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CE MOIS-CI, NOUS VOUS PARLONS DES PHASES DE 
L’ACCOUCHEMENT, POUR QUE VOUS SOYEZ PRÊTE 

POUR LE GRAND JOUR ! NOUS VOUS EXPLIQUONS AUSSI 
COMMENT VOS ÉMOTIONS INFLUENT SUR VOTRE BÉBÉ ET 
COMMENT SE PASSENT LES PREMIERS MOMENTS APRÈS 

L’ACCOUCHEMENT. ENFIN, N’OUBLIEZ PAS L’ACIDE FOLIQUE, IL 
EST ESSENTIEL POUR VOUS ET BÉBÉ ET NOUS VOUS DISONS 

POURQUOI ! BONNE LECTURE ET PRENEZ SOIN DE VOUS !

MOI



PENSEZ-VOUS QU’IL VAUT MIEUX QUITTER LA MATERNITÉ DÈS QUE 
POSSIBLE APRÈS L’ACCOUCHEMENT OU QU’IL EST PRÉFÉRABLE DE 

RESTER QUELQUES JOURS EN OBSERVATION ? NOS MAMANS DONNENT 
LEUR AVIS À CE SUJET.

Oui, parce que...
... Si tout va bien et qu’il n’y a pas de problème, il vaut 

mieux rentrer à la maison car c’est là où on est le 
e  t t s l s a t  e e  n ls a n  

ena t e  t s les s  la ate n t  a s l a 
ea c  an  

Lydie  

... La nature est très sage et il faut toujours se laisser 
guider par son instinct. Si tout va bien dans les 12-24 

premières heures alors… à la maison ! On y est bien 
plus à l’aise et, de toute façon, on vous donne toutes 

les indications avant de partir.
Myriam

  s a e  la c ance t e a e a  t e a  
ou votre maman, il vaut mieux être à la maison parce 

que l’on s’occupera mieux de vous. À mon avis, rien 
e e  t e c e  s  et en ent e e ses 
c es  en c e  a s l acc c e ent  

Sherezade

OUI NON

RENTRER À LA MAISON DÈS 
QUE POSSIBLE 

#monaviscompte
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Non parce que...
  la ate n t  n est l s t an lle  t e le c t  

rassurant, du fait d’être en observation, ils s’occupent 
de tout et, pour les visites, c’est à des heures bien 

c ses
Stéphanie   

 s l acc c e ent  n est c e e  et  la 
clinique, ils s’occupent de tout. Par contre, à la 

a s n  l a t t t a e  a  e  e  c sa ennes et e 
s s est e c n  s e l s  l tal  a  a ent 
a c  a ce e e n a a s e as la ce e 
marcher.
Noémie

  l tal  n s a en  ea c  e c ses  
s t t s  c est t e e e  en ant  ela a t  n 
cas  n ls est est  en c e se el es s et 
les n es nt ea c  a s s  la a n 
dont je devais m’occuper de lui.
Rose



https://www.pampers.fr/


#unenouvellevie 

QU’IL EST MAGIQUE CE MOMENT OÙ MAMAN 
ET BÉBÉ FONT CONNAISSANCE ! ALORS QUE 
MÉDECINS ET INFIRMIÈRES LEUR APPORTENT 
LES PREMIERS SOINS, ILS SE DÉCOUVRENT 
ENFIN...
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Premiers Premiers 
moments après moments après 
l’accouchement l’accouchement 
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BÉBÉ... 
Quelques minutes après 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 médecin 
américain qui l’inventa en 1952. Puis on coupe le 
cordon ombilical. L’OMS recommande un clampage 
tardif du cordon pour permettre au bébé de recevoir 
des globules rouges, riches en fer, en provenance du 

lacenta    sente es c lt s  e lse  
le liquide et les mucosités contenues dans ses voies 
respiratoires, la sage-femme pourra l’aider avec une 
sonde souple et mince.

... MAMAN
ne s  s t  la a an t e lse  le 

placenta. Dans les 10 ou 15 minutes qui suivent la 
naissance, elle ressent de nouvelles contractions qui 

nt ent a ne  s n c lle ent et s n e ls n  a 

sa e- e e l e a ne  s ass e  l est ent e  
et qu’aucun fragment n’est resté dans la cavité 
utérine ; si c’est le cas, elle retire manuellement ce 

 n a as t  ac  lle e a ne et nett e 
ensuite la cavité utérine puis suture, le cas échéant et 
sous sédation, l’épisiotomie. Une fois le placenta 
e ls  l t s se c nt acte et en  ne e 
sphérique (le globe de sécurité utérin) permettant 
a ns  l ccl s n es a ssea  san ns et nc le 
contrôle de l’hémorragie.

