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AVANT-PROPOS

Il était 9 mois… 9 mois pour porter une vie, un enfant, le mettre au monde.

9 mois pendant lesquels chaque étape s’enchaîne comme par magie : la nature est 

décidément bien faite, elle a tout prévu ! Il suffit donc, en théorie, de la laisser faire. 

Le « conte » commence. Et le décompte aussi. 1

er

 mois, 2

e

 mois, 3

e

 mois… Chaque 

semaine, chaque mois, que de transformations, que d’aventures ! L’infiniment petit 

du biologique rejoint l’infiniment grand des émotions.

Chaque naissance est une histoire unique

Tout 

au 

long 

de 

la 

grossesse, 

chaque 

couple 

reçoit 

d’innombrables 

conseils 

de 

la 

part de son entourage et de l’univers médical. Cet ouvrage a pour objectif d’aider 

les futurs parents à faire le tri entre toutes ces informations et de les inciter à suivre 

leur intuition. Chacune et chacun découvrira au fil de ces pages que, pour cet enfant 

à naître, elle est la meilleure mère, il est le meilleur père. Ce livre vous aidera aussi 

à mieux anticiper et gérer l’anxiété éventuelle que vous pourriez ressentir face à ce 

grand 

chemin 

vers 

l’inconnu. 

Car 

oui, 

la 

grossesse 

est 

une 

aventure. 

Et 

même 

si 

nous, médecins et sages-femmes, sommes là pour vous accompagner au mieux, vous 

êtes les acteurs principaux de cette histoire unique.

Un guide essentiel sur la grossesse

L’ouvrage que vous tenez dans vos mains n’est pas un énième livre sur la grossesse : 

nous l’avons pensé comme un guide essentiel pour les femmes et leur famille.

Essentiel, car il prend en compte tous les aspects de l’attente d’un bébé, qu’il s’agisse 

du médical, du psychologique, du bien-être ou de l’organisation pratique.

Essentiel, car il répond à toutes les questions que vous vous posez et vous donne les 

clefs pour vous aider à vivre ces 9 mois en toute sérénité.

Mois par mois, le récit d’une belle aventure

Cette 

histoire 

s’inscrit 

dans 

une 

temporalité 

: 

9 

mois. 

Le 

temps 

que 

l’embryon 

devienne un fœtus, puis un bébé. Chaque mois, nous avons rassemblé les informations 

principales sur les changements qui s’opèrent en vous et autour de vous, ainsi que de 

nombreux conseils pour vous aider à vivre chaque étape au mieux. Vous trouverez 

également un résumé par semaine sous forme de tableau, pour que vous puissiez 

vous rappeler d’un coup d’œil les temps forts et les rendez-vous importants à noter. 

À chaque fin de mois, vous pourrez retrouver les questions qui nous sont le plus 

souvent posées, auxquelles nous apportons des réponses concrètes.
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Et parce que nous ne voulions pas alourdir ce livre, nous avons préparé de nombreuses 

ressources numériques pour vous permettre de télécharger, via votre téléphone ou 

votre tablette, des informations utiles, pour aller plus loin si vous le souhaitez.

Prenez confiance en vous

Vous 

découvrirez 

au 

fil 

de 

ces 

pages 

que 

vous 

possédez 

déjà 

un 

grand 

nombre 

de qualités et de compétences pour attendre votre bébé et devenir parents. Nous 

sommes ici pour vous les révéler.

En effet, chaque mère, chaque père possède déjà des aptitudes insoupçonnées pour 

mener 

à 

bien 

la 

grossesse, 

l’accouchement, 

puis 

l’accueil 

et 

l’éducation 

de 

son 

enfant. Même si un nouveau-né est fragile, chaque parent saura le porter, l’habiller 

et assurer ses soins. Bien sûr, ces gestes ne seront pas les mêmes pour toutes les mères 

et tous les pères. Il n’y a pas une seule « bonne » manière de faire. Mais il y a des 

limites à connaître, des signaux à décrypter. Pas d’inquiétude, vous saurez les déceler 

rapidement !

