


Nous souhaitons beaucoup de bonheur
a toutes les futures mamans.

Nous remercions tout particulierement,
notre amie Lucie pour son aide.

Cloristelle et(Pegg%

Sages-femmes,
lauréates du Prix Fondation Mustela 2001




C’est un moment particulier dans la vie d'une
femme et pour le couple.

Vous allez vivre des changements :

Profitez-en, c'est parti pour 9 mois !



En cas de nausées

Pour les nausées ou vomissements plus importants, parlez-en a

/s_‘” \ votre sage-femme ou a votre médecin.

- En cas de constipation

En cas d’hémorroides
Prévention de la listériose

- Alcool : s'abstenir de toute consommation

- Boissons excitantes : limiter la
consommation notamment le café et le thé

- Tabac : I'arrét est préférable pour votre bébé f , De plus, si vous étes non-immunisée contre la toxoplasmose :
et votre santé. Un suivi peut vous aider.
Parlez-en a votre sage-femme ou votre médecin




Le petit-déjeuner

Le gouter

Buvez surtout de I'eau. Vous pouvez aussi boire
Le déjeuner et le diner des tisanes. Evitez les sodas et les boissons sucrées.

Veillez a ne pas sauter de repas, et surtout pas le
petit déjeuner.

Adoptez une alimentation variée et équilibrée, en
puisant dans chaque famille d'aliments.

La prise de poids pendant la grossesse s'échelonne
généralement entre 8 et 15 kilos selon le poids
antérieur.




La consultation est un moment privilégié pour parler de vos
préoccupations, vos plaisirs et vos projets. N'hésitez pas !

Prise en charge

Suivi médical

Examens

Il est important d’apporter les résultats et les comptes-
rendus a chaque consultation.




Pour votre hygiéne au quotidien, prenez une douche avec un
savon doux au moins une fois par jour.

Soleil

. Prévention des cedémes
Protection de la peau -

- Dormez les jambes surélevées
- Evitez d'étre debout trop longtemps
- Eloignez vous des sources de chaleur

Vue

Votre vue peut évoluer légérement au cours de
la grossesse. Tout rentrera dans |'ordre aprés
I'accouchement.

Habillement Dentition

Brossez vous les dents aprés chaque repas.
Un exam bucco-dentaire préventif est conseillé a
partir du 4™ mois de grossesse.




Sport

Activité physique

Transports

- Pour les trajets quotidiens en voiture, n‘oubliez
pas votre ceinture de sécurité. Méme en fin de
grossesse |

- Pour les longs voyages, préférez le train ou
I"avion




C’'est le moment d’apprendre a communiquer et a exprimer vos
émotions.

Une découverte

Attention, une avalanche de conseils peut vous dérouter,
apprenez a vous écouter et a vous faire confiance.

Votre partenaire

La préparation de I'arrivée du bébé




Il est important de veiller a votre bien étre physique et mental,
pour vous sentir bien dans votre corps et dans votre téte.

L'amour

La protection




Si vous dormez mal, parlez-en a la
consultation.




Préparation a I'accouchement

Le départ a la maternité
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Avec les professionnels de santé, pour I'enfance




