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Dans les pages suivantes,

Retrouvez nos conseils
santé et bien-étre.

EDITO MARS 2023
Penser a toutes
celles qui nous
entourent

Durant le mois de mars, les femmes de tous
ages méritent d'étre honorées. En effet,
chaque année, la Journée internationale des
femmes est célébrée le 8 mars, tandis que
le premier dimanche de mars est la Féte
des grands-méres. Ce sont des occasions
idéales pour remercier et reconnaitre les
femmes de notre entourage et des quatre
coins du globe.

Alors célébrons les femmes, les meres
et grands-méres et découvrez tous nos
conseils, astuces beauté et bien étre .

Bonne lecture !

Forum Santé



AGENDA DU MOIS

Lobésité concernerait actuellement 2 milliards de
personnes de plus de 20 ans dans le monde entier et
4 millions de personnes atteintes d’obésité en meurent,
chaque année.

Il s'agit d’un véritable fléau pour 'OMS, qui n’hésite pas a
parler d'épidémie mondiale.

L'obésité est une maladie. En brisant les tabous, en
ceuvrant auprés des personnes atteintes par cette
maladie multifactorielle, en soutenant la recherche, nous
améliorons la compréhension de ses causes et nous
développons les actions nécessaires pour la soigner.

En modifiant la facon dont I'obésité est abordée et percue
dans la société, nous encourageons les gens a devenir
des défenseurs de la cause, a respecter les victimes de
lobésité et a stopper la discrimination.

En implémentant des stratégies faisant appel a des
ressources appropriées dans les domaines de la
prévention, de la détection et du traitement, on peut
sauver des millions de vie chaque année.

La féte des grands-méres est un hommage rendu
par les petits-enfants a leurs mamies, mais aussi une
manifestation visant a valoriser le réle des grands-
meres dans notre société. Cette féte est assez récente
puisquelle a été créée en 1987 par la marque de lindustrie

agroalimentaire «café Grand’Mére ».

La féte des grands-meéres est bien sur loccasion
de témoigner son attachement a ses mamies et de
consolider le lien familial avec celles-ci. Un repas peut-
étre organisé, éventuellement un café (sans blague !)
dans l'apres-midi, tout en offrant a la mamie un bouquet
de fleurs ou un petit mot gentil.

Si petits-enfants et grands-parents habitent loin 'un de
lautre, un simple appel téléphonique sera le bienvenu,
avec un envoi du petit mot par la poste éventuellement.
Les pratiques dans les foyers frangais sont plutét simples

et éloignées des opérations commerciales.

L'ONU parle de la journée internationale des femmes
(c’est dailleurs lintitulé officiel) alors que la France a
plutét tendance a privilégier la journée internationale
des droits de la femme. Bien entendu la différence n'est
pas anodine et nous laissons chacun (et chacune) se
positionner selon ses préférences.

La Journée internationale de la femme est l'histoire de
femmes ordinaires qui ont fait I'histoire. Elle puise ses
racines dans la lutte menée par les femmes depuis des
siécles pour participer a la société sur un pied dégalité
avec les hommes. Dans lantiquité grecque, Lysistrata
avait lancé une «gréve sexuelle» contre les hommes pour
mettre fin a la guerre. Pendant la révolution francaise,
des Parisiennes demandant «liberté, égalité, fraternité»
ont marché sur Versailles pour exiger le droit de vote
des femmes. La Journée internationale des femmes
reste aujourd’hui d’'une bralante actualité. Car tant que
Iégalité entre les hommes et les femmes ne sera pas
atteinte, nous aurons besoin de la célébrer.

Pour cette 23éme Journée du sommeil, 'INSV souhaite
aider a débusquer les croyances, les rumeurs ou les
“fake news” autour du sommeil.

Lobjectif est de déconstruire les mauvaises habitudes
issues de ces mésinformations notamment aux sujets de la
durée du sommeil, la sieste, les traitements médicamenteux,
I'environnement, les technologies ou encore l'alimentation.
Ces croyances jouent un role important dans le maintien
d'une mauvaise hygiene de sommeil et génerent de
lanxiété voire une détresse émotionnelle qui impacte
négativement la santé mentale.

Peu informés, beaucoup de ceux qui sont atteints de
troubles du sommeil les considérent comme une fatalité,
une situation a laquelle il faut s'habituer. Plus de la moitié
des personnes concernées n'ont jamais parlé de ce
probléme a un professionnel de santé. Cette journée est
Poccasion d’informer le public: le médecin traitant reste
le premier interlocuteur, pour le sommeil comme pour le
reste de la santé.



100% FEMININ

Comment se sentir
plus forte en tant
que femme

REDUIRE LE STRESS

S’il existe de nombreuses fagons de garder un
état d’esprit positif en changeant vos habitudes
quotidiennes, il existe également de nombreux
moyens pratiques de soulager le stress et la tension:

. Allumez une bougie et détendez-vous - ['utilisation d’huiles
essentielles ou la combustion d'une bougie parfumée peut
vous aider a soulager la tension et a vous détendre. Choisissez
des parfums tels que la lavande, la mélisse et la camomille, qui
sont calmants et apaisants, faites-vous couler un bain chaud
ou prenez votre livre préféré et détendez-vous.

. Notez vos soucis - une fagon de soulager la tension est
de noter vos soucis et vos pensées quotidiennes, ainsi que
vos listes de choses a faire pour le lendemain. Vous pouvez
également écrire les choses pour lesquelles vous étes
reconnaissant, comme votre santé, vos amis, votre famille et
votre carriere. Cela vous aidera a réfléchir aux aspects positifs
de votre vie.

. Pratiquez la méditation - la méditation nous fait nous sentir
heureux, et peut détendre les tensions et les douleurs que
nous ressentons dans le corps. Lart de pratiquer la méditation
doit commencer par la recherche d'un espace calme et
confortable et la concentration sur votre respiration. Inspirez
profondément et expansez votre corps en méme temps, puis
expirez lentement. Essayez de vous concentrer sur votre corps
et non sur les distractions que vous pouvez avoir autour de
vous, cela nous aide a vivre l'instant présent.

