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Prendre soin de soi pendant
la grossesse

Vivre une grossesse harmonieuse est le souhait de toutes. Si on ne

peut pas en maitriser tous les paramétres, on sait qu‘une hygiéne de
vie saine est une fagon de mettre toutes les chances de son coté. Les
conseils d'Elodie Lavigne, auteure du livre ['ai envie de comprendre...

Ma grossesse®.

ADAPTATION JOANNA SZYMANSKI
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ARRETER DE FUMER

La grossesse est une excellente opportu-
nité pour arréter de fumer. Pour un tiers
des femmes, c’est méme une grande
source de motivation. Pourtant, deux tiers
d'entre elles continuent a fumer durant
leur grossesse.

Les complications redoutées durant cette
période sont surtout dues au monoxyde
de carbone et aux métaux lourds pré-
sents dans le tabac, responsables d'une
hypoxie (diminution de la concentration
d'oxygene dans le sang), deux fois plus
élevée chez le foetus que chez la mére.
Les méfaits du tabagisme maternel
durant la grossesse sont nombreux: gros-
sesse extra-utérine, fausse couche spon-
tanée, saignements inopinés, problémes
placentaires, rupture prématurée des
membranes ou accouchement préma-
turé, retard de croissance intra-utérin
avec un plus faible poids a la naissance
(les bébés de meéres fumeuses pésent en
moyenne 200 grammes de moins que
ceux des non-fumeuses), hémorragies a
['accouchement, augmentation des com-
plications pour le bébé a I'accouche-
ment, diminution de la quantité de lait
maternel et présence de nicotine dans
celui-ci, augmentation du risque de mort
subite du nourrisson, augmentation de
certaines malformations chez le bébé
{fentes labiales et du palais, etc.).

Le risque de complications augmente
avec le niveau de consommation
quotidienne.

Comment arréter?

Méme si la grossesse est en cours, il n'est
jamais trop tard pour arréter de fumer.
Mais le tabac est une drogue dure et la
volonté est souvent insuffisante. Le sou-
tien, méme bref, d'un professionnel aug-
mente les chances de réussite et est donc
vivement conseillé. Si le degré de dépen-

dance est important, on peut recourir aux
substituts nicotiniques a courte durée
d'action (gomme, pastille, spray buccal,
inhalateur} pour diminuer les symptémes
de sevrage et faciliter I'arrét. La sécurité
de ces produits n'est certes pas absolue,
mais ils sont trés largement plus s(rs que
le tabac. En revanche, les médicaments
tels que Champix® ou Zyban®, délivrés
sur ordonnance pour |'aide au sevrage
tabagique, ne sont pas recommandés
durant la grossesse.

SE PASSER D'ALCOOL

En Suisse, un nourrisson sur cent souffre
de conséquences liées a la consomma-
tion d'alcool de sa mére durant la gros-
sesse. Aujourd’hui, les recommandations
internationales sont de renoncer comple-
tement a 'alcool durant cette période.
Pourquoi? D'abord parce que I'éthanol
passe rapidement du sang de la mére
a celui de I'enfant a travers le placenta.
Or une exposition excessive, qu'elle soit
chronique ou occasionnelle, entraine des
dommages neurologiques, organiques et
psychosociaux chez I'enfant, allant de
simples troubles & de graves malforma-
tions, voire a la mort in utero. Les consé-
quences sur le développement de I'enfant
dépendent du degré, de la quantité et du
moment de la grossesse ou l|'alcoolisa-
tion a lieu. Par exemple, une consomma-
tion jusqu'a la 14e semaine de grossesse
perturbe gravement Ia formation des cel-
lules et des organes. Passé ce stade, on
redoute des lésions sur le systeme ner-
veux central et sur le cerveau qui se déve-
loppe tout au long de la gestation.

En cas de consommation problématique,
n'hésitez pas a vous adresser a des pro-
fessionnels (gynécologue, médecin de
famille, sage-femme, service spécialisé
en alcoologie, etc.) pour obtenir de I'aide

ou du soutien.

GARDER LA FCRME

Une activité physique réguliére est excel-
lente pour la santé, également lorsqu'on
est enceinte. Continuez donc a bouger
régulierement, malgré les changements
du corps et la prise de poids. Bien que
de nombreux facteurs entrent en jeu,

Lacigarette
electronigue est-
elle une alternative
concevable?

