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         La future maman 

         Les activités les plus simples, telles que manger, dormir, se déplacer, vous semblent
               peut-être difficiles. Vos jambes sont gonflées, la fatigue se fait sentir certains
               jours… Ces dernières semaines peuvent vous paraître longues. Laissez le temps faire,
               ces désagréments auront aussi leur place dans votre désir d’accoucher. Et n’oubliez
               pas que la grossesse est un état éphémère. Neuf mois au plus, au regard d’une vie…

         Des nuits agitées

         Ces dernières semaines peuvent être marquées par des insomnies. Vous avez du mal à trouver une position pour dormir de façon confortable ; vous avez souvent envie d’uriner ; des crampes vous incommodent ; votre sommeil est agité de rêves, quand ce ne sont pas les mouvements du bébé qui vous réveillent. Sachez que ces nuits chaotiques n’ont aucune incidence sur le futur enfant, qui, lui, suit ses propres rythmes de sommeil et d’éveil. Pour compenser ces nuits un peu courtes, sachez ne rien faire, récupérez dans la journée. Au besoin, faites la sieste. Ainsi, ces nuits hachées n’entameront pas vos forces. 

         Si, malgré tout, vous ne parvenez pas à dormir, le médecin vous prescrira éventuellement des sédatifs légers. Mais, attention, ne prenez jamais de somnifères sans un avis médical !

         Des activités quotidiennes et simples qui deviennent complexes

         Les tâches les plus anodines ne vont plus de soi : faire la vaisselle (vous êtes trop éloignée du robinet), prendre un bain (il vaut mieux prendre une douche), travailler sur ordinateur (après une heure ou deux, vous avez besoin de vous redresser). Prenez votre temps ! Pour vous chausser, ramenez le pied sur l’autre cuisse en étant assise, puisque vous ne pouvez plus vous pencher sans être bloquée par votre ventre. 

         Pour passer de la position allongée à la position debout, n’oubliez pas de vous mettre en premier sur le côté pour ne pas solliciter vos abdominaux distendus, puis de rester quelques secondes en position assise avant de vous lever. Et, surtout, faites-vous aider le plus possible !

         Des jambes, chevilles ou pieds gonflés

         Les gonflements au niveau des pieds, des chevilles ou des jambes sont le résultat
               de l’obstacle veineux imposé par l’utérus volumineux. Pour vous soulager, le médecin
               vous prescrira le port de bas de contention et/ou des crèmes veinotoniques. 

         Par ailleurs, vous pouvez surélever vos jambes en position allongée et les asperger brièvement d’eau froide sous la douche. N’hésitez pas à mettre des chaussures de type « claquette » pour être plus à l’aise. Le gonflement des mains peut entraîner une compression d’un nerf passant au niveau du poignet. Rien de grave, si ce n’est que cela peut provoquer des fourmillements la nuit. 

         Tâchez de trouver une position adéquate, en posant par exemple vos mains sur un oreiller
               pour les surélever quelque peu.

         Fille ou garçon ?

         La façon dont vous portez votre enfant – plutôt basse, plutôt vers l’avant, ou sur les hanches – dépend de nombreux facteurs, parmi lesquels votre taille, le poids que vous avez pris, la position de l’enfant, etc. Mais elle n’est en aucun cas une indication pour déterminer le sexe de l’enfant. À vrai dire, les prédictions sur le sexe de l’enfant à venir ont 50 % de chance de se réaliser ! Un petit peu plus que cela si c’est un garçon, puisqu’il vient au monde 105 garçons pour 100 filles. Mais, que votre ventre pointe vers l’avant ou déborde sur les hanches, inutile d’ouvrir les paris, ne tenez compte que des prévisions qui découlent du rapport de l’échographiste.

         Un appétit perturbé

         Vous mangez peut-être avec parcimonie, car le bébé, en appuyant sur l’estomac, vous empêche d’avaler de grandes quantités. Malgré ces petits repas, vous pouvez tout de même vous sentir opprimée au niveau de l’estomac, avec la sensation d’avoir du mal à respirer : dans ce cas, redressez-vous le plus possible. 

         Des seins très sensibles

         Comme beaucoup de femmes enceintes, vous ressentez parfois des élancements ou des douleurs au niveau des mamelons ? Massez vos seins en appliquant des crèmes ou des lotions.

         Il arrive par ailleurs qu’un liquide un peu jaune, le colostrum, s’écoule du mamelon ; vous pouvez alors mettre une compresse dans le bonnet de votre soutien-gorge. Si vous avez l’intention d’allaiter au sein, le colostrum constituera la nourriture du bébé avant la montée laiteuse.