.Ecoutez de la musique apaisante - écouter de la musique peut
avoir un effet relaxant sur le corps. Les sons instrumentaux au
rythme lent peuvent induire la réponse de relaxation en aidant
a réduire la pression sanguine et les hormones de stress.

LE SOMMEIL ET LE STRESS

journée. Vous pouvez souvent vous retrouver
a courir aprés toutes les choses qui doivent
étre faites le soir a la maison. La technologie y
est pour beaucoup, quil sagisse de consulter
en permanence ses courriels, de prendre des
appels professionnels en dehors des heures
de travail ou de mettre a jour son statut sur les
médias sociaux, il y a de fortes chances que
vous subissiez une «surcharge de smartphones».
Le stress et l'insomnie sont des problémes de
plus en plus fréquents, liés & une vie connectée
24 heures sur 24, 7 jours sur 7, et a la nécessité
déquilibrer les pressions croissantes de la vie.
Une enquéte a montré que 73 % des personnes
en souffrent au moins une fois par semaine. Les
pensées répétitives, l'agitation et les réves vifs ou
perturbants sont autant de signes de stress. Le
stress et linsomnie constituent également un
cercle vicieux: plus vous vous sentez stressé,
moins vous dormez et moins vous dormez, plus
vous risquez de vous sentir stressé le lendemain.

Si vous vous sentez particulierement tendu ou si vous avez du mal a faire face a
quelque chose, essayez ces exercices de la Stress Management Society pour vous
aider a calmer votre esprit et votre respiration avant de vous endormir:

. En inspirant profondément, levez les épaules vers les oreilles et maintenez-les élevées pendant
quelques secondes (vous pourrez sentir les tensions qui saccumulent dans les épaules), puis expirez
lentement et laissez retomber les épaules. Répétez cette opération plusieurs fois.

. Placez les doigts des deux mains & la base du crane ; exercez de lentes pressions circulaires de la
base du crane a la base du cou.

. Fermez maintenant les yeux et détendez les muscles du visage. Soyez conscient des muscles de
vos yeux, de votre machoire et de votre front. Placez les doigts des deux mains de chaque cété des
tempes et massez lentement en effectu un mouvement circulaire. Répétez l'opération plusieurs
fois.

. Terminez en placant vos mains en coupe sur vos yeux et en les maintenant pendant plusieurs
secondes. Cela permet de relacher les tensions et les crispations du visage.




100% FEMININ

Comment se sentir plus
forte en tant que femme

Nous sommes toutes passées par |4, rongées par le doute et le
sentiment d'inadéquation. Ces sentiments peuvent nous consumer,
nous laissant un sentiment d'impuissance, de démotivation et parfois
méme de désespoir. S'il est tout a fait normal de se sentir ainsi de
temps en temps, il y a beaucoup de choses que vous pouvez faire
pour sortir de ce marasme et vous sentir plus forte dans votre vie.

DONNEZ-VOUS DU POUVOIR

Souvent, lorsque nous nous sentons dépassés ou épuisés sur le plan
émotionnel, notre confiance et notre estime de soi peuvent en prendre
un coup. Cela peut parfois signifier que nous avons tendance a nous
voir et a voir le monde qui nous entoure sous un jour plus négatif et
plus critique, et que nous nous sentons moins capables de relever les
défis que la vie nous lance inévitablement.

PRENDRE SOIN DE SOI POUR LES FEMMES
Les gens négligent souvent l'importance de l'autosoin, qu'ils considérent comme une indulgence ou un passe-

temps réservé a ceux qui ont beaucoup de temps libre. Pourtant, 'une des meilleures choses que vous puissiez
faire pour vous-méme est de prendre soin du numéro un. Si vous étes épuisé et débordé, il vous sera encore plus
difficile d'étre présent pour vos amis et votre famille. Le stress du travail ou de la vie signifie que nous ressentons
souvent le besoin de travailler tard, ou que nous avons du mal a nous éteindre le soir, en particulier lorsque nous
sommes nombreux a travailler & domicile.

- Pratiquez la pleine conscience - par des exercices de respiration ou de méditation (nous vous recommandons
de faire un tour sur YouTube pour trouver des routines guidées).

- Détendez-vous sur le canapé et regardez cette émission que vous avez envie de voir.

- Fermez la porte a clé et faites-vous couler un grand bain moussant.

Lorsque ces émotions négatives surgissent et que vous vous surprenez a vous autocritiquer, essayez de penser a ce
que vous diriez a un ami dans une situation similaire. Pensez aux choses pour lesquelles vous étes douée et soyez plus
gentille avec vous-méme - nous donnons souvent de bien meilleurs conseils aux autres qua nous-mémes.

100% FEMININ

Comment se sentir
plus forte en tant
que femme

SOULAGEMENT DU STRESS
ET EXERCICE PHYSIQUE

Cela peut sembler évident, mais rester actif est
P'une des meilleures choses que vous puissiez faire
pour votre bien-étre émotionnel, pour vous sentir
plus énergique et plus motivé. Lorsque nous nous
sentons forts sur le plan émotionnel, nous sommes
plus susceptibles de nous sentir énergisés et lorsque
nous prenons le temps de faire de l'exercice, nous
ressentons souvent un impact positif sur notre humeur
car notre corps libére des substances chimiques
bénéfiques appelées endorphines.

Lexercice stimule également la production de
sérotonine, connue sous le nom d’hormone du
bonheur. Mais parfois, lobligation de faire de I'exercice
peut étre la cause de stress et d'appréhension.

