antoine, futur papa

Dans les premieres semaines qui suivent la naissance
du bebe, du fait de la fatigue, des hormones qui font le
yo-yo et de la relation fusionnelle entre la maman et le
bebe, le desir sexuel est mis a rude épreuve. Ceci est
tout a fait normal et la plupart des couples ont besoin
de temps pour retrouver leur intimite. La maman se
sentira d'autant plus en confiance qu'elle saura que
son conjoint l'accepte comme elle est, quiil lui fait
confiance et qu'il est la pour laider dans cette periode
merveilleuse que représente larrivee de bebe.

BebesgVMamanscos

Un lieu de rencontre
pour toutes les
mamans !

CLIQUEZ ICI !
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ARG
DEP

EST-IL IMPORTANT DE CONTROLER
LA PRISE DE POIDS PENDANT LA
GROSSESSE ? COMBIEN DE KILOS
PEUT-ON PRENDRE ? NOS EXPERTS
REPONDENT A VOS QUESTIONS LES
PLUS FREQUENTES A CE SUJET.

MENTS
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RISE DE POIDS N'EST PAS LA
E POUR TOUTES

Il pas de prise de poids « idéale » pendant la
grossesse puisque tout déepend du poids de depart
de chaque femme. En regle générale, pour un poids
« normal », laugmentation se situe entre 8 et 12 kilos.
Si une femme est plutét en sous poids lorsqu'elle
tombe enceinte, elle pourra grossir un peu plus ;
tandis que si elle est en surpoids, elle devra faire plus
attention.

Des la premiere visite, le gynecologue demande
donc a la future maman de se peser afin de pouvoir
évaluer grossierement la prise de poids des neuf
mois a venir.

LA PRISE DE POIDS EST
D'ENVIRON UN KILO PAR MO

On a l'habitude de dire que pendant la gros
prend un kilo par mois. En fait, laugmentation n'est pas
si rigide et constante. Par exemple, au cours du pre-
mier trimestre, certaines mamans ne prennent pas un
gramme (surtout si elles souffrent de nausées ou de
vomissements, qui n'incitent pas a beaucoup manger),
tandis que d'autres prennent un ou deux kilos.

Tout cela est parfaitement normal et il ne faut pas
s'inquiéter car c'est surtout au deuxieme trimestre que
la prise de poids se fait plus évidente a raison de 1,5 a
2 kilos par mois. Cette augmentation n'est cependant
pas identique pour toutes.

OIN EN CALORIES NE
LE PAS AU COURS DES
MOIS

Al s, on pensait que, pour assurer la bonne alimen-
tation de son bébeé, la future maman devait « manger
pour deux ». On sait aujourd'hui qu'il sufit d'augmenter
lapport calorique de 300 a 400 calories par jour, pas-
sant ainsi de 2.000 calories, considéere comme la quanti-
té moyenne pour une femme adulte, a 2.300-2.400 ca-
lories par jour. Il ne s'agit en aucun cas de bouleverser
totalement les habitudes alimentaires, mais simplement
de suivre une alimentation variée et equilibrée, incluant
les principaux nutriments (glucides, protéeines, graisses
et oligo-élements). Le meilleur modele reste le regime
meéediterranéen classique.

D
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IL EST FACILE DE PERDRE LES
KILOS GAGNES PENDANT LA
GROSSESSE

Si laugmentation de poids reste dans les limites du
sonnable, la femme n'aura aucune difficulté pour récupé-
rer son poids initial. En quelques semaines, les stocks de
lipides accumulés disparaissent, le volume plasmatique
diminue, ily a moins de rétention d'eau et Lutérus revient
a sa taille d'origine.. En bref, tout revient a la normale.
Lideal pour retrouver son poids initial est de pratiquer
une activite physique moderée (sortir bébe en prome-
nade par exemple) et d'allaiter bébé. Les femmes sont
encore nombreuses a penser quallaiter fait grossir alors
que c'est linverse puisque la production de lait suppose
une dépense énergetique de 500 calories par jour.

