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Introduction
Vous​ ​êtes​ ​enceinte​ ​!​ ​Ouf,​ ​c’était​ ​moins​ ​une,​ ​vous​ ​avez​ ​dépassé​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​vos​ ​35​ ​ans​ ​et​ ​
«​ ​un​ ​peu​ ​plus,​ ​et​ ​c’était​ ​trop​ ​tard​ ​»,​ ​entendez-vous​ ​souvent.​ ​Vous​ ​avez​ ​presque​ ​atteint​ ​l’âge​ ​
limite​ ​de​ ​procréation​ ​et​ ​êtes​ ​entrée​ ​dans​ ​l’âge​ ​de​ ​«​ ​la​ ​ménopause​ ​sociale​ ​»,​ ​c’est-à-dire​ ​l’âge​ ​
où​ ​une​ ​femme​ ​n’est​ ​plus​ ​censée​ ​faire​ ​d’enfant,​ ​surtout​ ​si​ ​elle​ ​a​ ​passé​ ​le​ ​seuil​ ​des​ ​40​ ​ans​ ​!​ ​
Quoi​ ​?​ ​Une​ ​femme​ ​est​ ​encore​ ​fertile,​ ​jeune​ ​et​ ​dynamique​ ​passé​ ​35​ ​ans​ ​?​ ​Et​ ​comment​ ​!
Ah​ ​!​ ​la​ ​pression​ ​sociale,​ ​culturelle​ ​et​ ​médicale​ ​mène​ ​la​ ​vie​ ​dure​ ​aux​ ​femmes​ ​qui,​ ​si​ ​elles​ ​
n’ont​ ​pas​ ​eu​ ​d’enfant​ ​avant​ ​30​ ​ans,​ ​sont​ ​déjà​ ​«​ ​en​ ​retard​ ​»​ ​(rassurez-vous,​ ​non,​ ​vos​ ​ovocytes​ ​
ne​ ​sont​ ​pas​ ​tous​ ​ﬂétris,​ ​allons…).​ ​Et​ ​les​ ​idées​ ​reçues​ ​sont​ ​nombreuses​ ​:​ ​grossesse​ ​à​ ​risque,​ ​
risque​ ​d’épuisement,​ ​enfant​ ​retardé​ ​ou​ ​futur​ ​enfant​ ​roi​ ​car​ ​futurs​ ​parents​ ​complètement​ ​
dépassés,​ ​accouchement​ ​compliqué…​ ​bref,​ ​autant​ ​dire​ ​que​ ​les​ ​stéréotypes​ ​autour​ ​des​ ​gros-
sesses​ ​dites​ ​«​ ​tardives​ ​»​ ​sont​ ​nombreux​ ​et,​ ​nous​ ​allons​ ​le​ ​voir,​ ​la​ ​plupart​ ​du​ ​temps​ ​infondés.
Car​ ​si​ ​eectivement​ ​le​ ​fait​ ​d’être​ ​enceinte​ ​après​ ​35​ ​ans​ ​entraîne​ ​parfois​ ​quelques​ ​contraintes,​ ​
et​ ​qu’il​ ​faut​ ​peut-être​ ​se​ ​montrer​ ​plus​ ​vigilante​ ​sur​ ​certains​ ​points​ ​(périnée,​ ​alimentation,​ ​circula-
tion​ ​sanguine),​ ​les​ ​femmes​ ​de​ ​cette​ ​tranche​ ​d’âge​ ​ne​ ​constituent​ ​pas​ ​forcément​ ​une​ ​population​ ​
à​ ​risque,​ ​catégorie​ ​dans​ ​laquelle​ ​on​ ​voudrait​ ​les​ ​ranger.​ ​
Il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​nombreux​ ​avantages​ ​à​ ​attendre​ ​un​ ​bébé​ ​sur​ ​le​ ​tard,​ ​et​ ​même​ ​s’il​ ​est​ ​vrai​ ​qu’une​ ​gros-
sesse​ ​est​ ​une​ ​sacrée​ ​épreuve,​ ​sachez​ ​que​ ​l’âge​ ​n’a​ ​rien​ ​à​ ​voir​ ​là-dedans.​ ​À​ ​tout​ ​âge​ ​de​ ​la​ ​femme,​ ​
tous​ ​les​ ​corps,​ ​tous​ ​les​ ​cerveaux​ ​se​ ​retrouvent​ ​totalement​ ​chamboulés​ ​et​ ​parfois​ ​malmenés​ ​par​ ​
les​ ​transformations​ ​physiques​ ​et​ ​hormonales​ ​de​ ​cette​ ​parenthèse​ ​enchantée.
Mais​ ​on​ ​ne​ ​va​ ​pas​ ​se​ ​mentir,​ ​nous​ ​n’avons​ ​pas​ ​les​ ​mêmes​ ​ressources,​ ​la​ ​même​ ​tonicité,​ ​la​ ​
même​ ​énergie​ ​à​ ​20​ ​ans,​ ​30​ ​ans​ ​ou​ ​40​ ​ans​ ​(il​ ​en​ ​va​ ​de​ ​même​ ​face​ ​à​ ​l’alcool​ ​et​ ​aux​ ​nuits​ ​blanches​ ​
d’ailleurs).​ ​Heureusement,​ ​il​ ​existe​ ​plein​ ​de​ ​petits​ ​trucs​ ​pour​ ​vivre​ ​ces​ ​neuf​ ​mois​ ​au​ ​mieux.​ ​
Prendre​ ​soin​ ​de​ ​soi​ ​et​ ​de​ ​son​ ​corps​ ​est​ ​primordial​ ​et​ ​aide​ ​à​ ​avoir​ ​une​ ​grossesse​ ​plus​ ​sereine.
Cet​ ​enfant​ ​à​ ​venir​ ​est​ ​en​ ​général​ ​désiré​ ​et​ ​parfois​ ​attendu​ ​depuis​ ​très​ ​longtemps​ ​(ah​ ​!​ ​les​ ​aléas​ ​
de​ ​la​ ​vie…),​ ​et​ ​parfois​ ​même​ ​après​ ​un​ ​long​ ​parcours​ ​du​ ​combattant.​ ​Raison​ ​de​ ​plus​ ​pour​ ​en​ ​pro-
ﬁter​ ​à​ ​fond​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​se​ ​stresser​ ​avec​ ​toutes​ ​les​ ​normes​ ​sociales​ ​qu’on​ ​voudrait​ ​imposer​ ​aux​ ​
femmes​ ​qui​ ​décident​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​enfant​ ​sur​ ​le​ ​tard​ ​!
Haut​ ​les​ ​cœurs,​ ​tout​ ​va​ ​bien,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​aucune​ ​raison​ ​pour​ ​que​ ​votre​ ​âge​ ​inﬂue​ ​sur​ ​votre​ ​grossesse.​ ​
Par​ ​contre,​ ​votre​ ​condition​ ​physique,​ ​ainsi​ ​que​ ​votre​ ​hygiène​ ​de​ ​vie,​ ​oui​ ​!​ ​Pour​ ​cela,​ ​nous​ ​allons​ ​
passer​ ​au​ ​crible​ ​les​ ​mauvaises​ ​habitudes​ ​à​ ​perdre​ ​et​ ​les​ ​nouvelles​ ​bonnes​ ​habitudes​ ​à​ ​adopter,​ ​de​ ​
la​ ​nutrition​ ​aux​ ​exercices​ ​spécialement​ ​adaptés​ ​pour​ ​votre​ ​corps​ ​durant​ ​la​ ​grossesse.​ ​
Nous​ ​verrons​ ​comment​ ​adopter​ ​une​ ​bonne​ ​posture​ ​pour​ ​limiter​ ​les​ ​désagréments​ ​liés​ ​à​ ​la​ ​gros-
sesse,​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​dos,​ ​les​ ​nausées,​ ​la​ ​rétention​ ​d’eau,​ ​la​ ​constipation​ ​et​ ​autres​ ​symptômes​ ​
courants​ ​et​ ​ô​ ​combien​ ​glamours.​ ​Avec​ ​un​ ​programme​ ​d’activités​ ​physiques​ ​adaptées,​ ​vous​ ​pourrez​ ​
vous​ ​bichonner​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​ces​ ​neuf​ ​mois​ ​avec​ ​du​ ​Pilates​ ​prénatal,​ ​du​ ​yoga​ ​prénatal,​ ​de​ ​la​ ​nata-
tion,​ ​de​ ​la​ ​marche,​ ​de​ ​la​ ​respiration​ ​et​ ​même​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​danse​ ​classique​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​fessier​ ​d’enfer.
Et​ ​au​ ​passage,​ ​tordre​ ​le​ ​cou​ ​à​ ​quelques​ ​idées​ ​reçues​ ​!
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Les​ ​idées​ ​
reçue
s
Certains​ ​préjugés​ ​venus​ ​des​ ​siècles​ ​passés​ ​tourmentent​ ​parfois​ ​les​ ​femmes​ ​
désirant​ ​enfanter​ ​autour​ ​de​ ​la​ ​quarantaine.​ ​Ils​ ​sont​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​erronés.​ ​
L’âge​ ​tardif​ ​n’est​ ​plus​ ​ce​ ​qu’il​ ​était…​ ​Ni​ ​l’esprit​ ​ni​ ​le​ ​corps​ ​d’une​ ​quadra​ ​
ne​ ​constituent​ ​un​ ​obstacle,​ ​et​ ​il​ ​est​ ​même​ ​conseillé​ ​de​ ​le​ ​faire​ ​bouger​ ​
ce​ ​corps,​ ​en​ ​respectant​ ​simplement,​ ​comme​ ​en​ ​tout,​ ​ses​ ​limites.​ ​
Le​ ​sport​ ​serait​ ​dangereux​ ​?​ ​Encore​ ​une​ ​idée​ ​reçue…
C’est​ ​plus​ ​dangereux​ ​pour​ ​le​ ​corps​ ​:​ ​FAUX
On​ ​pense​ ​souvent,​ ​à​ ​tort,​ ​que​ ​plus​ ​le​ ​corps​ ​vieillit,​ ​plus​ ​il​ ​est​ ​fragile​ ​ou​ ​en​ ​mauvaise​ ​santé.​ ​Or​ ​
de​ ​nos​ ​jours,​ ​un​ ​corps​ ​de​ ​femme​ ​de​ ​35-40​ ​ans​ ​n’est​ ​pas​ ​à​ ​mettre​ ​à​ ​la​ ​déchetterie.​ ​Tout​ ​
fonctionne​ ​encore​ ​très​ ​bien,​ ​merci,​ ​pour​ ​peu​ ​qu’on​ ​ait​ ​pris​ ​soin​ ​de​ ​soi​ ​jusqu’alors.
Sachez​ ​que​ ​si​ ​votre​ ​corps​ ​est​ ​fragilisé​ ​par​ ​la​ ​sédentarité​ ​ou​ ​une​ ​hygiène​ ​de​ ​vie​ ​pas​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​
irréprochable​ ​(tabagisme​ ​et​ ​alimentation​ ​en​ ​tête),​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​la​ ​grossesse​ ​qui​ ​sera​ ​dangereuse,​ ​
mais​ ​plutôt​ ​votre​ ​mode​ ​de​ ​vie.​ ​Si​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​en​ ​bonne​ ​santé,​ ​s’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​surpoids​ ​important​ ​
(on​ ​parle​ ​ici​ ​d’obésité)​ ​ou​ ​de​ ​problème​ ​de​ ​santé​ ​particulier,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​plus​ ​de​ ​«​ ​danger​ ​»​ ​à​ ​25​ ​ans​ ​
qu’à​ ​35​ ​ans.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​entretenu​ ​votre​ ​corps,​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​une​ ​bonne​ ​condition​ ​physique,​ ​tout​ ​
va​ ​bien.​ ​Un​ ​peu​ ​comme​ ​pour​ ​une​ ​voiture,​ ​ﬁnalement.​ ​À​ ​noter​ ​que​ ​c’est​ ​valable​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​âges​ ​:​ ​il​ ​
est​ ​possible​ ​qu’une​ ​femme​ ​de​ ​40​ ​ans​ ​soit​ ​en​ ​meilleure​ ​santé​ ​qu’une​ ​femme​ ​de​ ​25​ ​ans,​ ​si​ ​celle-ci​ ​
est​ ​sédentaire,​ ​fumeuse​ ​et​ ​stressée.​ ​Cela​ ​dépend​ ​plus​ ​de​ ​l’hygiène​ ​de​ ​vie​ ​que​ ​de​ ​l’âge.