         Enfin, vous pouvez préparer vos seins pour l’allaitement – les mamelons sont parfois
               un peu maltraités les premières fois – en les massant chaque jour avec de l’huile
               d’amande douce additionnée de quelques gouttes de jus de citron, et en les étirant
               légèrement.

         Des kilos qui s’additionnent

         Vous avez probablement constaté que votre poids a augmenté plus vite au cours des
               trois derniers mois qu’en début de grossesse. En effet, après le 4e mois, la prise de poids est surtout liée à la croissance de votre futur bébé. En fin de grossesse, elle est schématiquement répartie ainsi : poids du bébé (environ 3,5 kg à la naissance), du placenta (0,7 kg) et du liquide amniotique (1 kg) ; augmentation du volume de l’utérus et des seins (1,6 kg) ; augmentation du volume sanguin (1,5 kg) et enfin graisses de réserve (entre 3 et 4 kg). 

      

   
      
         Médecines douces et grossesse

         Homéopathie, acupuncture, ostéopathie, phytothérapie… Autant de pratiques qui peuvent
               soulager certains petits maux inhérents à la grossesse. Attention toutefois, ces traitements
               ne doivent pas se substituer au suivi obstétrical régulier du médecin ou de la sage-femme
               qui vous accompagne.

         Quelques mises en garde…

         L’automédication, lorsque l’on est enceinte, est à proscrire. Il faut donc s’abstenir
               de prendre un médicament homéopathique ou à base de plante, un complément alimentaire
               ou encore des huiles essentielles, à moins que cela n’ait été prescrit par un praticien
               compétent. 

         Les médecines douces ne sont pas toujours sans risque pour une femme enceinte. Les
               manipulations de toutes sortes ne doivent être pratiquées qu’à la condition de respecter
               des règles de prudence.

         Par ailleurs, une médecine « douce » a parfois un effet très puissant, qui ne doit pas être négligé si l’on ne veut prendre aucun risque, c’est le cas notamment de la phytothérapie et de l’aromathérapie. N’oubliez pas que « naturel » n’est pas synonyme de « sans danger ». 

         Pour de plus amples informations, vous pouvez contacter :

         • Association française d’acupuncture : 
tél. : 01 43 20 26 26 
www.acupuncture-france.com

         • Association française de chiropractie : 
tél. : 01 45 55 24 18

         • Syndicat national des médecins homéopathes français : 
tél. : 01 44 18 82 23

         • Association des médecins ostéopathes de France : 
tél. : 02 35 52 01 01

         • Syndicat national des médecins ostéopathes : 
tél. : 01 47 66 86 7

         • Association nationale natation et maternité : 
tél. : 04 92 13 25 11

         • Fédération française du massage de bien-être : 
tél. 01 30 64 17 54 
http://www.ffmkr.com

         • Fédération française des masseurs-kinésithérapeutes : 
tél. : 01 44 83 46 00 
http://www.ffmkr.com

         • Société française de phytothérapie et d’aromathérapie : 
http://sfpa.club.fr/indexfr.htm

         l’homéopathie

         C’est Samuel Hahnemann, médecin allemand, qui a mis au point à la fin du xviiie siècle, cette médecine globale qui cherche à soigner l’individu dans son ensemble et à lui permettre de retrouver son équilibre. L’homéopathie se fonde sur trois principes essentiels : 

         •La loi de la similitude. Pour l’homéopathie, un remède n’est efficace que s’il provoque chez une personne
               saine des symptômes identiques à ceux qui caractérisent la maladie à guérir.

         •L’individualisation des symptômes. Chaque malade est différent et présente des symptômes qui lui sont propres. 

         • La prise en compte des symptômes dans leur globalité. Il est important de connaître tous les symptômes ressentis par le patient pour soigner
               au mieux. 

         Le principal avantage de l’homéopathie, lorsque l’on est enceinte, est qu’elle est
               dénuée de tout risque toxique pour le futur enfant. 

         Quand et pourquoi recourir à l’homéopathie ?

         • Pour lutter contre les affections courantes qui ne sont pas propres à la grossesse (un rhume, par exemple) : les médicaments homéopathiques vous permettent d’éviter, dans la mesure du possible, les médicaments classiques qui peuvent être contre-indiqués dans votre état (photo ci-contre).

         • Pour lutter contre les troubles typiques de la grossesse (nausées, crampes, brûlures
               d’estomac, jambes lourdes, hémorroïdes, constipation, etc.). 