C’est pourquoi il est si important de trouver une
activité qui vous plaise vraiment, afin de ne pas
avoir 'impression d’étre une tache de plus a ajouter
a la liste des choses a faire. Le plus important est
de trouver une activité qui vous plait et qui ne vous
accable pas, mais qui vous aide a prendre soin de
VOUS.

https://www.bachrescue.com/fr-fr/decouvrir-rescue/blog-
rescue/2022/03/comment-se-sentir-plus-forte-en-tant-que-femme/



100% FEMININ

La charge mentale,
y
L o/

un epuisement 100%
f y ] L ?

eminin :
Penser a prendre rendez-vous chez le médecin pour les
enfants, acheter des ceufs, trouver des idées de cadeaux
pour la belle-famille... Vous connaissez cette multitude de
tdches a accomplir qui nous vient constamment a l'esprit.
Cela sappelle la «charge mentale». Récemment elle a été
définit par le Larousse de la fagcon suivante: «un poids
psychologique que fait peser (plus particulierement sur les

femmes) la gestion des taches domestiques et éducatives,
engendrant une fatigue physique et, surtout, psychique.»

LES EFFETS DE LA CHARGE MENTALE

SUR LA SANTE DES FEMMES

Traditionnellement, les femmes étaient assignées aux taches
ménageres et parentales, ce qui a abouti a une hiérarchie
des sexes et a une inégalité entre hommes et femmes.
La conséquence directe de cette inégalité est la charge
mentale, qui affecte actuellement 8 femmes sur 10. En
s'accumulant, la charge mental peut finir par user la santé
physique et mentale des personnes qui en sont affectées.

Les pensées a lorigine de cette situation peuvent entrainer
une grande anxiété, qui peut avoir des répercussions
néfastes sur I'état de santé. Le stress a long terme peut
perturber le bon fonctionnement des organes, du coeur
jusguaux intestins et au systeme reproducteur.

Le poids de la planification et de l'organisation de la famille
peut étre si conséquent quil a des répercussions sur le
travail. Le milieu du travail demande de la productivité, de la
disponibilité et de la performance, ce qui rend la conciliation
travail-famille difficile a réaliser.
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DETOX

5 huiles
ssentielles

pour votre détox
de printemps

HUILE ESSENTIELLE DE ROMARIN A
VERBENONE POUR DETOXIFIER LE CORPS

Voici une autre HE trés utile pour se décrasser en
profondeur grace a son activité régénératrice des
cellules du foie, et ses propriétés drainantes qui
facilitent la libération de la bile et I'évacuation des
déchets. Elle protege aussi le foie de l'action des
radicaux libres et des toxiques ingérés ou inhalés.
Sa richesse en verbénone en fait une arme contre
le mauvais cholestérol, puisque cette molécule
décompose les corps gras dans le sang, simplifiant
ainsi leur élimination. Mais elle ne sarréte pas en
si bon chemin. Le romarin & verbénone agit sur
'hypothalamus pour stimuler l'organisme et réguler
notre humeur, parfait pour voir la vie en rose !

Elle s'utilise essentiellement en application locale,
aprés dilution dans une huile végétale (1 goutte de
romarin & verbénone pour 4 d’HV), en massant la
zone concernée: foie, estomac, etc. Attention, cette
huile riche en cétones ne doit pas étre utilisée chez
la femme enceinte et allaitante, les enfants de moins
8 ans, et les personnes souffrant d’hypertension et
épilepsie.

Pour la prise par voie orale, nous vous invitons a
prendre conseil auprés de votre pharmacien.

14

HUILE ESSENTIELLE DE MENTHE POIVREE
POUR FAVORISER LA DIGESTION

Riche en menthone, 'HE de menthe poivrée est un
tonique digestif. Elle stimule la sécrétion de bile et son
évacuation dans lintestin, emportant avec elle vers le
tube digestif les toxines qui fatiguent le foie en vue de
leur élimination. La bile favorise aussi les contractions
de lintestin, et accélére donc le rejet des molécules
néfastes qui encrassent le systéme digestif. Au passage,
sachez que l'huile essentielle de menthe poivrée est
aussi trés efficace contre les migraines et les maux de
téte, et qu'elle posséde des propriétés antalgiques fort
appréciables en cas de piqlres, chocs et coups.

Enfin, elle est une alliée de choc pour lutter contre la
mauvaise haleine. Elle sadministre par voie orale, diluée
sur un support neutre, ou en diffusion aérienne.

HUILE ESSENTIELLE DE CAROTTE
POUR SE REGENERER ET NETTOYER SES REINS

Surtout connue pour son effet régénérateur sur les
peaux a problemes (acné, eczéma, dartre, etc.),
I'huile essentielle de carotte contient des alcools qui
stimulent et régéneérent le foie et les voies biliaires. Son
action diurétique la rend efficace contre les troubles
rénaux, comme les infections urinaires ou néphrites, et
favorise I'élimination des déchets dans les urines. Riche
en monotorpenes, elle aide a lutter contre la fatigue,
stimule la mémoire, et a une action tonique générale sur
organisme.

Elle s'utilise en massage contre les troubles digestifs
apreés dilution (1 goutte d’HE de carotte pour 20 gouttes
d’huile végétale), et en diffusion aérienne pour améliorer
humeur ! Elle ne doit pas s'utiliser par voie orale sans
prendre l'avis d’un professionnel.

HUILE ESSENTIELLE D’ESTRAGON
CONTRE LA RHINITE ALLERGIQUE

Qui dit printemps dit grand retour du rhume des
foins ! Chic chic chic. Lhuile essentielle d'estragon
possede des vertus antihistaminiques et soulage
les démangeaisons, ce qui la rend indispensable
aux personnes sujettes a la rhinite allergique et aux
allergies au pollen.

Elle sutilise en cure de 3 semaines, de préférence
avant l'exposition au pollen, par voie orale (2 gouttes
diluées sur un comprimé neutre 2 fois par jour) et en
diffusion aérienne pendant la saison du pollen, en la
mélangeant avec de I'huile essentielle d'eucalyptus ou
de citronnier, afin de prévenir les crises.