Ce​ ​sera​ ​un​ ​enfant​ ​de​ ​vieux​ ​:​ ​FAUX​ ​
(enﬁn,​ ​c’est​ ​à​ ​vous​ ​de​ ​voir…)
Aujourd’hui,​ ​ça​ ​ne​ ​veut​ ​rien​ ​dire​ ​:​ ​«​ ​être​ ​vieux​ ​».​ ​Il​ ​est​ ​ﬁni​ ​le​ ​temps​ ​où​ ​on​ ​commençait​ ​à​ ​tra-
vailler​ ​à​ ​16​ ​ans,​ ​où​ ​on​ ​enfantait​ ​à​ ​20​ ​ans,​ ​où​ ​on​ ​arrêtait​ ​tout​ ​à​ ​40​ ​ans​ ​et​ ​où​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​vie​ ​
était​ ​de​ ​60​ ​ans​ ​!​ ​On​ ​peut​ ​très​ ​bien​ ​avoir​ ​un​ ​enfant​ ​à​ ​28​ ​ans​ ​(âge​ ​moyen​ ​du​ ​premier​ ​enfant​ ​
en​ ​France)​ ​et​ ​«​ ​vivre​ ​comme​ ​des​ ​vieux​ ​»,​ ​et​ ​avoir​ ​un​ ​enfant​ ​à​ ​40​ ​ans​ ​et​ ​être​ ​toujours​ ​«​ ​jeune​ ​
et​ ​dynamique​ ​».​ ​40​ ​is​ ​the​ ​new​ ​30​ ​!
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Souvent,​ ​on​ ​pense​ ​que​ ​les​ ​enfants​ ​qui​ ​ont​ ​des​ ​parents​ ​plus​ ​âgés​ ​que​ ​la​ ​moyenne​ ​sont​ ​des​ ​
enfants​ ​rois,​ ​des​ ​enfants​ ​pourris​ ​gâtés​ ​parce​ ​que​ ​les​ ​parents​ ​sont​ ​un​ ​peu​ ​dépassés​ ​du​ ​fait​ ​de​ ​
leur​ ​vieil​ ​âge,​ ​qu’ils​ ​ont​ ​moins​ ​d’énergie​ ​et​ ​d’autorité,​ ​et​ ​donc​ ​sont​ ​incapables​ ​d’éduquer​ ​un​ ​
enfant​ ​correctement​ ​tant​ ​ils​ ​sont​ ​gagas.​ ​Souvenez-vous,​ ​quand​ ​vous​ ​étiez​ ​en​ ​primaire​ ​ou​ ​au​ ​
collège,​ ​vous​ ​n’aviez​ ​pas​ ​un​ ​ou​ ​deux​ ​enfants​ ​de​ ​vieux​ ​dans​ ​votre​ ​entourage​ ​?​ ​L’éducation​ ​
n’est​ ​pas​ ​liée​ ​à​ ​l’âge​ ​!​ ​On​ ​peut​ ​très​ ​bien​ ​être​ ​dépassé​ ​à​ ​n’importe​ ​quel​ ​âge.​ ​Tout​ ​ne​ ​s’arrête​ ​
pas​ ​à​ ​40​ ​ans,​ ​et​ ​heureusement.​ ​À​ ​vous​ ​d’écrire​ ​votre​ ​histoire,​ ​selon​ ​vos​ ​envies,​ ​vos​ ​res-
sources,​ ​votre​ ​imagination​ ​!
Je​ ​serai​ ​la​ ​plus​ ​vieille​ ​à​ ​la​ ​crèche,​ ​à​ ​l’école,​ ​
parmi​ ​les​ ​parents​ ​d’élèves​ ​:​ ​FAUX
Oh​ ​là​ ​là,​ ​heureusement​ ​que​ ​non,​ ​et​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​stigmatisation​ ​des​ ​femmes​ ​quadras​ ​dans​ ​
les​ ​institutions​ ​scolaires.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​votre​ ​premier​ ​enfant​ ​autour​ ​de​ ​40​ ​ans,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​grandes​ ​
chances​ ​que​ ​oui,​ ​vous​ ​aurez​ ​trois​ ​ans​ ​de​ ​plus​ ​quand​ ​il​ ​débutera​ ​la​ ​maternelle​ ​et​ ​six​ ​de​ ​plus​ ​à​ ​
l’entrée​ ​au​ ​primaire​ ​(on​ ​va​ ​s’arrêter​ ​là​ ​et​ ​s’abstenir​ ​de​ ​compter​ ​à​ ​l’entrée​ ​du​ ​collège,​ ​mer-
ciii…).​ ​Vous​ ​serez​ ​une​ ​quadra​ ​certes,​ ​MAIS​ ​quid​ ​des​ ​autres​ ​mamans​ ​pour​ ​qui​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​
premier​ ​enfant​ ​mais​ ​le​ ​deuxième,​ ​voire​ ​le​ ​troisième​ ​?​ ​Voilà.​ ​
Certes,​ ​il​ ​y​ ​aura​ ​toujours​ ​des​ ​mamans​ ​jeunes​ ​qui​ ​accompagneront​ ​gracieusement​ ​leur​ ​
premier​ ​enfant​ ​eu​ ​avant​ ​30​ ​ans,​ ​mais​ ​bien​ ​souvent​ ​le​ ​deuxième​ ​et​ ​ceux​ ​qui​ ​suivent​ ​viennent​ ​
autour​ ​de​ ​la​ ​bonne​ ​trentaine,​ ​voire​ ​la​ ​quarantaine​ ​(et​ ​vous​ ​tenez​ ​ce​ ​livre​ ​entre​ ​vos​ ​mains​ ​!).​ ​
Donc​ ​il​ ​y​ ​a​ ​de​ ​grandes​ ​chances​ ​pour​ ​que​ ​votre​ ​enfant​ ​fréquente​ ​des​ ​enfants​ ​dont​ ​les​ ​parents​ ​
ont​ ​le​ ​même​ ​âge​ ​que​ ​vous,​ ​même​ ​si​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​leur​ ​premier.
Le​ ​suivi​ ​médical​ ​est​ ​beaucoup​ ​plus​ ​strict​ ​:​ ​
VRAI​ ​et​ ​FAUX
Eectivement,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​une​ ​prise​ ​de​ ​sang​ ​en​ ​plus​ ​au​ ​1
er
​ ​trimestre​ ​pour​ ​voir​ ​s’il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​risque​ ​de​ ​
trisomie,​ ​et​ ​au​ ​5
e
​ ​mois,​ ​vous​ ​passerez​ ​un​ ​test​ ​de​ ​glycémie​ ​pour​ ​le​ ​diabète​ ​gestationnel.​ ​Ce​ ​
sont​ ​deux​ ​examens​ ​pratiqués​ ​automatiquement​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​dépassé​ ​les​ ​35​ ​ans,​ ​mais​ ​on​ ​peut​ ​
aussi​ ​les​ ​eectuer​ ​avant​ ​s’il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​risques​ ​ou​ ​des​ ​antécédents​ ​familiaux​ ​(si​ ​vous​ ​êtes​ ​en​ ​
surpoids​ ​ou​ ​diabétique​ ​par​ ​exemple,​ ​s’il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​cas​ ​de​ ​trisomie​ ​dans​ ​votre​ ​famille…).​ ​C’est​ ​
tout.​ ​Si​ ​tout​ ​va​ ​bien​ ​et​ ​que​ ​votre​ ​grossesse​ ​est​ ​«​ ​normale​ ​»,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​suivi​ ​médical​ ​sup-
plémentaire.​ ​S’il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​suivi​ ​médical​ ​particulier,​ ​ce​ ​ne​ ​sera​ ​pas​ ​lié​ ​à​ ​votre​ ​âge,​ ​mais​ ​à​ ​votre​ ​
grossesse​ ​qui​ ​nécessite​ ​un​ ​suivi​ ​spéciﬁque​ ​pour​ ​une​ ​raison​ ​précise​ ​(et​ ​cela​ ​arrive​ ​aussi​ ​à​ ​
20​ ​ans​ ​ou​ ​à​ ​30​ ​ans​ ​!)
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En​ ​réalité,​ ​le​ ​plus​ ​grand​ ​risque​ ​
pour​ ​les​ ​femmes​ ​qui​ ​souhaitent​ ​
avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans​ ​
(et​ ​particulièrement​ ​après​ ​40​ ​ans)​ ​
serait​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​pouvoir​ ​tomber​ ​
enceinte​ ​!​ ​Qu’on​ ​se​ ​le​ ​dise,​ ​
il​ ​y​ ​a​ ​davantage​ ​
de​ ​problèmes​ ​liés​ ​à​ ​la​ ​fertilité,​ ​
qui​ ​diminue​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​30​ ​ans,​ ​que​ ​
de​ ​problèmes​ ​de​ ​grossesse​ ​une​ ​fois​ ​
que​ ​l’on​ ​est​ ​enceinte.
Il​ ​y​ ​a​ ​plus​ ​de​ ​risques​ ​:​ ​VRAI,​ ​
mais​ ​de​ ​quoi​ ​parle-t-on​ ​vraiment…?
Risque​ ​de​ ​fausse​ ​couche,​ ​de​ ​trisomie,​ ​de​ ​naissance​ ​prématurée,​ ​de​ ​gémellité,​ ​de​ ​diabète,​ ​
d’hypertension​ ​artérielle…​ ​de​ ​tout​ ​!​ ​Vraiment,​ ​si​ ​l’on​ ​en​ ​croit​ ​certains​ ​médecins,​ ​certains​ ​
articles,​ ​certaines​ ​études,​ ​attendre​ ​un​ ​enfant​ ​vers​ ​40​ ​ans,​ ​c’est​ ​vraiment​ ​tenter​ ​le​ ​diable,​ ​
et​ ​on​ ​a​ ​intérêt​ ​à​ ​avoir​ ​le​ ​cœur​ ​bien​ ​accroché​ ​!​ ​Nous​ ​parlons​ ​ici​ ​de​ ​«​ ​risques​ ​»​ ​très​ ​faibles​ ​:​ ​
par​ ​exemple,​ ​les​ ​grossesses​ ​gémellaires​ ​sont​ ​de​ ​0,8​ ​%​ ​pour​ ​la​ ​tranche​ ​des​ ​20-24​ ​ans​ ​et​ ​
de​ ​1,3​ ​%​ ​passé​ ​40​ ​ans,​ ​bon…​ ​Les​ ​risques​ ​de​ ​fausse​ ​couche,​ ​eux,​ ​concernent​ ​majoritaire-
ment​ ​les​ ​grossesses​ ​par​ ​PMA​ ​(procréation​ ​médicalement​ ​assistée),​ ​et​ ​sont​ ​donc​ ​aussi​ ​à​ ​
relativiser,​ ​nous​ ​y​ ​reviendrons…
Ce​ ​qui​ ​est​ ​vrai​ ​et​ ​qui​ ​s’explique,​ ​nous​ ​le​ ​verrons​ ​dans​ ​la​ ​deuxième​ ​partie,​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​risques​ ​
de​ ​diabète​ ​gestationnel,​ ​d’hypertension​ ​et​ ​de​ ​naissance​ ​prématurée.​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​risques​ ​qui​ ​
peuvent​ ​être​ ​liés​ ​à​ ​l’âge,​ ​mais​ ​il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​solutions​ ​pour​ ​les​ ​anticiper.​ ​Une​ ​grossesse​ ​à​ ​40​ ​ans​ ​
demande​ ​que​ ​vous​ ​soyez​ ​plus​ ​attentive​ ​à​ ​vous-même​ ​et​ ​réclame​ ​une​ ​hygiène​ ​de​ ​vie​ ​(alimen-
tation,​ ​activité​ ​physique,​ ​repos)​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​stricte​ ​que​ ​si​ ​vous​ ​aviez​ ​encore​ ​le​ ​corps​ ​de​ ​vos​ ​
20​ ​ans.​ ​Rien​ ​d’impossible​ ​donc.
