Les étapes de la grossesse

1¢" trimestre 2¢ trimestre 3¢ trimestre

Quand vous étes enceinte, ce n'est pas
seulement votre ventre qui grossit. Tout votre
corps subit une variété de changements tout a
fait normaux.

Utérus Cordon ombilical

Placenta

Sac amniotique Liquide amniotique/eaux
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Les changements les plus courants et ce que vous pouvez faire

Premier trimestre : jusqu’a 14 semaines :
Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Arrét des menstruations Portez des protége-dessous si vous avez des pertes.
Méme s'il est fréquent d’avoir des pertes de sang légéres
durant les 3 premiers mois, appelez quand méme votre
professionnel de la santé ou HealthLink BC, au 811, si cela
vous inquiete.

Seins plus gros, plus sensibles; auréole Portez un soutien-gorge confortable offrant plus de
plus foncée aux mamelons; bosses maintien, méme la nuit. Si vous constatez que vos seins ont
(comme des grumeaux) au toucher une nouvelle bosse et que cela vous inquiete, parlez-en a

votre professionnel de la santé.

Sautes d’humeur Parlez de vos sentiments, mangez bien et faites de
I'exercice. Appelez votre professionnel de la santé si vous
pensez souffrir de dépression.

Peurs, inquiétudes, sentiment d’excitation | Trouvez un groupe de soutien pour femmes enceintes ou
pour nouveaux parents.

Fatigue Reposez-vous quand vous le pouvez.

Maux de téte Essayez de vous tenir bien droit le plus possible. Buvez
beaucoup d’eau. Ne fatiguez pas vos yeux inutilement.
Placez une compresse d'eau fraiche ou tiede (une
débarbouillette) sur votre front. Faites-vous masser.
Essayez de prendre du Tylenol (acétaminopheéne).

Besoins plus fréquents d’uriner Limitez votre consommation de caféine (voir De saines
habitudes).
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DEMANDEZ DE L'AIDE Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Communiquez avec votre Nausées matinales Mangez moins a la fois, mais plus souvent. Prenez de
professionnel de la santé ou appelez petites collations, comme des craquelins, quelques
HealthLink BC (811 ou healthlinkbc.ca) minutes avant de sortir du lit. Buvez un peu d'eau, de
si vous : jus de pomme non sucré, d'eau pétillante ou de soda

gingembre (ginger ale). Mangez des repas froids, évitez
les aliments gras et demandez a une autre personne de
cuisiner. Portez des vétements amples et aérez la maison
pour laisser entrer de I'air frais. Prenez des vitamines

« vomissez plus de 5 fois par jour prénatales sous forme liquide. Pour protéger I'émail de
vos dents, évitez de les brosser tout de suite apres avoir
vomi; rincez-vous plutét la bouche avec de I'eau, du rince-
bouche ou un peu de bicarbonate de soude dans l'eau.

+ urinez moins de 3 fois en 24 heures Si vous songez & consommer du cannabis pour aider &
réduire vos nausées matinales, renseignez-vous aupres de
votre professionnel de la santé sur les risques et sur des
choix plus sécuritaires (voir De saines habitudes).

. avez des nausées la plupart du temps
et n'arrivez a garder ni les liquides, ni
les aliments

« avez perdu plus de 5 % de votre poids
d‘avant le début de la grossesse

Sécrétions vaginales liquides, un peu Portez des protege-dessous, des culottes en coton et des
comme du lait pantalons amples. Appelez votre professionnel de la santé
si vous avez des démangeaisons ou que les sécrétions sont
mousseuses, malodorantes ou colorées.

Souffle court Il est normal d'étre essoufflée, mais contactez votre
professionnel de la santé s'il y a des problémes cardiaques
dans votre famille. Rendez-vous aux urgences de I'hépital
si vos symptémes sont soudains, si vous ressentez de

la douleur a la poitrine ou si votre essoufflement vous
empéche de parler ou de vous coucher confortablement.

Etourdissements Allez-y doucement lorsque vous vous levez; mangez
réguliérement.
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Deuxieme trimestre : de 15 a 27 semaines :
Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Gencives rouges ou qui font mal Brossez-vous les dents et passez la soie dentaire
régulierement. Consultez un professionnel en santé
dentaire et dites-lui que vous étes enceinte.

