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Chantal Laceoty

"arrivée d’un enfant nous fait réaliser

combien la vie est précieuse. Tout au

long de la grossesse et apreés la nais-
sance, la santé de votre bébé est intime-
ment liée a la votre. N’est-ce pas une belle
occasion de prendre soin de vous afin de
vous sentir bien et de donner a votre
enfant les meilleures chances d’étre en

bonne santé ?

Ce magazine est rempli d’informations

et de suggestions pratiques pour intégrer
dans votre vie quatre habitudes importantes
pour la santé:

Vivre sans fumée de tabac
Bien manger
Bouger

Gérer le stress

Ces bonnes habitudes aident a:

- Etre bien dans son corps
et dans sa téte

< Avoir assez d’énergie pour
profiter de ses journées

< Jouir de la vie le plus

longtemps possible

e Avoir un bébé en santé

Les professionnels* qui ont écrit ce maga-
zine se sont basés sur de I'information
scientifique fiable. Chaque sujet est traité
simplement de facon positive et réaliste.

Les différentes sections peuvent étre

lues dans I'ordre qui vous plait et a votre
rythme. Nous vous invitons, cependant, a
accorder une grande attention a la section
Vivre sans fumée de tabac, car c’est une
habitude trés importante ! Si vous fumez,
vous y trouverez un appui précieux et des

ressources pour vous aider a arréter.

Gardez ce numéro a portée de la
main afin de I'utiliser chaque fois que

VOus en avez besoin.
Bonne lecture!

ERacncsine

Chantal Lacroix, M.D.

*Le masculin est utilisé afin d’alléger le texte
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oi et la fumée

Je ne fume pas.

Les gens avec qui je vis ne fument pas dans la maison et I'auto.

O Je demande aux invités de ne pas fumer dans la maison.
O Je ne prends pas de marijuana (pot) ou autres drogues.

Je ne fumerai pas apres la naissance de mon bébé. /

Je mange 7 a 8 portions de légumes et fruits par jour.

Chaque jour, je mange 6 a 7 portions de produits céréaliers
(pain, riz, pates, céréales).

Je mange 2 portions de viande et substituts chaque jour
(viande, poisson, volaille, ceufs, léEgumineuses).

Je prends 2 portions de lait et substituts par jour (lait, boisson
de soya enrichie, yogourt, fromage).

Depuis que je suis enceinte ou que j’allaite, je prends
3 repas ainsi que 2 ou 3 collations par jour.

Deux : Magazine Santé p. 4
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Je fais au moins 30 minutes d’exercices cardiovasculaires
presque chaque jour.

) . . . . T } 4B r
Je profite de toutes les occasions pour bouger : j’utilise I'escalier, T Trr e

K o i i e

je marche pendant mes pauses, je joue avec les enfants. ! el i
L]

Je prévois des périodes d’exercice & mon horaire. T ‘;..

Ll

o -

= =

Je fais des travaux a la maison : passer I'aspirateur, jardiner,
ramasser les feuilles.

Je fais des exercices musculaires quelques fois par semaine.

Je sais reconnaitre et gérer les situations qui me stressent.
Je connais des moyens pour me relaxer.
Je prends du temps pour me détendre tous les jours.

J'ai des amies a qui je peux me confier et a qui je peux
demander de l'aide.

Je dors 7 a 8 heures par nuit et je me repose quand
je suis fatiguée.

Mes Reésultats

En additionnant vos points sur 5 pour
chaque test, vous verrez ou vous en étes
par rapport a vos habitudes santé.

- Si vous avez 4/5 ou 5/5: tout va bien, Si vous décidez d’améliorer certaines de vos
continuez de la méme fagon. habitudes, faites-le & votre rythme. Vous
trouverez dans ce magazine une foule de

- Si vous avez 3/5 : vous pourriez faire quelques conseils pour vous guider et vous soutenir.

changements.
Si vous avez des questions ou des inquié-
- Si vous avez 1/5 ou 2/5: ¢a vaudrait la peine de tudes, n’hésitez pas & en discuter avec un
modifier cette habitude. professionnel de la santé.

