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PréfacePréface
Ce livre, écrit par Carole Minker, pharmacienne, apporte diverses réponses à tous 
les petits maux de la grossesse, grâce notamment à l’homéopathie, la phytothérapie, 
la gemmothérapie et une nutrition équilibrée.
Gynécologue-obstétricienne à la maternité Saint-Vincent-de-Paul de Paris pendant 
dix ans et à présent à la maternité Port-Royal, je reçois chaque semaine de nom-
breuses femmes enceintes. La première question que je leur pose systématiquement 
est : « Comment allez-vous ? » Il est rare qu’une femme enceinte ne me décrive pas 
l’un de ces petits maux qui perturbent sa grossesse : constipation, hémorroïdes, 
maux de tête, œdèmes, douleurs dorso-lombaires, nausées, vomissements, reﬂux 
gastro-œsophagien, brûlures gastriques…
Bien sûr, je m’assure du bon déroulement de la grossesse et vériﬁe que tout est nor-
mal, mais en tant que médecin allopathe, j’ai très peu de réponses à leur apporter 
pour les soulager. Pour ces raisons, j’ai complété ma formation classique par une 
formation en aromathérapie et en homéopathie. Il y a deux types d’homéopathie : 
l’homéopathie uniciste, qui vise à donner un seul remède, et l’homéopathie plura-
liste, qui donne plusieurs remèdes. De mon point de vue, il est préférable d’utiliser 
si possible un seul remède.
Dans chacun des chapitres de ce livre, l’auteur décrit de façon précise les symptômes 
avant de conseiller un ou plusieurs remèdes en particulier. Je vous recommande de 
lire aentivement la description de chacun des symptômes pour n’utiliser que le 
remède qui correspond le plus à ceux que vous ressentez. Mais vous pouvez essayer 
diﬀérents remèdes si besoin.
L’auteur vous met toujours en garde si la moindre contre-indication existe pendant 
la grossesse. De plus, vous disposez d’une liste de remèdes allopathiques en com-
plément des médecines naturelles.
Vous trouverez également un chapitre consacré à l’alimentation, l’équilibre micro-
nutritionnel. Il faut bien garder à l’esprit que le fœtus se développe à partir de l’ali-
mentation de sa mère, qui doit être de qualité et équilibrée. Suivez bien les conseils 
alimentaires proposés, c’est important pour vous et votre bébé.
Cet ouvrage très complet pourra vous accompagner tout au long de votre gros-
sesse. Les femmes enceintes qui suivront les conseils prodigués dans ce livre verront 
certainement une amélioration de leur état et en tireront un bien-être appréciable.
Dr Anne Théau
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PréambulePréambule
Dans ma pratique oﬃcinale, je remarque que les femmes enceintes 
hésitent trop souvent à se soigner, ne sachant pas exactement ce 
qu’elles peuvent utiliser. Le premier réﬂexe à avoir est de se tourner 
vers son gynécologue ou son médecin traitant, ou de demander 
conseil à son pharmacien. Si, pour les aﬀections bénignes, il existe des 
solutions simples, eﬃcaces et sans danger dès lors que l’on respecte 
les posologies, on ne doit néanmoins pas prendre ces aﬀections à la 
légère et être toujours vigilante quant aux solutions utilisées pour se 
soigner. Par exemple, la phytothérapie est loin d’être anodine chez 
la femme enceinte, et un nombre non négligeable de plantes sont 
déconseillées dans son cas, voire interdites. En ce qui concerne l’aro-
mathérapie, l’utilisation des huiles essentielles en automédication, 
en dehors des conseils développés dans ce livre, est déconseillée 
pendant toute la durée de la grossesse et de l’allaitement. Vous 
pouvez consulter un aromathérapeute ou avoir recours à certains 
hydrolats aromatiques.
Il est bien évident que l’arsenal thérapeutique possible pour la femme 
enceinte est plus limité dans son état (rappelons que la grossesse 
n’est pas un état pathologique!), mais on dispose tout de même 
d’un éventail de solutions relativement complet pouvant soulager 
les petits maux du quotidien. C’est ce que j’ai voulu détailler dans 
ce livre, en m’aachant à vous donner le maximum de solutions pos-
sibles aux maux typiques de la grossesse et aux aﬀections banales les 
plus répandues. Cependant, si les remèdes décrits dans cet ouvrage 
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sont les plus courants, ils ne sont pas exhaustifs, et votre pharma-
cien pourra peut-être vous proposer des solutions alternatives 
compatibles avec la grossesse et/ou l’allaitement. Pour chaque aﬀec-
tion ou trouble, de nombreux remèdes et médicaments sont cités. 
Bien évidemment, il ne s’agit pas de tous les prendre, mais plutôt 
d’adapter le traitement avec ce que vous avez déjà à la maison ou 
avec ce que vous pouvez facilement vous procurer, dans votre phar-
macie par exemple.