Ecoulement aux seins Utilisez des compresses d'allaitement et changez-les
lorsqu’elles sont mouillées.

Nez bouché; saignements de nez Buvez beaucoup d’eau. Evitez de fumer. Massez-vous le
nez, la ou se trouvent les sinus. Inspirez de la vapeur ou
une brume fraiche, placez une serviette humide et tiede
sur votre visage ou préparez des gouttes nasales avec une
solution de 1,2 ml (1/4 c. a thé) de sel dans 250 ml (1 tasse)
d’eau tiéde. Evitez les antihistaminiques & moins que votre
médecin le recommande.

Sensation que le bébé bouge Notez la date et signalez le tout a votre professionnel de la
A (« battements ») santé la prochaine fois que vous le consulterez.
A ESSAYER P g
Parlez a votre bébé et encouragez Douleur au bas du dos Tenez-vous droite et portez des chaussures avec un bon
votre partenaire a faire de méme. Votre soutien. Evitez de soulever des objets lourds. Faites-vous
bébé peut vous entendre et apprendre a masser (par une personne formée en massage prénatal)
reconnaitre votre Voix. ou appliquez de la chaleur ou du froid au bas de votre dos.

Dormez sur le c6té gauche, un oreiller entre les genoux.

Douleur au pubis Ne poussez pas d'objets lourds avec vos pieds ou écartez
bien les genoux pour le faire.

Sensation de pulsations (grouillements) Restez active! Dormez sur le coté, un oreiller entre les

aux jambes; apparition de varices genoux. Evitez de croiser les jambes. Faites des exercices
pour les chevilles et les pieds, et gardez les jambes
soulevées quand vous étes assise. Portez des bas antifatigue
(bas support) si le médecin vous le recommande.
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Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Chevilles, pieds, mains ou visage enflés
et sensation de picotement aux mains
(cedéme)

Restez active! Dormez sur le c6té gauche. Gardez les
jambes surélevées. Evitez les chaussettes qui serrent, les
bagues et les montres. Si I'enflure est importante ou que
vous avez aussi des maux de téte, une vision brouillée ou
des maux d'estomac, voyez un médecin sans tarder.

Constipation

Buvez beaucoup d'eau, mangez des aliments qui
contiennent beaucoup de fibres et restez active. Ne vous
retenez pas et ne vous forcez pas non plus a déféquer
(aller a la selle). Evitez les suppositoires, I'huile minérale,
les laxatifs et les lavements, a moins que le médecin l'ait
recommandé.

Apparition d’'une ligne sur la peau, du
nombril au pubis; peau du visage qui
devient plus foncée

Cette ligne pourrait rester sur votre peau méme apres
I'accouchement.

Donner toutes les chances a son bébé
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Troisieme trimestre : de 28 a 40 semaines :
Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Vergetures sur le ventre, les seins ou Sachez que les vergetures vont normalement devenir

les cuisses moins visibles aprés I'accouchement

Peau séche, qui démange Essayez d'utiliser du savon a la glycérine ou de la lotion
a la calamine. Hydratez votre peau. Evitez les longs bains
chauds.

Fatigue Reposez-vous. Demandez de l'aide pour les taches
ménageéres. Songez a cesser de travailler un peu plus tot
que prévu.

Q Doutes et peurs a 'égard du travail a venir | Prenez des cours prénataux et préparez-vous un «plan
de match» pour le travail (voir Se préparer a accoucher).

Parlez de vos peurs a des amis en qui vous avez confiance
et a des membres de votre famille. Discutez-en avec votre
professionnel de la santé ou appelez HealthLink BC au 811.

Fausses contractions (contractions de Plus la date prévue de I'accouchement approchera,
Braxton-Hicks) plus les contractions augmenteront. Les contractions

de Braxton-Hicks, ou «fausses contractions», sont
inoffensives et ne sont pas un signe que l'accouchement
est commencé. Essayez |'activité physique.

Si vous craignez que vos symptémes soient
graves, consultez Les facteurs de risque durant
la grossesse, contactez votre professionnel de Crampes musculaires aux jambes Buvez du lait et mangez des aliments riches en calcium.
la santé ou appelez HealthLink BC au 811. Avant d'aller au lit, prenez un bain chaud et étirez le bas
de vos jambes.