ST PAS NECESSAIRE DE
DRE DES SUPPLEMENTS
NTAIRES

re maman mange de facon équilibrée, elle n'aura
aucun besoin de prendre des suppléments, en dehors de
lacide folique, qui est prescrit plusieurs mois avant la con-
ception afin de prévenir les malformations du tube neural
chez le foetus, comme le spina bifida. En revanche, il peut
arriver que des carences soient détectees des le debut de
la grossesse, par exemple si la future maman est allergi-
que au lait et aux produits laitiers : le gynécologue pourra
alors lui prescrire un supplément de calcium. De méme,

si les analyses de sang montrent une anémie, elle devra
prendre un supplément de fer. Il s'agit-la de cas bien pre-
cis et non de la norme. Quant aux acides gras Omega-3,
dont les etudes ont montre les bienfaits sur le développe-
ment du cerveau du foetus, on les trouve naturellement
dans les poissons, notamment les poissons gras, sans nul
besoin de recourir a des suppléments.

LE FCETUS ET LE PLACENTA
N'INTERVIENNENT PAS DAN
PRISE DE POIDS

Le foetus et le placenta ne représentent qu'un tiers
de la prise de poids totale. Considérant qu'a la nais-
sance le bébé pese environ 3 kilos et le placenta en-
tre 300 et 500 grammes : a quoi correspond le reste
de la prise de poids ? Le calcul est simple : au liquide

BebesetMamans.com #17#
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amniotique, qui, au neuvieme mois, est d'environ un
demi-litre, il faut ajouter l'augmentation de volume
du plasma, a savoir la partie liquide du sang qui, a la
fin de la grossesse, augmente de 1,5 a 2 litres. Il faut
aussi tenir compte de l'utérus, qui, dans les dernie-
res semaines de la grossesse, peut peser jusqu'a
un kilo. Trois ou quatre kilos sont constitues du
tissu adipeux, que l'organisme de la future maman
commence a produire des les premiers jours de la
grossesse pour assurer une reserve suffisante de
lipides. A cela ajoutons le volume de tissu glandu-
laire mammaire qui augmente considerablement
pendant la grossesse pour preparer la poitrine a
produire du lait. Enfin intervient, dans une certaine
mesure, le phenomene de rétention d'eau, consi-
dére comme physiologique, en particulier en fin de
grossesse.

UNE PRISE DE POIDS IMPORTANTE
N'EST PAS SEULEME N
PROBLEME ESTHETI

Il est evident que plus l'on prend de kilos pendant la
grossesse, plus il sera difficile de les perdre apres la
naissance. Mais le probleme n'est pas simplement
d'ordre esthétique : plus la future maman prend de
kilos, plus elle risque de souffrir des troubles specifi-
ques de la grossesse comme les varices, les hemo-
rroides et les douleurs de dos. Mais, au-dela de tout
cela, c'est surtout la dilatation et l'accouchement
qui risquent d'étre compliquées et de necessiter
lintervention de la sage-femme ou du medecin qui
devront proceder a certaines manceuvres obstétri-
ques pour permettre la naissance du bebé comme la
ventouse, les forceps ou encore la césarienne. Non
pas en raison de la taille de l'enfant, mais plutét en
raison du manque de souplesse de la maman et de
son etat de fatigue. En résumeé, une future maman
en surpoids intervient moins activement et suppor-
te moins l'effort de l'accouchement. Enfin, elle est
plus susceptible de souffrir de certaines maladies
de la grossesse comme le diabete gestationnel,
Uhypertension et la pre-eclampsie.
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AMAN PREND TROP DE
, LE BEBE SE DEVELOPPE

IL as de relation lineaire entre laugmentation de
poids de la mere et la croissance du foetus, qui prend
uniquement ce dont il a besoin ; le reste est absorbe par
le tissu adipeux maternel. Dans certains cas cependant,
le foetus peut cesser de grandir si le placenta fonction-
ne mal et ne lalimente pas correctement comme dans
une pre-eclampsie ou du diabete gestationnel.