Deux : Magazine Santé p.5
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. Santé, ¢a
. se développe




Des habitudes santé, ¢a se développe

~

N’essayez pas de tout changer en quelques jours,
allez-y graduellement. Commencez par vous fixer
quelques objectifs réalistes. A mesure que vous

les atteignez, vous pouvez vous en fixer d’autres.

Ne pas fumer est une habitude trés importante
pour votre santé et celle de votre enfant. Si vous
fumez, donnez-vous comme premier objectif
d’essayer d’arréter. Vous pouvez consulter la
section Vivre sans fumée de tabac qui propose
plusieurs moyens de se libérer de la cigarette.
Pour mettre toutes les chances de votre coté,
profitez des nombreuses ressources gratuites qui
sont maintenant disponibles pour cesser de fumer
(voir De bonnes adresses a la fin du magazine).

Pour une meilleure alimentation, vous pouvez
commencer par manger plus de fruits et de
légumes. Quand vous aurez atteint cet objectif,
passez & une autre amélioration, par exemple,
acheter du pain de grains entiers.

Prévoir des
solutions

Quand on fait des changements
dans sa vie, il y a des moments plus
difficiles. Pour mieux les traverser,
¢a vaut la peine de s’y préparer.

Si vous voulez faire plus d’exercice, vous pouvez
débuter par de la marche une quinzaine de
minutes par jour. Par la suite, ajoutez un autre
exercice simple comme utiliser les escaliers au
lieu de I'ascenseur.

Essayez de prévoir les difficultés...
et les solutions !

_ .
) © 0 0 0000000000000 000000000000 OCEOCEOCOEOGEOSEOEOEONONOEOEO®ETO®TOSOOOSOIOOE

-

Supposons que vous ayez décidé
d’aller nager trois fois par semaine.
Pensez déja a ce que vous ferez si
c’est impossible certains jours. Peut-
étre des exercices a la maison ?

Pour ne pas oublier vos bonnes intentions, il est utile de les noter. Par
exemple, écrivez sur une feuille vos objectifs santé. Affichez-les et, chaque
jour, essayez de les atteindre.

Prenez le temps de faire une liste de vos repas de la semaine. Cela vous

Ecrivez-vous des phrases qui vous font du bien et affichez-les autour de
vous. Lisez-les de temps en temps pour vous sentir mieux.

N J

aidera a avoir une alimentation équilibrée et variée. | '_'1 |
Chaque jour, réservez un moment pour I'activité physique dans votre «"U es | ‘tu es
horaire. Ces rendez-vous sont précieux et méritent d’étre respectés. | b@“@ . capab‘e
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€@ Soyez fiére de vous!

Soyez fiére de vos progres et dites-vous que
vous étes bonne ! Chaque petite réussite vous
donnera plus de confiance en vous.

Pensez a vous récompenser pour les efforts
que vous faites: offrez-vous une sortie spéciale,
un petit cadeau, un bain de mousse.

Méme si vous ne réussissez pas a faire tout ce
que vous auriez voulu, ne vous sentez pas
coupable. Essayez plutdt de voir comment
VOUS pourriez y arriver.

fu es
hownne

Les personnes que vous aimez peuvent vous
aider. Parlez-leur des changements que vous
voulez faire. Demandez-leur de vous encourager
et de vous soutenir.

Certains de vos proches voudront peut-étre faire
des changements avec vous. Arréter de fumer a
deux, c’est plus motivant! Cuisiner entre amies,
c’est plus amusant et moins cher!

L'aide d’un professionnel de
la santé est aussi trés
précieuse. On sait,
par exemple, que

les fumeurs qui
recoivent I'aide

d’un professionnel
réussissent plus

souvent a cesser

de fumer. Consultez
la section De bonnes
adresses a la fin du
magazine.

Votre meilleur confident peut étre un journal
intime. Vous pouvez vous y défouler, y écrire vos
pensées et vos émotions. Vous pouvez aussi
dessiner, coller des images ou des recettes,
recopier des phrases stimulantes...




Des habitudes santé, ¢a se développe

Pas ‘préfe
a changer ?

Si vous n’étes pas
convaincue de I'importance
des bonnes

habitudes de vie:

LISEZ de I'information dans les magazines
santé ou sur Internet, posez des questions a
votre médecin ou consultez votre CLSC.