Le​ ​sport​ ​peut​ ​entraîner​ ​une​ ​fausse​ ​couche​ ​:​ ​FAUX
Au​ ​1
er
​ ​trimestre,​ ​le​ ​risque​ ​principal​ ​et​ ​que​ ​toutes​ ​les​ ​futures​ ​mamans​ ​appréhendent,​ ​c’est​ ​la​ ​
fausse​ ​couche.​ ​Et​ ​on​ ​pense​ ​souvent,​ ​à​ ​tort,​ ​que​ ​la​ ​pratique​ ​d’une​ ​activité​ ​physique​ ​serait​ ​un​ ​
facteur​ ​déclenchant.​ ​C’est​ ​une​ ​idée​ ​reçue…​ ​Si​ ​une​ ​fausse​ ​couche​ ​intervient,​ ​c’est-à-dire​ ​si​ ​
le​ ​corps​ ​interrompt​ ​l’évolution​ ​de​ ​la​ ​grossesse,​ ​ce​ ​n’est​ ​en​ ​aucun​ ​cas​ ​de​ ​la​ ​«​ ​faute​ ​»​ ​de​ ​la​ ​
femme​ ​qui​ ​portait​ ​l’enfant,​ ​et​ ​encore​ ​moins​ ​le​ ​fait​ ​qu’elle​ ​serait​ ​allée​ ​faire​ ​un​ ​jogging.​ ​Si​ ​le​ ​
corps​ ​met​ ​ﬁn​ ​à​ ​une​ ​grossesse​ ​dans​ ​les​ ​premiers​ ​mois,​ ​c’est​ ​que​ ​le​ ​fœtus​ ​n’est​ ​pas​ ​viable,​ ​qu’il​ ​
y​ ​a​ ​une​ ​anomalie​ ​qui​ ​empêche​ ​le​ ​bon​ ​déroule-
ment​ ​de​ ​la​ ​construction​ ​du​ ​bébé​ ​pendant​ ​neuf​ ​
mois.​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​aucune​ ​culpabilité​ ​à​ ​avoir,​ ​cela​ ​fait​ ​
partie​ ​des​ ​mystères​ ​et​ ​de​ ​la​ ​magie​ ​du​ ​corps​ ​
humain.
Comme​ ​le​ ​disait​ ​une​ ​sage-femme​ ​que​ ​j’ai​ ​eu​ ​
la​ ​chance​ ​de​ ​croiser​ ​lors​ ​d’une​ ​formation​ ​fort​ ​
intéressante​ ​:​ ​ça​ ​se​ ​saurait​ ​s’il​ ​susait​ ​de​ ​faire​ ​
du​ ​sport,​ ​d’aller​ ​courir​ ​ou​ ​de​ ​sauter​ ​à​ ​la​ ​corde​ ​
pour​ ​perdre​ ​son​ ​bébé.​ ​
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Pourquoi​ ​l’activité​ ​physique​ ​
est​ ​au​ ​contraire​ ​bénéﬁque
La​ ​première​ ​échographie​ ​passée,​ ​on​ ​est​ ​soulagée​ ​et​ ​on​ ​entre​ ​dans​ ​le​ ​2
e​ ​
trimestre.​ ​Le​ ​ventre​ ​
s’arrondit,​ ​on​ ​commence​ ​à​ ​changer​ ​physiquement,​ ​et​ ​ce​ ​jusqu’à​ ​la​ ​ﬁn​ ​de​ ​la​ ​grossesse.​ ​Plus​ ​on​ ​
avance​ ​dans​ ​la​ ​grossesse,​ ​plus​ ​on​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​croire​ ​qu’il​ ​ne​ ​faut​ ​rien​ ​faire​ ​avec​ ​ce​ ​nouveau​ ​
corps​ ​qu’on​ ​doit​ ​apprivoiser​ ​et​ ​apprendre​ ​à​ ​aimer.​ ​Or,​ ​si​ ​tout​ ​va​ ​bien​ ​et​ ​qu’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​de​ ​
contre-indications​ ​médicales,​ ​il​ ​faut​ ​au​ ​contraire​ ​continuer​ ​à​ ​bouger​ ​et​ ​à​ ​se​ ​maintenir​ ​en​ ​
forme​ ​pour​ ​éviter​ ​des​ ​désagréments​ ​comme​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​dos,​ ​les​ ​jambes​ ​qui​ ​gonﬂent,​ ​j’en​ ​passe​ ​
et​ ​des​ ​meilleures.
Être​ ​enceinte​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​maladie,​ ​il​ ​faut​ ​se​ ​reposer​ ​certes,​ ​il​ ​faut​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​soi,​ ​
mais​ ​ne​ ​rien​ ​faire​ ​n’est​ ​pas​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​soi,​ ​au​ ​contraire​ ​(ce​ ​qui​ ​est​ ​aussi​ ​valable​ ​pour​ ​
toute​ ​personne​ ​en​ ​dehors​ ​de​ ​la​ ​grossesse,​ ​tous​ ​sexes​ ​confondus)​ ​:​ ​on​ ​peut,​ ​on​ ​doit​ ​avoir​ ​une​ ​
pratique​ ​physique,​ ​mais​ ​ADAPTÉE​ ​à​ ​l’état​ ​de​ ​grossesse.​ ​Faire​ ​du​ ​sport​ ​de​ ​manière​ ​adaptée​ ​
permettra​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​faire​ ​mal,​ ​d’accompagner​ ​les​ ​changements​ ​corporels,​ ​d’évacuer​ ​le​ ​
stress,​ ​et​ ​même​ ​de​ ​vous​ ​préparer​ ​à​ ​l’accouchement.​ ​Une​ ​activité​ ​physique​ ​régulière​ ​et​ ​
douce​ ​aidera​ ​aussi​ ​à​ ​mieux​ ​récupérer​ ​après​ ​la​ ​naissance​ ​du​ ​bébé,​ ​à​ ​perdre​ ​vos​ ​kilos​ ​plus​ ​vite​ ​
et​ ​à​ ​préserver​ ​autant​ ​que​ ​possible​ ​votre​ ​périnée.
Des​ ​pratiques​ ​douces​ ​et​ ​régulières
Il​ ​est​ ​conseillé​ ​d’avoir​ ​une​ ​pratique​ ​physique​ ​adaptée​ ​au​ ​moins​ ​30​ ​minutes​ ​par​ ​jour​ ​tout​ ​au​ ​
long​ ​de​ ​la​ ​grossesse.​ ​Des​ ​pratiques​ ​douces​ ​et​ ​sans​ ​choc​ ​vous​ ​permettront​ ​de​ ​maintenir​ ​un​ ​
travail​ ​de​ ​cardio​ ​sans​ ​essouement,​ ​car​ ​la​ ​respiration​ ​est​ ​essentielle​ ​:​ ​les​ ​poumons​ ​doivent​ ​
continuer​ ​à​ ​bien​ ​travailler​ ​pour​ ​bien​ ​oxygéner​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​le​ ​bébé​ ​qui​ ​se​ ​forme.
Une​ ​activité​ ​comme​ ​la​ ​marche​ ​permettra​ ​de​ ​diminuer​ ​fortement​ ​les​ ​troubles​ ​de​ ​la​ ​circu-
lation,​ ​ainsi​ ​que​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​constipation​ ​et​ ​de​ ​digestion​ ​par​ ​exemple.​ ​De​ ​plus,​ ​si​ ​j’étais​ ​
en​ ​surpoids​ ​avant​ ​d’être​ ​enceinte,​ ​cela​ ​permettra​ ​aussi​ ​de​ ​maîtriser​ ​la​ ​prise​ ​de​ ​poids​ ​inhé-
rente​ ​à​ ​la​ ​grossesse.​ ​Bouger​ ​permet​ ​de​ ​canaliser​ ​son​ ​corps.
S’adapter​ ​à​ ​son​ ​corps​ ​et​ ​à​ ​son​ ​proﬁl​ ​sportif
Il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​connaître​ ​son​ ​corps​ ​et​ ​son​ ​proﬁl​ ​sportif.​ ​Il​ ​est​ ​évident​ ​que​ ​si​ ​je​ ​ne​ ​fais​ ​pas​ ​
de​ ​sport​ ​au​ ​quotidien,​ ​je​ ​ne​ ​vais​ ​pas​ ​bouger​ ​avec​ ​la​ ​même​ ​intensité​ ​qu’une​ ​femme​ ​enceinte​ ​
qui​ ​pratique​ ​une​ ​discipline​ ​depuis​ ​des​ ​années​ ​et​ ​la​ ​maîtrise​ ​parfaitement.​ ​Si​ ​avant​ ​la​ ​grossesse​ ​
j’avais​ ​un​ ​proﬁl​ ​plutôt​ ​sédentaire,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​pareil​ ​que​ ​si​ ​j’avais​ ​une​ ​pratique​ ​régulière.​ ​Il​ ​faut​ ​
donc​ ​adapter​ ​son​ ​activité​ ​physique​ ​par​ ​rapport​ ​à​ ​l’état​ ​de​ ​grossesse,​ ​mais​ ​aussi​ ​à​ ​son​ ​proﬁl​ ​
sportif​ ​!
Avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​ça​ ​veut​ ​dire​ ​quoi​ ​?​ ​13
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Connaître​ ​ses​ ​limites
Plus​ ​on​ ​s’éloigne​ ​de​ ​nos​ ​20​ ​ans,​ ​plus​ ​le​ ​corps​ ​peut​ ​se​ ​trouver​ ​fragilisé.​ ​En​ ​eet,​ ​plus​ ​on​ ​
avance​ ​en​ ​âge,​ ​plus​ ​la​ ​fatigue​ ​s’accumule.​ ​Il​ ​se​ ​peut​ ​aussi​ ​qu’on​ ​traîne​ ​de​ ​vieilles​ ​blessures​ ​
dont​ ​on​ ​ne​ ​s’est​ ​pas​ ​trop​ ​occupé.​ ​Les​ ​douleurs​ ​dorsales​ ​liées​ ​à​ ​nos​ ​modes​ ​de​ ​vie​ ​sédentaires​ ​
arrivent​ ​aussi​ ​avec​ ​l’âge.​ ​Si​ ​les​ ​muscles​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​entretenus​ ​depuis​ ​quelque​ ​temps,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​
des​ ​risques​ ​que​ ​la​ ​grossesse​ ​soit​ ​plus​ ​dure​ ​pour​ ​le​ ​corps.
Même​ ​dans​ ​le​ ​cas​ ​des​ ​sportifs,​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​diérent​ ​à​ ​20​ ​ans​ ​et​ ​à​ ​40​ ​ans​ ​:​ ​la​ ​récupération​ ​
est​ ​plus​ ​lente,​ ​les​ ​performances​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​les​ ​mêmes.​ ​Un​ ​sprinteur​ ​à​ ​20​ ​ans​ ​n’aura​ ​pas​ ​le​ ​
même​ ​chrono​ ​qu’à​ ​35​ ​ans,​ ​idem​ ​pour​ ​un​ ​footballeur​ ​ou​ ​une​ ​gymnaste,​ ​c’est​ ​dans​ ​l’ordre​ ​des​ ​
choses.​ ​Un​ ​sportif,​ ​même​ ​de​ ​haut​ ​niveau,​ ​même​ ​bien​ ​entraîné,​ ​atteint​ ​rarement​ ​l’apogée​ ​de​ ​
sa​ ​carrière​ ​en​ ​dépassant​ ​ses​ ​records​ ​personnels​ ​à​ ​40​ ​ans.