MEME S| LA MERE PREND
PEU DE POIDS, BEBE GRAN
NORMALEMENT

Certaines femmes, tout en mangeant de facon e,
ont en plus la chance d'avoir un métabolisme qui ne leur
fait prendre que six ou sept kilos pendant toute la gros-
sesse. Dans ce cas, le foetus va grandir normalement et
naura pas de probleme de poids puisqu'il disposera de
tous les nutriments nécessaires. Ce n'est pas le cas des
femmes qui présentent des carences alimentaires graves
car elles s'alimentent mal. Dans ce cas, la croissance du
foetus court le risque d'étre sensiblement ralentie.

ET SI LE POIDS DEPEND
FONCTIONNEMENT DE L
THYROIDE...

Parfois, un surpoids ou une insuffisance Oi

peuvent étre dus a un mauvais fonctionnement de la
thyroide ; la grossesse peut alors étre l'occasion de
mettre en évidence une hypothyroidie ou une hy-
perthyroidie latente. C'est pourquoi, depuis quelques
annees, le controle des valeurs de la thyroide fait partie
des analyses de routine prévues en déebut de grosses-
se. Les eventuels desequilibres seront alors corriges
par un traitement approprié et maintenu tout au long
des neuf mois.

IL NE FAU PESER CHAQUE

SEMAINE

Les facteurs influengant riation de poids sont
nombreux : certaingjours, des nausees entraineront une
baisse d'appétit, une autre fois vous ferez de la reten-
tion d'eau, etc.. Se peser trop souvent peut donc faci-
lement devenir source danxieté. Un controle mensuel
du poids chez le gynécologue est largement suffisant.
La prise de poids ne doit pas étre une obsession, mais
plutot étre suivie en faisant preuve de bon sens.
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AGCOUGHEMENT:
LES 4 PHASES

‘ N NOUS VOUS EXPLIQUONS CE QU'IL
SE PASSE DANS VOTRE CORPS
ETAPE PAR ETAPE ET COMMENT
BEBE INTERVIENT




LA PHASE DE LATENCE OU
PRODROMIQUE

C'est plutdt une phase de préparation a la dilatation.
Les contractions sont encore irregulieres : elles peu-
vent survenir toutes les demi-heures comme il peut

y en avoir 2 ou 3 d'affilée, tres legeres ou particulie-
rement violentes. En général, ces contractions pre-
paratoires surviennent la nuit et empéchent la future
maman de dormir ; le matin, tout revient dans lordre.
On ne sait pas vraiment alors s'il faut aller a 'hopital
ou rester chez soi en attendant d'autres signes. Cette
phase génere souvent inquiétude et stress ; la maman
a limpression que ces contractions ne servent a rien,
que cette douleur est « inutile ».

Au contraire, ces contractions irregulieres sont tres
importantes car elles preparent le col de l'utérus, qui se
raccourcit et s'aplatit jusqu'a s'effacer. Ce n'est qu'a par-
tir de ce moment que la dilatation a proprement parler
peut commencer.

Cette phase preéparatoire peut étre accompagnee de
l'expulsion du bouchon muqueux, de quelques pertes
de sang et de la rupture de la poche des eaux.

Combien de temps ? Elle peut durer entre quelques
heures et 2 a 3 jours.

Et pendant ce temps... Bébé est assez calme. Les
douleurs ressenties dans le bas-ventre signifient qu'il
commence a étirer bras et jambes pour essayer d'entrer
dans le canal vaginal.

DILATATION

Pendant cette période, les contractions se font de plus
en plus frequentes et s'intensifient pour permettre la
dilatation du col de l'utérus. C'est sans doute la phase la
plus douloureuse.

Combien de temps ? Cela dépend de plusieurs facteurs :
plus le col s'est raccourci et aplati dans les heures préce-
dentes, plus rapide est la dilatation. Le fait d'avoir deja eu
des enfants accélere le processus. Il n'est dailleurs pas
rare, dans ce cas, qu'une dilatation passive se produise
car la conjonction d'une grossesse antérieure et du poids
du bébé tend a dilater un peu le col, avant méme que la
phase de dilatation proprement dite n'ait commenceé. Le
soutien psychologique que la mere recoit des personnes
qui lassistent joue egalement un réle important : recevoir
encouragements et soutien aide la future maman a se
détendre et a se laisser porter par les contractions et les
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poussees du bébé de la meilleure fagon possible.