Dans ce livre ne sont pas traitées les situations graves et/ou d’ur-
gence qui nécessitent impérativement la consultation rapide d’un 
médecin. Mes conseils ne se substituent en aucun cas à l’avis de votre 
médecin et ne peuvent pas remplacer une consultation médicale. 
N’interrompez jamais votre traitement médical et n’en modiﬁez jamais 
les posologies de votre propre initiative. Au moindre doute, et si les 
symptômes persistent ou s’aggravent, il est impératif de consulter un 
médecin le plus rapidement possible.
Pendant votre grossesse, vous devriez prendre le minimum de médi-
caments possible. Toute automédication devra, au mieux, être validée 
par votre gynécologue ou votre médecin traitant, et au minimum 
discutée avec un professionnel de santé qui saura l’adapter à votre 
situation personnelle bien particulière. Tout traitement d’automédi-
cation ainsi validé devra respecter les posologies et les précautions 
d’emploi, et durer le minimum de temps possible. Demandez toujours 
conseil pour éviter tout risque d’interactions avec un traitement en 
cours. Soyez extrêmement vigilante si vous souﬀrez d’une patho-
logie chronique (diabète, sclérose en plaques…) et que vous prenez 
en outre un traitement au long cours. Il vous faudra alors faire vali-
der tout traitement additionnel, même vendu sans ordonnance, par 
votre médecin.
Les produits cités dans ce livre ne le sont qu’à titre d’exemples. 
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Lesformules des médicaments et compléments alimentaires étant 
sujet à d’éventuelles modiﬁcations de la part des laboratoires et 
fabricants, il sera nécessaire de toujours bien vériﬁer si leur utilisation 
reste possible pendant la grossesse et/ou l’allaitement. J’ai choisi 
de citer des produits à la fois disponibles en pharmacie, en para-
pharmacie et en magasin bio ou de santé naturelle, pour avoir le 
maximum de sources d’approvisionnement. Tant pour les médica-
ments de phytothérapie que les compléments alimentaires, choisis-
sez toujours une qualité pharmaceutique. Le respect des doses doit 
toujours être respecté et l’arrêt du traitement en cas d’apparition 
d’eﬀets secondaires doit être immédiat.
Pour des aﬀections bénignes, la thérapeutique de choix chez la 
femme enceinte en première intention sera l’homéopathie. Si les 
principaux remèdes sont décrits dans ce livre, il pourra être judicieux 
de consulter un médecin homéopathe ou de demander conseil à 
votre pharmacien aﬁn d’aﬃner le traitement homéopathique pour 
qu’il soit le plus adapté possible à votre situation.
Discutez également avec votre sage-femme qui saura vous prodiguer 
de judicieux conseils.
PrÉCIsIOnS sUR LeS rEmÈDeS HOmÉoPAtHIQUEsPrÉCIsIOnS sUR LeS rEmÈDeS HOmÉoPAtHIQUEs
> Les remèdes en dilutions Centésimales Hahnemanniennes (CH) 
sont en général fournis par le laboratoire Boiron, tandis que les 
remèdes en dilutions Décimales Hahnemanniennes (DH) sont majo-
ritairement confectionnés par le laboratoire Weleda.
> Les remèdes composés (Nux vomica composé, Allium cepa com-
posé…) sont fabriqués par le laboratoire Boiron. Les formules débu-
tant par un C suivi de 3chiﬀres sont une spéciﬁcité du laboratoire 
Weleda.
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AVErTIsSeMeNtsAVErTIsSeMeNts
> Sur les médicaments homéopathiques sous forme de solution 
orale:
Les goues homéopathiques contiennent en général de l’alcool (éthanol), 
en tant que conservateur. Il est possible de demander à votre pharma-
cien de vous faire des mélanges de souches homéopathiques à base 
d’eau, mais cee préparation se conservera beaucoup moins bien.
Dans un médicament présentant 43% de volume d’alcool (par 
exemple, L72® de Lehning), une dose de 30gouttes (256mg d’éthanol) 
équivaut à 6,46ml de bière ou à 2,69ml de vin. Dans un médicament 
présentant 70% de volume d’alcool (par exemple, L52® de Lehning), 
une dose de 20gouttes (278mg d’éthanol) équivaut à 7,01ml de 
bière ou à 2,92ml de vin. Pour vous donner une idée, le volume de 
1cuillerée à café est de 5ml et celui de 1cuillerée à soupe est de 15ml.
Il n’y a donc pas de problème particulier concernant la prise de 
solutions orales homéopathiques pendant la grossesse à des 
posologies normales, occasionnellement, en évitant d’autres apports 
d’alcool dans l’alimentation. Vérifiez toujours le titre alcoolique (c’est-
à-dire la teneur en alcool) des remèdes homéopathiques que vous 
souhaitez prendre. Le traitement devra tout de même être le plus 
court possible.