UNE HEURE APRÈS

JUSQU’À DEUX HEURES 
APRÈS

BÉBÉ...
Après avoir laissé 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 

te ale ent  le ese  le es e  et 
c nt le  ses e es a n e s ass e  l n  a 
aucun problème d’ordre neurologique. Puis c’est au 
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#unenouvellevie 

AU BOUT DE 48 HEURES
BÉBÉ...

Pour un accouchement par voie basse, la durée 
enne  s   l tal est en n  s  e 

contact continu entre la maman et son bébé est très 
important dans les premiers jours car il permet 

ta l  ne elat n e c n ance et e c ence  
l’allaitement dans les meilleures conditions.
Ce n’est cependant pas une obligation : la maman 
doit décider elle-même ce qui lui convient, sans se 
sent  n enc e  e at e e a ne le  
au-moins une fois par 24 heures, et le pèse pour 
évaluer la perte physiologique de poids.

... MAMAN
n e a ne la e ne a an l s e s s a    l 

s’agit en général d’une auscultation rapide : pression 
artérielle, contrôle des pertes de sang et état de 
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t   at e e a ne  l en ant en c en ant 
par la manœuvre d’Ortolani : bébé sur le dos, le 
médecin soulève ses jambes, les écarte et leur 
applique un léger mouvement de rotation pour 
s ass e  l n  a a c ne l at n e la anc e  s 
quoi il lui administre, par voie intramusculaire, une dose 
de vitamine K, pour prévenir les risques d’hémorragie, 
et un collyre antibiotique pour éviter l’infection due au 
contact avec des bactéries pathogènes présentes dans 
les muqueuses de la voie vaginale.

... MAMAN
Dans sa chambre, la nouvelle maman est gardée en 
observation pendant quelques heures. Le 
gynécologue contrôle régulièrement son état de 
sant  n al  en  sa tens n et e le t n s 
musculaire de l’utérus par palpation de l’abdomen. 

a  sa ne ents an a  l ne c e  a c ne 
e l at n a nale   le at e c ns e l est 
en bonne santé et ne nécessite pas un séjour en 
c e se   est a en   sa a an  a ec 
l’aide de la puéricultrice, va pouvoir l’allaiter.
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AVANT LA SORTIE
BÉBÉ...

La période de convalescence terminée, si bébé et 
a an se tent en  ls e ent ent e   la 
a s n  ant e a t  n l e   s  le 

talon, un petit échantillon de sang. Ce test permet de 
diagnostiquer très tôt certaines maladies rares, mais 
t s a es c e la se st e  
l’hypothyroïdie congénitale qui doivent être traitées 
très précocement pour éviter de graves dommages.

... MAMAN
e ec n e a ne ne e n e s la a an 

avant de la laisser rentrer chez elle ; il s’assure ainsi 
que la cicatrisation se fait correctement et que les 

Que se passe-t-il en cas de césarienne ?
• Dès la naissance, la sage-femme examine le bébé et, à 
l’aide d’une petite sonde, aspire le liquide présent dans 

les voies respiratoires.

• Ensuite, le gynécologue termine l’intervention en 
procédant à l’extraction du placenta.

• Après une anesthésie, la récupération complète de 
la partie inférieure du corps a lieu 6 ou 7 heures après 

la dernière injection de liquide anesthésique. La jeune 
maman reste cependant allongée 24 h, le temps pour 
elle de se reposer et de récupérer de l’intervention. Le 

jour suivant, elle peut se lever avec un peu d’aide. Rien 
n’empêche de mettre bébé au sein alors que la maman 

est encore au lit. En l’absence de saignements ou de 
signes d’infection, on peut laisser pendant 2 ou 3 jours 

le pansement posé lors de l’intervention sur la zone 
d’incision. Les points de suture se résorbant tout seuls, il 

n’est pas nécessaire de les retirer.

• En cas de césarienne, le séjour à l’hôpital est 
habituellement de 5 jours.

pertes de sang sont normales. Si tout va bien, 
l a sc ltat n s ante a a l e   la n  st-
partum, soit environ un mois après l’accouchement.

contraction de l’utérus. En cas de suspicion d’anémie, on 
c e  ne se e san   anal se  n c nt le 

également la poitrine pour surveiller la montée de lait.



