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Préface

 Je me rappellerai toujours du coup de ﬁl d’Élise, mi-apeurée mi-intimidée : « Anna, j’ai peur que tu m’envoies bouler, mais j’aimerais que tu écrives la préface de mon nouveau livre sur le post-partum ! » Que craignait-elle ? Que la « papesse du post-partum »,comme on m’appelle parfois aujourd’hui, y voit de la concurrence et donc lui oppose une ﬁn de non-recevoir ? C’est tout l’inverse, quelle joie que les deux sœurs Destannes sortent ce nouveau livre ! C’est une jolie pierre de plus à l’édiﬁce !À quel édiﬁce ? Celui de la sortie de l’ombre du post-partum. Aujourd’hui, on croit à tortque le post-partum est sorti du bois, qu’il est dans toutes les têtes et sur toutes les lèvres.Il n’en est rien. Les réseaux sociaux sont un miroir grossissant qui déforme notre appré-ciation de la réalité. La réalité du terrain est tout autre. Les connaissances peinent à sediﬀuser et les fausses idées continuent de circuler. Si c’est de mieux en mieux, la guerreest loin d’être gagnée. Alors, s’armer de tous les moyens possibles pour continuer dediﬀuser de l’information est vraiment important à mes yeux, surtout de la part d’une sage-femme. C’est ce qui est fait dans ce livre et j’en remercie sincèrement les deux autrices.Ici, Élise et Marion ouvrent une nouvelle voie, douce et joyeuse. Une nouvelle façon de se saisir du post-partum, par le prisme de l’importance de l’alimentation.Comme elles, je suis convaincue que l’alimentation est essentielle pour le capital santé des femmes et leur bonne récupération après un accouchement. « Que l’alimentation soit ta première médecine », disaitdéjà Hippocrate,médecinstar de l’Antiquité.Pourle capital santé physique évidemment, mais aussi psychique. On mésestime trop souvent à quel point la santé mentale est soutenue ou mise en danger par ce que l’on mange. Jene voudraispas plomberl’ambiance,maisune femmesur cinqsouﬀrededépressiondu post-partum. C’est donc éminemment important.Comme elles, je suis convaincue que l’alimentation est aussi (et on l’oublie trop souvent)fondamentale comme source de plaisir, plaisir dont on peut manquer cruellement en post-partum. Que réinvestir et multiplier les sources de plaisir est un point de vigilance important après la naissance d’un enfant.Ce livre est une riche et belle idée ; ce livre est important : c’est une belle façon demettre des paillettes dans nos vies dans cette période charnière de notre existence ! Merci inﬁniment à elles deux !Mille bises à toutes et à tous (et en particulier aux femmes qui s’apprêtent ou qui sont en post-partum), et bonne lecture !Anna RoyPS : Je vous conseille tout particulièrement la recette du « Blisstella », qui est devenu unincontournable chez moi et vous pouvez me faire conﬁance, je suis une ﬁne connaisseuse !PS 2 : Plutôt que de vous mettre aux fourneaux (vous avez/aurez d’autres chats à fouet-ter), n’hésitez pas à ﬁler le livre à vos proches pour leur donner des idées ! À moins, bien entendu, que vous aimiez cuisiner !
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Deux sœur

