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Avant-propos

Les interrogations sont bien naturelles, la grossesse est une situation soit totalement inconnue, soit à surprises. C'est une période clé de la vie d’une femme, où le mystère de la vie va être en partie dévoilé.

Ce livre a pour but de vous accompagner tout au long de ce chemin en s’appuyant sur l’expérience et la sensibilité ; ces quelques pages souhaitent vous donner un éclairage franc et doux sur certains aspects de l’odyssée de la naissance.

Pr René Frydman
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Introduction

Votre regard, vos préoccupations sont intérieurs. Vous souhaitez profiter de ces premiers moments, les projections du temps futur vous voient déjà vous promener avec ce grand enfant tenu par la main.




Vous ne voulez rien faire qui puisse nuire à la croissance de votre bébé, à son développement et vous étendez en permanence vos ailes protectrices, cette bienveillance est naturelle, il vous faut cependant modifier quelque peu vos conduites et apprendre à détecter les nuages qui pourraient arriver.





Il vous faut écouter votre rythme intérieur et vous ouvrir au monde, mais l’extérieur, l’environnement ne sont pas toujours propices à la sécurité et à la sérénité.


C'est pourquoi il nous a semblé indispensable d’aborder, de façon vivante et quotidienne, les divers environnements qui sont les nôtres aujourd’hui et qui sont susceptibles d’interférer avec votre harmonie à deux.




Ne reculez pas devant ce catalogue, beaucoup de choses vous sont connues, c’est de la vie de tous les jours dont on va parler et une fois intégré, cela sera pour vous une seconde nature.





PENDANT LA GROSSESSE

Nous tous, sans le vouloir, parfois sans le savoir, entrons en contact avec des produits toxiques potentiellement dangereux. En cuisinant, à la maison, devant un ordinateur, ou simplement en balade, nous inhalons, touchons ou ingurgitons des matières peu recommandables. Les effets de ces substances chimiques sur la santé, à court ou long terme, dépendent évidemment de leur nature, de leur quantité et du temps d’exposition. Mais ils existent.




Dès lors, la vigilance s’impose, surtout lorsqu’on attend un enfant. Car bien des études démontrent que ces polluants, divers et variés, affectent l’organisme de la future maman, troublent le bon déroulement de la grossesse ou entravent la croissance du fœtus. Les dangers évoqués par certains spécialistes font froid dans le dos : difficultés de concevoir un enfant, risques de fausse couche, d’anomalies congénitales, mais aussi effets à long terme chez les enfants – troubles cognitifs ou comportementaux, par exemple.


Inutile pour autant de sombrer dans la paranoïa et de s’enfermer pendant neuf mois dans un caisson à oxygène. Rappelons aussi que, dans l’état des connaissances actuelles, on est loin de l’unanimité : querelles sur les chiffres, polémiques incessantes entre industriels et écologistes, points de vue opposés entre mondes politique et associatif, les discours varient et troublent un peu plus le consommateur.




Cependant, il semble aujourd’hui impératif de mettre en garde les futures mamans : n’attendons pas l’établissement d’une preuve scientifique et rigoureuse pour changer nos habitudes, modifier nos comportements. Le principe de précaution recommande la prudence. Et cet ouvrage est fondé sur ce principe.




La première partie de ce livre vous propose d’être attentive à votre environnement quotidien pendant ces neuf mois si particuliers de la grossesse, afin de réduire l’utilisation de substances pouvant être toxiques et d’éviter une exposition à des situations potentiellement dangereuses. Un petit guide pour un environnement plus sûr et plus sain.
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La future maman


LE PREMIER ENVIRONNEMENT DE BÉBÉ, C'EST... VOUS ! Alimentation, produits de beauté, vêtements, médicaments… Enceinte, la future maman doit savoir reconnaître les éventuels dangers qui se cachent derrière le geste le plus évident, le comportement le plus banal. Sans être véritablement dangereux, certains produits présentent une certaine toxicité pour le bon développement du bébé. L'objectif n’est pas ici de tout vous interdire. En sachant ce qu’il convient de faire et de ne pas faire, vous gagnerez en sérénité. Ce dont vous avez justement besoin en ce moment…