Des auteurs professionnels de la grossesse, mais aussi des parents

Nous sommes deux médecins, une sage-femme et une journaliste spécialisée… mais 

nous sommes aussi des parents. Treize enfants à nous quatre ! Ce livre est donc à 

la fois le fruit de notre savoir, de notre expérience hospitalière, mais aussi de nos 

vécus et ressentis de parents, mères et père. Il nous tenait à cœur de montrer que 

la grossesse est une aventure, probablement la plus grande qui soit. Elle est totale, 

elle est passionnante, et elle n’est absolument pas que médicale. Dans nos ateliers de 

parole, nos échanges à la maternité, nous avons réalisé à quel point il était important 

d’encourager les couples dans leur chemin vers la parentalité. La prise en compte du 

bien-être de la future mère, l’implication du père, le dialogue avec la famille… tous 

ces éléments contribuent à préparer un accouchement serein.

Il était 9 mois… 9 mois jusqu’à la naissance de votre bébé.

Dr Olivia Anselem, Pr Gilles Grangé, 

Aude Derrier-Sanlaville, Julie Martory
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IL ÉTAIT… QUATRE AUTEURS

Deux 

gynécologues-obstétriciens 

(une 

femme 

et 

un 

homme), 

une 

sage-femme 

et 

une journaliste spécialisée ont écrit le livre qu’ils auraient voulu lire lorsqu’ils ont attendu 

leurs enfants. Voici leurs parcours.

Docteur Olivia Anselem

Gynécologue-obstétricienne 

à 

la 

maternité 

Port 

Royal 

à 

Paris, 

elle 

assure 

le 

suivi 

des 

grossesses 

à 

haut 

risque 

en 

consultation, 

en 

échographie, 

aux 

urgences. Elle prend en charge les accouchements difficiles en salle de naissance 

ou 

au 

bloc 

opératoire, 

lorsque 

cela 

est 

nécessaire. 

Habituée 

à 

transmettre 

ses 

connaissances aux étudiants et aux professionnels, elle a voulu dans ce livre les partager avec 

pédagogie. Elle est mère de deux enfants.

« Mon souhait est ici de délivrer aux femmes les clefs de leur suivi, afin de leur permettre de 

décrypter leurs sensations, d’appréhender les changements qui s’opèrent en elles, et de les aider à 

les vivre avec sérénité. »

Professeur Gilles Grangé

Praticien 

hospitalier 

à 

la 

maternité 

Port 

Royal 

à 

Paris 

et 

gynécologue-

obstétricien, il prend soin des femmes enceintes et de leur enfant au quotidien. 

Il est aussi Professeur Associé de l’université Paris Cité pour le diplôme national 

d’échographie prénatale, et a déjà écrit plusieurs ouvrages professionnels. Il est 

père de cinq enfants.

« Je suis émerveillé par chaque tranche d’histoire dont je suis témoin, et heureux de recevoir la 

confiance de chaque couple. »

Aude Derrier-Sanlaville

Sage-femme 

hospitalière 

à 

Lyon, 

elle 

exerce 

dans 

les 

différents 

services 

accueillant les femmes enceintes : salle d’accouchement, suites de naissance, 

grossesse à haut risque et consultation. Elle accompagne aussi des patientes lors 

des séances de préparation à l’accouchement, du suivi de l’allaitement et de prise 

en charge pédiatrique à la naissance. Elle est mère de trois enfants.

« Bien se préparer, c’est se permettre de vivre pleinement son accouchement et se préparer à la 

parentalité. Chaque rencontre, chaque naissance est un moment unique, intense et inoubliable 

que j’ai la chance d’accompagner. »

Julie Martory

Journaliste, elle est spécialisée dans la santé et l’univers parental, et mère de trois enfants.

« 

Pour 

moi, 

la 

grossesse 

est 

aussi 

une 

histoire 

qui 

se 

partage. 