Sentiment d'impatience, avoir hate Parlez-en!
d'accoucher

Hémorroides Appliquez de la glace enveloppée dans une serviette. Evitez
d'étre constipée et de trop forcer en allant a la selle. Dormez
sur le coté, un oreiller entre les genoux. Evitez de rester en
position assise ou debout durant de trop longues périodes.
Essayez les exercices de Kegel pour le plancher pelvien (voir
Prendre soin de vous).
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Changements les plus courants Ce que vous pouvez faire

Brilures d'estomac

Mangez moins a la fois, mais plus souvent, évitez les
aliments gras ou épicés et buvez beaucoup entre les repas.
Gardez les épaules et la téte surélevées quand vous vous
couchez. Evitez de vous pencher ou de vous coucher aprés
les repas. Evitez les vétements serrés a la taille. Machez de
la gomme sans menthe poivrée, contenant du xylitol. Si les
bralures d’estomac vous empéchent de manger ou de bien
dormir, demandez a votre professionnel de la santé des
médicaments qui pourront vous aider.

Douleur soudaine a l'aine

Evitez les mouvements brusques. Penchez-vous un peu
vers l'avant quand vous toussez ou éternuez.

Essoufflement

Prenez des respirations longues et profondes par la
bouche. Portez des vétements amples. Essayez de vous
tenir droite le plus possible.

Difficulté a dormir

Faites de l'exercice. Avant d'aller au lit, prenez un bain
chaud, une boisson chaude décaféinée et une collation;
pratiquez la respiration profonde et écoutez de la musique
relaxante. Utilisez des oreillers supplémentaires pour
soutenir votre corps.

Besoin d’uriner plus souvent

Evitez la caféine et faites des exercices de Kegel (voir De
saines habitudes et Prendre soin de vous).

Donner toutes les chances a son bébé

La grossesse - Les étapes de la grossesse o


https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-fr.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-fr.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_self-care-fr.pdf

	Introduction 
	Remerciements
	Comment utiliser ce guide

	LA GROSSESSE
	Votre équipe de soutien
	Votre équipe de soutien personnelle
	Votre équipe de soins de santé

	Mode de vie
	Acquérir de saines habitudes de vie
	Réduire les risques
	Les infections transmissibles que vous pouvez donner à votre bébé

	Bien manger pendant la grossesse
	Les éléments nutritifs essentiels pendant la grossesse
	Les aliments à éviter ou à consommer en petite quantité pendant la grossesse
	Salubrité des aliments
	Prendre des suppléments

	La prise de poids pendant la grossesse
	Un poids santé... ça commence et ça s’arrête où?

	Prendre soin de vous
	Activité physique
	Stress
	Posture
	Voyages
	Relations sexuelles
	Au travail

	Les soins de santé durant la grossesse
	À quelle fréquence voir votre médecin ou votre sage-femme?
	Que se passe-t-il lors d’une visite chez votre professionnel de la santé?
	Les vaccins dont vous aurez besoin

	Les facteurs de risque durant la grossesse
	La grossesse après 35 ans
	Les anomalies génétiques
	Complications médicales

	Les étapes de la grossesse
	Les changements les plus courants et ce que vous pouvez faire

	Votre bébé se développe

	LA NAISSANCE
	Se préparer à accoucher
	Accouchement à l’hôpital ou à la maison?
	Votre équipe de soutien en soins de santé
	Votre équipe personnelle de soutien
	Ce que vous souhaitez pour l’accouchement
	Préparatifs pour l’hôpital
	Se préparer à accoucher à la maison

	Se préparer au travail
	Comment saurez-vous que le travail est commencé?
	Se détendre en vue du travail 
	La respiration pendant le travail 
	Les positions confortables pour le travail

	Donner naissance
	Combien de temps dure le travail?