Faites une LISTE de vos avantages et
désavantages a changer une habitude.

Trouvez des SOLUTIONS pour éliminer
certains désavantages de changer.

PENSEZ-Y souvent et essayez

de vous motiver.

yrerer
e s on forne Déss
o jo ol eﬂ' fﬁ il nt? 4 éa\l@ﬁf@gg\g —
o on bébé M”f[ MW aréter Lo fumer  IX |
» ! ar o — = | SN |
‘/ 'Md'tifw o e sndr oHpAPE S L golt 2 orer et o
o/ﬂm ‘Jfﬂﬁfd/’@/ﬁmg#@/ @/&(df
/e s épe sty
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Pensez-y

‘ souvent ef

J l—m essayez de Lij
4 vous motiver

N

Si vous avez peur que ce soit trop difficile :

Allez-y a VOTRE RYTHME et faites-vous confiance, vous étes capable !

N’ayez PAS PEUR de faire un changement pendant quelques jours. Quoiqu’il arrive vous pourrez
étre fiere d’avoir essaye.

Utilisez les TRUCS et suggestions de ce magazine.
Demandez de L’AIDE a vos proches et aux professionnels de la santé. a 4

Ne vous sentez pas coupable de ne pas réussir a CHANGER UNE HABITUDE du premier coup;
c’est ainsi pour la plupart des gens.

Dites-vous que, méme si ¢a prend quelques essais pour changer, vous progressez a chaque fois
et VOUS ALLEZ REUSSIR !

-
P e o o S G Sl i



Vivre
sans fumée |

de fabac "
it

i

—
_am

La meilleure décision que
vous pouvez prendre
pour protéger votre
santé et celle de vos
proches, c’est de ne pas
fumer. Méme si vous
fumez depuis plusieurs

années, [celavauitialpeine!

Des que vous cessez de
fumer, vos risques pour

plusieurs maladies se
mettent a diminuer. Plus
ca fait longtemps que
vous avez arrété de
fumer, plus vos risques
sont bas.
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Pour la fiture maman
P oisir de vivre sans fumer
Cest augmer =

es chances d’avoir une grossesse
normale et un bébé en santé...

Cesser de fumer diminue
les risques d’avoir :

Des saignements

Une fausse couche

Un accouchement prématuré
Un bébé trop petit

Un bébé qui pourrait étre victime de la mort
subite du nourrisson

Un bébé qui est plus agité et qui pleure
plus souvent

Un enfant qui a des problémes respiratoires

Les personnes
quli arretent de rumer

Les personnes ont moins de

qui ne fument risques d’avoir :

pas vivent en e 'utérus, 46 18 vessie ot autres cancers.

moyeﬂne 10 ans Une maladie cardiovasculaire

de plus - chronique, de Femphyssre, des pnecmonies,
de I'asthme

Des ulcéres d’estomac

De I'ostéoporose (les os fragiles)
Des problémes de fertilité

Des probléemes menstruels

Et bien d’autres

Deux : Magazine Santé p. 12



Vivre sans fumée de tabac

Quel est ce .
traitement miracle ?

Vivre sans fumée !

Une peau plus jeune

Moins de rides
Un beau teint
Des dents plus blanches

Une haleine fraiche

Tellement d’avantages pour (v v/ v —

les outres! | o

Les enfants qui vivent dans un logement ou il n’y a
pas de fumée de cigarette ont moins souventde:

e rhumes

= otites

* bronchites
* pneumonies
* asthme

« allergies

Les bébés qui vivent sans fumée de cigarette ont moins de risques d’étre
victime de la mort subite du nourrisson.

Les adultes non-fumeurs qui habitent dans une maison sans fumée
risquent moins d’avoir une maladie cardiaque ou un cancer du poumon.

A I'intérieur d’'une maison ou d’une auto, la fumée de cigarette se
répand partout. Méme si vous fumez sous la hotte de cuisine, si vous
ouvrez les portes et les fenétres ou si vous ne fumez que dans une seule
piéce, la fumée s’infiltre partout.

La seule facon de ne pas exposer les autres a la fumée de cigarette est
de fumer dehors.