Privilégiez, lorsque cela est possible, les remèdes homéopathiques 
sous forme de granules, de comprimés, de poudre orale (trituration), 
de sirop ou de suppositoires.
> Sur les médicaments de phytothérapie sous forme liquide:
En raison de la présence d’un peu d’alcool (éthanol, glycérol) dans les 
formes pharmaceutiques liquides (macérats glycérinés, extraits ﬂuides 
glycérinés, teintures-mères), il est recommandé de limiter au maximum 
les prises répétées d’extraits liquides, voire de les éviter si possible (une 
prise ponctuelle, limitée dans le temps et respectant les posologies 
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conseillées par les laboratoires, votre médecin ou votre pharmacien 
reste possible, à condition de ne pas cumuler avec d’autres apports 
d’alcool). De préférence, privilégiez les formes sèches (extraits sous 
forme de gélules ou de comprimés, par exemple) ou les formes liquides 
aqueuses (infusions ou décoctions sous forme d’ampoules).
> Sur les macérats glycérinés utilisés en gemmothérapie:
La gemmothérapie est une thérapeutique qui utilise des extraits 
liquides de bourgeons et de jeunes pousses sous forme de macé-
rats glycérinés. Privilégiez les macérats glycérinés concentrés (ou 
macérats-mères), au lieu des dilutions au 1DH (première décimale), 
pour ingérer le minimum possible d’alcool (que ce soit de l’éthanol 
ou du glycérol). Les macérats-mères sont 10fois plus concentrés 
que les dilutions au 1DH, et donc le volume d’alcool ingéré 10fois 
moins important.
La posologie quotidienne maximale conseillée de macérat-mère pour 
une femme enceinte ou allaitante est de 7 ou 8goues au total (c’est-
à-dire que tous les macérats glycérinés que vous prenez doivent être 
comptabilisés), en une ou plusieurs prises; par exemple: 4goues 
2fois par jour ou 2goues 4fois par jour.
Les macérats glycérinés concentrés à éviter pendant la grossesse 
sont ceux qui ont un eﬀet sur le système hormonal, à savoir: airelle, 
framboisier, séquoia, chêne, pommier.
À retenirÀ retenir
Évitez autant que possible de cumuler l’utilisation deÉvitez autant que possible de cumuler l’utilisation de 
dilutions homéopathiques (homéopathie), d’extraits liquidesdilutions homéopathiques (homéopathie), d’extraits liquides 
de plantes (phytothérapie) et de macérats glycérinés dede plantes (phytothérapie) et de macérats glycérinés de 
bourgeons (gemmothérapie), afin d’éviter le cumul de prisesbourgeons (gemmothérapie), afin d’éviter le cumul de prises 
d’alcool provenant de différentes sources.d’alcool provenant de différentes sources.
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Pour certaines jeunes mamans, l’allaitement, bien que 
souhaité, peut ne pas se passer aussi bien que prévu. 
Aﬁnd’accompagner au mieux ce moment privilégié entre 
maman et bébé, vous trouverez dans ce chapitre une foule 
de petits conseils et de remèdes simples et efficaces. 
N’hésitez pas à demander conseil à votre sage-femme ou 
à une conseillère en allaitement.
Pour bien débuter l’allaitement, on recommande la mise 
au sein du nouveau-né dès les premières heures après 
l’accouchement. En général, la montée de lait se produit 
vers le 3
e
jour. Avant, c’est le colostrum qui est sécrété par 
les glandes mammaires.
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Troubles de l’allaitement
Les crevasses sont des lésions du mamelon douloureuses, pouvant 
provoquer des saignements. Elles sont dues principalement à une 
position incorrecte du bébé. La tension mammaire est normale lors 
de la montée de lait, mais peut être inconfortable, voire douloureuse. 
Si elle persiste pendant plus de 48heures et que la montée lai-
teuse tarde à venir, cela peut évoluer en un engorgement mammaire. 
Celui-ci est caractérisé par des seins gonﬂés, durs, voire douloureux, 
parfois avec un peu de ﬁèvre (38°C). La lymphangite aiguë (ou abcès 
du sein) est plus grave et nécessite une consultation médicale. Elleest 
caractérisée par une aﬀection inﬂammatoire du sein et une ﬁèvre d’au 
moins 39°C. L’engorgement et la lymphangite peuvent être favorisés 
par la présence de crevasses.
Prévention, hygiène et mesures générales
> Allaitement harmonieux. Évitez la fatigue et le stress qui peuvent 
perturber la sécrétion normale de l’ocytocine (hormone responsable 
de la sécrétion du lait). Vous devez notamment trouver la position 
qui vous convient 
(voir encadré page suivante).