ÉTOURDISSEMENTS SOUDAINS, SENSATION D’INCONFORT ET 
BOURDONNEMENT DANS LES OREILLES SONT LES SIGNES AVANT-
COUREURS D’UNE TENSION ARTÉRIELLE BASSE. COMMENT CONTRÔLER 
LA SITUATION ?

Si vous avez Si vous avez 
des vertiges, des vertiges, 
pas de panique !pas de panique !

#nonauxdouleurs
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Quand il fait chaud, il est très facile de s’évanouir 
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-il un moyen de les éviter ? Nos 
experts répondent à ces questions.

LA CIRCULATION SANGUINE 
CHANGE, À CAUSE DES 
HORMONES
• Au cours du premier trimestre de grossesse, la quan-
tité de progestérone augmente. C’est une hormone 
sécrétée d’abord par le corps jaune, puis par le placen-
ta   e e ce n effet ela ant s  les scles l sses 
de l’organisme. En conséquence, la paroi des vaisseaux 
sanguins a également tendance à se relâcher, ce qui 
dilate et fait circuler le sang avec moins de force.
• De plus, pendant la grossesse, la production des 
neurotransmetteurs change, ces substances qui ré-
gulent le système végétatif (qui exécute les fonctions 
involontaires telles que la fréquence cardiaque) et qui 
sont responsables des réactions subies par l’organisme 
ace a  ff entes t ns a  e e le la e   la 

colère). Ces substances, parmi lesquelles l’adrénaline et 
l ac t lc l ne  s nt es l s es e e s s e 
grossesse et ont tendance à baisser la tension artérielle.

Pendant la grossesse, une pression 
artérielle basse 

Contrairement à ce qui se passe avec une hypertension 
artérielle, l’hypotension n’est pas une maladie, mais 

un simple trouble, très fréquent 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 artères et pour transporter l’oxygène dans tout 

l’organisme. Par conséquent, la valeur de la tension est 
déterminée par la force du sang dans les artères et par la 

s stance ff ent ses a s  ette ale  est es e 
en millimètres de mercure et en deux temps.

• La pression maximale est obtenue immédiatement 
après la contraction du cœur, qui pousse avec force le 

sang qui circule dans les artères.

• La pression minimum indique, au contraire, la pression 
au moment successif, c’est-à-dire lorsque le cœur se 

détend pour pouvoir recevoir le sang « en retour ».

• Les valeurs recommandées sont de maximum 120 et 
de minimum 80, mais pour des valeurs allant jusqu’à 90-

60, il n’y a pas lieu de s’inquiéter.
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LE CORPS MATERNEL PROTÈGE LE 
FŒTUS

• Au cours de la seconde moitié de la grossesse, une 
augmentation du trophoblaste intermédiaire a lieu. 
l s a t  t ss   c se le lacenta   
réduit la pression au niveau placentaire, permettant 
d’éviter d’éventuelles élévations qui pourraient entraî-
ner des problèmes au fœtus.

CONSEILS ANTI-VERTIGE
Voici quelques conseils destinés à éviter les chutes de 
tension.
• Consommer beaucoup de fruits et légumes, car ils 
garantissent à l’organisme un apport équilibré en sels 
minéraux, indispensables pour élever la pression san-
guine.
• Les compléments de fer et de potassium sont con-
seillés pensant la deuxième moitié de la grossesse, 
car ils compensent les pertes de ces éléments, utiles 
pour le développement du fœtus. Naturellement, c’est 
le gynécologue qui doit les prescrire.
• Éviter les médicaments déstinés à élever la tension, 

car ils sont contre-indiqués pendant la grossesse et ne 
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 pos-
ture. 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 à la position verticale.