Une alimentation variée et équilibrée

Une alimentation saine a une influence directe sur la santé du bébé : elle lui assure une bonne croissance, participe à son développement. Seulement, contrairement aux idées reçues, il ne s’agit pas de manger pour deux, mais bien de manger deux fois mieux que d’habitude. La clé : une alimentation équilibrée. Si, chaque jour, vous consommez protéines, céréales et féculents, fruits et légumes, produits laitiers, mais aussi corps gras, vous avez tout bon. Si, au contraire, vous avez tendance à négliger un ou plusieurs de ces types d’aliments, il est temps de modifier vos habitudes et de profiter de cette belle occasion pour renouer avec un régime alimentaire équilibré.




En clair, voilà ce dont vous, donc bébé, avez besoin :


• Les protéines. Elles permettent la fabrication des cellules, donc des tissus. Consommez 100 à 150 g de viande, poisson, œufs ou légumes secs par jour.

• Les céréales et féculents. Ils conditionnent le bon développement du fœtus. Une quantité quotidienne de 400 à 500 g de pommes de terre, pain, riz, pâtes, etc. est conseillée.

• Les fruits et les légumes. Ils sont riches en vitamines, nécessaires à la croissance. Consommez-les en quantité suffisante car vous en avez davantage besoin pendant la grossesse.

• Les produits laitiers. Le calcium est nécessaire à la constitution des os. Trois produits laitiers par jour sont donc recommandés : par exemple, 1 verre de lait, 1 yaourt et 1 part de fromage. Si vous détestez le lait, remplacez-le par du fromage ou des yaourts. Et pensez aux eaux minérales riches en calcium.

• Les corps gras. Ne les négligez pas : ils comprennent des acides gras, essentiels à la mise en place du système nerveux. Cuisinez chaque jour 3 noix de beurre et 2 cuillerées à soupe d’huile, par exemple.

• Les boissons. Pour une bonne hydratation, il est conseillé de boire au moins 1 litre et demi d’eau par jour. Diminuez votre consommation

de thé et de café, qui sont des excitants, et n’abusez pas des jus de fruits et boissons pétillantes, riches en sucres. Jus et bouillons de légumes sont, eux, recommandés.




Éviter la listériose

C'EST UNE MALADIE RARE, BÉNIGNE ET INAPPARENTE CHEZ LA MÈRE, MAIS EXTRÊMEMENT DANGEREUSE POUR LE BÉBÉ.

La listériose est transmise par des aliments d’origine animale (viande, lait, fromage, œufs, etc.) ou par contact avec un animal lui-même contaminé. S'il existe des antibiotiques très efficaces, toute la difficulté reste de diagnostiquer cette maladie chez la future maman. Elle se cache en effet trop souvent sous une affection banale, comme un simple épisode grippal. Pour limiter les risques de contamination, prenez vos précautions : évitez de manger les produits de la mer crus, les poissons fumés, les viandes crues, les charcuteries crues ou cuites, les germes de soja crus, les fromages au lait cru non pasteurisé et, d’une manière générale, la croûte des fromages ; réchauffez correctement les plats cuisinés et les restes ; lavez et rincez avec soin les légumes, fruits, herbes aromatiques ; faites bien cuire viandes et poissons ; lavez-vous les mains avant et après les repas ; enfin, désinfectez régulièrement votre réfrigérateur.



Une question trotte bien souvent dans la tête des futures mamans : combien doit-on prendre de kilos pendant une grossesse ?


Attention à la toxoplasmose

VOUS SAUREZ, DÈS LE DÉBUT DE LA GROSSESSE, SI VOUS ÊTES IMMUNISÉE CONTRE CETTE

MALADIE PARASITAIRE. Si vous n’avez pas d’anticorps, prenez certaines précautions pour éviter une infection en cours de route : ne mangez pas de viande crue ni saignante, mais, au contraire, bien cuite ; soyez prudente si vous avez un chat, ne nettoyez pas sa litière, évitez de le caresser et, surtout, de vous faire griffer ; si vous jardinez, mettez des gants et lavez-vous les mains après vos travaux ; si vous avez un jardin potager, lavez correctement fruits et légumes qui auront pu être contaminés.