HUILE ESSENTIELLE DE CITRON,
LA MEGA-STAR POUR NETTOYER SON FOIE

Les foies fatigués et les organismes dévitalisés adorent
'HE de citron. Elle stimule la motilité gastrique et la
production de bile, favorisant a la fois la progression
du bol alimentaire dans lestomac et la digestion des
corps gras. Cette précieuse alliée de notre santé est
aussi un tonique général, et a des effets positifs sur
la sphére psycho-émotionnelle: en résumé, elle nous
aide a retrouver péche et bonne humeur. Elle s'utilise
en diffusion aérienne — parfaite aussi pour lutter
contre les petits virus qui trainent encore grace a ses
propriétés antiseptiques, ou en voie orale, avec quatre
a cinqg gouttes diluées sur un support neutre.

Avis a celles et ceux qui souffrent de ballonnements,
le limonene quelle renferme aide a réduire et évacuer

les gaz intestinaux.
15



DETOX

5 bienfaits santé
des jus de légumes

Les jus de légumes ont de multiples bienfaits. lls sont vitaminés, colorés
et bons pour la santé.

https://www.passeportsante.net/fr/ Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=5-bienfaits-sante-jus-legumes

1. ILS SONT PAUVRES EN FIBRES

Les légumes contiennent des fibres qui peuvent étre
difficiles a digérer. Les réduire en jus permet d'éter leurs
fibres naturellement et met ainsi l'organisme au repos,
qui moins occupé a digérer ces fibres peut travailler
pleinement a élimination des toxines.

2. ILS SONT RICHES EN VITAMINES

Les jus de légumes sont riches en vitamines et en
minéraux, ils offrent donc une bonne alternative pour
ceux qui n'aiment pas les consommer dans l'assiette.En
outre, ils pénétrent rapidement dans le flux sanguin, ce
qui permet aux cellules d’étre nourries en profondeur et
régénérées plus facilement.

3. ILS SONT PAUVRES EN CALORIES
Naturellement pauvre en calories, les jus de légumes
offrent une alternative santé aux sodas trop riches
en sucres et aux boissons alcoolisées. Lorsqu'on est
au régime ou abstinent (grossesse, alcoolisme), ils
permettent de profiter du moment de lapéritif sans se
sentir sur la touche...

4. ILS PERMETTENT DE MIEUX
ABSORBER LES NUTRIMENTS

Lorsquon ingére des aliments, 'organisme a un gros
travail: il doit séparer les fibres des nutriments afin de
redistribuer ces derniers aux organes nécessaires.
Ce processus peut étre plus ou moins long selon la
mastication et le métabolisme de chacun. Boire un jus de
légumes permet une absorption plus rapide et facilitée
des nutriments essentiels par l'organisme.

5. ILS HYDRATENT LORGANISME

En période estivale, les jus permettent de rafraichir et
d’hydrater I'organisme tout en lui apportant les nutriments
essentiels, et le tout, sans ajout de sucres ni de graisses...
Une bonne alternative pour tous ceux qui naiment pas
boire de l'eau !

17



ABECEDAIRE

DOSSIER DU MOIS
SPECIAL MAMAN ET BEBE

A. ACNE

Pendant la grossesse, votre corps change, notamment
au niveau hormonal. La modification de la sécrétion
hormonale (progestérone et cestrogéne) dans votre corps
entraine une hyperactivité des glandes sébacées et, de ce
fait, une hyperproduction de sébum. Ce sébum vient assez
souvent boucher les pores de la peau et provoque des
boutons d'acné. Ce type d'acné peut toucher n'importe
quelle femme peu importe vos antécédents, il n’y a pas
de regle absolue.

Dans le cas ou vous auriez de lacné pendant votre
grossesse, pas dinquiétude, il existe des solutions ! Il
est recommandé de nettoyer votre peau a laide d'un
produit adapté aux peaux grasses non irritant tel qu'un gel
nettoyant sans savon ou un pain dermatologique matin
et soir. Demandez conseil a votre dermatologue, votre
gynécologue et/ou votre sage-femme.

B. BAIN

Le temps du bain est un moment privilégié de relation
et déveil avec votre bébé, vous pouvez lui en donner
quotidiennement (surtout s’il apprécie ce moment) mais
ce nest pas indispensable. En effet baigner son bébé tous
les deux ou trois jours est amplement suffisant.

Le bain peut étre donné le matin ou le soir. Cependant
si vous optez pour la fin d'apres-midi, il pourra calmer les
tensions et les pleurs du soir. Si vous choisissez d'espacer
les bains, noubliez pas de nettoyer le visage, le cou et les
mains de votre bébé au moins une fois par jour.

19



ABECEDAIRE

DOSSIER DU MOIS
SPECIAL MAMAN ET BEBE

F. FISSURES PENDANT LALLAITEMENT

Si vous allaitez il se peut que vous voyiez
apparaitre des fissures, que lon appelle
aussi crevasses, sur vos mamelons. Cela est
di a une fragilité de la peau, comme cest le
cas en hiver quand vos lévres sont gercées.
Ces crevasses peuvent étre le signe dune
mauvaise position de votre bébé pour téter.
Pour limiter leur formation, pensez a bien
vous positionner, que votre bébé ouvre bien
sa bouche. Et n’hésitez pas a appliquer, un
onguent adapté sur vos mamelons pour
apaiser et réparer la peau.

G. GRAINS DE BEAUTE

Il se peut que vous observiez des changements de couleur ou de forme de vos grains de beauté pendant
votre grossesse. Plusieurs raisons peuvent expliquer ces phénoménes. En ce qui concerne la couleur,
celle-ci aura tendance a foncer a cause de limprégnation hormonale responsable d'une augmentation de
la fabrication de mélanine. C’est cette méme augmentation de la fabrication de mélanine qui sera a l'origine
du fameux masque de grossesse. Vos grains de beauté pourront également grossir mais uniquement par
effet d'étirement sur des zones comme le ventre ou la poitrine. N'hésitez pas a les faire contréler par votre
dermatologue !

H. HYGIENE INTIME

Le bouleversement hormonal qui accompagne la grossesse touche également votre intimité. Le vagin devient
moins acide, ce qui rend les parties intimes plus vulnérables face aux agressions extérieures telles que les
mycoses ou les irritations. Vous pourrez également remarquer une augmentation des pertes vaginales.