Et pendant ce temps... BEbé pousse avec sa téte
sur le col de l'utérus et commence peu a peu a se
diriger vers la voie basse, se préparant ainsi a sortir.

EXPULSION

Elle commence lorsque la dilatation du col de
lutérus est terminée. On l'appelle aussi la phase de
« séparation » car c'est le moment ou la mere va se
séparer de l'enfant qu'elle a porté. Cette étape exige
un effort, mais il faut en profiter et la savourer car elle
marque la naissance d'un enfant et des parents.

Combien de temps ? Chez les primipares, le délai
entre la dilatation compléte et la naissance du bébée
est d'environ 1h. A partir du deuxiéme, ce délai se
réduit.

Et pendant ce temps... Grace aux contractions
utérines et a ses poussées, le bébé va pouvoir en-
gager sa téte. C'est a ce moment qu'il va procéder
a la rotation interne, un mouvement lui permettant
d'adapter le diamétre de sa téte au diameétre du
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bassin de sa maman. Il va réaliser, avec l'os occipital,
1/8éme de tour pour placer sa téte en ligne avec
l'os pubien, le dos et le cou face a la sortie, et la téte
orientée vers lintérieur. Puis, s'aidant de l'os pubien
pour faire levier, bébé va réaliser des mouvements
d'extension de la téte, la nuque va se détendre et
les cheveux vont commencer a apparaitre dans la
région périnéale.

DELIVRANCE

Apres l'expulsion, le placenta qui servait a alimenter
bébé n'est plus d'aucune utilité et doit étre expulsé :
c'est la derniere phase du travail. Pour cela, lutérus
va encore se contracter, mais la maman ne s'en
apercoit généralement pas car la douleur est bien
moindre que ce qu'elle vient de supporter.

Combien de temps ? e placenta est expulsé 2 a
20 minutes apres le bébé. Si, passe ce délai, il n'est
toujours pas sorti, la sage-femme devra pratiquer
un petit massage sur le bas-ventre de la jeune
accouchée. Mettre bébé au sein immeédiatement,
des la naissance, est aussi tres efficace. La succion
favorisant les contractions utérines, elle facilite
l'expulsion du placenta.
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EDECIN IMMEDIATEMENT,

CERTAINES SE PRODUIS
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.. CEST UNE INFECTION

Dans de nombreux cas, les pertes vaginales sont le
signe indubitable d'une inflammation ou d'une infec-
tion vaginale.

- Dans ce cas, la consistance des sécrétions est plus
dense (mousseuse ou grumeleuse), d'une cou-

Lleur plus foncée (jaune ou vert), et avec une odeur
nauséabonde. Il faut alors consulter le gynécologue
qui vous fera certainement un frottis vaginal afin de
detecter l'éventuel micro-organisme responsable et
vous prescrire le traitement le plus appropriée.

- La vaginite la plus courante est causée par la pro-
lifération d'un champignon, le Candida. Les symp-
tomes sont facilement reconnaissables : sécretions
de couleur blanche jaunatre et grumeleuse, déman-
geaisons et parfois inflammation des organes géni-
taux. Il s'agit d'une infection génante pour la femme,
mais aucunement dangereuse pour le foetus. Pour
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la soigner pendant la grossesse, mieux vaut ne pas
utiliser d'antifongique systémique, mais en ovule ou en
pommade d'application locale.

- Les génes ou les pertes désagréables peuvent ega-
lement étre causées par le Gardnerella vaginalis, une
bacterie a l'origine de secrétions jaunatres avec une
odeur particulierement désagréable. Le traitement
consiste en antibiotiques oraux.

.. ELLES RESSEMBLENT A DU
LIQUIDE AMNIOTIQUE

Surtout si laccouchement est imminent, il est possible
que la future maman peine a distinguer s'il s'agit de
pertes vaginales physiologiques ou de la perte de liqui-
de amniotique du a la rupture de la poche des eaux.