Sachez que la prise de poids dite idéale se situe entre 10 et 12 kilos. Mais ne vous inquiétez pas tout de suite si vous sortez de la courbe ! Parlez-en avec votre obstétricien ou la sage-femme qui vous suit : si votre prise de poids dépend beaucoup de votre alimentation, votre poids initial, votre âge, votre indice de masse corporelle ou encore votre forme influencent directement la balance.






Non aux cosmétiques agressifs !

Shampooing, maquillage, crème hydratante… Vos cosmétiques vous rendent belle parce qu’ils contiennent des substances… actives ! Eh oui : produits chimiques et autres adjuvants font aussi partie de leur composition. Même s’il n’a pas été prouvé scientifiquement qu’une utilisation raisonnable de savon ordinaire ou de fond de teint soit dangereuse, les dermatologues conseillent toutefois d’opter pour des produits doux et neutres pendant neuf mois.




D’abord, les cosmétiques naturels attaqueront moins votre peau. Déjà soumise à rude épreuve
(démangeaisons, vergetures, peau plus sèche ou plus grasse sous l’effet des changements hormonaux, acné, etc.), celle-ci ne vous en sera que plus reconnaissante. Vous pouvez opter pour le bio, mais sachez lire les étiquettes : aujourd’hui, quelques gouttes de naturel permettent aux fabricants d’apposer la mention si convoitée. Si les produits biologiques vous semblent financièrement inabordables, pensez – déjà ! – aux produits de toilette spécialement conçus pour les nourrissons. Les formules « Ph neutre », « sans savon » et « hypoallergénique » caractérisent des produits idéalement doux et non irritants.




Et puis, certaines substances ont récemment fait parler d’elles. Leurs effets sur la santé ne seraient pas anodins : une exposition importante pourrait même être nocive. Ainsi, il serait préférable de ne pas utiliser de cosmétiques contenant :


• du paraben (propylparaben, butylparaben, etc.) ;

• des phtalates (DBP ou DEHP) ;

• de l’aluminium ;

• du musc artificiel ;

• du phénoxyéthanol ou de l’éther de glycol ;

• du méthylisothiazolone ;

• 
du formaldéhyde (substance utilisée dans les teintures).






Dernier point, mais non des moindres. Pour faire disparaître les poils disgracieux, préférez une épilation à la cire à une décoloration ou une crème dépilatoire. Le recours au rasoir n’est pas contre-indiqué… Surtout si vous avez les jambes lourdes et qu’il vous faut alors éviter toute source de chaleur.




Pensez surtout à hydrater quotidiennement votre peau. Tout le corps, et pas uniquement votre ventre arrondi…






Oui aux textiles naturels !

Certes, porter du Lycra n’est pas dangereux pour le déroulement de votre grossesse ! Toutefois, protéger et câliner votre peau, c’est, nous venons de le voir, essentiel. Or, les fibres synthétiques peuvent irriter l’épiderme, un peu bouleversé par le chamboulement hormonal. Mieux vaut donc privilégier les tenues pratiques et confortables – mais féminines…… – en coton, en lin, en soie
ou en laine, par exemple. Les fibres naturelles et/ ou végétales conviennent aux peaux sensibles, évitent les irritations et laissent la peau respirer. Généralement peu fragiles, elles résisteront par ailleurs aux multiples lavages.


Votre trousse de beauté à la maternité

CERTES, AVANT DE VOUS RENDRE À LA MATERNITÉ, VOUS SEREZ OBNUBILÉE PAR

L'ARRIVÉE DE BÉBÉ. Mais pensez aussi à vous ! Au même titre que vous préparerez pour la première fois (mais pas la dernière…) la petite valise de votre enfant, prévoyez d’emporter vos propres produits de beauté :


• un brumisateur pour l’accouchement ;

• une eau démaquillante pour nettoyer et rafraîchir en un seul geste ;

• une crème hydratante pour le visage, une pour le corps ;

• un déodorant ;

• une brosse ou un peigne ;

• du maquillage pour sublimer le tout !






S'il est une partie du corps à protéger plus consciencieusement, c’est évidemment la zone génitale. Plus fragile, elle demande un brin de douceur. Préférez des sous-vêtements 100 % coton, vous éviterez ainsi d’éventuelles irritations bien inconfortables.