Attention,​ ​je​ ​ne​ ​dis​ ​pas​ ​qu’on​ ​est​ ​en​ ​mauvaise​ ​santé​ ​et​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​est​ ​bon​ ​à​ ​jeter​ ​à​ ​la​ ​
poubelle​ ​après​ ​35​ ​ans,​ ​mais​ ​il​ ​faut​ ​être​ ​plus​ ​vigilante​ ​et​ ​bien​ ​connaître​ ​ses​ ​limites,​ ​car​ ​on​ ​peut​ ​
se​ ​blesser​ ​plus​ ​facilement.​ ​Une​ ​femme​ ​qui​ ​est​ ​enceinte​ ​et​ ​qui​ ​est​ ​vers​ ​la​ ​quarantaine​ ​se​ ​doit​ ​
de​ ​préserver​ ​son​ ​corps​ ​et​ ​ses​ ​organes.
Attention​ ​au​ ​périnée​ ​et​ ​aux​ ​abdominaux
Le​ ​périnée,​ ​par​ ​exemple,​ ​devient​ ​plus​ ​faible​ ​avec​ ​l’âge​ ​et​ ​nécessite​ ​qu’on​ ​le​ ​chouchoute​ ​
particulièrement.​ ​Tous​ ​les​ ​muscles​ ​abdominaux​ ​et​ ​dorsaux​ ​qui​ ​maintiennent​ ​la​ ​colonne​ ​ver-
tébrale​ ​et​ ​le​ ​bassin​ ​en​ ​place​ ​demandent​ ​aussi​ ​une​ ​attention​ ​particulière.​ ​Rien​ ​d’impossible,​ ​
mais​ ​sachez​ ​qu’une​ ​grossesse​ ​tardive​ ​demande​ ​une​ ​vigilance​ ​corporelle​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​importante.
Rappelez-vous​ ​les​ ​soirées​ ​jusqu’au​ ​bout​ ​de​ ​la​ ​nuit​ ​à​ ​boire​ ​des​ ​mojitos,​ ​le​ ​lendemain​ ​fraîche​ ​
comme​ ​la​ ​rose,​ ​arrivée​ ​juste​ ​avec​ ​quelques​ ​minutes​ ​de​ ​retard​ ​sur​ ​les​ ​bancs​ ​de​ ​la​ ​fac,​ ​avec​ ​
juste​ ​un​ ​café​ ​et​ ​une​ ​aspirine​ ​dans​ ​le​ ​ventre…​ ​Bon…​ ​la​ ​même​ ​soirée​ ​aujourd’hui​ ​(et​ ​surtout​ ​le​ ​
même​ ​lendemain​ ​qui​ ​chante…)​ ​vous​ ​paraît​ ​impossible​ ​?​ ​Eh​ ​bien,​ ​c’est​ ​un​ ​peu​ ​pareil​ ​avec​ ​la​ ​
grossesse​ ​:​ ​plus​ ​on​ ​avance​ ​en​ ​âge,​ ​plus​ ​le​ ​corps​ ​est​ ​fatigué.​ ​L’énergie​ ​est​ ​diérente,​ ​et​ ​la​ ​ré-
cupération​ ​surtout,​ ​plus​ ​lente.​ ​Il​ ​faut​ ​donc​ ​se​ ​préparer,​ ​comme​ ​on​ ​se​ ​prépare​ ​pour​ ​les​ ​grosses​ ​
soirées​ ​de​ ​ﬁesta​ ​(c’est-à-dire​ ​sans​ ​réunion​ ​à​ ​9​ ​h​ ​le​ ​lendemain).
Le​ ​risque​ ​pour​ ​les​ ​non​ ​sportives
Par​ ​bonne​ ​volonté​ ​et​ ​surplus​ ​de​ ​motivation,​ ​on​ ​
peut​ ​commencer​ ​une​ ​discipline​ ​sans​ ​la​ ​maîtriser​ ​
et​ ​aller​ ​trop​ ​fort,​ ​trop​ ​vite,​ ​sans​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​
contrôler​ ​son​ ​corps.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​il​ ​est​ ​eec-
tivement​ ​déconseillé​ ​de​ ​commencer​ ​une​ ​disci-
pline​ ​sportive​ ​en​ ​étant​ ​enceinte.​ ​Sauf​ ​en​ ​se​ ​diri-
geant​ ​vers​ ​des​ ​pratiques​ ​adaptées​ ​et​ ​encadrées,​ ​
conçues​ ​pour​ ​les​ ​femmes​ ​enceintes.
Les​ ​disciplines​ ​fortement​ ​
conseillées​ ​pendant​ ​
la​ ​grossesse,​ ​pour​ ​peu​ ​qu’elles​ ​
soient​ ​adaptées,​ ​sont​ ​:​ ​la​ ​marche,​ ​
la​ ​natation,​ ​le​ ​yoga,​ ​
le​ ​Pilates​ ​et​ ​la​ ​danse.
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Le​ ​risque​ ​pour​ ​les​ ​sportives
Continuer​ ​son​ ​activité​ ​comme​ ​si​ ​de​ ​rien​ ​n’était​ ​ou,​ ​au​ ​contraire,​ ​tout​ ​arrêter​ ​d’un​ ​coup​ ​sont​ ​
deux​ ​attitudes​ ​qui​ ​peuvent​ ​malmener​ ​le​ ​corps.​ ​En​ ​grossissant,​ ​l’utérus​ ​va​ ​appuyer​ ​sur​ ​le​ ​pé-
rinée​ ​et​ ​agrandir​ ​le​ ​muscle​ ​abdominal​ ​grand​ ​droit​ ​:​ ​continuer​ ​à​ ​pratiquer​ ​avec​ ​la​ ​même​ ​inten-
sité​ ​fragilisera​ ​ces​ ​zones.​ ​De​ ​plus,​ ​des​ ​abdominaux​ ​trop​ ​toniques​ ​risquent​ ​de​ ​provoquer​ ​des​ ​
douleurs​ ​au​ ​niveau​ ​du​ ​ventre​ ​avec​ ​l’utérus​ ​qui​ ​poussera​ ​dessus.​ ​À​ ​l’inverse,​ ​arrêter​ ​du​ ​jour​ ​au​ ​
lendemain​ ​provoque​ ​une​ ​fonte​ ​musculaire​ ​qui​ ​peut​ ​engendrer​ ​des​ ​déséquilibres​ ​corporels.​ ​
L’idéal​ ​est​ ​ainsi​ ​de​ ​garder​ ​la​ ​même​ ​fréquence​ ​et​ ​de​ ​diminuer​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​l’intensité,​ ​
mais​ ​pas​ ​jusqu’à​ ​l’arrêt​ ​complet.
Les​ ​sports​ ​à​ ​risque
Tous​ ​les​ ​sports​ ​où​ ​il​ ​y​ ​a​ ​risque​ ​de​ ​chute​ ​et​ ​de​ ​coups​ ​sont​ ​plutôt​ ​à​ ​éviter​ ​:​ ​l’équitation,​ ​le​ ​ski,​ ​
les​ ​sports​ ​de​ ​combat​ ​tels​ ​que​ ​la​ ​boxe,​ ​la​ ​gym​ ​aux​ ​agrès,​ ​le​ ​rugby.​ ​Il​ ​en​ ​va​ ​de​ ​même​ ​pour​ ​les​ ​
sports​ ​où​ ​il​ ​y​ ​a​ ​beaucoup​ ​d’impacts​ ​au​ ​sol​ ​tels​ ​que​ ​la​ ​zumba,​ ​la​ ​course​ ​à​ ​pied,​ ​le​ ​tennis.​ ​En​ ​
eet,​ ​plus​ ​la​ ​grossesse​ ​avance,​ ​plus​ ​votre​ ​corps​ ​aura​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​maintenir​ ​la​ ​sangle​ ​abdominale,​ ​
et​ ​tout​ ​fort​ ​impact​ ​au​ ​sol​ ​aura​ ​un​ ​eet​ ​direct​ ​sur​ ​le​ ​périnée,​ ​qui​ ​va​ ​s’en​ ​trouver​ ​bien​ ​dégradé.
Les​ ​inconvénients​ ​de​ ​la​ ​sédentarité
La​ ​sédentarité​ ​durant​ ​la​ ​grossesse​ ​est​ ​un​ ​faux​ ​ami,​ ​un​ ​piège​ ​dans​ ​lequel​ ​il​ ​faut​ ​éviter​ ​de​ ​tom-
ber.​ ​On​ ​peut​ ​penser​ ​que​ ​si​ ​on​ ​a​ ​des​ ​douleurs​ ​dues​ ​aux​ ​modiﬁcations​ ​hormonales​ ​et​ ​corpo-
relles,​ ​faire​ ​du​ ​sport​ ​aggravera​ ​la​ ​situation.​ ​Au​ ​contraire,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​douleurs,​ ​c’est​ ​jus-
tement​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​faites​ ​rien​ ​pour​ ​votre​ ​corps,​ ​ni​ ​pour​ ​le​ ​muscler​ ​ni​ ​pour​ ​le​ ​soulager.
Par​ ​exemple,​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​mal​ ​aux​ ​lombaires​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​votre​ ​ventre​ ​qui​ ​grossit,​ ​c’est​ ​que​ ​
votre​ ​dos​ ​et​ ​votre​ ​sangle​ ​abdominale​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​assez​ ​musclés​ ​pour​ ​vous​ ​maintenir​ ​dans​ ​une​ ​
bonne​ ​posture​ ​:​ ​vous​ ​laissez​ ​alors​ ​votre​ ​ventre​ ​aller​ ​vers​ ​l’avant​ ​et​ ​cambrez​ ​votre​ ​zone​ ​lom-
baire.​ ​D’où​ ​le​ ​mal​ ​de​ ​dos​ ​qui​ ​sera​ ​dû​ ​à​ ​l’inactivité.​ ​
Les​ ​risques​ ​liés​ ​à​ ​la​ ​sédentarité​ ​et​ ​accentués​ ​par​ ​la​ ​grossesse​ ​sont​ ​:
–​ ​Les​ ​troubles​ ​de​ ​la​ ​circulation​ ​sanguine.
–​ ​Une​ ​mauvaise​ ​posture​ ​et​ ​un​ ​mauvais​ ​maintien.
–​ ​Les​ ​douleurs​ ​articulaires.
–​ ​Les​ ​douleurs​ ​ligamentaires.
–​ ​Les​ ​troubles​ ​digestifs​ ​(estomac​ ​comprimé).
–​ ​La​ ​constipation.​ ​
–​ ​Les​ ​douleurs​ ​dorsales.
–​ ​Une​ ​respiration​ ​dicile​ ​et​ ​une​ ​mauvaise​ ​oxygénation​ ​pour​ ​soi​ ​et​ ​le​ ​bébé.
Avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​ça​ ​veut​ ​dire​ ​quoi​ ​?​ ​15
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Test​ ​:​ ​quelle​ ​sportive​ ​sommeille​ ​en​ ​moi​ ​?​ ​
1.​ ​Après​ ​une​ ​journée​ ​de​ ​boulot​ ​intense​ ​:
​ ​Vous​ ​ﬁlez​ ​à​ ​pied​ ​retrouver​ ​des​ ​potes​ ​pour​ ​boire​ ​un​ ​verre.
​ ​Vous​ ​foncez​ ​à​ ​la​ ​salle​ ​de​ ​sport​ ​pour​ ​évacuer.
​ ​Vous​ ​rentrez​ ​directement​ ​et​ ​vous​ ​prenez​ ​un​ ​bain​ ​avant​ ​un​ ​bon​ ​plateau​ ​télé.