s, 

un objecti

En 2022,nousavonspuréaliserunrêve,écrireunlivreensemble,Magrossessesereine et gourmande, aﬁn de vous simpliﬁer la vie pendant ces 9 mois siimportants où l’on se pose des milliers de questions.Comme une évidence, nous avions en tête d’écrire la suite et de vous guider dans l’après-grossesse aﬁn de vous préparer au mieux àvotre post-partum, ce mot un peu barbare qui fait souvent peur. Que ce soit avant ou après, nous souhaitions toujours être là pour VOUS.Avec ce nouveau livre dédié au post-partum, nous allons répondre à toutes lesquestions que vous vous posez sur l’alimentation, l’allaitement et les maux dupost-partum. Nous vous donnerons également de nombreuses ressources qui vouspermettront de vivre au mieux tous ces changements physiques et émotionnels.Élise vous donnera toutes les clés pour vous rassureret vous donner conﬁance dans cette nouvelle étape de la maternité.Marionva vous permettre d’anticiper votre post-partum avec 45 recettesrapides et réconfortantes. La majorité des recettes peut être préparée etcongelée en amont pendant votre grossesse. Comme pour notre premier livre,elles sont gourmandes et saines avec des alternatives végétariennes, sansgluten ouencore avecunindiceglycémiquebas. Vous aurez également des alternatives si vousêtes intolérantes au lactose.Parce que le post-partum peut être source d’anxiété, nous allons tout vous expliquer et on l’espère, vous rassurer.Élise t Mrio  4  
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Selon la déﬁnition médicale, le post-partum est la période qui va de l’expulsion du placenta jusqu’au retour des règles (retour de couches). Vous constatez déjà, à la lecture de cette première phrase, que cette déﬁnition est totalement erronée, puisqu’en fonction du mode d’alimentation de votre bébé, le retour  des règles est plus ou moins tardif. En réalité, donner une déﬁnition et une durée au post-partum est beaucoup  plus complexe, car tant de changements sont présents. Ma consœur Anna Roy, sage-femme, a notamment écrit plusieurs livres à ce sujet, jusqu’à en devenir une véritable experte. D’ailleurs, pour elle, le post-partum dure 3 ans et des études scientiﬁques tendent à prouver que c’est une réalité.Ce qui est certain, c’est que le post-partum est un moment vertigineux,  tant dans votre vie personnelle que professionnelle. L’arrivée d’un enfant  est un vrai chamboulement et l’idéal est de s’y préparer.• Mi lor, commnt prépr o post-pru ?Pour moi, cela commence dès la grossesse lors de votre suivi médical. Eﬀectivement, au-delà de suivre médicalement le bon déroulement de  votre grossesse, les consultations prénatales sont aussi là pour anticiper « l’après-accouchement » et vous donner un maximum de clés et d’informations pour vivre cette période le plus sereinement possible.Avant de rentrer plus en détail sur cette partie, je tiens à vous rappeler l’importance de trouver un professionnel de santé (sage-femme ou médecin) avec lequel vous êtes en conﬁance et avec qui vous vous sentez bien. Il vaut mieux en changer en cours de suivi, plutôt que de ne pas se sentir à l’aise avec lui. Cette personne va vous accompagner dans des moments si précieux et importants de votre vie qu’il faut essayer de la choisir au mieux. Même si malheureusement, je sais que dans certaines villes, vous n’avez pas le choix  du professionnel de santé qui vous accompagne...De plus, si votre grossesse est suivie par un médecin généraliste, gynécologue ou en structure (hôpital, clinique), je vous conseille vivement de vous rapprocher en parallèle d’une sage-femme libérale pour que votre suivi soit assuré à la sortie de la maternité.
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  11  Vous pouvez prendre contact avec une sage-femme lors de l’entretien prénatal précoce (EPP) dès le 4e mois de grossesse ou pour le bilan prénatal. Ces temps d’échanges, qui ne sont pas des consultations médicales, sont des moments de discussion précieux pour cibler au mieux vos besoins, vos envies et vous informer notamment sur le post-partum. Lors des séances de préparation  à la naissance et à la parentalité (PNP), le post-partum sera aussi abordé.Le savoir, c’est le pouvoir, alors informez-vous aussi sur ce sujet : livres, podcasts, émissions de télévision, etc. Vous serez ainsi armée pour faire face  à cette période !• I fut out u villge pou élv u nfntAlors entourez-vous des bonnes personnes, celles sur qui vous pourrez compter une fois que votre bébé sera là, et qui pourront prendre le relais si besoin ou vous aider dans les tâches ménagères... Je trouve qu’il est important de réﬂéchir (et de vous faire réﬂéchir lors des consultations) sur votre entourage et de savoir qui pourra être présent pour vous quand vous en aurez besoin, et de pouvoir aussi leur demander en amont.Au-delà du cercle familial et amical, vous pouvez également vous entourer  de professionnels de santé autres que votre sage-femme ou médecin.  La protection maternelle et infantile (PMI), par exemple, peut être un soutien précieux en post-partum.Bien sr, on a beau se préparer et s’informer, parfois les choses ne se déroulent pas toujours comme prévu. Mais quand on est entouré de personnes de conﬁance, on vit généralement mieux ces moments.J’espère, avec beaucoup d’humilité, que ce livre saura répondre à vos questions et vous aider dans cette période si vertigineuse.Délicieuse lecture,                                                          Élis
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L éjou en materit

Environ 2 h après avoir accouché, vous serez transférée en maternité. Le séjour en maternité dure en moyenne entre 2 et 4 jours en fonction de votre mode d’accouchement, ainsi que de votre état général et celui de votre enfant.• MinéhméSi on résume grossièrement, le matin est réservé aux soins pour vous et votre bébé. Tous les jours, une sage-femme passera dans votre chambre pour réaliser un examen clinique complet de votre état de santé et répondra à vos questions. Très rapidement, elle vous parlera aussi de la sortie et vous informera sur diﬀérents sujets : suivi postnatal, contraception, rééducation, reprise du sport, etc.Votre bébé, lui, sera pesé tous les jours et les diﬀérents soins (lavage du nez, du cordon ombilical, change, bain, etc.) vous seront montrés aﬁn que vous puissiez les réaliser au fur et  à mesure en autonomie. Régulièrement, le personnel soignant fera le point avec vous sur l’alimentation de votre bébé et ses fonctions d’élimination.• Aprè-midrnquillL’après-midi est plus calme et vous permet de vous reposer. Généralement, le personnel soignant passe au moins une fois dans votre chambre, puis en fonction de vos besoins (par exemple, aide pour le positionnement lors des tétées).C’est l’après-midi que vous pourrez accueillir vos proches (autres que votre partenaire et la fratrie) en chambre. Attention, depuis la Covid, certains hôpitaux  ne permettent plus les visites en maternité en dehors du partenaire et de la fratrie. Ce qui n’est pas plus mal, car nous avions remarqué avec les collègues de maternité que les bébés étaient plus calmes (moins de stimulation) et les allaitements plus sereins ! Bien sr, aucune étude scientiﬁque n’a prouvé ce que je vous raconte et je me base sur le ressenti des équipes soignantes… Mais cela paraît logique, car les nouveau-nés sont moins stimulés et les mères ont plus de temps pour se reposer.Si votre maternité autorise les visites pour les personnes extérieures, je vous conseille tout de même de les limiter. Vous venez de vivre un marathon ; vous avez besoin de repos et de proﬁter de cette bulle d’ocytocine qui se crée dans votre famille. Parfois, vos proches peuvent se montrer insistants pour venir vous voir le plus rapidement possible après la naissance. Dans l’idéal, essayez d’en parler avec eux pendant la grossesse pour ne pas vous retrouver dans une situation inconfortable au moment venu. Généralement, ils se montrent compréhensifs.
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  13  Réum des edez