AVEC LA CHALEUR, LES RISQUES 
AUGMENTENT
• Lorsque la chaleur se ressent, les troubles liés à la 
diminution de la tension sont plus fréquents. Ce phé-
nomène est dû aux températures élevées, qui sont sou-
vent accompagnées d’une forte humidité (en particulier 
dans les villes), qui empêche la transpiration et provo-
que la dilatation des vaisseaux sanguins (vasodilatation), 
donnant lieu à des variations consécutives de tension.
• Il se peut aussi que, si la femme enceinte se lève rapi-
dement, ou passe rapidement d’une position couchée 
à une position assise, le cerveau reçoive soudainement 
moins de sang et moins d’oxygène. En conséquence, 
des évanouissements peuvent se produire.
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QUAND LA TENSION BAISSE, LES 
DÉSAGREMENTS COMMENCENT 

Voici quels sont les premiers symptômes typiques 
d’une baisse de tension :
• Fatigue.
• Maux de tête.
• Sueur froide.
• Troubles de la vue (la personne a la sensation de voir 

• Baisse de l’audition et bourdonnement dans les oreil-
les.
• Tendance à bâiller.
• Pâleur 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 à 
se s e t te se le en t s e  e te s  l s t 
de vous coucher sur le sol, avec les jambes élevées, 

e s te e le  san n a e e s le ce ea  
plus rapidement. Dès réception d’une plus grande 
quantité d’oxygène, le corps se remet à fonctionner 
normalement.

Contrôler la tension
Si vous savez que vous avez une pression artérielle 

asse  e -la l e ent en s en ant c e  
le médecin, à la pharmacie ou en la prenant vous-

même à l’aide d’un tensiomètre.

1. LES TENSIOMÈTRES AU MERCURE 

Ce sont ceux que les médecins utilisent 
habituellement. Ils sont les plus précis, mais 

nécessitent des connaissances. Pour obtenir des 
valeurs correctes, il faut savoir les utiliser de la 

bonne manière. Ils sont composés d’un brassard, 
qu’on place au-dessus du coude, d’une poire en 

caoutchouc pour l’introduction d’air et d’un appareil 
par lequel le mercure glisse, avec un système de 

lecture soit en forme de colonne, soit en forme 
d’horloge.

2. LES DISPOSITIFS NUMÉRIQUES

Ils sont beaucoup plus faciles à utiliser, même à la 
maison. Ils sont constitués de brassards reliés à une 

base informatisée qui enregistre les valeurs de la 
pression et les transmet à un écran qui permet de les 

lire facilement.

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



LA VITRIFICATION DES 
OVOCYTES

CETTE TECHNIQUE PERMET DE CONGELER LES OVULES DE LA FEMME 
TANT QU’ELLE EST FERTILE, ET DONC, EN PRÉSERVANT SA CAPACITÉ DE 

REPRODUCTION, DE DEVENIR MAMAN DANS L’AVENIR.

des raisons personnelles, professionnelles ou même 
médicales (par exemple en cas de traitements con-
tre le cancer). Il s’agit de la vitrification des ovocytes.

EN QUOI CONSISTE CETTE 
TECHNIQUE ?
• Cette technique commence par une stimulation 
ovarienne induite grâce à un traitement hormonal 

La fécondité de la femme dépend d’une hor-
loge biologique, qui commence à la puberté, 
avec la première ovulation, et se termine à la 

ménopause, lorsque les ovaires cessent d’ovuler. 
C’est le temps qui lui est permis pour se reprodui-
re. Aujourd’hui, cependant, la médecine dispose de 
nouvelles techniques pour préserver la fertilité de 
la femme, au cas où elle soit dans l’obligation de 
retarder son désir de maternité, que ce soit pour 

#rubriquegynéco
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et qui permet, au cours d’un cycle ovarien, de déve-
lopper plusieurs ovocytes dans le but d’en extraire, 
dans le meilleur des cas, 10 à 18. Cette étape dure 
environ 12 jours.
• On extrait ensuite les ovocytes matures par 
ponction ovarienne, sous anesthésie et guidage 
échographique. Cette intervention dure approxima-
tivement 20 minutes. Les ovocytes prélevés sont 
ensuite expédiés au laboratoire où ils sont stockés 
dans l’azote liquide à une température de -196°C. 
Ce processus doit être réalisé très rapidement avec 
l’ajout de cryo-protecteurs pour qu’il n’y ait pas de 
cristaux qui se forment à l’intérieur des ovocytes ce 
qui les rendrait inutilisables.
• Les ovocytes sont ainsi conservés dans une 
banque en attendant que la femme ne décide de 
démarrer une grossesse : ils sont alors décongelés 
pour commencer un processus normal de féconda-
tion in vitro (FIV). Si cette vitrification a lieu avant 35 
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ans, les ovocytes seront de meilleure qualité.