Tout un

La fumée de cigarette con-
tient plus de 4 000 produits
chimiques dont au moins
50 causent le cancer. On y
retrouve, entre autres :

de I'arsenic (poison pour termites)

du méthanol (carburant a fusée)

de I'acétone (décapant a peinture)
du phosphore (poison a rat)

du mercure de plomb (batterie
d’automobile)

de I'ammoniac (produit nettoyant)

du monoxyde de carbone (gaz
d’échappement des autos)

du DDT (insecticide)

du xyléne (crayon feutre)




Vivre sans fumée de tabac

Mieux vous connaitre
par rapport a la cigarette

Deux : Magazine Santé p. 14



Durant quelques jours, mettez le journal ci-joint dans votre paquet de cigarettes avec un crayon.

Pour chaque cigarette fumée, notez I’heure, ce que vous faites et comment vous vous sentez.
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Ce que
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Jaimerais arréter de fu

pour gtre plus ew forme

Pour ne pas e malade plus tavd

Powr avolr plus d’argent

Pour ne plus Eere dépendante de La clgarette
Pour avolr motns de umes et de toux
Powr arveter de me centir coupable

Pavce gue j'ew AL ASSEZ de fumer

Powr augwenter mes chances A/avolr une grossesse normale
POUY GUE MOV bébé soit en bonne santé

PoUr gue mes enfants aient s de rhumes et d’otites
Pour gue ma aison sewte bow et coit sans fumée

powr donner Le bow exemple aux enfants

pavce qu'il est  aterdit de fumer partout

Pour avolr moins de Ades et avolr L'aiy plus jeunt

Powr avolr bonne haleine et des dents plus blanches

Pour d’autres VALSOWS :
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Vivre sans fumée de tabac A

Bien se preparer
pour mleux

Une date pour arréter

Il est bon de se fixer une date d'arrét : < La meilleure
cela évite de toujours remettre a plus tard. fagon de réussir

Choisissez une journée d'ici une a deux semaines. a cesser de
Entourez cette date sur votre calendrier ou dans votre fumer cest
agenda. D'ici 13, profitez-en pour bien vous préparer. de bien sy

préparer,

_)’arvéte de fumer Le :




Des solutions de rechonge

Pensez a ce qui vous donne le godt de fumer (vous pouvez utiliser
votre journal). Ensuite, trouvez ce que vous ferez au lieu de fumer.

Voici des suggestions qui ont fonctionné pour plusieurs personnes.
Vous pouvez choisir celles qui vous conviennent et ajouter les votres.

Jai le goQt de fumer quand: | Au lieu de fumer, je vais:

aller marcher
respirer profondément

écouter de la musique '\
faire des exercices de relaxation

] Je suis stressée

] je suis fachée, triste ou
je me sens coupable

essayer de comprendre pourquoi je me sens comme ¢a
en parler avec une amie

1 je manque d'énergie prendre une pause et me reposer

prendre une collation nourrissante
1 je mennuie

m’occuper en faisant une activité que j'aime

] je suis avec
quelqu'un qui fume

demander aux gens de ne pas fumer dans la maison et I'auto

si je vis avec une personne qui fume, I'encourager a arréter avec moi
demander a mes proches de ne pas m’offrir de cigarettes

éviter les endroits ou les gens fument

1 je fais la féte éviter ce genre de situations pour quelque temps
] je prends un café

boire un autre breuvage chaud au début

[ je parle au téléphone ou
je regarde la telé

occuper mes mains en dessinant, en tricotant,
en serrant une balle

[ je suis en auto occuper ma bouche en machant de la gomme ou un

batonnet de cannelle, en sucant un bonbon sans sucre
chanter avec mon CD préféré

1 je termine un repas me lever de table dés que jai fini de manger
aller me brosser les dents

me garder occupée

0o oo oo o o o 0o oo ggogdgono oo o goo oodo o gooon

] autres: Deux : Magazine Santé p. 19




Vivre sans fumée de tabac

Sachez a quoi
vous attendre

Vous pourrez ressentir certains malaises
lorsque vous arréterez de fumer. C’est normal,
votre corps se réhabitue a fonctionner sans
nicotine. Aprés quelques semaines, vous vous
sentirez de mieux en mieux.