	Les stades du travail
	Le premier stade du travail
	Le deuxième stade du travail
	Le troisième stade du travail
	Le quatrième stade du travail

	Les procédures médicales pour faciliter le travail et l’accouchement
	La naissance par césarienne
	Les options pour soulager la douleur

	Problèmes particuliers liés à l’accouchement
	Travail prématuré
	Les bébés prématurés et de faible poids
	Jumeaux, triplés et naissances multiples

	Perdre un bébé
	De l’aide pour s’en sortir 
	Avoir un autre enfant après avoir perdu un bébé


	La vie avec votre bébé
	Ramener bébé à la maison
	Préparer la voiture
	Préparer votre demeure
	Préparer votre famille 
	Préparer vos animaux de compagnie

	Votre corps après la grossesse
	Petits inconforts
	Fonctions corporelles et routines

	Votre santé affective
	La dépression post-partum (le « baby blues »)
	La dépression périnatale
	L’anxiété périnatale
	Obtenir de l’aide

	Composer avec les frustrations
	Alléger les frustrations

	Les différences culturelles et l’art d’être parent
	Être un parent différent
	Être chef de famille monoparentale
	S’occuper de plusieurs bébés

	Faire vos devoirs
	Trouver un service de garde d’enfants
	Gardiens ou gardiennes
	Service de garde autorisé

	La planification familiale
	La contraception


	PRENDRE SOIN DE VOTRE BÉBÉ
	Les vêtements
	Le sommeil
	De bonnes habitudes de sommeil
	Pour que bébé se rendorme tout seul
	Plus de sécurité à l’heure du dodo
	Partager une chambre
	Partager un lit
	Emmailloter votre bébé

	Créer l’attachement
	Les selles, l’urine et les couches
	Les selles (le « caca »)
	L’urine (le « pipi »)
	Les couches

	La toilette
	La toilette quotidienne
	Le bain
	Des petits coins aux petits soins

	La dentition
	Qu’est-ce qui est normal?
	Ce que vous pouvez faire

	Les pleurs
	Qu’est-ce qui est normal?
	Ce que vous pouvez faire
	Garder votre calme
	Obtenir de l’aide

	De saines habitudes
	Prudence au soleil
	Installer bébé à plat ventre

	Les soins médicaux
	Soins médicaux à la naissance
	Vaccination
	Problèmes de santé courants

	La sécurité de bébé
	Hygiène de base
	Quelques règles de sécurité de base
	Les accessoires pour bébé


	Le développement de votre bébé
	Développement du cerveau
	Le développement de votre bébé commence par son cerveau
	Participer au développement du cerveau de votre enfant

	Développement physique
	Développement social et affectif
	Acquisition du langage

	Nourrir votre bébé
	Allaiter votre enfant
	Pourquoi allaiter?
	Se préparer à allaiter
	Obtenir de l’aide
	Prendre soin de vous
	Comment allaiter
	Votre production de lait
	Positions pour allaiter
	La prise du sein
	L’éjection du lait
	L’éructation (le « rot »)

	Exprimer votre lait
	Comment exprimer votre lait
	Conserver votre lait
	Utiliser le lait exprimé

	Problèmes d’allaitement les plus courants
	La douleur
	Autres petites difficultés
	Allaiter en public

	Bien manger pendant la période d’allaitement
	La caféine, le tabac, l’alcool, les drogues et l’allaitement
	Puis-je allaiter si je prends des médicaments? 
	Puis-je allaiter si je consomme de la caféine?
	Puis-je allaiter si je fume?
	Puis-je allaiter si je consomme de l’alcool?
	Puis-je allaiter si je consomme du cannabis (de la marijuana)?
	Puis-je allaiter si je consomme des drogues dures? 

	Donner un supplément
	Vos choix de suppléments
	Avant de donner un supplément
	Que penser du partage du lait maternel?

	Les préparations pour nourrissons
	Pour faire un choix éclairé
	Si vous utilisez des préparations pour nourrissons

	Laver et stériliser les articles qui servent à nourrir votre bébé
	Tout garder bien propre, c’est important

	Proposer des aliments solides
	Les premiers aliments
	Préparer les aliments pour bébé à la maison

	Comprendre les allergies alimentaires
	Les allergènes les plus courants 
	Proposer à bébé des aliments souvent allergènes 
	Les symptômes d’allergie alimentaire

	Guide alimentaire canadien
	Ressources
	Index