COMBIEN COÛTE UNE 
VITRIFICATION D’OVOCYTES ? 
En France, la vitrification des ovocytes pour des 
raisons personnelles n’est pas autorisée, ce qui est 
le cas dans certains pays comme l’Espagne ou la 
Belgique. Elle est par contre autorisée depuis 2011 
pour les femmes risquant de devenir stériles après 
traitement d’un cancer ou souffrant de certaines 
maladies génétiques.
Dans les centres privés européens proposant cette 
technique, l’extraction et le stockage des ovocytes 
au cours des cinq premières années est d’environ, 
selon les centres, de 3.500 euros. Le coût de con-
servation annuelle s’élève par la suite, à peu près, 
à 300 euros. La facture peut alors s’élever à 5 ou 
6.000 euros.



NOUS VOUS EXPLIQUONS CE QU’IL 
SE PASSE DANS VOTRE CORPS 

ÉTAPE PAR ÉTAPE ET COMMENT 
BÉBÉ INTERVIENT.

ACCOUCHEMENT : 
LES 4 PHASES

#donnerlavie
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ACCOUCHEMENT : 
LES 4 PHASES
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DILATATION
Pendant cette période, les contractions se font de plus 
en l s entes et s ntens ent  e ett e 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 précé-
dentes, plus rapide est la dilatation. Le fait d’avoir déjà eu 
des enfants accélère le processus. Il n’est d’ailleurs pas 
rare, dans ce cas, qu’une dilatation passive se produise 
car la conjonction d’une grossesse antérieure et du poids 

  ten   late  n e  le c l  a ant e e la 
ase e latat n e ent te n a t c enc  e 

s t en s c l e e la e e t es e s nnes 
 l ass stent e ale ent n le tant  ece  

enc a e ents et s t en a e la t e a an  se 
détendre et à se laisser porter par les contractions et les 

1

2

LA PHASE DE LATENCE OU 
PRODROMIQUE

est l t t ne ase e a at n  la latat n  
Les contractions sont encore irrégulières : elles peu-

ent s en  t tes les e - e es c e l e t 
 en a     a l e  t s l es  a t c l -
e ent lentes  n n al  ces c nt act ns -
a at es s ennent la n t et e c ent la t e 
a an e   le at n  t t e ent ans l e  
n ne sa t as a ent al s s l a t alle   l tal 

ou rester chez soi en attendant d’autres signes. Cette 
ase n e s ent n t e et st ess  la a an 

a l ess n e ces c nt act ns ne se ent  en  
que cette douleur est « inutile ».
Au contraire, ces contractions irrégulières sont très 

tantes ca  elles a ent le c l e l t s   se 
acc c t et s a lat t s  s efface  e n est  a -

t  e ce ent e la latat n  e ent a le  
e t c ence
ette ase a at e e t t e acc a n e e 

l e ls n  c n e  e el es e tes 
de sang et de la rupture de la poche des eaux.

Combien de temps ? lle e t e  ent e el es 
heures et 2 à 3 jours.

Et pendant ce temps...  est asse  cal e  es 
le s essent es ans le as- ent e s n ent l 

c ence  t e  as et a es  essa e  ent e  
dans le canal vaginal.
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#donnerlavie

DÉLIVRANCE
s l e ls n  le lacenta  se a t  al ente  
 n est l s a c ne t l t  et t t e e ls   

c’est la dernière phase du travail. Pour cela, l’utérus 
a enc e se c nt acte  a s la a an ne s en 

a e t n ale ent as ca  la le  est en 
n e e ce elle ent e s te  

Combien de temps ? Le placenta est expulsé 2 à 
 n tes a s le   ass  ce la  l n est 

t s as s t  la sa e- e e e a at e  
n et t assa e s  le as- ent e e la e ne 

acc c e  ett e  a  se n ate ent  
s la na ssance  est a ss  t s e cace  a s cc n 

favorisant les contractions utérines, elle facilite 
l’expulsion du placenta.

3 4
EXPULSION

lle c ence l s e la latat n  c l e 
l t s est te n e  n l a elle a ss  la ase e 

 s a at n  ca  c est le ent  la e a se 
séparer de l’enfant qu’elle a porté. Cette étape exige 

n eff t  a s l a t en te  et la sa e  ca  elle 
a e la na ssance n en ant et es a ents

Combien de temps ? e  les a es  le la  
ent e la latat n c l te et la na ssance   
est en n   a t   e e  ce la  se 
réduit.