Il n'existe pas d'études sur le
vapotage durant la grossesse,
mais la composition des ciga-
rettes électroniques (avec
nicotine] laisse penser qu'elles
sont une alternative beaucoup
moins nocive que la poursuite du
tabagisme. La cigarette électro-
nique peut donc constituer une
option pour les femmes qui ne
peuvent ou ne veulent pas arréter
de fumer. Néanmains, son effica-
Cité n'a pas encore été démontrée
scientifiguement pour {'arrét du
tabagisme. Elle semble étre une
aide a court terme pour réduire la
consommation de tabac.
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E DES DENTS
AVANT ET PENDANT
LA GROSSESSE

L'hygiéne bucco-dentaire est

particulierement importante chez
les femmes en désir d'enfant.

D'une part parce que les possibilités
de traitement durant la grossesse
sont limitées et que des radiogra-
phies sont parfois nécessaires.
D'autre part car les infections de la

bouche peuvent mettre en danger
l'enfant a naitre. Mieux vaut donc
prévenir et prendre soin de ses
dents avant de tomber enceinte.

Un nettoyage aupres d'un hygiéniste
dentaire ainsi qu'un contréle de

la santé des dents sont fortement
recommandés avant la grossesse.
Durant la grossesse, il est indis-
pensable de lutter contre la plaque
dentaire et de veiller a un apport en
fluor suffisant pour prévenir les caries
et les gingivites.

une bonne forme physique ne peut étre
que bénéfique pour 'accouchement, une
épreuve qui demande beaucoup d'éner-
gie et de résistance.

Pour se dépenser, on peut simplement
continuer a pratiquer son activité phy-
sique habituelle, I'important étant de
rester a I'écoute de son corps et de ses
sensations. Mieux vaut éviter de se lan-
cer dans des défis sportifs inédits. Les
sports doux (marche, yoga, Pilates, nata-
tion, etc.) sont 3 privilégier, tandis qu'il
convient d'éviter les sports de contact
(arts martiaux, boxe, basket, par ex.) et
ceux qui sollicitent les ligaments (risque
plus grand d'entorses et de luxation
durant la grossesse) ou I'équilibre (ski,
vélo, etc.) en raison des risques de chute.

Faire de la gymnastique
prénatale?

Les cours de gymnastique
prénatale sont trés en vogue.

Ils favorisent e plaisir de bou-
ger, permettent de prendre
conscience de son corps - de
ses zones les plus intimes - et
d'entretenir des liens sociaux. En
ce sens, ils sont trés utiles, mais
ils ne sont pas «obligatoires ».
Tout dépend des besoins, de son
confort personnel, de la prise de
poids, ou des moyens financiers.
Certains cours sont axés sur la
musculation du périnée en vue
de l'accouchement. Toutefois, le
périnée ayant une grande plasti-
cité, favorisée par les hormones
de grossesse, il n'y a pas de
nécessité, démontrée scienti-
fiqguement, & s'astreindre & une
préparation physigue particuliére.
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BIEN BORMIR

Le sommeil de la femme enceinte est sou-
vent fragilisé. Indépendamment du stress
en général, plusieurs facteurs peuvent
géner le repos. C'est souvent durant les
deux derniers trimestres que les troubles

apparaissent, comme des besains d’uri-
ner plus fréquents qui multiplient les
réveils nocturnes. Les changements de
la silhouette peuvent géner les habitu-
des d'endormissement. La prise de poids
elle-méme favorise les ronflements et les
apnées du sommeil. Or, bien que cela
soit peu connu, les troubles respiratoires
sont un facteur de risque de pré-éclamp-
sie. Dormir sur le c6té ou la téte légére-
ment surélevée peut alors diminuer les
ronflements et les risques associés. Les
crampes peuvent aussi étre plus fré-
quentes durant la grossesse et provoquer
des réveils impromptus. Enfin, la gros-
sesse peut aussi étre un facteur déclen-
cheur ou aggravant du syndrome des
jambes sans repos.

Si la qualité de votre sommeil change de
maniére importante durant votre gros-
sesse, parlezen a votre médecin afin
d'éviter que les troubles ne deviennent
chroniques. En effet, une diminution de
la qualité et de la quantité de sommeil
augmente les risques de diabéte, d'hy-
pertension et de dépression. Il existe
aussi un lien entre une dette de sommeil
et un faible poids de naissance, la pré-
maturité ainsi qu'une augmentation de la
durée de I'accouchement.