> Hygiène de l’allaitement. Faites un simple lavage de vos seins une 
fois par jour avec un savon peu parfumé, voire pas du tout. N’utilisez 
pas d’éosine ou de produits à base d’alcool, qui ont un pouvoir des-
séchant. Après la tétée, ne neoyez pas le mamelon. Vous pouvez 
même masser vos mamelons et aréoles avec un peu de votre lait, 
qui a un pouvoir cicatrisant sur les gerçures.
> En cas d’engorgement. Videz vos seins en les pressant, en allant du 
thorax vers le mamelon, sous une douche chaude. Essayez d’éviter 
le tire-lait, traumatisant et douloureux.
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Positionnement du bébé pendant l’allaitement
Le positionnement du bébé est primordial pour un allaitement 
réussi. Plusieurs positions sont possibles, en voici deux exemples:
> Allongée sur le côté : le bébé allongé sur le lit, la bouche 
à hauteur du mamelon, le visage tourné vers votre 
sein et son ventre contre le vôtre.
> Assise: avec les genoux redressés au niveau du 
bassin, le bébé assis sur vos genoux, le plus ver-
ticalement possible, visage face au sein. Lebébé 
doit avoir la tête dans l’axe de son corps, légère-
ment penchée en arrière, son menton au contact 
de votre sein et sa nuque soutenue, mais libre.
Dans tous les cas, utilisez des coussins 
pour vous caler ainsi que votre bébé; vous 
devez être confortablement installée et ne 
ressentir aucune tension.
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> Prévention des crevasses. Positionnez correctement votre bébé 
pendant la tétée (voir encadré page précédente); vériﬁez qu’il prend cor-
rectement en bouche non seulement le mamelon, mais aussi l’aréole; 
massez votre mamelon à la ﬁn de la tétée avec une goue de votre 
lait, qui a des vertus antiseptiques et cicatrisantes.
> En cas de crevasses. Videz votre (ou vos) sein(s) par massage et 
neoyez-le(s) avec du savon de Marseille ou de l’eau. Autant que 
possible, laissez sécher vos seins à l’air libre pour leur éviter au maxi-
mum la macération.
> Congestion mammaire. Maintenez votre poitrine bien au chaud 
dans vos vêtements et, pour éviter ou soigner la congestion, prenez 
des douches chaudes ou posez sur vos seins un gant de toilee 
imbibé d’eau chaude. Veillez à ce que vos seins soient régulière-
ment vidés.
> Insuﬃsance de production de lait maternel. Stimulez la production 
en vidant complètement vos seins. Augmentez vos apports liquides, 
en buvant par exemple du lait (animal ou végétal), des jus de fruits 
et des tisanes
 (voir Phytothérapie p.18).
 Homéopathie
> Soutien de l’allaitement. Pour prévenir la fatigue, prenez pen-
dant 4semaines China rubra 9CH, à raison de 5granules tous 
les matins. Pour éviter la déminéralisation, ajoutez 1cuillerée à 
café 3fois par jour de Rexorubia® (Lehning) ou des Sels calcaires 
nutritifs1 et2® (Weleda), à raison de 1/4 de cuillerée à café de 
sel n°1 le matin et 1/4 de cuillerée à café de sel n°2 le soir. Si cela 
ne suffit pas, on peut rajouter le remède Céréales germées 3DH, 
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qui est un tonique reconstituant, à raison de 5granules ou de 
2comprimés le matin.
> Inﬂammation du sein. Si le sein est dur et présente les caracté-
ristiques de l’inﬂammation (c’est-à-dire qu’il est rouge, douloureux, 
chaud et gonﬂé), allez consulter au plus vite. Mais pour vous soula-
ger, alternez toutes les heures 5granules de Bryonia alba 7CH, Apis 
melliﬁca 7CH et Belladonna 7CH (ou faites réaliser un mélange de 
ces souches à ces dilutions par votre pharmacien), à espacer selon 
l’amélioration des symptômes.
> Congestion mammaire. 
Voir Engorgement du sein ci-dessous.
> Crevasses du mamelon. Alternez Nitricum acidum 7CH et 
Graphites 12CH, à raison de 5granules de chaque 3fois par jour. 
Encas de récidives et pour stimuler la cicatrisation, ajoutez la formule 
Weleda C772, à raison de 5granules 3fois par jour.
> Douleurs aux seins. Prenez systématiquement Apis melliﬁca 7CH et 
Bryonia 7CH, à raison de 5granules 3 à 12fois par jour, selon la sévé-
rité et la fréquence des symptômes. Puis, si les douleurs sont liées 
à l’allaitement, ajoutez 5granules de Phellandrium 7CH 10minutes 
avant la tétée.