Ce phénoméne, tout a fait naturel, est lui aussi di aux changements hormonaux. N’hésitez pas a en parler a
votre gynécologue et/ou votre sage-femme. Afin d’écarter tout désagrément, utilisez un produit d’hygiéne
intime adapté sans savon, respectant le pH de votre zone intime, évitez de porter des vétements trop
serrés, évitez les douches vaginales ainsi que le port de protections intimes trop longtemps.

l. INSOMNIE

Il est fréquent d'avoir quelques soucis d’insomnie pendant
le premier et le troisieme trimestre et en particulier pendant
le dernier mois de grossesse. Ces insomnies souvent
causées par vos questionnements, l'envie d'uriner ou par
les modifications hormonales sont sans conséquence sur le
développement du foetus. Pour préserver la qualité de votre
sommeil, il existe plusieurs techniques a adapter en fonction
de l'avancée de votre grossesse. Durant le premier trimestre,
essayez de conserver des heures de lever et de coucher
régulieres et évitez les siestes tardives. Au cours du troisiéme
trimestre, évitez de boire dans les heures qui précédent le
coucher, surélevez légérement votre lit au niveau des pieds et
installez-vous confortablement avec des coussins.

J. JOLIE

Etre enceinte ne veut pas dire ne plus prendre soin de soi,
bien au contraire, c’est le moment de prendre du temps pour
vous. Prenez soin de votre peau en optant pour des soins
hydratants plus riches que ceux dont vous avez I'habitude,
évitez de vous exposer au soleil ou appliquez un indice 50+
afin de ne pas voir apparaitre le fameux masque de grossesse.

K. KiLos

Votre grossesse va s'accompagner d’'une prise de poids, cest tout a fait normal. Le maitre mot c'est de ne pas se
restreindre et d'avoir une alimentation équilibrée, sous peine de carences alimentaires pour vous et votre bébé.

A titre d'indication, la prise de poids est en moyenne de 12 kilos pendant la grossesse. Il 'y a cependant pas de
prise de poids standard et certaines femmes en prendront plus que d’autres pendant leur grossesse. N’hésitez
pas a en parler a votre gynécologue et/ou sage-femme.

L. LISTERIA

La Listeria est une bactérie trés répandue dans notre environnement. On la retrouve principalement dans les
produits laitiers, les produits de la mer et les végétaux. Au contraire, elle est absente des aliments cuits et des
conserves. Une personne adulte en bonne santé ne présentera en général aucun symptéme si elle consomme des
aliments contaminés par la Listeria. Chez la femme enceinte, elle se traduit par de la fiévre, accompagnée de maux
de téte, voire de troubles digestifs. Cette maladie peut entrainer des complications graves pour le foetus.

Il est important d’éviter toute contamination, pour cela: veillez a la propreté de la cuisine, en particulier du
réfrigérateur, évitez également les aliments a risque tels que les fromages a pate crue, la charcuterie et les poissons
crus.
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M. MASQUE DE GROSSESSE

Le masque de grossesse, aussi appelé chloasma,
consiste en lapparition de taches brunes sur les zones
du visage les plus exposées au soleil. Ce phénoméne
est di a la forte concentration d’hormones féminines
dans l'organisme.

On peut lobserver des le premier mois de grossesse
surtout chez les femmes qui ont un teint mat et des
cheveux bruns. Il se poursuivra pendant lallaitement
et pourra méme se déclencher jusqua plusieurs
semaines apres le sevrage. Une seule facon de ['‘éviter:
se protéger du soleil.

Nous vous recommandons d’éviter au maximum de
vous exposer au soleil: portez un chapeau a larges
bords, des lunettes de soleil et appliquez une créme
solaire 50+ a base de filtres UV minéraux (évitez les
filtres UV chimiques).

O. OVULATION

Quand serez-vous a nouveau fertile aprés votre
accouchement ? Cela est trés variable, mais une
chose est slre vous n'aurez jamais d’'ovulation dans
les 21 jours qui suivent 'accouchement. A partir de 21
jours apres 'accouchement, si les rapports sexuels ont
repris avec votre partenaire et qu'une grossesse nest
pas souhaitée, une contraception sera nécessaire
et ce, méme si vous allaitez. Celle-ci dépendra de
plusieurs facteurs, votre gynécologue et/ou sage-
femme pourra vous conseiller sur ce sujet.

N. NAUSEES

«Tu vas voir les nausées, c'est horrible». Cette phrase
vous l'avez entendue de nombreuses fois, au point
d'étre convaincue que vous allez passer un début
de grossesse rythmé par ces désagréments. Une
grande majorité de femmes souffre effectivement de
nausées pendant la grossesse, mais rassurez-vous
elles s'estompent généralement a la fin du premier
trimestre. La cause de ces nausées est principalement
liée aux modifications hormonales au début de la
grossesse. Plusieurs techniques permettent de
limiter ces désagréments: évitez les efforts physiques
avant d’avoir mangé, privilégiez les aliments pauvres
en graisse, choisissez des aliments froids moins
odorants, grignotez des gateaux secs et enfin buvez
régulierement en petite quantité plutét entre les repas.

P. PERINEE

Le périnée est un ensemble de muscles, en forme
de hamac qui tapisse le bassin du pubis au sacrum.
Pendant la grossesse, en plus du poids des visceres,
il soutient le poids de l'utérus. Il a donc tendance a se
relacher. Il est important de le remuscler correctement
aprés chaque grossesse et de mettre en place un
place un travail de prévention au quotidien. Vous
pourrez voir cela avec votre sage-femme ou votre
kinésithérapeute.

R. RENDEZ-VOUS

Pendant votre grossesse, vous aurez 1 rendez-
vous par mois chez votre médecin et/ou sage-
femme, ainsi que des examens et bilans sanguins
obligatoires. Lobjectif étant de vous accompagner
et de sassurer du bon déroulement de la grossesse
pour vous et votre bébé. Avant la fin du troisieme
mois, on établira la déclaration de grossesse. Cette
consultation sera également 'occasion d’échanger au
sujet de vos besoins en termes daccompagnement.
Une consultation post-natale sera effectuée apres
laccouchement. Cet examen permettra a votre
gynécologue ou votre sage-femme dévaluer la
tonicité de votre périnée et de programmer la possible
prescription de séances de rééducation.