MANGER EQUILIBRE

Veiller a son alimentation prend d'autant
plus de sens quand la santé de son futur
enfant est en jeu. Manger sainement,
préserver la santé de son bébé en évitant

certains aliments et maitriser la prise de
poids font ainsi partie des préoccupa-
tions des femmes enceintes.

Une alimentation équilibrée consiste
a manger diversifié, éviter les excés
de sucre, de graisse, et de protéines, et
faire la part belle aux fruits et légumes.
Lorsqu'on projette une grossesse, il
est recommandé de surveiller déja ses
apports, afin d’avoir des réserves suf-
fisantes en vitamines, en fer ou encore
en acide folique. De méme, on évitera
autant que possible d'étre en surpoids.
Une fois la grossesse en cours, I'hygiéne
de vie est d’autant plus importante que
la santé du bébé en dépend en grande

Repéres pour une
alimentation equilibrée
durant la grossesse

e Larégle des «5 par jour»:
au minimum 2 portions de
fruits et 3 de l[égumes par jour
[une portion = une poignée
ou 120 grammes).

Des produits céréaliers

(2 base de céréales complétes
de préférence], pommes de
terre et légumineuses 3 a 4 fois
par jour.

3a4 p‘ortions de lait ou
de produits laitiers {fromage,
yogourt, etc.] par jour.

1 portion de protéines [viande,
poisson, ceufs, tofu, etc.) par
jour.

Des huiles et graisses vége-
tales de qualité supérieure,
mais avec modération.

1,5 a 2 litres de liquide par jour.

Café et thé avec modération.

Sucreries, biscuits salés
et boissons sucrées avec
modération.

Plus d'informations sur le site
de la Société suisse de nutrition
(www.sge-ssn.ch)

partie. Les aliments ingérés sont méta-
bolisés par I'organisme puis parviennent
jusqu’a lui. On sait par exemple que cer-
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taines pathologies comme une hypercho-
lestérolémie ou une obésité augmentent
le risque de complications (hypertension
ou pré-éclampsie) durant la grossesse.
Toutefois, le souci de I'hygiéne de vie
de méme que la question de la prise de
poids ne doivent pas devenir une dicta-
ture. Le plaisir, a table, est important!
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Manger pour deux?

De maniére générale, il est normal d"avoir
un plus grand appétit durant la grossesse.
Les besoins énergétiques sont en effet
l[égerement accrus a partir du deuxiéme
trimestre, et peuvent encore augmenter
des le septieme mois.

Pour répondre a ces besoins, il est
conseillé non pas de manger plus, mais
mieux. Attention en effet aux grigno-
tages inconsidérés souvent trop calo-
riques, riches en graisses et en sucres.
Pourquoi? Pour éviter les kilos superfius
d'abord, et pour éviter de développer un
diabete gestationnel, responsable d'une
prise de poids importante chez le bébé
et qui peut entrainer d'autres complica-
tions (hypertension et présence de pro-
téines dans les urines, pré-éclampsie).
Concrétement, cela signifie un risque
plus élevé d'accouchement prématuré
et des complications au niveau du foie,

des reins et du cerveau chez la mére. Le
diabéte gestationnel et I'hypertension

sont dépistés systématiquement pendant
la grossesse.

A savoir que I'accouchement d'un gros
bébé peut aussi étre source de compli-
cations (césarienne, déchirures du péri-
née, hypoglycémie, lésions graves au
niveau du plexus brachial). Par ailleurs,
la survenue d’un diabéte gestationnel
peut donner suite, a plus long terme, a
un diabete de type 2 chez la mére. ®

Extrait de:

* J'ai envie de comprendre... Ma grossesse,
d'Elodie Lavigne, en collaboration avec
le Pr Olivier Irion, Ed. Planéte Santé, 2016.

Le saviez-vous?

La prise de poids recommandée est
determinée par l'indice de masse cor-
porelle (IMC] de la femme avant sa
grossesse. Ainsi, une femme mince.,
dont l'IMC est inférieur 4 18.5, pourra
prendre plus de poids qu'une femme en
surpoids. En cas de grossesse gémel-
laire, l'augmentation pondérale sera
naturellement plus importante {jusqu'a

20-21kg). Les habitudes alimentaires
de la mere, mais aussi sa constitution
[sa physiologie autant que son capital
génétique] vont influencer la prise de
poids.

il n'est pas utile de monter chagque
semaine sur la balance. Se peser chez
son gynécologue lors des contrdles est
suffisant. Par contre, une prise de poids
importante et soudaine mérite d'étre
signalée au médecin.
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