> Engorgement (ou congestion mammaire). En cas d’engorgement 
du sein, c’est-à-dire s’il est dur sans présenter de symptômes 
inflammatoires (rougeur, douleur, chaleur, œdème), consultez rapi-
dement votre médecin, mais en attendant, vous pouvez prendre 
Phytolacca decandra D6 et Belladonna 9CH ou la formule C221 
de Weleda, à raison de 5granules plusieurs fois par jour, jusqu’à 
amélioration des symptômes.
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> Excès de lait. Pour aider à freiner progressivement la pro-
duction de lait par un rééquilibrage du fonctionnement 
de l’organisme, prenez Ricinus communis 30CH, à rai-
son de 5granules matin et soir, complété éventuelle-
ment par Lac caninum 30CH, à raison de 5granules 
tous les 2jours, à stopper selon l’amélioration 
des symptômes.
> Insuﬃsance de lait. Pour stimuler la lac-
tation, prenez Ricinus communis 5CH et 
Alfalfa 9CH, à raison de 5granules de 
chaque avant chaque tétée, à stopper 
dès amélioration des symptômes. On 
peut aussi prendre la formule C644, à raison 
de 15 à 20goues 3fois par jour 
(voir Avertissement p.8).
Le saviez-vous ?Le saviez-vous ?
Le lait maternel est produit par les glandes mammaires contenues 
dans les seins sous l’inﬂuence d’hormones et de l’eﬀet de succion du bébé. 
Le lait est acheminé vers le mamelon par les canaux galactophores 
(ou lactifères). Le lait prend le goût de ce que la maman mange, 
cequi contribue déjà à l’apprentissage des diﬀérentes saveurs par 
le bébé. On retrouve aussi dans le lait certains métabolites (produits de 
latransformation d’une substance dans l’organisme) des médicaments. 
Ilfaut donc particulièrement faire attention, entre autres, aux médicaments 
que l’on prend pendant l’allaitement, car il convient d’éviter que votre 
bébé n’absorbe des composés qui pourraient être toxiques pour lui, alors 
que vous œuvrez pour sa bonne santé en le nourrissant au sein !
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> Lymphangite et abcès du sein. La lymphangite et l’abcès du sein néces-
sitent impérativement une consultation médicale rapide. La lymphangite 
est caractérisée par une ﬁèvre à 39°C et des traînées rouges partant 
vers l’aisselle. Il s’agit d’une inﬂammation d’un ou plusieurs galactophores 
(canaux excréteurs de lait maternel). 
La lymphangite peut évoluer vers un abcès, dont les principaux symp-
tômes sont une ﬁèvre à 40°C, un gonﬂement des ganglions axillaires 
et la présence de pus. Le traitement de l’abcès est chirurgical.
En aendant la consultation médicale ou en complément du traite-
ment prescrit par votre médecin:
- Reposez-vous et faites des massages du sein pour déconges-
tionner la glande mammaire.
- Prenez Rana bufo 4CH et/ou la formule C221 de Weleda, à raison 
de 5granules toutes les 2 à 4heures, selon les besoins.
- Si vous avez de la ﬁèvre, prenez aussi la formule Weleda C306, 
à raison de 3granules toutes les 2heures, en alternance avec la 
formule Weleda C624, à raison de 1mesure toutes les 2heures, à 
espacer selon l’amélioration des symptômes.
> Sevrage. Pour accompagner le sevrage, prenez Ricinus communis 
30CH, à raison de 1dose par jour pendant 3jours consécutifs, Lac 
caninum 30CH, à raison de 5granules 3 à 12fois par jour, ainsi que 
la formule C221 de Weleda, à raison de 5granules 5 ou 6fois par 
jour, selon les besoins. Si vous avez psychiquement du mal à passer 
cee étape, prenez également 1dose de Pulsatilla 12CH le matin 
pendant 3 à 5jours.
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 Phytothérapie
Par mesure de précaution, il est généralement recommandé, en cas 
d’allaitement, d’éviter la prise de médicaments de phytothérapie 
par voie orale avant que l’enfant ait aeint l’âge de 1mois. En eﬀet, 
certains produits pourraient modiﬁer le goût du lait maternel, et 
ainsi perturber l’allaitement. Cependant, la consommation de cer-
tains aliments ou certaines infusions pourrait contribuer à l’éveil du 
goût et des saveurs du bébé par l’intermédiaire du lait maternel. 
Demandez conseil à votre médecin et à votre pédiatre, en fonction 
des symptômes que vous souhaitez soigner, et donc des produits 
qui pourraient vous être prescrits par votre médecin.