Neuf mois sans médicaments

« Médicament contre-indiqué pendant la grossesse. » Voilà ce que vous lirez sur la plupart des notices de vos remèdes préférés.




Deux raisons à ces interdictions. La première est que l’effet des médicaments est bouleversé par l’organisme si particulier de la femme enceinte : son pouvoir curatif peut être atténué ou, au contraire, sa réaction s’amplifier. La seconde est que le fœtus, via le placenta, goûte toujours une petite dose des substances que vous ingérez.




Le principe de précaution est alors de rigueur. Mettez un terme à cette mauvaise habitude qu’est l’automédication. Et ne prenez jamais de médicament sans avis médical. Mieux vaut vous
rendre chez un médecin ou à la maternité, plutôt que de vous soigner toute seule. Les risques diffèrent d’une substance à l’autre, mais, sachez-le, ils sont bien réels.




Voici la liste des médicaments que vous devrez éviter pendant neuf mois (et parfois davantage si vous choisissez d’allaiter) car ils sont susceptibles d’être dangereux :


• L'isotrétinoïne (Roaccutane®, Curacné®…) : son absorption peut entraîner une malformation sévère chez le bébé. Consultez sans attendre votre médecin si vous tombez enceinte pendant la durée de votre traitement, bien que normalement, celui-ci s’accompagne de conseils contraceptifs.

• Certains antibiotiques : les cyclines, par exemple, traversent le placenta et se déposent sur les dents, provoquant une coloration jaune ou brune des dents de lait du bébé. Elles sont donc interdites pendant la grossesse, quel que soit son terme. Mais certaines familles d’antibiotiques sont sans conséquence et pourront vous être prescrites en cas de maladie pendant cette période.

• 
Les anti-inflammatoires non stéroïdiens, dont l’aspirine ou l’ibuprofène : ces médicaments, les plus utilisés dans le monde, délivrés en pharmacie sans ordonnance, sont toxiques sur le plan cardiaque, pulmonaire et rénal (dans certains cas, l’aspirine « nourrisson » peut être utile à petites doses).

• Les antidépresseurs, anxiolytiques et somnifères : en général, seuls certains d’entre eux peuvent être administrés pendant la grossesse. Si vous êtes très angoissée ou si vous avez du mal à dormir, consultez sans attendre votre médecin, car d’autres solutions, allopathiques ou homéopathiques, existent (certaines médications sont autorisées).

• La codéine : les spécialistes soupçonnent un risque de malformation respiratoire, bien que minime, et de syndrome de sevrage néonatal. Mieux vaut donc s’abstenir d’en prendre. Mais d’autres antitussifs existent sans contre-indication.

• Certains antiépileptiques : l’utilisation de l’acide valproïque (Dépakine®) est formellement contre-indiquée chez la femme enceinte comme
chez celle qui compte le devenir. Le risque tératogène a été mis en évidence, des malformations ayant été observées chez des nouveau-nés.

• Certains neuroleptiques : l’utilisation de neuroleptiques n’est évidemment pas recommandée. Toutefois, en cas de pathologie psychiatrique, l’administration d’un psychotrope peut s’avérer nécessaire.

• Les médicaments de substitution : méthadone et buprénorphine (Subutex®) ne sont pas formellement interdits. Ils restent possibles pour le sevrage des opiacées et représentent une alternative en cas de dépendance de la future maman. Mais une surveillance toute particulière doit être observée.






Que faire si vous souffrez1 ? En première intention, le paracétamol est une molécule dont vous n’avez pas à vous méfier. Cet antalgique, bien évalué et sans danger, ni pour vous, ni pour votre bébé, vous soulagera des douleurs passa-gères,
comme les maux de têtes, les douleurs au dos, au ventre, aux jambes, etc. Respectez toujours, cela dit, les indications du laboratoire. Et consultez un médecin si les symptômes persistent ou s’intensifient.




1 Comment se soigner pendant neuf mois ? Pour tout savoir sur les médicaments, mais aussi les mesures d’hygiène et diététiques à adopter en cas de symptômes, consultez l’ouvrage Médicaments et grossesse.


OEBPS/9782012304611_img003.jpg





OEBPS/9782012304611_img002.jpg





OEBPS/cover.jpg
hachette