S. SEXUALITE

La grossesse est une période de changements,
aussi bien corporels, qu’hormonaux ou émotionnels.
Mais cela ne veut pas dire pour autant quil faut
abandonner toute intimité avec votre partenaire, bien
au contraire. La grossesse est tout a fait compatible
avec une vie sexuelle épanouie, du début jusquaux
jours qui précedent laccouchement. Contrairement
a certaines idées recues, les ébats amoureux ne
peuvent ni traumatiser le foetus, ni déclencher des
contractions de l'utérus. Il arrive que, chez la femme,
lorgasme provoque des contractions de l'utérus. Mais,
sauf risque avéré daccouchement prématuré, ces
contractions n'ont aucun effet sur le développement
du foetus ou la durée de la grossesse. N'hésitez pas a
en parler a votre gynécologue/sage-femme



T. TOXOPLASMOSE

La toxoplasmose est une infection due a un parasite qui se reproduit dans lintestin du chat et transmise
dans la viande de certains animaux. Chez un individu en bonne santé, la toxoplasmose provoque rarement des
complications. En revanche, chez la femme enceinte, l'infection est plus grave car elle peut entrainer des anomalies
importantes chez le foetus. Afin de réduire les risques, évitez de changer la litiere d’'un chat, portez des gants pour
jardiner, lavez-vous les mains apres avoir manipulé de la viande crue, des légumes ou des fruits poussant pres du
sol, n'utilisez ni la méme planche ni le méme couteau pour découper la viande et les Iégumes et enfin ne mangez
que de la viande bien cuite.

U. uv

Lexposition au soleil est dangereuse, car les ultraviolets (UV) peuvent provoquer des dommages qui s'accumulent
dans le temps: vieillissement prématuré, allergies, cancers, problemes oculaires graves. Les yeux et la peau des
enfants sont plus fragiles qua l'age adulte, il faut donc redoubler de vigilance face aux risques liés au soleil. Et pour
les bébés, la regle est claire: ne jamais les exposer au soleil, privilégiez les sorties avant midi ou aprés 16 heures,
mettez-lui des vétements adéquats: t-shirt, lunettes, chapeau et enfin appliquez sur les zones qui ne sont pas
protégées par les vétements une créme solaire de trés haute protection SPF50+, & base de filtres UV minéraux,
efficace a la fois contre les UVA et les UVB.

V. VACCINATION

V. VERGETURES

Au fur et @ mesure de la grossesse, la peau se tend, essentiellement au niveau du ventre, des seins et des hanches.
Or, en raison du bouleversement hormonal, celle-ci est plus fragile, plus séche, moins souple. Les tensions vont
aboutir a des cassures microscopiques au niveau de la peau: les vergetures. Celles-ci touchent plus de la moitié
des femmes enceintes. Les vergetures, initialement rouges, ont tendance a s'estomper trois ou quatre mois aprés
faccouchement. La meilleure facon de les prévenir, consiste a hydrater régulierement votre peau voire de la masser
avec une huile adaptée en effectuant des mouvements circulaires.

W. wc

Pendant la grossesse vous risquez davoir envie d’uriner trés fréquemment. Cela est di aux changements
hormonaux et a la pression de l'utérus. Aprés l'accouchement on peut avoir des fuites urinaires, des difficultés
a retenir ses gaz. Une rééducation du périnée vous sera prescrite pour y remédier. Il est important déviter la
constipation pendant la grossesse, pour cela adoptez une bonne alimentation, une bonne hydratation et une bonne
position sur vos toilettes genoux plus hauts que les fesses (marchepieds).

Source: https://www.uriage.fr/blog/abecedaire



2. LALLAITEMENT REGORGE DE BIENFAITS POUR VOUS COMME POUR VOTRE BEBE

Votre lait maternel est spécifiquement adapté aux besoins physiologiques de votre bébé, d’autant que sa
composition évolue au fil de la croissance de votre bout de chou et méme au fil des tétées de la journée.
Riche en macronutriments (lipides, protéines, glucides) et micronutriments (minéraux et vitamines), il contient de
nombreux anticorps qui peuvent aider votre bébé a développer son systeme immunitaire.

A cette réalité biologique s’ajoute bien évidemment le lien privilégié qui se noue entre maman et bébé lors de
ce tendre corps-a-corps nourricier. Et dans cette fabuleuse relation a deux, les bienfaits sont multiples pour 'un
comme pour lautre...

Car allaiter est également bénéfique pour la maman a plusieurs niveaux. Emotionnellement, d’abord. Donner le
sein, bébé tout contre vous, procure une véritable sensation de bien-étre. Stimulée et sécrétée lors de la succion
du mamelon par le bébé, 'ocytocine, surnommeée «I’hormone du bonheur» favorise ainsi 'attachement de la mere
pour son enfant. Sur le plan de la santé, les contractions provoquées par les tétées participent a la remise en
place de l'utérus. Un allaitement exclusif et prolongé favoriserait également la perte de poids pris pendant la
grossesse et vécu avec sérénité et confiance.

3. VOTRE PRODUCTION DE LAIT MATERNEL SERA SUFFISANTE

La lactation dépend avant tout de la demande de votre bébé puisque c’est la succion qui déclenche la mise en
route de la sécrétion des deux principales hormones de la lactation, la prolactine et l'ocytocine. Vos seins se
préparent a donner du lait depuis le début de votre grossesse, n‘ayez donc aucune crainte: vous aurez du lait en
quantité suffisante. Et plus bébé tétera, plus vous en aurez. C’est la loi de I'offre et de la demande !