Et pendant ce temps... Grâce aux contractions 
utérines et à ses poussées, le bébé va pouvoir en-

a e  sa t te  est  ce ent l a c e  
 la tat n nte ne  n e ent l  e ettant 
a a te  le a t e e sa t te a  a t e  

ss es   e la e lle e a n ss le

Et pendant ce temps...  sse a ec sa t te 
s  le c l e l t s et c ence e   e   se 
diriger vers la voie basse, se préparant ainsi à sortir.

ass n e sa a an  l a al se  a ec l s cc tal  
e e t   lace  sa t te en l ne a ec 

l s en  le s et le c  ace  la s t e  et la t te 
orientée vers l’intérieur. Puis, s’aidant de l’os pubien 

 a e le e   a al se  es e ents 
e tens n e la t te  la n e a se ten e et 

les c e e  nt c ence   a a a t e ans la 
région périnéale. 
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#rubriquesagefemme

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

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

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

maman a besoin du soutien de sa famille et de 
plus d’informations sur les services de 
n nat l e  a n e sa  c ent en e 
soin de son bébé.

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

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

regard...) et, bien sûr, à penser à la première fois 
où l’on va pouvoir le prendre dans nos bras. Mais 
ce moment peut parfois être retardé lorsque 
des complications surviennent qui obligent à 
hospitaliser le nouveau-né comme, par 
exemple, dans le cas d’une naissance 

at e  ans ces c les s t at ns  la 
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l’allaitement lorsque l’enfant est admis dans 
un service de néonatologie ? Le lait maternel 
est extrêmement important dans ce genre de 
situation car c’est le seul à fournir au bébé les 
défenses nécessaires, immunoglobulines (IgA, 
IgG, IgM) et antimicrobiens (lactoferrine, 
interféron, leucocytes). Le lait est un trésor, 
car il protège le bébé contre les infections 
présentes dans ces services.
• Pour que la « montée de lait » se produise, 
il est nécessaire que le bébé tète. Par 
conséquent, chaque fois que vous avez 
l’occasion d’aller voir votre bébé en 
néonatologie, et que l’état de celui-ci le 
permet, prenez-le, peau contre peau, et 
approchez-le de votre sein pour lui permettre 
de téter et de stimuler ainsi la production de 
colostrum. Le reste du temps, le tire-lait sera 
votre grand allié (pour favoriser la production 
de lait, il faut stimuler le sein toutes les trois 
heures, dix minutes chacun). Ne vous 
inquiétez pas si vous avez peu ou pas de lait : 
c’est normal au début de la lactation, lorsque 
la montée de lait n’a pas encore eu lieu. De 
plus, le nouveau-né n’ayant pas encore 

c ent ac s le e e e s cc n-

déglutition, il peut s’avérer nécessaire de le 
nourrir à l’aide d’une petite sonde. Vous 
pourrez toujours tirer votre lait avec un tire-lait 
et l ff   t e  ce  se a en l s 

n e  l  e le la t a t c el

UNITÉ DE NÉONATOLOGIE : 
CE QU’IL FAUT SAVOIR
• Connaître la réglementation du service. La 
plupart des hôpitaux permettent aux parents 
d’accéder librement au service ; si ce n’est pas 
le cas, il faudra respecter les horaires indiqués.
• Le bruit est particulièrement gênant pour un 
prématuré : il faut donc parler doucement, à 
voix basse et faire le moins de bruit possible.
• Il est très important de se laver les mains 
avant de toucher le nouveau-né et éviter de 
porter des bracelets et/ou montres car ils 
pourraient blesser sa peau délicate.
• Lorsque vous êtes avec votre bébé, parlez-
lui et demandez aux infirmières de l’installer 
sur vous (dans la mesure où il n’y a aucune 
contre-indication). Vous verrez comme il se 
tranquillisera et comme sa respiration et les 
battements de son cœur seront plus posés.
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C’EST UNE VITAMINE 
FONDAMENTALE, AUSSI BIEN 

POUR LA SANTÉ DE LA FEMME 
ENCEINTE QUE POUR LE BON 

DÉVELOPPEMENT DE L’ENFANT. 
CEPENDANT, PEU DE FEMMES 

PRENNENT LES QUANTITÉS 
RECOMMANDÉES.