- Dans ce dernier cas, la perte est plus abondante,
constante et ne s'arréte pas. Pour vous en assurer



.

vous pouvez mettre une serviette hygiénique et
l'examiner une heure apres l'avoir mise : si elle est
humide, comme si vous aviez vidé un verre d'eau, il
est fort probable que ce ne soit pas un simple écou-
lement vaginal mais la rupture de la poche des eaux.
- Vers la fin de la grossesse, les pertes involontaires
d'urine sont tout a fait normales. La femme se rend
genéralement compte de ces pertes immédiatement
car elles se produisent souvent lorsqu'elle éternue, rit
ou fait un petit effort.

.. APPARAIT UN PEU DE SANG

- Que faire si des taches de sang apparaissent ?
Est-ce toujours un signal d'alarme ? Pas néces-
sairement ; surtout en début de grossesse, dans les
deux ou trois premiéres semaines lorsque 'embryon
s'implante dans 'endomeétre et que le placenta est

en voie de formation, les petites pertes de sang sont
frequentes et peuvent se considérer comme quasi
physiologiques. Dans tous les cas, il faut en parler a
votre gynecologue, pour étre plus tranquille.

- Par ailleurs, il convient également de se rappeler
que, en raison d'une plus grande congestion, les
mugqueuses vaginales ont tendance a saigner plus
facilement, coincidant, par exemple, avec un examen
gynéecologique ou des relations sexuelles. Ces petites
hemorragies sont genéralement de couleur sombre :
elles indiquent un saignement lent, ce qui fait que le
sang a eu le temps de s'oxyder.

- Mais, plus que la couleur, c'est la quantité des per-
tes et les éventuels symptémes associés qui sont
importants. Par exemple, vers la fin de la grosses-

se, si une perte importante est accompagnée de la
sensation que l'utérus est dur et contracte, avec des
douleurs et des crampes, il faut aller aux urgences
immediatement.
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VIVRE DES
MOMENTS
MAGIQUES EN
FAMILLE

PARFOIS, NOUS VIVONS DES MOMENTS
INOUBLIABLES AVEC NOS ENFANTS, DE
MAGNIFIQUES SOUVENIRS. QUATRE MAMANS NOUS
RACONTENT LES PLUS BEAUX MOMENTS QU'ELLES
ONT PU PARTAGER AVEC LEURS ENFANTS.

ebesetMamans F20#



UN BAIN DE MER

« Lua est née en Juillet, dans une clinique de Nice. Six
Jjours plus tard, nous lavons ameneée a la plage pour
mouliller ses petits pieds », nous raconte Paula, une
maman brésilienne. « Ce sont les pediatres qui nous
lont conseillé ; ils nous ont dit que le contact avec l'eau
est essentiel, méme pour les nouveau-nés. Et dire qu'au
Brésil, on ne sort pas les bébés de la maison pendant les
30 premiers jours ! Mais son premier vrai bain, ca a éte
dans la mer a Charm el-Cheikh, a huit mois. Elle était tres
heureuse ». Dans tous les cas, plus l'enfant entrera tot en
contact avec ['eau, moins il aura peur par la suite. De plus,
se baigner dans la mer avec ses enfants renforce le lien :
rien n'est plus beau qu'une étreinte dans l'eau. Et avec
papa et maman, l'enfant apprend a ne pas avoir peur.

MONTER A CHEVAL

« Violette a cinq ans et elle est déja montee a poney »,
raconte sa maman Sandra. « Elle a adoré cela ! Nous
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avons passe une merveilleuse journée tous ensem-
ble en pleine nature ». Monter a cheval est tout a fait
benefique pour l'enfant qui apprend ainsi a établir une
relation harmonieuse, presque spirituelle avec un autre
vivant.