4. C’EST LE BEBE QUI DONNE LE RYTHME AU COURS DE L’ALLAITEMENT

Durant les premiéres semaines, proposez le sein a chaque moment d’éveil de votre bébé, sans attendre qu'il
pleure. Guettez les signes indiquant qu’il souhaite téter: s'il tourne la téte, la souléve, ouvre la bouche, tire la
langue ou sucote ce qu’il rencontre, c’est qu'il est prét !

C’est aussi votre bébé qui fixera la fréquence et la durée des tétées. 10 minutes ou % d’heure: laissez-lui cette
liberté sans vous imposer d'intervalle entre deux. Et si votre petit est né a terme et en bonne santé, inutile de le
réveiller pour téter, méme s’il dort 6 heures d’affilée ou plus !




5. DE BONS REFLEXES ASSURENT UN ALLAITEMENT SEREIN AU QUOTIDIEN

De retour a la maison, faites-vous confiance ! Vous allez progressivement trouver vos marques pour poursuivre
paisiblement I'aventure de I'allaitement. Veillez a votre confort lors des tétées pour éviter la survenue de douleurs
dorsales. Dans la mesure du possible, installez-vous au calme, soit couchée sur le cété, votre bébé face a vous,
soit assise, le dos bien soutenu appuyé sur des coussins et votre bébé allongé au creux de votre bras ou mieux,
sur un coussin d’allaitement. Plus vous serez attentive & votre bien-étre, plus cette parenthése sera un merveilleux
moment pour vous et votre tout-petit. Soyez attentive a la position de votre bébé durant la tétée. Il existe de
nombreuses positions d’allaitement, 'important est de trouver celles qui vous conviennent le mieux. Si votre bébé
ne s'endort pas apres la tétée, placez-le debout contre votre épaule et tapotez doucement son dos: il peut avoir
besoin de faire un petit rot | S'il s’est endormi, vous pouvez le recoucher sans le réveiller. Pensez aussi a vous
aprées chaque tétée. En appliquant une creme de soin spécifique, comme notre Baume Allaitement BIO, sur vos
mamelons, vous protégerez efficacement cette zone particulierement fine et sensible et réduirez le risque de
crevasses.

6. LUALLAITEMENT PEUT ETRE DOULOUREUX, MAIS
HEUREUSEMENT IL Y A DES SOLUTIONS !

Certains inconforts peuvent survenir lors de l'allaitement,
en particulier durant les premiéres semaines, le temps
que la lactation se mette en place. Crevasses et gercures
sont alors susceptibles d'apparaitre et peuvent aller du
simple mamelon irrité jusqua la fissure saignante, rendant
l'allaitement parfois trés douloureux... Pour éviter ces
désagréments, le mieux est de veiller a la bonne position
du bébé durant les tétées. Si, malgré tout, vous souffrez
de crevasses, laissez vos seins autant que possible a l'air
libre et enduisez régulierement vos mamelons d’'un baume
réparateur spécifique allaitement. Autre complication
courante de lallaitement au sein, lengorgement se traduit,
lui, par un durcissement douloureux de la poitrine et survient
le plus souvent dans les premiers jours suivant la mise au
sein. La solution la plus efficace est d’allaiter votre bébé
le plus régulierement possible, voire de recourir au tire-
lait si nécessaire, pour drainer au maximum vos seins.
Méme traitement en cas de mastite. Cette inflammation de
la glande mammaire, causée par le blocage des canaux
lactiféeres, peut engendrer des symptomes identiques a
ceux de la grippe. Si la mastite persiste ou saggrave aprés
48h, mieux vaut consulter votre médecin.

7. LE CO-PARENT A SON ROLE A JOUER TOUT AU LONG DE LALLAITEMENT

C'est votre premier soutien. Votre partenaire doit adhérer a votre décision dallaiter et étre convaincu des bienfaits
de lallaitement pour vous accompagner le mieux possible dans cette formidable aventure. Sa présence et son
appui indéfectibles seront précieux pour vous donner confiance et vous rassurer. En retour, il est essentiel de lui
faire une place, notamment en limpliquant dans les activités du quotidien avec bébé. Le temps du change, du
bain, des calins sont autant de moments d'intimité qu'il aura plaisir a partager avec son enfant des ses premieres
semaines de vie. Pour vous comme pour votre bébé, 'important est que vous vous sentiez sereine dans votre
réflexion et votre décision dallaiter. Vous en tirerez de nombreux bénéfices tant sur le plan de la santé que du
bien-étre. Pour mettre toutes les chances de votre cété, profitez de votre grossesse pour vous préparer au mieux
en vous informant et en recherchant du soutien aupres de votre sage-femme ou d’'une consultante en lactation.

Source: https://www.mustela.fr/blogs/mustela-mag/pour-allaiter-en-toute-serenite
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Bébé aimerait
digérer en paix !

Un peu plus de 25% des nourrissons francais (1) sont concernés par le reflux gastro-
oesophagien, soit un sur quatre.

Si de nombreux parents ont déja eu le plaisir d’essuyer un renvoi de lait sur leur épaule aprés un biberon
ou une tétée, faire la distinction entre les différentes causes de vomissement permet de ne pas s’affoler
pour rien. Un rejet est un simple renvoi de lait non digéré, trés banal chez les nourrissons compte tenu de
la quantité de lait qu'ils ingurgitent au regard de la taille de leur estomac. Le reflux gastro-oesophagien
(aussi appelé RGO) est plus rare et se caractérise par des remontées d’une partie du contenu de
festomac dans 'cesophage, puis dans la bouche. Ces vomissements importants peuvent saccompagner
de la présence d’'un peu de sang et sont douloureux pour le bébé.

LES CAUSES DU REFLUX GASTRO-OESOPHAGIEN

Assez courant durant les deux premiers mois, le reflux gastro-oesophagien disparait en général lorsque l'enfant
commence & se tenir debout. Sur le banc des accusés, le sphincter inférieur de I'cesophage. Situé a la jonction
entre I'estomac et l'oesophage, il souvre a l'arrivée du bol alimentaire puis se referme pendant la digestion. |l
arrive que cette valve ne soit parfois pas entiérement formée. Le contenu gastrique peut alors remonter dans
'cesophage pendant la digestion: ces remontées acides irritent la paroi de I'cesophage et occasionnent a la longue
de vives douleurs. Elles poussent méme parfois le bébé a refuser la nourriture, ce qui entraine a terme un retard de
croissance. Si votre enfant régurgite souvent et beaucoup, avec des pleurs importants, il est important de consulter
son pédiatre pour poser un diagnostic rapidement.