Deux : Magazine Santé p. 20



Voici |

ci les malaise

| oloises les plus

@\ C. i ) — * = TVROC

H s et frucs OUE? tf&?%m
= “ ag [@&&w

Malaises

\Iaux =t
wauXx

Az 4047

CowstL\oatiom

Trucs

_ Dites aux gens QU vous venez @ arrter de fume
of demandez-leur d'&tre compréhensifs.

_ Prenez Ges pauses ot relaxer.

_ Divisez Voure travail en petites faches.

_ Prenez des Pauses et relaxez.
- Reposez-Vous plus.

- Confiez-vous 3105 amis.
_ Offrez-vous des petits plaisirs.
_ Parlez a Votre médecin Si vous VOU
et que Ga N passe pas-

s sentez deprimee

_ Buvez heaucoup d’eau.
- Sucez Ges honhons Sans Sucre.

- Buvez heaucoup d’eau.
_ Mangez des fibres (fruits, 1€QUMES,
chréales Ge Qrains entiers)-

_ Faites de V avercice tous 1es jours.

_ Evitez e caft, e the, les boissons (jazeuse
of le chocolat dans |a soirée.

- Faites de \'exercice 0US les jours.
- Relaxez au moing une heure avant e COUCher.

S avee cafeine

- Dites-Vous « Je ne fume pas, ) attends quelques minutes,
of (2 Va passer>:
_ Changez-Vous \es idées - app

scoutez de 18 musicue en chantant,

de ne plus fumer.
_ Occupez Votre houche - Machez de la
un batonnet de cannelle, buvez de V'eau.

- Respirez proiondémem et relaxez.

elez une amie, allez marcher,

lisez VoS raisons

gomme sans Sucre,




Vivre sans fumée de tabac

jrouyve
PEIrsor

Si votre partenaire fume,
demandez-lui s’il veut arréter de
fumer avec vous. Suggérez-lui de lire
cette section pour bien prendre sa
décision. Si votre partenaire n’est pas
prét a cesser de fumer, informez-le de
I'importance qu’il fume dehors pour
protéger votre santé et celle du bébé.

Pensez a des personnes qui pourront
vous aider dans les moments difficiles:
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s‘\,
< 1y a aussi

des spécialistes

qui peuvent vous offrir
de l'aide gratuitement.
Vous pouvez les
rencontrer seule

ou en groupe >>

(voir De bonnes adresses
a la fin du magazine).



Il existe des médicaments qui diminuent
le goQt de fumer et les malaises physiques.

Pendant la grossesse et I'allaitement,
I'idéal est d’arréter de fumer sans
médicament. Par contre, si vous n’arrivez
pas a cesser de fumer, parlez-en avec
votre médecin, il pourra vous conseiller.

Et les méthodes
olternotives v

Il n"a pas été démontré que I’hypnose, I'acupuncture, le laser ou
I’homéopathie sont efficaces pour cesser de fumer. Si vous envisagez
guand méme d’utiliser une de ces méthodes, renseignez-vous sur la
formation du personnel, le colt des traitements et la possibilité de
remboursement par les assurances.

Vous devriez aussi vous informer auprés d’un pharmacien,
si vous pensez utiliser des produits naturels.
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Vivre sans fumée de tabac

L'allaitement
1 ot Ye toboc

Pour le bébé, le lait de sa mere
est ce quil y a de meilleur

Ce lait:
- protége de plusieurs allergies et maladies

- contient tout ce qu’il faut pour que bébé
se développe bien

- est toujours a la bonne température
- est toujours prét i
- ne co(te rien '

AR XX KXKRXKRKXKRKRXRKRXKARK




* Chez les femmes qui fument

et qui allaitent, une partie de
la nicotine passe dans le lait
maternel et affecte le bébé.
Si vous fumez, faites tout

ce gue vous pouvez pour
arréter. Pour du soutien,
consultez gratuitement

des spécialistes de la
cessation tabagique

(voir De bonnes adresses
a la fin du magazine).

Sivous ne réussissez pas a arréter de fumer

- Consultez votre médecin, il pourra vous donner

des conseils précieux.

- Essayez de fumer le moins possible.

- Vous pouvez continuer d’allaiter, mais
ne fumez pas juste avant ou pendant
I'allaitement, faites-le plutot juste apres.