C’est 

pourquoi, 

j’ai 

recueilli 

de 

nombreux témoignages pour que chacun puisse trouver une résonance avec la sienne. »

Les auteurs remercient la psychologue Nathalie Sevilla pour ses contributions précieuses.
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de grossesse







Ce 1

er 

mois est 

un peu particulier… 

Entre la fécondation et le premier 

signe qui révélera votre grossesse, 

rien ne laisse supposer que vous êtes 

enceinte. Pourtant, dès les premiers jours, 

bien des changements – certes invisibles ! – 

vont se produire sous l’action des hormones 

de la grossesse. Un processus fabuleux 

commence, au cours duquel, à partir d’une 

seule cellule, un embryon de quelques 

millimètres va se développer pour 

devenir un petit être avec un 

cœur qui bat.

1

er

 

mois 
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E 

ntre la fécondation et le retard de règles, à votre insu pour ainsi 

dire, 

une 

petite 

vie 

se 

crée 

en 

vous. 

Il 

ne 

s’agit 

pour 

l’heure 

que de quelques cellules, mais elles se divisent, se multiplient, 

s’organisent à la vitesse grand V. Et surtout, elles portent en elles tout 

le 

matériel 

génétique, 

toute 

la 

programmation 

initiale 

nécessaire 

au 

développement 

d’une 

nouvelle 

personne, 

association 

unique 

de 

deux 

individus.

JE CHANGE DANS MON CORPS

Votre 

grossesse 

est 

encore 

invisible, 

mais 

votre 

organisme 

vit 

déjà 

de 

profonds 

changements. 

Aux 

commandes 

: 

les 

hormones 

de 

la 

grossesse. Ce sont elles qui vont donner le coup d’envoi des différentes 

modifications 

physiologiques 

nécessaires 

pour 

porter 

une 

vie 

durant 

9 mois.

 Les premiers signes de ma grossesse

Le retard de règles est le premier signe de grossesse. D’autres peuvent 

se manifester, de façon plus ou moins flagrante selon les femmes, dès la 

3

e

 semaine de grossesse :

• les seins tendus ou douloureux ;

• la fatigue ;

• les nausées ;

• les envies ou aversions alimentaires ;

• les besoins fréquents d’uriner ;

• les maux de tête ;

• les maux de dos ;

• les crampes ;

• la constipation et les ballonnements ;

• les changements d’humeur ;

• l’élévation de la température corporelle ;

• les vertiges et les sensations de malaise.

Ces signes sont dus, pour la plupart, au grand chamboulement hormonal 

qui survient dès les premiers jours de la grossesse.
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Le conseil du Dr Olivia Anselem

Des signes très variables

« 

Ces 

signes 

sont 

fluctuants, 

et 

leur 

disparition 

ne 

signifie 

en 

rien 

que 

la 

grossesse n’évolue pas normalement. Pour certaines femmes, ils apparaissent 

uniquement 

après 

2 

mois 

de 

grossesse, 

et 

parfois 

de 

façon 

très 

transitoire. 

D’autres 

femmes 

n’ont 

aucun 

symptôme 

particulier. 

Ces 

symptômes 

peuvent 

également 

être 

très 

différents 

d’une 

grossesse 

à 

une 

autre 

chez 

une 

même 

femme. Même s’ils ne sont pas anormaux, ils sont source d’un inconfort, que 

l’on peut en partie soulager. »

 Mes hormones au premier plan

Deux semaines après la fécondation, l’hormone HCG (ou « hormone de 

la grossesse ») est présente dans votre sang à des doses infimes. Elle peut 

pourtant déjà produire différents signes de grossesse. Elle passe aussi dans vos 

urines en quantité suffisante pour qu’un test de grossesse soit positif.

L’HCG 

bloque 

l’ovulation 

(voir 

p. 38 

et 

43) 

et 

empêche 

la 

survenue 

des 

règles, 

favorisant 

ainsi 

le 

maintien 

de 

la 

grossesse 

dans 

l’utérus. 

Elle stimule également l’activité du corps jaune, localisé dans l’ovaire. 

Constitué des cellules restant du follicule après l’ovulation, il sécrète en 

grande quantité la progestérone et les œstrogènes.