LES TRAITEMENTS CONTRE LE REFLUX GASTRO-OESOPHAGIEN

Votre pédiatre saura vous conseiller un lait anti-reflux adapté a votre enfant: ces laits spéciaux ont la méme
composition que les autres laits maternisés, et sont en plus épaissis grace a l'ajout d'amidon. Si la prise d'un lait
épaissi ne suffit pas a améliorer la digestion de votre bébé, un traitement peut alors étre envisagé avec le médecin.
Plusieurs possibilités: protéger la muqueuse de I'cesophage grace a des médicaments & l'effet «pansements»
gastriques, ou carrément réduire l'acidité du contenu gastrique

Ces traitements saccompagnent souvent d'effets secondaires et doivent donc étre pris sous contréle médical et
pour des durées limitées.

LES BONS GESTES ANTI-REFLUX AU QUOTIDIEN
Avant méme d’envisager un traitement, une adaptation des gestes de
puériculture au quotidien pourra déja soulager votre bébé.

La prise des repas doit se faire dans un environnement trés calme, en effectuant
plusieurs pauses pour favoriser les rots. Respectez les portions recommandées
pour chaque biberon afin de ne pas «surcharger» son estomac. Attention de ne
pas trop incliner votre enfant lorsqu’il boit, et adoptez une position redressée a
30/40° dans son transat pour favoriser la digestion. Au rayon tétine, choisissez-en
une au débit réglable pour sadapter au mieux a l'age et a la vitesse de succion
de votre enfant. Préférez aussi celles comportant une valve qui régule l'entrée
dair. La nuit et pendant les siestes, surélevez de 10° environ la téte de lit de votre
enfant. Pour ne pas comprimer son estomac, ne serrez pas trop ses couches et
choisissez-lui des vétements amples a la taille. Evitez bien entendu de fumer
dans les piéces ou il vit. Et pour prendre son mal en patience, dites-vous que
son reflux gastro-oesophagien ne sera plus qu'un mauvais souvenir lorsqu’il aura
commencé a gambader.

https://www.bienetre-et-sante.fr/lbebes/reflux-gastro-oesophagien-digestion
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CHIFFRE

10 %. C’est le pourcentage de la masse musculaire que nous perdons chaque semaine sur un membre
immobilisé. Sur une jambe stabilisée en extension, en deux mois, cette fonte musculaire (amyotrophie) peut
atteindre 80 % du muscle avant de la cuisse. Cette atrophie entraine un affaiblissement des forces et des

fonctions, et allonge le temps de récupération.

DOUCEMENT MAIS SUREMENT

Une fois prét, nallez pas trop vite. Soyez progressif, doux avec votre corps et a I'écoute de vos sensations.
«La reprise doit étre graduelle et indolore, précise la spécialiste en rééducation des pathologies de I'appareil
locomoteur. Dés que des douleurs ou des crampes apparaissent, levez le pied. Lorsqu’elles atteignent un niveau
de souffrance supérieur a 3 sur une échelle de 0 a 10, arrétez l'activité et reposez-vous. Si elles persistent au-
dela de 48 heures, consultez. Il y a une possibilité de Iésion.» Privilégiez la fréquence plutét que la durée. Le
corps arrive a récupérer quand on réalise de petites séances espacées de 24 a 48 heures plutét qu’un gros

entrainement hebdomadaire. Augmentez la fréquence de semaine en semaine.

PROCEDEZ PAR ETAPES

Dans un premier temps, la reprise commence par la marche, les activités portées sans impact comme la natation,
le vélo, le gainage, le renforcement musculaire, le Pilates et autres gymnastiques douces. «Le but est de réduire
au maximum les microtraumatismes, précise le Dr Victoria Tchaikovski. C'est dans un second temps que 'on peut
faire de la course a pied, des sprints, des sauts, etc. Pas question de se remettre au sport avec une activité que
'on n'a jamais pratiquée.»

Quand on reprend le sport dans de bonnes conditions, avec patience, motivation et de bons réflexes, on retrouve
sa condition physique d’antan en toute sécurité.

LES REGLES HAS
Hydratation, Alimentation et Sommeil sont les principaux facteurs qui préviennent/guérissent les blessures. Une
bonne hygiene de vie reste la base de toute pratique sportive.

Hydratez-vous correctement tout au long de la journée, ainsi qu'avant, pendant et aprés la séance. C’est un bon
geste de prévention. Car toute déshydratation est source de blessure.

Mangez équilibré et varié. Lalimentation est essentielle au processus de guérison. Elle doit étre riche en protéines
et en antioxydants (vitamines, légumes et fruits frais). Tous ces ingrédients contribuent au développement et a
la réparation musculaire.

Soignez votre sommeil. Dormez entre sept et neuf heures. Un manque de sommeil est corrélé avec un risque
accru de blessures de type claquage musculaire ou tendinite a répétition. Les sportifs le savent et font des
siestes dans la journée.

Source: https://www.bienetre-et-sante.fr/sport/sport-post-blessure-rien-ne-sert-de-courir
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INSOMNIE OCCASIONNELLE DE LADULTE

Doxylamine
Zentiva Consei

DOXYLAMINE ZENTIVA CONSEIL® 15 mg, boite de 10 comprimés pelliculés sécables. Médicament utilisé dans I'insomnie occasionnelle chez ladulte. Contient un antihistaminique.
Ne pas associer avec dautres médicaments qui en contiennent. Si les symptomes persistent plus de 5 jours, consultez votre médecin. Demandez conseil & votre pharmacien.
L i la notice. générique de DONORMYL® 15 mg, comprimé pelliculé sécable.
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