2.​ ​Le​ ​sport​ ​pour​ ​vous,​ ​c’est​ ​:
​ ​Un​ ​concept​ ​ﬂou.
​ ​La​ ​compet’,​ ​les​ ​gymnases​ ​et​ ​la​ ​sueur.
​ ​La​ ​course​ ​à​ ​pied,​ ​les​ ​randonnées,​ ​le​ ​ski,​ ​à​ ​l’air​ ​frais​ ​de​ ​la​ ​nature.
3.​ ​Votre​ ​mode​ ​de​ ​déplacement​ ​privilégié​ ​:
​ ​À​ ​pied,​ ​qu’il​ ​pleuve,​ ​qu’il​ ​vente​ ​ou​ ​qu’il​ ​neige.
​ ​En​ ​voiture​ ​ou​ ​en​ ​transport​ ​en​ ​commun.
​ ​En​ ​vélo,​ ​roller​ ​ou​ ​trottinette.
4.​ ​Niveau​ ​eort,​ ​ça​ ​se​ ​passe​ ​comment​ ​?
​ ​It’s​ ​never​ ​enough.
​ ​Point​ ​trop​ ​n’en​ ​faut.
​ ​Ah,​ ​parce​ ​que​ ​monter​ ​5​ ​étages​ ​à​ ​pied​ ​avec​ ​les​ ​bras​ ​chargés​ ​de​ ​courses,​ ​c’est​ ​un​ ​eort​ ​?
5.​ ​Enfant,​ ​vos​ ​activités​ ​de​ ​prédilection​ ​étaient​ ​:
​ ​Gym/tennis/natation.
​ ​Perles/bracelets​ ​brésiliens/bouquins.
​ ​Tout​ ​le​ ​temps​ ​fourrée​ ​au​ ​parc​ ​après​ ​l’école.
6.​ ​Comment​ ​sont​ ​vos​ ​journées​ ​de​ ​travail​ ​?
​ ​Vous​ ​êtes​ ​assise​ ​derrière​ ​un​ ​bureau.
​ ​Physiques,​ ​vous​ ​êtes​ ​souvent​ ​debout​ ​et​ ​portez​ ​même​ ​des​ ​charges​ ​lourdes.
​ ​Inégales,​ ​avec​ ​des​ ​moments​ ​de​ ​calme​ ​et​ ​des​ ​moments​ ​d’agitation​ ​intense.
7.​ ​Vous​ ​envisagez​ ​votre​ ​grossesse​ ​comme​ ​:
​ ​Un​ ​moment​ ​parfait​ ​pour​ ​lever​ ​le​ ​pied​ ​et​ ​réﬂéchir​ ​à​ ​l’avenir.
​ ​Autant​ ​savourer​ ​chaque​ ​moment​ ​et​ ​faire​ ​en​ ​sorte​ ​que​ ​tout​ ​se​ ​passe​ ​bien,​ ​même​ ​si​ ​ça​ ​
demande​ ​parfois​ ​quelques​ ​adaptations.​ ​
​ ​Faire​ ​comme​ ​d’habitude​ ​le​ ​plus​ ​longtemps​ ​possible,​ ​vous​ ​êtes​ ​enceinte,​ ​pas​ ​malade.















[image: ]16
Résultats​ ​et​ ​ordonnance​ ​
​ ​La​ ​sportive​ ​accomplie​ ​de​ ​compétition
Vous​ ​avez​ ​le​ ​sport​ ​dans​ ​le​ ​sang​ ​depuis​ ​toujours,​ ​votre​ ​corps​ ​est​ ​en​ ​parfait​ ​état​ ​de​ ​marche,​ ​
quelques​ ​petites​ ​blessures​ ​par-ci​ ​par-là,​ ​mais​ ​rien​ ​de​ ​grave.​ ​Vos​ ​journées​ ​s’enchaînent​ ​à​ ​une​ ​
cadence​ ​infernale​ ​et​ ​vous​ ​adorez​ ​ça,​ ​car​ ​vous​ ​débordez​ ​d’énergie​ ​et​ ​vous​ ​êtes​ ​toujours​ ​par-
tante​ ​pour​ ​tout​ ​!​ ​Vous​ ​aimez​ ​la​ ​performance​ ​et​ ​quand​ ​vous​ ​vous​ ​lancez​ ​dans​ ​quelque​ ​chose,​ ​
vous​ ​allez​ ​jusqu’au​ ​bout.​ ​Je​ ​vous​ ​préviens​ ​tout​ ​de​ ​suite,​ ​vous​ ​allez​ ​sûrement​ ​devoir​ ​un​ ​peu​ ​
lever​ ​le​ ​pied,​ ​et​ ​peut-être​ ​que​ ​vos​ ​hormones​ ​se​ ​chargeront​ ​de​ ​vous​ ​rappeler​ ​à​ ​l’ordre​ ​entre​ ​
les​ ​coups​ ​de​ ​fatigue​ ​et​ ​les​ ​nausées.
Les​ ​grandes​ ​sportives​ ​auront​ ​tendance​ ​à​ ​avoir​ ​un​ ​abdo​ ​grand​ ​droit​ ​(les​ ​tablettes​ ​de​ ​cho-
colat)​ ​et​ ​un​ ​périnée​ ​très/trop​ ​toniques.​ ​Il​ ​va​ ​falloir​ ​relâcher​ ​ces​ ​muscles​ ​pour​ ​que​ ​la​ ​grossesse​ ​
se​ ​passe​ ​bien.​ ​Acceptez-le​ ​et​ ​adaptez​ ​votre​ ​activité​ ​physique,​ ​sans​ ​pour​ ​autant​ ​l’arrêter,​ ​si-
non​ ​votre​ ​corps​ ​va​ ​le​ ​sentir​ ​passer.​ ​Vous​ ​récupérerez​ ​ainsi​ ​beaucoup​ ​plus​ ​vite​ ​un​ ​corps​ ​sans​ ​
dommages​ ​collatéraux​ ​dus​ ​à​ ​la​ ​grossesse​ ​et​ ​à​ ​l’accouchement.
Les​ ​disciplines​ ​comme​ ​le​ ​yoga​ ​et​ ​le​ ​Pilates​ ​prénatal​ ​vous​ ​aideront​ ​à​ ​respirer​ ​et​ ​surtout​ ​à​ ​étirer​ ​les​ ​
zones​ ​musculaires​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​l’habitude​ ​de​ ​solliciter​ ​et​ ​qui​ ​sont​ ​peut-être​ ​trop​ ​toniques.
​ ​La​ ​sportive​ ​quotidienne​ ​de​ ​plein​ ​air
Vous​ ​ne​ ​pratiquez​ ​pas​ ​un​ ​sport​ ​en​ ​particulier,​ ​mais​ ​votre​ ​corps​ ​vous​ ​suit​ ​partout,​ ​en​ ​randon-
née,​ ​sur​ ​une​ ​planche​ ​à​ ​voile​ ​l’été,​ ​sur​ ​des​ ​skis​ ​l’hiver.​ ​Vous​ ​trottez​ ​toute​ ​la​ ​journée​ ​sur​ ​vos​ ​
gambettes,​ ​en​ ​prenant​ ​bien​ ​sûr​ ​les​ ​escaliers​ ​plutôt​ ​que​ ​les​ ​ascenseurs.​ ​Vous​ ​avez​ ​autant​ ​que​ ​
possible​ ​le​ ​nez​ ​fourré​ ​dehors,​ ​vous​ ​aimez​ ​visiter​ ​les​ ​villes,​ ​vous​ ​promener​ ​en​ ​forêt,​ ​rester​ ​une​ ​
après-midi​ ​entière​ ​à​ ​une​ ​expo​ ​(ou​ ​à​ ​faire​ ​du​ ​shopping).​ ​Vous​ ​êtes​ ​souvent​ ​en​ ​mouvement,​ ​
même​ ​si​ ​vous​ ​appréciez​ ​aussi​ ​les​ ​moments​ ​de​ ​pause,​ ​les​ ​apéros​ ​et​ ​les​ ​séries​ ​!
Bref,​ ​vous​ ​faites​ ​du​ ​sport​ ​sans​ ​même​ ​vous​ ​en​ ​apercevoir,​ ​votre​ ​corps​ ​est​ ​tonique,​ ​mais​ ​
ﬁnalement,​ ​vous​ ​ne​ ​le​ ​connaissez​ ​pas​ ​si​ ​bien​ ​:​ ​vous​ ​le​ ​voyez​ ​comme​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​global​ ​
qui​ ​ne​ ​vous​ ​a​ ​jamais​ ​fait​ ​défaut.​ ​La​ ​grossesse​ ​va​ ​vous​ ​apprendre​ ​à​ ​dissocier​ ​les​ ​parties​ ​du​ ​
corps.​ ​Vous​ ​allez​ ​vite​ ​vous​ ​apercevoir​ ​que​ ​vos​ ​activités​ ​quotidiennes​ ​se​ ​font​ ​avec​ ​plus​ ​de​ ​dif-
ﬁculté,​ ​que​ ​monter​ ​vos​ ​quatre​ ​étages​ ​à​ ​pied​ ​peut​ ​tirer​ ​sur​ ​le​ ​ventre,​ ​que​ ​traverser​ ​la​ ​ville​ ​pour​ ​
visiter​ ​une​ ​expo​ ​vous​ ​demandera​ ​beaucoup​ ​plus​ ​d’eorts.​ ​
Rien​ ​de​ ​grave,​ ​mais​ ​pour​ ​éviter​ ​de​ ​vous​ ​blesser​ ​en​ ​faisant​ ​des​ ​choses​ ​que​ ​vous​ ​aviez​ ​pour-
tant​ ​l’habitude​ ​de​ ​faire,​ ​il​ ​faudra​ ​travailler​ ​votre​ ​corps​ ​en​ ​ciblant​ ​des​ ​zones​ ​clés.​ ​Si​ ​vous​ ​ne​ ​
vous​ ​sentez​ ​pas​ ​de​ ​suivre​ ​un​ ​cours​ ​régulier​ ​dans​ ​une​ ​salle​ ​de​ ​sport,​ ​les​ ​activités​ ​comme​ ​la​ ​
marche​ ​(non​ ​le​ ​trot)​ ​et​ ​la​ ​natation​ ​seront​ ​parfaitement​ ​adaptées​ ​à​ ​votre​ ​quotidien.
​ ​La​ ​sportive​ ​en​ ​devenir…
Le​ ​sport,​ ​ça​ ​n’a​ ​jamais​ ​été​ ​vraiment​ ​votre​ ​truc,​ ​il​ ​faut​ ​bien​ ​l’avouer,​ ​vous​ ​n’avez​ ​jamais​ ​été​ ​très​ ​
à​ ​l’aise​ ​dans​ ​un​ ​gymnase,​ ​avec​ ​un​ ​ballon​ ​ou​ ​sur​ ​une​ ​piste​ ​d’athlétisme​ ​(et​ ​encore​ ​moins​ ​en​ ​
justaucorps).​ ​Pourtant,​ ​vous​ ​savez​ ​qu’il​ ​faudrait​ ​en​ ​faire​ ​au​ ​moins​ ​un​ ​peu…,​ ​histoire​ ​de​ ​déve-
lopper​ ​quelques​ ​muscles​ ​et​ ​de​ ​se​ ​sentir​ ​plus​ ​tonique,​ ​un​ ​jour…,​ ​demain…,​ ​ou​ ​pas…​ ​Si​ ​vous​ ​
tenez​ ​ce​ ​livre​ ​entre​ ​vos​ ​mains,​ ​c’est​ ​peut-être​ ​que​ ​ça​ ​y​ ​est,​ ​vous​ ​êtes​ ​prête​ ​!
Avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​ça​ ​veut​ ​dire​ ​quoi​ ​?​ ​17
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Être​ ​enceinte​ ​est​ ​une​ ​très​ ​bonne​ ​raison​ ​pour​ ​commencer​ ​à​ ​s’occuper​ ​de​ ​son​ ​corps,​ ​mais​ ​
prudence.​ ​Si​ ​vous​ ​n’avez​ ​pas​ ​fait​ ​travailler​ ​votre​ ​corps​ ​depuis​ ​au​ ​moins​ ​l’adolescence​ ​(la​ ​ﬁn​ ​du​ ​
sport​ ​obligatoire​ ​à​ ​la​ ​sortie​ ​du​ ​collège),​ ​il​ ​est​ ​bon​ ​de​ ​commencer​ ​tranquille​ ​et​ ​d’augmenter​ ​la​ ​
cadence​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure.​ ​On​ ​oublie​ ​la​ ​théorie​ ​du​ ​«​ ​j’ai​ ​du​ ​retard​ ​à​ ​rattraper,​ ​je​ ​donne​ ​tout​ ​
ce​ ​que​ ​j’ai​ ​!​ ​»,​ ​surtout​ ​enceinte.
Quelques​ ​pratiques​ ​et​ ​leurs​ ​bienfaits
Certaines​ ​pratiques​ ​n’apportent​ ​que​ ​du​ ​bon​ ​aux​ ​femmes​ ​enceintes,​ ​qu’elles​ ​aident​ ​à​ ​prévenir​ ​
les​ ​désagréments​ ​de​ ​la​ ​grossesse​ ​ou​ ​qu’elles​ ​préparent​ ​le​ ​corps​ ​à​ ​mieux​ ​vivre​ ​les​ ​derniers​ ​
mois​ ​d’attente​ ​et​ ​l’accouchement…
À​ ​quoi​ ​sert​ ​de​ ​travailler​ ​le​ ​cardio​ ​?
Le​ ​cardio​ ​sans​ ​essouement​ ​va​ ​favoriser​ ​une​ ​bonne​ ​oxygénation​ ​du​ ​corps,​ ​et​ ​surtout​ ​va​ ​
améliorer​ ​l’oxygénation​ ​du​ ​bébé.​ ​Continuer​ ​de​ ​développer​ ​sa​ ​capacité​ ​pulmonaire​ ​est​ ​pri-
mordial​ ​:​ ​cela​ ​va​ ​permettre​ ​au​ ​diaphragme​ ​une​ ​meilleure​ ​amplitude​ ​et​ ​ainsi​ ​de​ ​faire​ ​de​ ​la​ ​
place​ ​dans​ ​le​ ​ventre,​ ​essentielle​ ​pour​ ​la​ ​croissance​ ​de​ ​l’utérus​ ​et​ ​pour​ ​bien​ ​vivre​ ​sa​ ​grossesse.
À​ ​quoi​ ​sert​ ​la​ ​marche​ ​?
La​ ​marche​ ​est​ ​très​ ​propice​ ​à​ ​une​ ​bonne​ ​circulation​ ​sanguine,​ ​ampliﬁe​ ​le​ ​retour​ ​veineux​ ​(le​ ​
sang​ ​ne​ ​reste​ ​pas​ ​en​ ​bas​ ​dans​ ​les​ ​pieds),​ ​surtout​ ​si​ ​vous​ ​avez​ ​déjà​ ​à​ ​la​ ​base​ ​des​ ​problèmes​ ​de​ ​
circulation​ ​et​ ​de​ ​rétention​ ​d’eau.​ ​Elle​ ​va​ ​permettre​ ​aussi​ ​de​ ​relancer​ ​le​ ​transit​ ​intestinal,​ ​qui​ ​
sera​ ​ralenti​ ​durant​ ​la​ ​grossesse​ ​à​ ​cause​ ​des​ ​hormones.​ ​Donc​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​sujette​ ​à​ ​la​ ​consti-
pation,​ ​n’hésitez​ ​pas​ ​!
À​ ​quoi​ ​sert​ ​la​ ​natation​ ​?
L’eau​ ​portera​ ​votre​ ​poids​ ​et​ ​vous​ ​permettra​ ​une​ ​relaxation​ ​et​ ​une​ ​légèreté​ ​totales.​ ​En​ ​plus​ ​de​ ​
développer​ ​votre​ ​tonus​ ​musculaire,​ ​indispensable​ ​à​ ​l’état​ ​de​ ​grossesse,​ ​la​ ​natation​ ​soulagera​ ​
aussi​ ​les​ ​tensions​ ​musculaires​ ​et​ ​articulaires.​ ​C’est​ ​là​ ​un​ ​aspect​ ​non​ ​négligeable,​ ​surtout​ ​à​ ​
l’approche​ ​du​ ​terme,​ ​quand​ ​votre​ ​corps​ ​est​ ​clairement​ ​en​ ​roue​ ​libre​ ​et​ ​qu’aucune​ ​position​ ​
n’est​ ​confortable.​ ​Vous​ ​dormirez​ ​ainsi​ ​mieux​ ​la​ ​nuit​ ​ou​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​sieste.
À​ ​quoi​ ​servent​ ​le​ ​Pilates,​ ​le​ ​yoga​ ​ou​ ​la​ ​danse​ ​?
En​ ​prénatal​ ​:​ ​à​ ​développer​ ​et​ ​étirer​ ​sa​ ​sangle​ ​abdominale,​ ​qui​ ​va​ ​être​ ​drôlement​ ​malmenée​ ​
durant​ ​neuf​ ​mois,​ ​avec​ ​l’augmentation​ ​du​ ​volume​ ​de​ ​l’utérus.​ ​À​ ​préparer​ ​l’accouchement​ ​en​ ​
travaillant​ ​la​ ​respiration,​ ​l’élasticité​ ​du​ ​périnée​ ​et​ ​la​ ​mobilité​ ​du​ ​bassin.​ ​À​ ​avoir​ ​une​ ​connexion​ ​
avec​ ​votre​ ​bébé​ ​tout​ ​en​ ​renforçant​ ​les​ ​muscles​ ​du​ ​dos​ ​et​ ​des​ ​jambes,​ ​tonicité​ ​qui​ ​atténuera​ ​
les​ ​douleurs​ ​corporelles​ ​liées​ ​à​ ​la​ ​grossesse.
En​ ​postnatal​ ​:​ ​à​ ​limiter​ ​le​ ​risque​ ​de​ ​diastasis​ ​(voir​ ​page​ ​72)​ ​après​ ​l’accouchement,​ ​à​ ​per-
mettre​ ​une​ ​meilleure​ ​récupération​ ​de​ ​son​ ​corps​ ​et​ ​de​ ​son​ ​périnée,​ ​dont​ ​la​ ​faiblesse​ ​pourrait​ ​
générer​ ​de​ ​l’incontinence.
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Quid​ ​de​ ​
l’horge​ ​
biogique​ ​?
Face​ ​aux​ ​diérentes​ ​pressions,​ ​familiales,​ ​sociales​ ​
et​ ​médicales,​ ​auxquelles​ ​les​ ​femmes​ ​sont​ ​soumises​ ​
dès​ ​qu’il​ ​est​ ​question​ ​d’avoir​ ​un​ ​enfant,​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​
distinguer​ ​les​ ​idées​ ​reçues​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​lié​ ​à​ ​la​ ​fameuse​ ​«​ ​horloge​ ​biologique​ ​».​ ​
La​ ​pression​ ​sociale
J’ai​ ​20​ ​ans,​ ​je​ ​trouve​ ​mon​ ​amoureux​ ​;​ ​à​ ​25​ ​ans,​ ​je​ ​décroche​ ​un​ ​CDI​ ​;​ ​à​ ​27​ ​ans,​ ​je​ ​me​ ​marie​ ​
et​ ​j’accède​ ​à​ ​la​ ​propriété,​ ​et​ ​à​ ​28​ ​ans,​ ​je​ ​fais​ ​mon​ ​premier​ ​enfant…​ ​Bon…​ ​Alors​ ​voilà,​ ​atten-
tion​ ​mirage​ ​:​ ​parfois,​ ​la​ ​vie​ ​ne​ ​se​ ​passe​ ​pas​ ​comme​ ​prévu,​ ​et​ ​peut-être​ ​même​ ​que​ ​l’on​ ​n’avait​ ​
franchement​ ​rien​ ​prévu​ ​en​ ​la​ ​matière.​ ​Mais​ ​toujours​ ​est-il​ ​que​ ​l’âge​ ​moyen​ ​du​ ​premier​ ​en-
fant​ ​en​ ​France​ ​est​ ​de​ ​28​ ​ans,​ ​et​ ​que​ ​lorsqu’on​ ​n’a​ ​pas​ ​d’enfant​ ​passé​ ​30​ ​ans,​ ​les​ ​réﬂexions​ ​se​ ​
font​ ​légion​ ​:​ ​surtout​ ​si​ ​l’on​ ​vit​ ​en​ ​couple,​ ​et​ ​encore​ ​plus​ ​si​ ​l’on​ ​est​ ​mariée​ ​!
Eh​ ​ben​ ​alors​ ​?​ ​Qu’est-ce​ ​que​ ​vous​ ​attendez​ ​?​ ​Car​ ​oui,​ ​ne​ ​pas​ ​avoir​ ​d’enfant​ ​à​ ​35​ ​ans,​ ​c’est​ ​
louche,​ ​voire​ ​suspect​ ​(y​ ​aurait-il​ ​une​ ​défaillance​ ​quelque​ ​part​ ​?).
Mais​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​enfant,​ ​encore​ ​faut-il​ ​rencontrer​ ​un​ ​futur​ ​père,​ ​et​ ​ça,​ ​ma​ ​foi,​ ​on​ ​ne​ ​
choisit​ ​pas​ ​le​ ​timing.​ ​La​ ​vie​ ​nous​ ​réserve​ ​plein​ ​de​ ​surprises​ ​et​ ​quelle​ ​que​ ​soit​ ​la​ ​raison,​ ​on​ ​est​ ​
parfois​ ​prête​ ​bien​ ​plus​ ​tard​ ​que​ ​«​ ​prévu​ ​».
«Quoi,​ ​tu​ ​n’as​ ​pas​ ​encore​ ​d’enfant​ ​?»
Faire​ ​le​ ​deuil​ ​d’un​ ​chagrin​ ​d’amour​ ​pour​ ​envisager​ ​une​ ​autre​ ​histoire,​ ​se​ ​lancer​ ​dans​ ​une​ ​
carrière​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​vouloir​ ​tout​ ​freiner​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​enfant,​ ​ne​ ​pas​ ​être​ ​en​ ​mesure​ ​d’accueillir​ ​
un​ ​enfant​ ​pour​ ​le​ ​moment​ ​pour​ ​diverses​ ​raisons,​ ​même​ ​si​ ​on​ ​en​ ​a​ ​très​ ​envie,​ ​essayer​ ​depuis​ ​
des​ ​années,​ ​ne​ ​pas​ ​en​ ​avoir​ ​eu​ ​le​ ​désir​ ​avant​ ​d’avoir​ ​rencontré​ ​«​ ​le​ ​bon​ ​»​ ​à​ ​38​ ​ans,​ ​faire​ ​
d’abord​ ​le​ ​tour​ ​du​ ​monde​ ​en​ ​planche​ ​à​ ​voile,​ ​prendre​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​se​ ​trouver​ ​soi-même...​ ​
Les​ ​raisons​ ​pour​ ​avoir​ ​une​ ​grossesse​ ​plus​ ​tardive​ ​que​ ​la​ ​moyenne​ ​sont​ ​nombreuses,​ ​toutes​ ​
légitimes,​ ​et​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​courantes.​ ​Dans​ ​la​ ​vraie​ ​vie,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​comme​ ​sur​ ​le​ ​papier​ ​;​ ​
dans​ ​sa​ ​tête,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​forcément​ ​comme​ ​dans​ ​son​ ​corps.
Avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​ça​ ​veut​ ​dire​ ​quoi​ ​?​ ​19
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La​ ​génération​ ​de​ ​nos​ ​parents​ ​(ou​ ​de​ ​nos​ ​médecins,​ ​ou​ ​de​ ​nos​ ​patrons…)​ ​n’a​ ​aucune​ ​idée​ ​
de​ ​la​ ​vie​ ​professionnelle​ ​et​ ​sentimentale​ ​que​ ​notre​ ​génération​ ​peut​ ​vivre.​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​trente​ ​ans,​ ​on​ ​
ne​ ​changeait​ ​pas​ ​dix​ ​fois​ ​d’employeur​ ​dans​ ​sa​ ​carrière,​ ​et​ ​d’ailleurs,​ ​cette​ ​même​ ​carrière​ ​ne​ ​
commençait​ ​pas​ ​par​ ​des​ ​études​ ​à​ ​rallonge​ ​pour​ ​obtenir​ ​des​ ​stages​ ​vaguement​ ​sous-payés.​ ​Il​ ​
y​ ​a​ ​trente​ ​ans,​ ​on​ ​pouvait​ ​avoir​ ​un​ ​prêt​ ​et​ ​un​ ​toit​ ​sans​ ​trop​ ​se​ ​saigner,​ ​car​ ​la​ ​vie​ ​était​ ​moins​ ​
précaire.​ ​Mais​ ​ça,​ ​c’était​ ​les​ ​années​ ​1980​ ​et​ ​depuis,​ ​de​ ​l’eau​ ​a​ ​coulé​ ​sous​ ​les​ ​ponts,​ ​et​ ​ce​ ​qui​ ​
était​ ​valable​ ​pour​ ​cette​ ​génération​ ​ne​ ​l’est​ ​plus​ ​pour​ ​nous.
Aujourd’hui,​ ​la​ ​moyenne​ ​d’âge​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​premier​ ​enfant​ ​correspond​ ​à​ ​l’entrée​ ​dans​ ​la​ ​
vie​ ​active.​ ​Aujourd’hui,​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​de​ ​femmes​ ​décident​ ​de​ ​lancer​ ​leur​ ​carrière​ ​dans​ ​un​ ​
premier​ ​temps,​ ​et​ ​d’envisager​ ​l’option​ ​enfant​ ​dans​ ​un​ ​second​ ​temps,​ ​par​ ​exemple.
La​ ​pression​ ​médicale
Même​ ​si​ ​le​ ​discours​ ​évolue​ ​avec​ ​l’arrivée​ ​de​ ​jeunes​ ​médecins,​ ​l’âge​ ​médical​ ​idéal​ ​pour​ ​avoir​ ​un​ ​
enfant​ ​se​ ​situe​ ​entre​ ​25​ ​ans​ ​et​ ​35​ ​ans.​ ​Qui​ ​n’a​ ​pas​ ​entendu​ ​de​ ​la​ ​part​ ​de​ ​son​ ​gynécologue​ ​ou​ ​
généraliste​ ​:​ ​«​ ​Vous​ ​savez,​ ​après​ ​30​ ​ans,​ ​c’est​ ​compliqué…​ ​»​ ​Ou​ ​:​ ​«​ ​Si​ ​vous​ ​voulez​ ​un​ ​enfant,​ ​
c’est​ ​maintenant,​ ​surtout​ ​si​ ​vous​ ​en​ ​voulez​ ​plusieurs​ ​:​ ​plus​ ​vous​ ​tardez,​ ​et​ ​plus​ ​c’est​ ​risqué.​ ​»
Vous​ ​connaissez​ ​sûrement​ ​l’horloge​ ​biologique​ ​qui​ ​voudrait​ ​que​ ​le​ ​désir​ ​d’enfant​ ​s’installe​ ​
vers​ ​la​ ​jeune​ ​trentaine,​ ​le​ ​fameux​ ​«​ ​tic-tac​ ​»​ ​qui​ ​ferait​ ​aussi​ ​que​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​notre​ ​corps​ ​
commence​ ​à​ ​s’aoler,​ ​que​ ​le​ ​désir​ ​d’enfant​ ​devienne​ ​viscéral​ ​–​ ​malheureusement,​ ​mainte-
nant​ ​c’est​ ​trop​ ​tard,​ ​il​ ​fallait​ ​y​ ​penser​ ​avant...​ ​En​ ​réalité,​ ​si​ ​certaines​ ​femmes​ ​peuvent​ ​avoir​ ​
l’impression​ ​d’avoir​ ​ressenti​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​cet​ ​ordre,​ ​l’expression​ ​«​ ​horloge​ ​biologique​ ​»​ ​est​ ​
née​ ​en​ ​1978​ ​dans​ ​un​ ​article​ ​du​ ​Washington​ ​Post,​ ​intitulé​ ​«​ ​L’horloge​ ​tourne​ ​pour​ ​la​ ​femme​ ​qui​ ​
fait​ ​carrière​ ​»*.​ ​Elle​ ​n’a​ ​rien​ ​de​ ​biologique​ ​dans​ ​le​ ​sens​ ​où​ ​aucune​ ​étude​ ​n’a​ ​démontré​ ​l’in-
ﬂuence​ ​des​ ​hormones​ ​sur​ ​le​ ​désir​ ​d’enfant.​ ​On​ ​devrait​ ​plutôt​ ​parler​ ​d’horloge​ ​sociobiologique.
«Vous​ ​êtes​ ​enceinte​ ​?»
Si​ ​vous​ ​débutez​ ​une​ ​grossesse​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​dépassé​ ​les​ ​35​ ​ans,​ ​la​ ​médecine​ ​vous​ ​mettra​ ​
forcément​ ​en​ ​garde,​ ​avec​ ​même​ ​parfois​ ​des​ ​discours​ ​alarmistes.​ ​On​ ​vous​ ​parlera​ ​de​ ​gros-
sesse​ ​à​ ​risque,​ ​de​ ​tranche​ ​d’âge​ ​à​ ​risque,​ ​de​ ​population​ ​à​ ​risque,​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​donnera​ ​le​ ​
sentiment​ ​d’être​ ​malade​ ​plus​ ​qu’enceinte​ ​!​ ​Même​ ​si​ ​le​ ​discours​ ​évolue,​ ​que​ ​le​ ​regard​ ​change​ ​
sur​ ​les​ ​grossesses​ ​tardives,​ ​vous​ ​vous​ ​sentirez​ ​vieille,​ ​surtout​ ​si​ ​c’est​ ​votre​ ​premier​ ​enfant.​ ​
Vous​ ​entendrez​ ​parler​ ​de​ ​fausse​ ​couche,​ ​de​ ​diabète​ ​gestationnel,​ ​d’accouchement​ ​préma-
turé,​ ​d’hypertension,​ ​etc.​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​risques,​ ​pas​ ​des​ ​fatalités​ ​!
Surtout,​ ​ne​ ​gâchez​ ​pas​ ​votre​ ​grossesse​ ​avec​ ​les​ ​idées​ ​qu’on​ ​vous​ ​a​ ​mis​ ​dans​ ​la​ ​tête​ ​avant​ ​
même​ ​la​ ​conception.​ ​Vous​ ​serez​ ​plus​ ​encadrée​ ​?​ ​À​ ​la​ ​bonne​ ​heure​ ​!​ ​S’il​ ​y​ ​a​ ​le​ ​moindre​ ​pro-
blème​ ​(et​ ​peut-être​ ​n’en​ ​n’aurez-vous​ ​aucun),​ ​votre​ ​médecin​ ​se​ ​chargera​ ​de​ ​tout​ ​ça.​ ​N’en​ ​
faites​ ​pas​ ​une​ ​montagne,​ ​vous​ ​n’aurez​ ​jamais​ ​tous​ ​les​ ​symptômes,​ ​même​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​autour​ ​
de​ ​la​ ​quarantaine.
*Mona​ ​Chollet​ ​dans​ ​son​ ​livre​ ​Sorcières.​ ​À​ ​écouter​ ​aussi​ ​sur​ ​Arte​ ​Radio,​ ​le​ ​podcast​ ​:​ ​«​ ​L’horloge​ ​biologique,​ ​
on​ ​t’a​ ​pas​ ​sonné​ ​»,​ ​de​ ​Charlotte​ ​Bienaimé.
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La​ ​pression​ ​familiale
Ai-je​ ​vraiment​ ​besoin​ ​de​ ​développer​ ​le​ ​sujet​ ​?
–​ ​Et​ ​alors,​ ​c’est​ ​pour​ ​quand​ ​?
–​ ​Tu​ ​sais,​ ​ta​ ​cousine,​ ​c’est​ ​déjà​ ​son​ ​deuxième,​ ​et​ ​
elle​ ​est​ ​pourtant​ ​plus​ ​jeune​ ​que​ ​toi.
–​ ​Il​ ​serait​ ​temps​ ​que​ ​tu​ ​te​ ​poses​ ​avec​ ​un​ ​gentil​ ​
garçon​ ​et​ ​que​ ​tu​ ​songes​ ​à​ ​fonder​ ​une​ ​famille,​ ​
non​ ​?
–​ ​Tu​ ​vas​ ​ﬁnir​ ​vieille​ ​ﬁlle​ ​si​ ​tu​ ​attends​ ​trop.
–​ ​On​ ​a​ ​tellement​ ​hâte​ ​d’être​ ​grands-parents.
–​ ​Oh,​ ​vous​ ​avez​ ​une​ ​pièce​ ​en​ ​plus,​ ​c’est​ ​pour​ ​un​ ​
futur​ ​bébé​ ​?​ ​
–​ ​Maintenant​ ​que​ ​tu​ ​as​ ​un​ ​bon​ ​boulot,​ ​tu​ ​vas​ ​pouvoir​ ​te​ ​lancer.
–​ ​Ton​ ​petit​ ​frère​ ​est​ ​tellement​ ​épanoui​ ​depuis​ ​qu’il​ ​a​ ​ses​ ​enfants.
–​ ​Tu​ ​sais​ ​chérie,​ ​tu​ ​as​ ​presque​ ​40​ ​ans…
–​ ​Mais​ ​vous​ ​avez​ ​essayé​ ​au​ ​moins​ ​?
À​ ​savoir​ ​:​ ​en​ ​général,​ ​l’enfant​ ​va​ ​de​ ​pair​ ​avec​ ​le​ ​mariage,​ ​le​ ​CDI​ ​et/ou​ ​l’appartement.​ ​Si​ ​vous​ ​
cochez​ ​au​ ​moins​ ​une​ ​de​ ​ces​ ​cases,​ ​vous​ ​êtes​ ​cuite​ ​!