> Pour stimuler la production de lait maternel, vous pouvez préparer 
des infusions à base de plantes galactogènes (favorisant la sécrétion 
du lait): fenugrec (aention à ne pas l’utiliser pendant la grossesse), 
fenouil, carvi, anis, aneth, cumin, estragon…
ReCEtTe :ReCEtTe : faites infuser 1cuillerée à café d’une ou plusieurs de ces 
plantes en mélange dans une tasse d’eau frémissante pendant envi-
ron 10minutes, puis ﬁltrez. Buvez-en 1 à 3fois par jour.
> Pour vous simpliﬁer la vie, vous pouvez aussi vous tourner vers 
des tisanes en infusees, spéciﬁquement formulées dans ce but, 
par exemple: les tisanes d’allaitement bio® (Weleda, Herbesan, 
Sanoﬂore, Picot Maman, Gifrer); Infusion d’allaitement Arkobio® 
(Arkopharma); Tisane Maman Baby bio® (Jardins de Gaia).
- Vous pouvez aussi utiliser du Galactogil®, à raison de 1 ou 
2cuillerées à soupe 3fois par jour avant les repas, telles 
quelles ou dissoutes dans un verre d’eau, de lait ou de tisane. 
Ce sont des granulés à base de galéga, de malt, de cumin et 
de fenouil.
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- Il existe enﬁn des gélules à base de plantes galactogènes conte-
nant du fenouil et de l’anis, comme Galactil® (Tilman), ou des 
gélules contenant du fenouil (Arkogélules, Elusanes…).
> Pour stopper la production de lait maternel, la sauge est particuliè-
rement eﬃcace dès que l’on souhaite passer au sevrage. Aention à ne 
pas l’utiliser si vous avez souﬀert d’un cancer du sein, des ovaires, du 
col de l’utérus ou de l’endomètre. Vous pouvez aussi prendre du persil.
ReCEtTe :ReCEtTe : faites infuser 1cuillerée à café de sauge fraîche ou sèche 
dans une tasse d’eau frémissante pendant environ 10minutes, puis 
ﬁltrez. Buvez-en 1 à 3fois par jour jusqu’au tarissement du lait. 
> En cas d’engorgement, faites des cataplasmes de persil et de cumin 
pour aider à le diminuer.
ReCEtTe :ReCEtTe : mixez une boe de persil frais avec du cumin, étalez le 
mélange obtenu sur une compresse et posez celle-ci sur votre sein. 
Si besoin, réitérez l’opération pour le second sein et faites tenir le 
tout à l’aide d’une bande pas trop serrée.
 Soins locaux
> Allaitement harmonieux et désengorgement des seins. Pour stimu-
ler la production du lait maternel et faciliter son écoulement, faites 
des massages aréolaires (avec vos mains chaudes ou réchauﬀées 
si besoin), qui stimuleront le réﬂexe d’éjection et de drainage du 
lait. Utilisez une huile végétale pure (amande douce ou rose mus-
quée, par exemple) ou des mélanges d’huiles spéciﬁquement formu-
lés, comme l’huile de santé Allaitement harmonieux® de Pranârom 
(gamme FémiNaissance) ou l’huile de massage Allaitement® de 
Weleda (gamme Soins Maternité).
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> En cas de congestion et d’engorgement mammaire. Appliquez sur 
vos seins des compresses chaudes ou des gants de toilee imbibés 
d’eau chaude. Meez vos bras au chaud soit dans un bain, soit à 
l’aide d’une bouilloe. Déposez de la crème Mercurialis perennis TM 
(Weleda) sur une compresse non tissée réchauﬀée sur une bouilloe 
chaude. Appliquez sur le sein jusqu’à la prochaine tétée (rincez très 
précautionneusement le sein à l’eau tiède juste avant la tétée).
> En cas de crevasses et gerçures des mamelons. Il existe des pro-
duits qui pourront aider à soigner vos crevasses; appliquez-les sur le 
mamelon et l’aréole après chaque tétée et déposez éventuellement 
une compresse non tissée par-dessus (rincez très précautionneuse-
ment le sein à l’eau tiède juste avant la tétée).
Voici quelques exemples de ces produits (liste non exhaus-
tive): huile de soin Crevasses du mamelon de Pranârom (gamme 
FémiNaissance) ; pommades Castor equi® ou Ratanhia® (Boiron) ;
pommade Homéoplasmine® (Boiron), aux vertus antiseptiques 
(aention à rincer parfaitement le mamelon avant la tétée); crème 
formule C252 (Weleda); Crème allaitement crevasses® (Saugella); 
soins à la lanoline (graisse de laine de mouton puriﬁée) Lansinoh® 
(Almaﬁl), Soin crevasses® (Dodie), Purelan® (Medela), Prélan® (Caps 
Recherche); Baume allaitement® (Mustela, Gifrer); Crème Porphyral 
HSP Derm® (Pilèje); Bepanthen® pommade (Bayer); baume cicatri-
sant au miel Revamil® (Melibiotech) ; mélange d’hydrolats aroma-
tiques (HA, 
voir encadré p.143) de lavande oﬃcinale et de rose de 
Damas à parts égales, à vaporiser plusieurs fois par jour, compatible 
avec l’allaitement.