UN CHIOT

« Mateo grandit avec deux chiens, Duda, un batard

que nous avons adopté dans un chenil, et Titico, un
Yorkshire. Le petit les adore ; il leur fait des calins et

leur parle. Ils ont tellement confiance que Duda lui vole
méme leurs biscuits » nous explique Noelia, la ma-

man de Mateo. Les experts le savent : les enfants qui
grandissent avec un chiot apprennent a prendre soin
d'un autre étre vivant, a le respecter et a s'adapter a son
rythme, ce qui les rend plus de patients. En outre, selon
une étude allemande, un animal de compagnie reduit le
risque de developper des allergies. Il ne faut pas oublier
qu'adopter un chiot est une grande responsabilité pour
tous les membres du foyer. Il est important d'en parler
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pour s'assurer que toute la famille est préte a s'engager
a prendre soin du chien pendant tout sa vie ! Si vous étes
sure que vous pouvez vous habituer aux changements
que le chien apportera a la maison et en prendre soin,
saviez-vous qu'ily a tellement de chiens qui ont besoin
d'une famille et attendent que quelqu'un les adopte !

FAIRE DU VELO ENSEMBLE

Dans certaines villes européennes, on circule beaucoup
en vélo et de nombreux parents se proménent ainsi
avec leurs enfants. Le vélo est une excellente activite
pour les enfants, car ils s'amusent tout en pratiquant
une activité physique a lair libre. Alors, pourquoi he pas
les habituer tout petits aux joies du deux roues ?

« Notre fille Claudia, a commence a aller sur le velo des
'age de sept mois » avoue sa maman, Marie, toute fiere.
« C'est-a-dire des qu'elle a commenceé a se tenir droite.
Bien sur, elle portait un casque : il faut étre prudent !

La petite était ravie. Elle y a pris tellement de plaisir
que, maintenant, elle ne quitte plus son vélo ». Voila la

nouvelle génération des petits cyclistes ecologistes !
Mais, surtout, partager une passion commune est une
excellente facon de renforcer le lien parents-enfants.

VOYAGER

« Contrairement a certains de nos amis, nous
n'aimons pas du tout aller en vacances sans nos
enfants. Nous sommes des globe-trotters et avons
commenceé a voyager en avion tres tot avec Lua »,
nous explique Paula. « Au cours de sa premiere
annee, nous l'avons emmenée en France, a Charm-
El-Sheikh, a New York et au Brésil voir ma famille. Elle
aime beaucoup voyager en avion. Elle adore regarder
les nuages, le ciel et les villes vues d'en haut. Nous
n'avons jamais eu de problemes pendant les vols ».
Voyager en avion est une expérience tres excitante.
La seule précaution a prendre lorsque l'on voyage
avec un bebé est de lui faire boire au biberon au
decollage et a l'atterrissage, afin d'éviter la géne du
changement de pression.
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’ECHOGRAPHIE
DES 20 SEMAINES

CETTE ECHOGRAPHIE, EGALEMENT APPELEE ECHOGRAPHIE
MORPHOLOGIQUE, EST UNE ETAPE FONDAMENTALE DANS LE CONTROLE
DE LA GROSSESSE. VOICI QUELS SONT LES PARAMETRES EVALUES POUR

SAVOIR S| BEBE GRANDIT ET SE DEVELOPPE NORMALEMENT.

principaux d'estimer le nombre d'embryons et

leur vitalité, et d'évaluer le risque d'anomalies
chromosomiques. Léchographie de la semaine 20 a
quant a elle pour objectif principal d'écarter les ano-
malies physiques et structurelles, qui comporteraient
un changement dans la forme ou dans l'aspect des
organes. En d'autres termes, cette echographie per-
met de voir tous les organes visibles a ce stade, pour

‘ ‘echographie de la semaine 12 a pour objectifs
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verifier leur normalité, ou pour détecter d'éventuelles
malformations physiques.

EN QUOI CONSISTE-T-ELLE ?

- Habituellement, pendant l'échographie morphologi-
que, on effectue les mesures suivantes : au niveau de
la téte, on mesure le diametre bipariétal (mesure d'un
cote de la téte a lautre) et la circonférence cranienne.