BebesetMamans.20minutes.fr #25# 

ACIDE FOLIQUE : 
ESSENTIEL POUR 

VOUS ET VOTRE BÉBÉ
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Selon les dernières études menées à ce sujet, 
seules 10% des femmes françaises 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 bébé et celle de la femme enceinte. L’acide folique 
est la vitamine B9 du groupe B, qui joue un rôle clé 
dans la synthèse de l’ADN et dans la formation de 
l’hémoglobine, la protéine du sang responsable du 
transport de l’oxygène. L’organisme ne le produit pas, il 
doit donc être consommé à 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’élève à 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 
système nerveux central du bébé se développe, 
augmente le risque de problèmes graves, tels que le 
s na a et l anenc al e  es at l es a es 
sont dues à la fermeture incomplète du tube neural, la 
structure du fœtus qui donne naissance au cerveau, à 
la voûte crânienne et à la colonne vertébrale.
• L’absence d’acide folique au cours du premier 
trimestre de grossesse a également été liée à 
l’incidence d’autres malformations néonatales, 
telles que le « bec de lièvre », ainsi que l’anomalie 
congénitale des voies urinaires et certaines 
malformations cardiaques.
• nfin  un ai le ni eau de itamine  dans 
l’organisme de la mère 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 à 70%, et les 
malformations cardiaques de 40%.

C’EST BON AUSSI POUR LA 
MAMAN

ac e l e en ant la ssesse est n e 
pour le bébé, mais aussi pour la femme enceinte.
• a itamine  r duit la n entrati n de 
l’homocystéine, un acide aminé considéré comme un 
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facteur de risque de crise cardiaque et de maladies 
ca asc la es  ff entes t es en es 
aux États-Unis ont montré que la consommation 
quotidienne d’aliments, renforcée avec un 
complément d’acide folique, réduit le risque de 
troubles cardiovasculaires.
• De même, cette vitamine est essentielle à la 
synthèse de l’hémoglobine. Par conséquent, l’acide 
folique est particulièrement important pour la santé 
des futures mères qui peuvent être confrontées à des 
problèmes d’anémie.
• e man ue d’a ide li ue et de itamine  est 
également la cause d’une forme grave d’anémie, 
l’anémie mégaloblastique, qui consiste en une 
capacité réduite de la moelle osseuse à produire des 
globules rouges matures.

UN COMPRIMÉ PAR JOUR 
De nombreux aliments sont riches en acide folique. 
Par exemple, il est présent dans les légumes verts à 
feuilles, les légumineuses, les céréales, les oranges, 
les fraises, les kiwis, les citrons et la viande, surtout le 
foie.
• e endant  le man ue de itamine  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 cœliaque, 
le diabète sucré et la consommation de certains 
médicaments entravent l’absorption et le métabolisme 
de cette vitamine.
• Pour s’assurer de consommer une quantité 
su sante d’a ide li ue, les médecins 
recommandent à 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 après 
la conception, très 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, 
a n e a ant   l e n ne se e t ale 
de vitamine B9 dans le plasma sanguin maternel. 
En outre, les experts recommandent de continuer à 
prendre le complément tout au long de la grossesse, 
et s t t a  c s  e e  t est e  a n te  
d’autres malformations néonatales liées à une carence 
en acide folique (maladies cardio-vasculaires, bec de 
lièvre, etc.).
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LES ÉMOTIONS DE LA MÈRE PEUVENT AFFECTER LE DÉVELOPPEMENT 
PSYCHOLOGIQUE DU BÉBÉ DÈS LES PREMIERS MOIS DE LA GROSSESSE. 

UNE SAGE-FEMME NOUS EXPLIQUE POURQUOI ET COMMENT FAIRE 
POUR TRANSMETTRE DES SENSATIONS POSITIVES AU BÉBÉ.

COMMENT LES ÉMOTIONS DE LA 
MAMAN INFLUENT SUR LE BÉBÉ
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De nombreuses références historiques 
ent nnent l n ence e la e nt a- t ne 

s  le el e ent e l n  ns  ans 
es c ts t s anc ens e la l t e e  n a le e 
 l n e e l l    la sse a t sa a e s  t s 

les t es a ns  ce et t en nce ent e n s 
a ns s s le ne  a - ess s e la l e s e e 
se a t la a e e s n assa e    n s a e 

l e  t t ce  se asse a ant la na ssance  
e la e a n  les c n s c ns ent e s 
l s e  ans e le s c s e ate nel a ne 

n ence s  le el e ent  t s

L’INFLUENCE DE LA MÈRE
ff entes t es nt ent e ce e le t s 

essent et e t ans l t s c n t nne ses 
att t es et le c te ent l a a ace  l -

e  ant les essa es l ece a en ant 
s n s  ans l t s ate nel  le  se e a et 
se e ce a c e el n e e   e t ste  