> En cas d’inﬂammation ou d’abcès. En aendant la consultation 
médicale indispensable et à faire rapidement, ou en complément 
du traitement prescrit et avec l’accord de votre médecin, déposez 
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de la crème C252 de Weleda sur une compresse 
non tissée réchauﬀée sur une bouilloe chaude. 
Appliquez sur le sein jusqu’à la prochaine tétée 
(rincez très précautionneusement le sein juste 
avant à l’eau tiède). Meez vos bras au chaud soit 
dans un bain, soit à l’aide d’une bouilloe.
> En cas de lymphangite. En aendant la consulta-
tion médicale indispensable et à faire rapidement, ou 
en complément du traitement prescrit et avec l’accord 
de votre médecin, déposez de la crème Mercurius vivus 
D15 (Weleda) sur une compresse non tissée réchauﬀée sur une bouil-
loe chaude. Appliquez sur le sein jusqu’à la prochaine tétée (rincez 
très précautionneusement le sein juste avant à l’eau tiède). Meez 
vos bras au chaud soit dans un bain, soit à l’aide d’une bouilloe.
 Compléments alimentaires
Vous pouvez vous tourner vers les compléments alimentaires spéci-
ﬁquement formulés pour l’allaitement 
(voir Équilibre micronutritionnel p.74, 
pour les apports journaliers recommandés pendant l’allaitement). Mais tous les complé-
ments alimentaires conseillés durant la grossesse (voir p.87) peuvent 
être poursuivis pendant l’allaitement, même si cela n’est pas précisé 
sur l’emballage, aﬁn d’apporter au bébé tous les éléments qui lui sont 
indispensables pour une croissance harmonieuse.
Certains compléments alimentaires sont donc indiqués spéciﬁque-
ment pour l’allaitement (Complément vitalité allaitement de Picot 
maman®, Oligobs allaitement®, Mégatone tonus jeune maman® de 
Gifrer…) et d’autres sont estampillés «grossesse et allaitement» 
(Vinalac®, Imafam®, Ogestan®…).
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> L’extrait de malt et la levure de bière (voir p.146) favorisent la pro-
duction du lait maternel. Disponibles en magasin bio ou en pharmacie, 
vous pouvez les saupoudrer sur les salades, les pâtes, le riz…
 Matériel et dispositifs médicaux
> Positionnement. Pour allaiter confortablement, vous pouvez uti-
liser un coussin d’allaitement ou un coussin de positionnement en 
demi-lune. Ils aident à placer correctement le bébé et diminuent les 
tensions tendino-musculaires de la maman 
(voir encadré sur le positionne-
ment du bébé pendant l’allaitement p.13).
> Crevasses et mamelons abîmés.
- Les bouts de sein (ou téterelles) en silicone: à utiliser pendant 
les tétées. Ils diminuent la douleur pendant la tétée et facilitent 
la prise du sein. Étant donné les risques (diminution de la pro-
duction de lait, lymphangite ou congestion, perte du réﬂexe de 
succion, infection…), on conseille de ne pas les utiliser pendant 
plus de 2jours.
- Les coquilles d’allaitement: à utiliser entre les tétées. Elles évi-
tent les froements douloureux en cas de crevasses et mamelons 
hypersensibles.
> Écoulements spontanés de lait.
- Les coussinets d’allaitement jetables ou lavables: ils absorbent 
les écoulements spontanés modérés de lait entre ou pendant les 
tétées.
- Les coquilles d’allaitement: elles récupèrent les écoulements 
plus importants de lait entre ou pendant les tétées, entretiennent 
sa production et préviennent la tension aréolaire et la congestion. 
Aention: le port de coquilles stimule l’écoulement du lait, ce qui 















[image: ]23
ALLAITEMENT
peut ampliﬁer la situation de départ. De plus, si le sein est com-
primé (ce qui ne devrait normalement pas être le cas), cela peut 
provoquer une congestion ou un engorgement. Préférez alors le 
port de coussinets.
> Montée de lait, engorgements et douleurs. Les coussins d’allaite-
ment Nexcare ColdHot Maternity Compress® (3M) contiennent un 
gel et peuvent ainsi:
- Soit être chauﬀés avant la mise au sein, aﬁn de stimuler la montée 
de lait, favoriser son écoulement et diminuer le risque d’engorge-
ment et la congestion mammaire.
- Soit être refroidis après la mise au sein, aﬁn de diminuer les 
douleurs et le risque d’inﬂammation.