- Ne fumez jamais dans la maison et I'auto.

Il est suggére dallaiter votre béhé de fagon exclusive
pendant 6 mois, puis d'ajouter graduellement les
aliments tout en continuant d'allaiter tant que vous

et votre héhé le désirez.
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Vivre sans fumée de tabac

jon
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. \Jous ovez orélé de fumer T

Cest fontostique ! |
Vous couvez élre 1rés fidre de vous

Demeurez ——
fout de méme vigilonte, |

car le go(t de fumer peut durer trés longtemps.
Evitez de prendre «une seule cigarette» ; la plupart des gens recommencent
a fumer de cette facon.

Avec la grossesse, le nouveau-né, vous allez connaitre des moments
de fatigue et de stress, mais vous pouvez y arriver sans la cigarette.



Chaque jour, prenez des petites pauses de 10 a 15 minutes :

- Respirez profondément et relaxez-vous.

- Ecoutez une chanson que vous aimez.

- Appelez une amie.
- Asseyez-vous seule, fermez les yeux et relachez vos muscles.

- Allez marcher dehors.
- Faites une petite activité que vous aimez et qui vous relaxe.

Demandez aux gens de ne pas fumer
dans la maison et auto.

Evitez ce qui vous donne le goit de fumer

Souvenez-vous que les fortes envies de fumer
ne durent que quelgues minutes : ne prenez
pas une cigarette, faites autre chose.

Rappelez-vous vos raisons de ne plus fumer.

Appréciez les bons cétés de ne pas fumer :

- Vous étes plus en forme.

- Vous avez plus d’argent pour vous.

- L'air est bon dans la maison et 'auto.

- Vous donnez le bon exemple aux enfants.

* [V ( ¥
Allez-y un jour 4 la fois: \
- Chaque jour en vous levant, dites-vous :
je ne fumerai pas aujourd’hui.

- Chaque soir en vous couchant, félicitez-vous d’avoir réussi.

- Soyez tres fiere de vous et récompensez-vous de vos efforts.
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Vivre sans fumée de tabac

Vous avez recommencé a fumer?

Ne vous sentez pas coupable, dites-vous plutot que:

- La plupart des fumeurs doivent s’y prendre a plusieurs
reprises avant de réussir a arréter.

- Vous savez maintenant que vous étes capable de ne pas fumer.

- Vous savez pourquoi vous avez recommenceé a fumer,
et la prochaine fois vous saurez mieux comment réagir.

Limportant est de vous donner une autre chance...

Pensez aux raisons qui vous avaient convaincue d’arréter
?' \/ﬂa de fumer et préparez-vous a essayer de nouveau.

Vous auriez avantage a faire appel a des spécialistes qui
pourraient vous aider gratuitement. Consultez la section
De bonnes adresses a la fin du magazine.

(%

Si vous ne réussissez pas a arréter de fumer, parlez-en
a votre médecin.

Rappelez-vous que les enfants qui vivent dans un logement
ou il y a de la fumée de cigarette sont plus souvent malades.
Assurez-vous que personne ne fume dans la maison et I'auto.
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/ Morijuona
et outres
drogues

Les drogues sont nélastes:

elles affectent le jugement, changent le
comportement, créent une dépendance,
nuisent a la santé, coltent cher...

A cause des risques pour votre santé
et celle du bébé, ne prenez pas de
drogues pendant la grossesse.

Si vous avez de la difficulté a cesser de
prendre de la drogue, demandez en toute
confiance de l'aide a votre médecin ou
au CLSC.

T

]
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Telle M d'avanfag% ' > |

Bour 1

Avez-vous I'impression que
c’est compliqué et ennuyeux
de bien manger ?

Eh bien non! Ca peut étre simple et trés
agréable. En plus, vous pouvez en retirer
plein d’avantages:

« Vous serez en meilleure santé.

* Vous vous sentirez en forme
toute la journée.

* Vous aurez moins de risques de certains
types de cancer, de maladies du coeur,
de diabete, d’obésité et d’ostéoporose.

* Pendant la grossesse, votre bébé sera
bien nourri, et vous ne prendrez pas
trop de poids.

e Apres I'accouchement, vous reprendrez
votre taille plus vite.