a ess   e c le  s  e l   an e  a e 
est la nc ale s ce e ces essa es

es t ns e essent la a an la a et  la 
e  etc  e ent c nt e  e an e asse  

s n cat e a  el e ent affect    
e  a c t   l e ste ent e la e nt a- t ne et la 

et te en ance ne c nt n t  e l acte e na ssance 
a ss  ast e s t- l ne e t efface   a e  nc 

as e  e c n e  a ec t e  s 
l a e e  a ns   en se el e

UNE EXPÉRIENCE QUI SE 
CONSTRUIT À TRAVERS LES 
SENS

a c esse e la e tale a e a ec le 
el e ent  e e  sens  le t c e    

se a nes et e e e ssesse  ff ents a te s 
s l nent ale ent la at at n c ce  
s st e a t   t s  ne ase tante  

el e ent s c e  n sa t  en t e  l 
e ste es c an es ent e le t s et le l e 
a n t e  l t s  les s ns et les c an e ents 

na  et l n   t s le s st l  
es act t s s nt essent elles  le n 

el e ent  ce ea

es t ns e la e e ent affecte  le 
el e ent s c l e   s les 

e e s s e la ssesse  ne sa e- e e 



#beauté

#30# BebesetMamans.20minutes.fr



LA CELLULITE EST UN TERRIBLE ENNEMI 
QUI ATTAQUE SANS PITIÉ, QUAND ON S’Y 

ATTEND LE MOINS, ET QU’IL EST SOUVENT 
TRÈS DIFFICILE, VOIRE IMPOSSIBLE 

D’ÉLIMINER. ELLE EST TOTALEMENT 
INESTHÉTIQUE MAIS, SI CELA PEUT VOUS 

SERVIR DE CONSOLATION, ELLE N’EST 
ABSOLUMENT PAS DANGEREUSE POUR LA 

SANTÉ.
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10 ÉTAPES POUR SE 
DÉBARRASSER DE LA 

CELLULITE
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La cellulite n’est ni plus ni moins que de la 
graisse accumulée sous la peau. Elle ne dépend 
aucunement du poids, puisqu’une personne 

mince peut aussi en avoir, mais il est vrai que notre 
elat n a ec la alance n ence s n a a t n

Nos petits péchés alimentaires (glaces, bonbons, 
sodas sucrés ou snacks industriels) favorisent le 
développement de la cellulite, de même que la 

l a t es al ents t ans s et a n s  t e 
mode de vie sédentaire en est encore une autre 
cause, à laquelle s’ajoutent les changements 
hormonaux, la déshydratation de la peau ainsi que son 
épaisseur et sa couleur.

en s  les es  -   affectent a ss  
négativement la cellulite par leur rapidité d’action et 
le   effet e n    s s ff e  e la cell l te  
mais que vous êtes prête à la combattre ou à en éviter 
l a a t n  s e  ces el es c nse ls

COMMENT LUTTER CONTRE LA 
CELLULITE EN 10 ÉTAPES :
• Pratiquez une activité physique, de préférence de 
musculation, car un muscle fort neutralise la couche 
de cellulite qui le recouvre.
• es fi res  des fi res et en re des fi res  es es 
présentes dans les fruits et légumes rassasient et 
fournissent une alimentation saine.
• ai rissez r ressi ement   s e e   s 
trop vite, la cellulite sera d’autant plus visible sur les 

nes  la ea  est l s l c e
• and nnez la i arette  e ta ac affecte la 
circulation sanguine et favorise la cellulite.
• dratez us de l’int rieur en u ant eau u  
d’eau  Attention, le café, les jus de fruits et les 
boissons isotoniques ne vous hydratent pas.
• assez us a ue ur a e  des a areils 
ada t s ur a ti er la ir ulati n san uine et 
drainer les li uides  La cellulite sera moins visible.
• ssa ez les rèmes anti ellulite  Celles à base de 
caféine étirent la peau à court terme. On recommande 
plutôt les crèmes avec 0,3% de rétinol.
• es rèmes aut r nzantes dissimulent très ien 
la ellulite et vous évitent de vous exposer au soleil.
• ensei nez us sur les traitements est ti ues 
tels ue le li massa e  les ondes et les soins en 
spa.
• ez re urs  la ir rati ue ui am li re tre 
m ta lisme et permet de lutter contre la cellulite.

#beauté
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