         • Un traitement homéopathique peut aussi vous aider à aborder l’accouchement de façon
               sereine. Il pourra être pris peu de temps avant l’accouchement et, si le besoin s’en
               fait sentir, pendant l’accouchement lui-même. En effet, l’homéopathie peut soulager
               la souffrance provoquée par les contractions et accélérer le travail naturel.

         • Enfin, l’homéopathie peut vous accompagner dans la période parfois délicate des suites
               de couches. Elle vous aide en particulier à passer le cap d’un éventuel baby blues.
               Il existe aussi de nombreux remèdes en cas de difficultés à allaiter. Certains favorisent
               la sécrétion lactée, tandis que d’autres traitent les crevasses du mamelon ou les
               montées de lait douloureuses.

         l’acupuncture

         L’acupuncture est une médecine chinoise traditionnelle. Une des lois principales qui la sous-tend est la dualité exprimée par le couple bien connu yin/yang. Le yin et le yang sont opposés, et, pourtant, ils sont unis par un principe de complémentarité. L’acupuncture est une médecine énergétique : pour elle, tout n’est qu’énergie plus ou moins yin, ou plus ou moins yang. L’énergie le plus yin se matérialise par le sang (xue), tandis que l’énergie le plus yang renvoie aux souffles (qi). Ceux-ci traversent le corps humain dans des canaux immatériels appelés « méridiens ». Leurs trajets sont décrits très précisément et affleurent la peau à de nombreuses parties du corps, qui sont nommées « points ».

         Le traitement par acupuncture consiste ainsi à stimuler les points énergétiques à
               l’aide de fines aiguilles. Le but est de maintenir ou de rétablir un équilibre énergétique.
               La grossesse est un état yin en puissance. Le mouvement du yang est modifié. L’énergie
               de sang (gérée par la rate et le foie) et l’énergie vitale (gérée par le rein) sont
               très sollicitées.

         Quand et pourquoi recourir à l’acupuncture ?

         • Toutes les modifications dues à la grossesse, bien que physiologiques, modifient
               votre équilibre énergétique, ce qui peut se traduire par différents maux (troubles
               digestifs, circulatoires, douleurs, etc.). Il s’agira donc d’harmoniser le rapport
               énergie/sang pour retrouver l’équilibre perdu. Une séance par trimestre sera la meilleure
               des préventions.

         • Pour cette médecine, chaque organe a une vie physique, émotionnelle et psychique.
               L’acupuncture est donc aussi considérée comme une médecine de l’esprit. Vous pouvez
               consulter un acupuncteur si vous vous sentez anxieuse, soucieuse, triste… ou si vous
               souffrez d’insomnie.

         • L’acupuncture peut également aider à mieux préparer l’accouchement et le rendre plus
               rapide et moins douloureux.

         • Au cours du 8e mois de grossesse, le bébé se positionne en vue de l’accouchement et se présente généralement la tête en bas. Cependant, il arrive que certains bébés restent en présentation du siège. Dans ce cas, un point d’acupuncture peut aider le fœtus à se retourner de lui-même dans la bonne position. 

         • Vous pouvez aussi utiliser l’acupuncture au cours du 9e mois afin d’aider le col de l’utérus à s’ouvrir. Cette pratique est également efficace si le terme est dépassé, car son action aide à déclencher le travail. Enfin, utilisée lors de l’accouchement lui-même, elle contribue à diminuer la douleur des contractions. Malheureusement, en France, l’acupuncture est encore peu développée dans les maternités.

         • Dans les mois qui suivent l’accouchement, l’acupuncture peut accompagner une rééducation
               périnéale. De façon globale, l’acupuncture apporte une remise en forme plus rapide.
               En effet, pour la médecine traditionnelle chinoise, le premier mois après l’accouchement
               est le 10e mois de la grossesse, soit la fin du cycle énergétique. Il nourrit les énergies épuisées
               par la grossesse.

         l’ostéopathie

         L’ostéopathie, par un toucher respectueux et à l’écoute de la personne, répond au besoin grandissant d’un accompagnement global de la femme enceinte et du bébé. Elle agit sur les différents systèmes du corps : viscéral, respiratoire, articulaire, circulatoire, crânien. Le but est de permettre à la personne de maintenir ou de retrouver un état de bien-être physique, mental et affectif. 

         Le toucher ostéopathique fait appel aux ressources naturelles du corps, il relance
               le mouvement et le rythme du (ou des) système(s) à traiter. 

         Quand et pourquoi recourir à l’ostéopathie ?