Le 

taux 

de 

progestérone 

augmente 

dès 

le 

dixième 

jour 

après 

la 

fécondation, 

puis 

régulièrement 

jusqu’au 

terme. 

Après 

avoir 

été 

produite 

par 

le 

corps 

jaune 

pendant 

les 

trois 

premiers 

mois 

de 

la 

grossesse, 

la 

progestérone 

est 

sécrétée 

par 

le 

placenta, 

qui 

prend 

le 

relais.

En 

début 

de 

grossesse, 

la 

progestérone 

permet, 

de 

concert 

avec 

les 

œstrogènes, de préparer la muqueuse utérine en vue de la nidation de 

l’œuf. Elle joue un autre rôle essentiel : grâce à son action myorelaxante 

(qui permet de relâcher le muscle), elle empêche l’utérus de se contracter 

et d’expulser l’œuf en train de s’implanter.

La progestérone possède également un effet myorelaxant sur les parois 

veineuses, ce qui leur permet de s’adapter à l’augmentation du volume 

sanguin.

Les 

œstrogènes, 

qui 

sont 

l’œstradiol 

et 

ses 

dérivés, 

vont 

intervenir 

durant la grossesse sur différents tissus. Ils vont notamment agir sur le 

développement et la vascularisation de l’utérus, sur le myomètre (couche 
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musculeuse de la paroi utérine), sur certains facteurs de la coagulation 

sanguine et sur la préparation de la glande mammaire.

L’hormone 

lactogène 

placentaire 

(HPL) 

est 

sécrétée 

par 

le 

futur 

placenta dès la 5

e

 semaine de grossesse. Sa principale fonction est de 

favoriser 

le 

développement 

du 

tissu 

mammaire 

en 

vue 

de 

l’allaitement 

et, 

parallèlement, 

d’éviter 

la 

production 

de 

lait 

avant 

que 

le 

bébé 

soit 

né. 

L’HPL 

a 

également 

une 

action 

sur 

la 

croissance 

embryonnaire 

en 

potentialisant 

l’hormone 

de 

croissance 

et 

en 

favorisant 

le 

passage 

de 

certains éléments nutritifs à travers le placenta.

Le conseil du Dr Olivia Anselem

Test ou pas test ?

« 

Aujourd’hui, 

la 

plupart 

des 

femmes 

font 

un 

test 

de 

grossesse 

urinaire 

pour 

savoir si une grossesse a bien débuté. Ce test peut être réalisé dès le premier 

jour du retard des règles, voire, pour certains tests dits “précoces”, quelques 

jours avant la date présumée des règles. 

JE CHANGE DANS MA TÊTE

Après l’annonce de votre grossesse, vous allez petit à petit réaliser que 

c’est vrai : oui, vous êtes enceinte. Ce peut être une nouvelle inattendue, 

une 

surprise, 

la 

concrétisation 

d’un 

projet 

certes 

prévu, 

mais 

parfois 

pas aussi vite, ou au contraire être un événement désiré, espéré, voire 

inespéré… 

Chaque 

future 

mère 

vit 

cette 

période 

de 

manière 

unique. 

Cela dépendra de votre histoire personnelle, de votre histoire de couple, 

des signes de grossesse que vous ressentez ou non.

 Mes sentiments sont ambivalents

La joie d’être enceinte se teinte parfois d’inquiétude : ai-je vraiment envie 

d’avoir un enfant ? Suis-je capable de devenir mère ? Serons-nous de bons 

parents ? Cet événement est en effet susceptible de bouleverser l’équilibre de 

votre couple et peut susciter des interrogations car avoir un enfant cristallise 

beaucoup 

de 

choses 

et 

vous 

confronte 

à 

l’enfant 

que 

vous 

avez 

été, 

aux 

parents que vous avez eus, au couple que vous formez et à son devenir. 
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Toutes ces questions sont légitimes car la grossesse est une expérience 

qui 

transforme. 