La​ ​pression​ ​personnelle
Pas​ ​facile​ ​avec​ ​tous​ ​ces​ ​retours​ ​et​ ​avec​ ​la​ ​place​ ​de​ ​la​ ​femme​ ​et​ ​de​ ​la​ ​mère​ ​dans​ ​la​ ​société​ ​de​ ​
ne​ ​pas​ ​sentir​ ​une​ ​légère​ ​pression.​ ​Sans​ ​compter​ ​que​ ​la​ ​plupart​ ​de​ ​vos​ ​amis​ ​ont​ ​basculé​ ​du​ ​
côté​ ​obscur​ ​de​ ​la​ ​force​ ​et​ ​sont​ ​quasiment​ ​tous​ ​devenus​ ​parents​ ​à​ ​leur​ ​tour,​ ​pour​ ​certains​ ​
même​ ​depuis​ ​bien​ ​longtemps.​ ​(D’ailleurs,​ ​vous​ ​trouvez​ ​qu’ils​ ​ressemblent​ ​étrangement​ ​à​ ​
leurs​ ​parents​ ​depuis…​ ​Coïncidence​ ​?​ ​Je​ ​ne​ ​pense​ ​pas,​ ​non…)
Du​ ​coup,​ ​avec​ ​tout​ ​ça,​ ​vous​ ​vous​ ​sentez​ ​telle​ ​une​ ​paria​ ​qui​ ​aurait​ ​probablement​ ​loupé​ ​le​ ​
coche,​ ​qui​ ​n’aurait​ ​pas​ ​fait​ ​les​ ​bons​ ​choix,​ ​qui​ ​se​ ​sent​ ​plus​ ​cigale​ ​que​ ​fourmi.​ ​ET​ ​dans​ ​les​ ​pires​ ​
moments,​ ​vous​ ​vous​ ​êtes​ ​même​ ​dit​ ​que,​ ​de​ ​toute​ ​façon,​ ​vous​ ​n’arriverez​ ​pas​ ​à​ ​avoir​ ​d’enfant,​ ​
et​ ​que​ ​même​ ​si​ ​par​ ​miracle​ ​vous​ ​réussissiez​ ​à​ ​tomber​ ​enceinte,​ ​ce​ ​serait​ ​une​ ​grossesse​ ​à​ ​
risque​ ​avec​ ​un​ ​bébé​ ​handicapé,​ ​tant​ ​votre​ ​système​ ​reproductif​ ​est​ ​obsolète​ ​!​ ​Car​ ​oui,​ ​c’est​ ​
bien​ ​connu,​ ​les​ ​rares​ ​femmes​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​qui​ ​ont​ ​pu​ ​enfanter​ ​après​ ​35​ ​ans​ ​ont​ ​toutes​ ​eu​ ​
des​ ​enfants​ ​avec​ ​des​ ​malformations.​ ​Bon…​ ​on​ ​respire​ ​un​ ​grand​ ​coup​ ​et​ ​on​ ​se​ ​détend.
Il​ ​est​ ​inutile​ ​de​ ​se​ ​mettre​ ​la​ ​pression,​ ​un​ ​enfant​ ​vient​ ​quand​ ​il​ ​vient,​ ​on​ ​ne​ ​maîtrise​ ​pas​ ​tout​ ​
dans​ ​la​ ​vie.​ ​Chacune​ ​son​ ​rythme,​ ​chacune​ ​ses​ ​envies,​ ​et​ ​heureusement​ ​qu’on​ ​peut​ ​vivre​ ​une​ ​
belle​ ​grossesse​ ​en​ ​approchant​ ​de​ ​la​ ​quarantaine.​ ​Vous​ ​n’aviez​ ​pas​ ​envie​ ​d’enfant​ ​jusque-là,​ ​
ou​ ​bien​ ​vous​ ​avez​ ​essayé​ ​plusieurs​ ​fois,​ ​parfois​ ​même​ ​pendant​ ​longtemps,​ ​et​ ​ça​ ​marche​ ​
maintenant,​ ​c’est​ ​tant​ ​mieux​ ​!
Vous​ ​n’avez​ ​certes​ ​pas​ ​fondé​ ​une​ ​famille​ ​à​ ​la​ ​vingtaine,​ ​ni​ ​à​ ​la​ ​jeune​ ​trentaine,​ ​mais​ ​pensez​ ​à​ ​
tout​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​pu​ ​faire​ ​toutes​ ​ces​ ​années,​ ​justement​ ​parce​ ​que​ ​vous​ ​n’aviez​ ​pas​ ​d’enfant.
Voici​ ​les​ ​3​ ​questions​ ​à​ ​éliminer​ ​
d’oce​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​:
–​ ​Suis-je​ ​normale​ ​?​ ​(Oui.)
–​ ​Est-ce​ ​vraiment​ ​le​ ​bon​ ​moment​ ​?​ ​
(Il​ ​n’y​ ​a​ ​jamais​ ​de​ ​bon​ ​moment.)
–​ ​Ne​ ​suis-je​ ​pas​ ​un​ ​peu​ ​trop​ ​vieille​ ​
pour​ ​ces​ ​bêtises​ ​?​ ​(Si​ ​vous​ ​êtes​ ​
enceinte,​ ​c’est​ ​que​ ​non​ ​!)
Avoir​ ​un​ ​enfant​ ​passé​ ​35​ ​ans,​ ​ça​ ​veut​ ​dire​ ​quoi​ ​?​ ​21
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L’âge,​ ​un​ ​paramètre​ ​clé​ ​pour​ ​la​ ​fertilité​ ​?
De​ ​nombreux​ ​facteurs​ ​peuvent​ ​expliquer​ ​une​ ​diculté​ ​à​ ​concevoir,​ ​mais​ ​l’âge​ ​y​ ​est​ ​pour​ ​
beaucoup.​ ​Voici​ ​quelques​ ​données​ ​chirées…
Chez​ ​l’homme
Même​ ​si​ ​les​ ​hommes​ ​produisent​ ​continuellement​ ​des​ ​spermatozoïdes​ ​quel​ ​que​ ​soit​ ​leur​ ​âge,​ ​
ils​ ​ne​ ​sont​ ​néanmoins​ ​pas​ ​en​ ​reste​ ​concernant​ ​«​ ​l’horloge​ ​biologique​ ​»​ ​(eh​ ​oui​ ​!).​ ​Figurez-vous​ ​
que​ ​leur​ ​fertilité​ ​diminue​ ​d’environ​ ​2​ ​%​ ​chaque​ ​année​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​25​ ​ans.​ ​Le​ ​nombre​ ​de​ ​sper-
matozoïdes​ ​se​ ​réduit​ ​avec​ ​l’âge,​ ​et​ ​vers​ ​la​ ​quarantaine,​ ​la​ ​qualité​ ​baisse​ ​aussi.​ ​Des​ ​études​ ​
montrent​ ​que​ ​plus​ ​un​ ​homme​ ​est​ ​âgé,​ ​plus​ ​sa​ ​compagne​ ​aura​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​tomber​ ​enceinte.
Chez​ ​la​ ​femme
La​ ​baisse​ ​de​ ​la​ ​fertilité​ ​est​ ​sensible​ ​après​ ​35​ ​ans,​ ​et​ ​surtout​ ​passé​ ​40​ ​ans.​ ​La​ ​période​ ​de​ ​fertilité​ ​
(soit​ ​à​ ​peu​ ​près​ ​six​ ​jours​ ​autour​ ​de​ ​l’ovulation)​ ​reste​ ​la​ ​même​ ​selon​ ​l’âge.​ ​Mais​ ​la​ ​probabilité​ ​de​ ​
grossesse​ ​au​ ​cours​ ​d’un​ ​cycle​ ​est​ ​de​ ​50​ ​%​ ​entre​ ​19​ ​ans​ ​et​ ​26​ ​ans,​ ​40​ ​%​ ​entre​ ​27​ ​ans​ ​et​ ​34​ ​ans,​ ​
30​ ​%​ ​après​ ​35​ ​ans,​ ​et​ ​tombe​ ​à​ ​6​ ​%​ ​après​ ​40​ ​ans.​ ​Cela​ ​s’explique​ ​en​ ​grande​ ​partie​ ​par​ ​la​ ​diminu-
tion​ ​de​ ​la​ ​réserve​ ​ovarienne,​ ​présente​ ​à​ ​la​ ​naissance​ ​:​ ​à​ ​30​ ​ans,​ ​une​ ​femme​ ​ne​ ​disposerait​ ​déjà​ ​plus​ ​
que​ ​de​ ​12​ ​%​ ​de​ ​ses​ ​ovocytes,​ ​et​ ​de​ ​seulement​ ​3​ ​%​ ​à​ ​40​ ​ans.​ ​De​ ​plus,​ ​on​ ​constaterait​ ​un​ ​aaiblis-
sement​ ​de​ ​la​ ​qualité​ ​ovocytaire,​ ​ce​ ​qui​ ​conduirait​ ​à​ ​plus​ ​d’anomalies​ ​chromosomiques​ ​et​ ​donc​ ​à​ ​
plus​ ​de​ ​fausses​ ​couches​ ​(fœtus​ ​non​ ​viable​ ​qui​ ​s’élimine​ ​de​ ​lui-même).
Tout​ ​cela​ ​signiﬁe​ ​que​ ​plus​ ​on​ ​avance​ ​en​ ​âge,​ ​plus​ ​on​ ​risque​ ​d’attendre​ ​longtemps​ ​avant​ ​d’être​ ​
enceinte.​ ​Évidemment,​ ​cela​ ​dépend​ ​de​ ​chaque​ ​femme,​ ​et​ ​nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​toutes​ ​égales​ ​en​ ​
ce​ ​domaine.​ ​Une​ ​femme​ ​de​ ​25​ ​ans​ ​pourra​ ​essayer​ ​et​ ​attendre​ ​des​ ​années​ ​avant​ ​de​ ​tomber​ ​en-
ceinte,​ ​alors​ ​qu’une​ ​grossesse​ ​spontanée​ ​pourra​ ​survenir​ ​rapidement​ ​chez​ ​une​ ​femme​ ​de​ ​40​ ​ans.
35​ ​ans,​ ​l’âge​ ​charnière​ ​?
En​ ​eet,​ ​35​ ​ans​ ​est​ ​un​ ​âge​ ​charnière,​ ​mais​ ​les​ ​chances​ ​de​ ​conception​ ​restent​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​honorables,​ ​
même​ ​si​ ​elles​ ​diminuent​ ​à​ ​chaque​ ​cycle​ ​(comme​ ​l’âge​ ​de​ ​votre​ ​homme).​ ​Si​ ​vous​ ​tenez​ ​toutefois​ ​ce​ ​
livre​ ​entre​ ​vos​ ​mains,​ ​c’est​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​réussi​ ​à​ ​passer​ ​cette​ ​étape​ ​cruciale.​ ​Il​ ​existe​ ​néanmoins​ ​des​ ​
risques​ ​concrets​ ​pour​ ​la​ ​future​ ​maman​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​dès​ ​35​ ​ans,​ ​et​ ​surtout​ ​à​ ​40​ ​ans.
–​ ​Le​ ​taux​ ​d’accouchement​ ​prématuré​ ​passe​ ​de​ ​5,7​ ​%​ ​avant​ ​35​ ​ans​ ​à​ ​8,2​ ​%​ ​après​ ​40​ ​ans.
–​ ​Le​ ​risque​ ​d’hypertension​ ​artérielle​ ​est​ ​multiplié​ ​par​ ​cinq​ ​après​ ​35​ ​ans​ ​et​ ​par​ ​dix​ ​à​ ​40​ ​ans.
–​ ​Le​ ​diabète​ ​gestationnel​ ​concerne​ ​4​ ​%​ ​des​ ​femmes​ ​avant​ ​35​ ​ans​ ​et​ ​6​ ​%​ ​après.
–​ ​Le​ ​risque​ ​de​ ​fausse​ ​couche​ ​est​ ​de​ ​11,7​ ​%​ ​entre​ ​30​ ​ans​ ​et​ ​34​ ​ans​ ​et​ ​de​ ​17,7​ ​%​ ​entre​ ​35​ ​ans​ ​
et​ ​39​ ​ans​ ​(33,8​ ​%​ ​après​ ​40​ ​ans)
–​ ​Les​ ​facteurs​ ​de​ ​risque​ ​tels​ ​que​ ​le​ ​tabagisme​ ​et​ ​le​ ​surpoids​ ​seront​ ​aussi​ ​à​ ​prendre​ ​en​ ​compte.
Tous​ ​ces​ ​risques​ ​sont​ ​à​ ​surveiller​ ​par​ ​le​ ​corps​ ​médical​ ​et​ ​demanderont​ ​de​ ​votre​ ​part​ ​une​ ​
prise​ ​en​ ​compte​ ​personnelle,​ ​et​ ​ce​ ​dès​ ​le​ ​début​ ​de​ ​la​ ​grossesse.​ ​Votre​ ​âge​ ​impliquera​ ​peut-
être​ ​une​ ​vigilance​ ​particulière,​ ​mais​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​gérable​ ​au​ ​quotidien.
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