> Tirer son lait. Le tire-lait est un appareil qui permet, entre autres, 
de faire des réserves de lait maternel, de stimuler la lactation ou de 
décongestionner le sein. Il existe des tire-laits manuels (utilisation 
ponctuelle) ou électriques (utilisation prolongée), simples (sur un 
seul sein à la fois) ou doubles (sur les deux seins en même temps). 
On trouve également des sachets pour la congélation du lait mater-
nel (Lansinoh).
Pour en savoir plusPour en savoir plus
> Site de l’Institut prévention santé en néonatologie de Meylan: 
www.santeallaitementmaternel.com 
> Site de la Leche Leage: www.lllfrance.org
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La rhinite allergique est une aﬀection déclenchée par la 
présence d’allergènes dans l’air. Il en existe deuxtypes: 
la rhinite persistante (ou apériodique), due aux allergènes 
constamment présents dans l’environnement de la 
personne (animaux, acariens, plantes…), et la rhinite 
saisonnière (oupériodique), appelée aussi «rhume des 
foins», due à laprésence de pollens dans l’air.
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Symptômes
Les symptômes de la rhinite allergique, dus à la libération de l’hista-
mine par le système immunitaire au contact des allergènes, sont des 
démangeaisons, des éternuements à répétition, un écoulement clair 
ou le nez bouché, une perte d’odorat. La rhinite allergique s’accom-
pagne souvent d’une conjonctivite allergique caractérisée par des 
yeux larmoyants, rouges, gonﬂés, qui démangent.
D’autres symptômes de la sphère ORL peuvent s’ajouter: la gorge 
et le palais qui graent, un écoulement dans l’arrière-gorge et des 
démangeaisons des conduits auditifs. Ces symptômes sont accom-
pagnés de troubles de la concentration, du sommeil et de l’humeur, 
de fatigue, de maux de tête et d’irritabilité.
Traitements
Des solutions existent pour soulager les allergies saisonnières. Bien 
que ces remèdes soient également eﬃcaces dans le cadre d’allergies 
persistantes, il sera nécessaire de se faire régulièrement suivre par 
un allergologue, à plus forte raison pendant la grossesse.
Le saviez-vous ?Le saviez-vous ?
Attention aux allergies croisées entre pollens et aliments: certaines 
personnes déclenchent un «syndrome oral allergique» en ingérant 
des aliments dont les molécules ont des structures très proches de certains 
pollens auxquels elles sont allergiques. C’est, par exemple, le cas de l’allergie 
croisée entre le pollen de bouleau et la noisette ou la pomme, entre le pollen 
d’armoise et le céleri (même famille botanique), entre le pollen d’ambroisie 
et la banane, entre le pollen de plantain et le melon ou entre le pollen de 
graminées et la farine de blé ou la tomate. Cela explique que les patients 
allergiques aux pollens ont jusqu’à 3fois plus d’allergies alimentaires.
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 Homéopathie
> Prévention. Si vous êtes allergique aux pollens (rhume des foins), 
il pourra être utile de faire un traitement homéopathique préventif, 
à commencer au mois de janvier, à raison de 1dose de Pollens 15CH 
par semaine. Dès l’apparition des pollens dans l’atmosphère, passez à 
5granules par jour, auxquels vous associerez Poumon histamine 9CH 
et Apis melliﬁca 9CH, à raison de 5granules de chaque 2fois par jour.
- Vous pouvez aussi prendre la spécialité homéopathique 
Lergypax® (Lehning), traditionnellement utilisée dans le traite-
ment de certaines manifestations allergiques telles que la rhi-
nite allergique (périodique ou apériodique), le rhume des foins 
et la conjonctivite allergique. En prévention, la posologie est de 
2comprimés 2fois par jour, le mois précédant et pendant toute 
la période d’allergies saisonnières.
- Avant de sortir en période de pollens, appliquez une noisee 
de vaseline ou d’Homéoplasmine® (Boiron) à l’entrée des narines; 
ainsi, la pommade captera les pollens en suspension dans l’air.
> Par voie orale. Si les symptômes sont déjà présents, vous pourrez 
prendre systématiquement, dès le début de la période de pollinose 
(terme évoquant toute aﬀection allergique provoquée par les pollens), 
Poumon histamine 15CH ou Histaminum 15CH, à raison de 5granules 
le soir. Ces souches homéopathiques agissent sur les mécanismes de 
l’allergie (libération d’histamine et réaction des muqueuses suite au 
contact avec les pollens). À compléter avec la prise alternée d’Apis 
melliﬁca 15CH et de Pollens 15CH, à raison de 5granules le matin.
Puis, selon les symptômes plus particuliers, on pourra ajouter, en 
fonction de la situation, une ou plusieurs des souches suivantes:
- Démangeaisons, nez bouché: Apis melliﬁca 15CH, à raison de 
5granules 3fois par jour ou toutes les heures si besoin.
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