         •  Au cours des derniers mois de la grossesse, les problèmes de dos, les sciatiques,
               la constipation, les jambes lourdes sont autant de symptômes que l’ostéopathie peut
               prendre en charge. Cette médecine est également utile en cas d’alitement prolongé.

         • L’ostéopathe peut également intervenir dans le cadre de la préparation à l’accouchement. Il vérifie que le bassin est bien mobile (mobilité de l’articulation sacro-illiaque) et que le bébé ne butera pas contre une structure rigide ; son passage dans le bassin sera alors facilité.

         • Dans les semaines qui suivent l’accouchement, les femmes peuvent connaître des désagréments : troubles urinaires, mauvaises postures, douleurs du dos, périnée relâché, baby blues. L’ostéopathie peut aider à soigner ces différents symptômes. En outre, il est conseillé de revoir l’ostéopathe quelque temps après la naissance pour vérifier que le corps a retrouvé son équilibre. 

         • Cette médecine douce peut aussi soulager les nourrissons, en particulier en cas de
               déformations crâniennes liées à la grossesse ou à l’accouchement, de troubles du sommeil,
               de régurgitations, d’obstruction du canal lacrymal.

         La phytothérapie

         Au cours des siècles, des plantes médicinales ont toujours été prescrites pendant
               la grossesse. Très tôt, les hommes se sont rendu compte que certaines espèces végétales
               possédaient des vertus thérapeutiques et contenaient des principes actifs aidant la
               femme à mieux vivre sa grossesse. Aujourd’hui encore, vous pouvez traiter les petits
               maux de la grossesse par des remèdes simples et naturels.

         Mais attention, même si vous avez acquis un bon manuel de phytothérapie, ne prenez
               aucune initiative sans consulter au préalable votre médecin. Les plantes peuvent avoir
               des effets très puissants. Ainsi, quelques plantes, dotées de constituants stimulant
               les muscles de l’utérus, risquent à fortes doses de provoquer des fausses couches
               (voir encadré). Il est déconseillé de prendre un traitement médical, y compris des
               huiles essentielles, durant les trois premiers mois de la grossesse. Veillez également
               à ne pas consommer les plantes durant une période trop longue, car même les plus bénignes
               peuvent avoir des effets secondaires à la longue. 

         Dans tous les cas, demandez conseil à votre médecin et procurez-vous les plantes dans
               les officines de pharmacie, lesquelles vous garantissent la qualité des remèdes phytothérapiques,
               quelles que soient les formes galéniques (gélules, comprimés, plantes en vrac, extraits
               fluides ou secs, etc.).

         
            
               
                  	
                     Quelques remèdes phytothérapiques

                  
               

               
                  	
                     Trouble

                  
                  	
                     Plantes

                  
                  	
                     Remède et posologie

                  
               

               
                  	
                     Constipation 

                  
                  	
                     Psyllium (Plantago)
Graines de lin (Linum usitatissimum)

                  
                  	
                     Verser 1 ou 2 c. à café de chacune de ces graines dans un verre d’eau froide, laisser
                           macérer une nuit avant de boire.

                  
               

               
                  	
                     Migraines et tension nerveuse 

                  
                  	
                     Tilleul (Tilia)

                  
                  	
                     Boire 3 ou 4 tasses d’infusion par jour.

                  
               

               
                  	
                     Vergetures

                  
                  	
                     Aloès (Aloe vera), 
Olive (Olea europaea)

                  
                  	
                     Appliquer du gel d’aloès ou masser la peau avec l’huile d’olive 1 ou 2 fois par jour.

                  
               

               
                  	
                     Sommeil difficile

                  
                  	
                     Camomille allemande (Chamomilla recutita), 
Tilleul (Tilia), 
Lavande (Lavandula angustifolia), 
Passiflore (Passiflora incarnata)

                  
                  	
                     Les plantes ci-contre sont citées par ordre croissant d’efficacité. Commencer par la plus faible : la camomille allemande ; en l’absence de résultats concluants, passer à la plante suivante. Boire avant de se coucher une infusion préparée avec 1 ou 2 c. à café par tasse d’eau.

                  
               

            
         

         Des plantes interdites

         Certaines plantes sont contre-indiquées pendant la grossesse, en particulier celles
               qui peuvent entraîner des contractions utérines ou des saignements. 

         Par exemple :

         • Cohosh bleu

         • Hydraste du Canada

         • Genévrier

         • Menthe pouliot

         • Millefeuille

         • Sauge officinale

         • Armoise

         • Rue

         • Gentiane
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