-

vous

Depuis 2022, le suivi post-accouchement s’est étoﬀé et c’est une très bonne chose ! Cela permet un accompagnement plus complet dans cette période  où l’on peut se sentir perdue.• L visi  domicile o  cbintAprès la naissance de votre enfant, vous avez le droit à des visites à domicile (ou au cabinet) réalisées par une sage-femme, prises en charge à 100 % par l’Assurance maladie jusqu’au 12e jour de vie de votre bébé (J12).Si d’autres visites sont nécessaires au-delà de J12, c’est tout à fait possible ; seule la prise en charge diﬀère (70 % par l’Assurance maladie et le reste par la mutuelle). Pour en bénéﬁcier, il faut dans l’idéal contacter une sage-femme libérale pendant votre grossesse pour s’assurer qu’elle réalisera votre suivi.  Une autre possibilité est d’appeler une sage-femme pendant votre séjour  à la maternité avec le risque qu’elle ne soit pas disponible.Lors de ces visites à domicile, la sage-femme vous examinera (cicatrisation  du périnée, prise de tension, surveillance de la cicatrice de césarienne, examen des seins, etc.) ainsi que votre enfant (pesée et examen clinique complet),  et répondra à toutes vos questions.Bref, des moments précieux pour vous accompagner dans la maternité !  Ces visites ne sont pas obligatoires.• L’nri posn précoceEnviron un mois après votre accouchement, un entretien postnatal précoce (EPNP) réalisé par une sage-femme ou un médecin vous sera proposé. Cet entretien individuel ou en couple est un temps de discussion qui a pour but de repérer les premiers signes de la dépression du post-partum ou les facteurs de risque qui y sont associés, et d’évaluer vos besoins en termes d’accompagnement. Un second EPNP peut vous être proposé si nécessaire.Cet EPNP obligatoire (d’après les textes) est pris en charge à 70 % par l’Assurance maladie et le reste par la mutuelle.
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14• L énc de uiv posnUne à deux séances de suivi postnatal peuvent être réalisées en groupe  (par exemple, avec les autres mamans de votre groupe de préparation  à la naissance) ou en individuel, entre J8 et 3 mois post-accouchement.Ces séances sont des temps de discussion autour du post-partum (moral, alimentation du nouveau-né, gestion des pleurs, sommeil, reprise du travail, etc.) animés par une sage-femme.La prise en charge est de 100 % par l’Assurance maladie jusqu’à J12, puis de 70 %.• La consulio posnleEnviron un mois et demi après votre accouchement, une consultation postnatale (obligatoire d’après les textes) réalisée par une sage-femme ou un médecin est planiﬁée pour faire le point sur votre état général en post-partum. Plusieurs sujets seront abordés lors de cette consultation : contraception, allaitement, rééducation du périnée, cicatrisation, moral, etc. Cette consultation est prise  en charge à 100 % par l’Assurance maladie.• Qulqu mo concrnnt le uiv de vore bébLe suivi de votre nouveau-né peut être réalisé par un médecin généraliste  ou un pédiatre. Vous pouvez aussi vous rendre en centre de PMI pour eﬀectuer le suivi médical de votre bébé.Un rendez-vous obligatoire doit être pris à ses 15 jours de vie, puis tous les mois jusqu’à ses 6 mois. Votre sage-femme peut aussi vous accompagner dans le suivi de votre bébé.LE SUIVI DE LA MÈRE APRÈS LA SORTIE DE LA MATERNITÉDATE DES RENDEZ-VOUSOBJECTIF DU RENDEZ-VOUSJ12Visite(s) à domicile à la sortie de la maternité1 moisEntretien postnatal précoce1 mois et demiSéance(s) de suivi postnatalConsultation postnatale2 moisRééducation du périnéeRééducation abdominale
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