« 

Comme 

tout 

événement 

qui 

va 

changer 

la 

vie, 

la 

découverte de la grossesse peut entraîner une anxiété, une peur. C’est 

tout 

à 

fait 

naturel 

et 

même 

positif 

: 

ces 

sentiments 

permettent 

de 

se 

préparer 

à 

ce 

changement 

», 

explique 

Nathalie 

Sevilla, 

psychologue 

clinicienne spécialisée en périnatalité.
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 Vers une nouvelle représentation de « moi »

Au 

cours 

de 

votre 

grossesse, 

vous 

allez 

devoir 

composer 

avec 

une 

nouvelle image de vous. Vous pouvez être partagée entre l’envie de vous 

voir changer rapidement et la peur d’une nouvelle silhouette.

Ces 

émotions 

parfois 

contradictoires 

sont 

ressenties 

par 

beaucoup 

de 

femmes. 

Peut-être 

aurez-vous 

l’occasion 

de 

vous 

en 

apercevoir 

en 

échangeant 

avec 

des 

amies. 

N’oubliez 

pas 

que 

vos 

émotions 

sont 

exacerbées 

par 

les 

hormones 

qui 

peuvent 

vous 

rendre 

irritable 

et 

inquiète ou, à l’inverse, euphorique et insouciante.

Vous 

allez 

donner 

la 

vie, 

il 

est 

bien 

normal 

que 

cet 

événement 

extraordinaire vous chamboule !

L’ÉVOLUTION DE MON BÉBÉ

Difficile 

de 

l’imaginer 

à 

la 

vue 

d’un 

nouveau-né 

mais, 

à 

l’origine 

de 

toute vie, il y a une cellule unique, issue de la fusion entre un ovocyte 

et un spermatozoïde : le zygote. Pendant le 1

er

 mois, cette minuscule 

cellule va subir des divisions avant de former l’ébauche de l’embryon.

Les organes génitaux de la femme

Figure 1

Utérus

Ovaire

Uretère

Os

Rectum

Vessie

Vaisseaux iliaques

Côlon

Ligament

utéro-sacré

Trompe
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L’appareil reproducteur féminin

Clitoris

Vagin

Anus

Grande lèvre

Petite lèvre

Ouverture 

de l’urètre, 

méat urinaire

 Au commencement : la fécondation

Tous les mois, environ quatorze jours après le début des règles, un 

follicule arrive à maturité dans un ovaire : il rompt et libère un ovocyte 

dans la trompe : c’est l’ovulation. Le reste du follicule constitue le 

corps 

jaune 

qui 

joue 

un 

rôle 

important 

au 

cours 

de 

la 

grossesse, 

en produisant la progestérone, l’hormone du développement de la 

grossesse. Au même moment, au niveau du col de l’utérus, la glaire 

cervicale devient fl uide et abondante afi n de faciliter la progression 

des spermatozoïdes dans l’utérus, puis vers la trompe où se trouve 

l’ovocyte.

Un 

seul 

spermatozoïde 

réussit 

à 

pénétrer 

dans 

l’ovocyte. 

De 

cette 

union 

– 

la 

fécondation 

– 

naît 

une 

cellule 

unique, 

l’embryon 

ou 

zygote, combinaison de 23 chromosomes d’origine paternelle et de 

23 chromosomes d’origine maternelle.

La cellule entame alors une progression dans la trompe vers la cavité 

utérine, tout en se divisant à plusieurs reprises. À la fi n du 6

e

 jour, 

l’embryon est désormais composé de centaines de cellules.
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Sept 

jours 

après 

la 

fécondation, 

l’embryon 

va 

faire 

son 

nid 

dans 

l’endomètre. 

Ce 

tissu 

tapissant 

l’intérieur 

de 

l’utérus 

est 

extrêmement accueillant à ce stade du cycle. Épais, bien vascularisé, 

il est riche de tout ce dont a besoin l’embryon pour se développer.

Si une échographie est faite à cette date, l’embryon n’est pas encore 

visible. Et pourtant, une grossesse a bel et bien débuté !

De l’ovulation à la nidation

Fécondation

Nidation

Paroi

musculaire

Paroi de l’utérus

Ovocyte

Trompe

Endomètre

Après avoir été fécondé par un spermatozoïde, l’ovule se déplace 

dans la trompe et va se nicher sur la paroi utérine.