De la méme maniere, on mesure la circonférence ab-
dominale au niveau de l'estomac et, enfin, la longueur
du féemur. Avec ces trois mesures, et grace a differentes
formules, on peut estimer le poids du foetus et ainsi
savoir si la croissance se deroule bien. Parfois, une
croissance bien inférieure a ce qu'elle devrait étre peut
alerter sur des complications possibles, telles que des
anomalies chromosomiques, des infections foetales ou
des problemes placentaires. Et, au contraire, si le poids
est adequat, cela signifie que les premieres semaines
de croissance du béebée sont normales.

- Lautre organe qui est également évalué durant cette
échographie est le placenta. On vérifie en premier lieu
son emplacement, pour s'assurer qu'il n'obstrue pas la
sortie de luterus (placenta occlusif), ce qui serait une
contre-indication pour laccouchement vaginal. Dans

la plupart des centres, on mesure egalement le flux
sanguin a travers les arteres utérines. Cette mesure est
liee a la « qualité » du placenta et au risque de com-
plications ultérieures, telles qu'une croissance foetale
mediocre ou une augmentation de la pression arterie-
lle de la mere. Bien qu'il ne s'agisse pas d'une valeur
absolue ou diagnostique, mais bien d'une orientation, sa
normalité est toujours un facteur rassurant.

- Et enfin, l'objectif principal de cette échographie est
l'étude des organes foetaux. Rappelons que le foetus
est, par définition, un étre en dévelop-pement, et que
chaque organe a un « rythme » de croissance different.
Ainsi, bien que la plupart des organes soient complete-
ment formeés a 12 semaines, certains, en particulier le
cerveau, continuent de se développer tout au long de
la grossesse. Lintestin continue de murir tout au long
des neuf mois, tout comme les reins et le squelette.
Ceci explique pourquoi certaines anomalies apparais-
sent tardivement et ne peuvent pas étre detectees a
la semaine 20. Globalement, le taux de détection des
malformations majeures au cours de la semaine 20 va-
rie entre 44 et 84%, en fonction de l'organe en particu-
lier, de la qualite de l'echographie, de l'expéerience du
personnel medical et des caractéristiques de la mere.
Ceci etant dit, il est evident que l'echographie de la
semaine 20 doit étre effectuee avec du materiel de
haute resolution, ayant des caractéristiques techni-
ques permettant aux images d'obtenir une résolution
et une qualité plus elevees. Elle doit egalement étre
effectuee par un personnel specialise : des gynéecolo-
gues ayant recu une formation specifique en echogra-
phie obstétricale.
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DES MAMANS
ONT PEUR
POURLA
SANTE DE
LEUR BEBE
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La plus grande crainte des ma-
mans pendant la grossesse, au
moment de l'accouchement et
durant le post-partum, est que leur
bébé ait un probleme de santé.
C'est la principale conclusion
d'une étude intitulée « Les peurs
des meres pendant la grosses-
se, laccouchement et durant la
periode post-partum » et menee
par la Federation Espagnole des
Sages-Femmes (FAME) apres une
enquéte aupres de plus de 800
mamans entre 25 et 45 ans.

Les participantes ont ainsi estime
a 8 sur 10 la crainte pour la sante
de leur bebé pendant la grosses-
se. La deuxieme préoccupation
des meres pendant la grossesse
et laccouchement est la peur

de perdre leur bebe et la troi-

sieme d'avoir un accouchement
compliqué. Pendant la période
post-partum, les deux premiéres
craintes se maintiennent, avec
cependant un degre d'inquietude
bien moindre. La troisieme crainte
est limpossibilité de se reposer
suffisamment.

L'enquéte a également revele que
63% des meres s'informent sur
internet, en particulier sur les blogs
et les sites Web de professionnels
de sante, ainsi que sur des ma-
gazines et aupres d'entreprises
specialisees. Cependant, lorsqu'il
s'agit de repondre a des questions
precises ou de demander conseil,
60,5% des meres s'adressent a leur
sage-femme, dont elles soulignent
le professionnalisme, la confiance
et la proximite.
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