  Le coin des jumeaux

Vrais 

ou 

faux 

jumeaux, 

tout 

se 

décide 

au 

moment 

de 

la 

fécondation, 

et 

même de l’ovulation !

Les jumeaux monozygotes ou « vrais jumeaux » (mono- signifiant « un », et 

zygote, « embryon ») représentent environ 30 % des grossesses gémellaires. 

Ils portent le même matériel génétique car ils sont issus d’un unique ovocyte 

fécondé par un unique spermatozoïde. Lors des toutes premières divisions 

cellulaires, pour des raisons aujourd’hui inconnues, l’œuf se divise en deux, 

donnant deux embryons génétiquement identiques.

Les jumeaux dizygotes ou « faux jumeaux » sont issus de deux œufs. Lors de 

l’ovulation, 

deux 

ovocytes 

ont 

été 

émis 

(au 

lieu 

d’un 

seul 

habituellement) 

et 

chacun de ces ovules a été fécondé par un spermatozoïde différent. Les deux 

œufs ont donc un patrimoine génétique différent, comme c’est le cas pour deux 

enfants d’une même fratrie.
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La création du bouton embryonnaire

Au début de la 3

e

 semaine de grossesse, l’œuf est bien accroché à la paroi 

de l’utérus : c’est le début de la nidation. Dans la cavité utérine, des cellules 

se rassemblent et forment le bouton embryonnaire. Les cellules centrales 

constitueront l’embryon, celles qui les entourent forment le trophoblaste, 

à 

l’origine 

du 

placenta 

et 

des 

membranes 

(communément 

appelées 

« poche des eaux »). Au 12

e

 jour, l’embryon est complètement enfoui dans 

l’endomètre. Plus rien n’est visible à la surface de la cavité de l’utérus !

La nidation

Cavité

utérine

Embryon

Muqueuse

de l’utérus

(endomètre)

L’ovule fécondé est accroché à la paroi utérine, la nidation commence, 

les cellules se multiplient.

La 

nidation 

provoque 

parfois 

une 

petite 

hémorragie, 

sans 

aucune 

incidence sur la grossesse, qui peut être confondue avec des règles de 

faible abondance. Ce phénomène, parfois appelé « règles anniversaires », 

se produit 28 jours après le début des dernières règles : les saignements 

peuvent alors laisser croire à un cycle « normal » et faire passer la grossesse 

inaperçue… Du moins, jusqu’à ce que d’autres signes se manifestent ! 
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 Une étape essentielle : l’organogenèse

Durant la 4

e

 semaine, une étape essentielle commence : l’organogénèse. 

Les différents organes de l’embryon s’ébauchent. Au niveau de la tête, 

des cellules se regroupent pour esquisser les oreilles, le nez et les yeux. 

Le 

menton 

et 

la 

lèvre 

sont 

bien 

formés. 

Une 

bosse 

est 

apparue 

dans 

ce nouvel organisme en formation : elle contient le cœur. À ce stade, 

il ne s’agit que d’un tube, mais déjà l’échographie peut distinguer un 

battement cardiaque. Un tube central est prêt à développer les intestins 

et des tiges latérales se mettent en place pour guider la formation des 

reins de part et d’autre des vertèbres. De petits bourgeons constituent 

l’ébauche des membres.

 La formation du cordon ombilical 

et du placenta

Le cordon ombilical se forme petit à petit, ce qui permettra à l’embryon de 

bouger au sein de la cavité amniotique. Parallèlement, celle-ci se remplit 

de liquide pour favoriser sa mobilité. Des vaisseaux sanguins relient peu 

à peu l’embryon au placenta. Le temps que ce dernier se mette en place, 

la 

vésicule 

vitelline 

nourrit 

l’embryon 

et 

produit 

les 

premiers 

globules 

rouges circulant dans les vaisseaux fœtaux. Cette petite bulle, plus grosse 

que l’embryon, peut être observée à l’échographie : sa présence confirme 

que l’image visible dans l’utérus est bel et bien une grossesse.
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