Vienu :

Avoir une alimentation équilibrée,

¢a veut dire manger tous les jours

des aliments de chacun des

Lk groupes ..

Guide alimentaire canadien :

- les légumes et fruits
- les produits céréaliers
- le lait et substituts

- les viandes et substituts

en fibr@s...

Lorsque vous achetez un produit, recherchez les mots « grain entier » ou céréale

sont les céréales, les pates, le riz et les produits a base de farine de céréales.

es grains entiers fournissent plus de fibres et de vitamines que les céréales

raffinées. Tous les jours, prenez au moins la moitié de vos produits céréaliers

. sous forme de grains entiers. Choisissez le pain multigrain, le riz brun, I'orge
mondé, le gruau d’avoine, le quinoa, les pates de blé entier, les céréales riches

«entiére » dans Ia liste des ingrédients.

Dans la plupart des recettes, vous pouvez remplacer la moitié de la farine

blanche par de la farine de blé entier.

» Les [équmes et les fruits

Voyez la vie en couleurs, mangez des fruits
et des Iégumes a tous les repas!

- \ert: asperges, brocolis, épinards, Kiwis, raisins...

carottes, courges, patates douces, cantaloups,
oranges...

* Rouge : fraises, framboises, tomates,
poivrons rouges... ‘Q

< Bleu: bleuets, prunes,
aubergines... A

Mangez au moins un légume
vert foncé (brocoli, asperges,
choux de Bruxelles, épinards,
laitue romaine) et un légume
orangé (carottes, courges
d’hiver, citrouille, patates douces)
chaque jour.

Vous pouvez manger les fruits et les

Iégumes sous différentes formes: frais, congelés,

en conserve, séchés, en compote, en soupe, ainsi que sous
forme de jus 100 % purs et pasteurisés. Cependant, il est
préférable de consommer des légumes et des fruits plutot
que des jus.

Avant de manger des fruits ou des légumes crus,
nettoyez-les bien pour enlever la terre et les pesticides.
Méme les salades et les épinards en sac doivent étre lavés.




Ce groupe comprend, entre autres le lait, les
boissons de soya enrichies, le lait évaporé, le
lait en poudre, les fromages et les yogourts.

Choisissez des produits faibles en matiere
grasse (M.G.) comme le lait écrémé, 1% ou
2% M.G., le yogourt 2% M.G. ou moins ainsi
que les fromages contenant 15 a 20 % M.G.
ou moins. Consommez du lait et des produits
laitiers pasteurisés.

Buvez chaque jour 500 ml (2 tasses) de lait ou
d’une boisson de soya enrichie de calcium et
de vitamine D.

Si vous n’aimez pas le godt du lait,
VOUS pouvez :

* |'aromatiser avec de I’essence de vanille
ou d’amande, de la cannelle ou des fruits

e L’ajouter dans vos céréales

e L'utiliser dans vos recettes: soupes, pommes
de terre, gruau, blanc-manger, poudings...

« Ajouter du lait en poudre un peu partout:
muffins, sauces, soupes, purée de
Iégumes... Vous verrez, ¢a ne change rien
au godt!
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Le choix est grand :
la viande, la volaille, le poisson, les Iégumineuses
(Ientilles, pois chiches, féves rouges...), le tofu, les

fruits de mer, les noix et les graines ainsi que les ceufs.

Mangez souvent des substituts de la viande comme

les légumineuses et le tofu.

Essayez de manger au moins deux portions de pois-
son chaque semaine. Les poissons contiennent des gras
oméga-3 et d’autres éléments nutritifs qui favorisent
un coeur en santé. Les poissons gras (saumon, truite
arc-en-ciel, sardine, hareng, maquereau) renferment
une grande quantité d’'oméga-3. D’autres sources
d’oméga-3 sont les huiles végétales, les graines de
lin, les graines de citrouille, les noix de Grenoble et

les produits enrichis d’oméga-3.

Choisissez des coupes de viandes maigres comme les
rotis d’intérieur ou d’extérieur de ronde, les biftecks
de contrefilet ou de surlonge, les rotis de croupe, les
filets dont on a enlevé les graisses visibles et les vian-
des hachées maigres ou extra-maigres. Mangez la
volaille sans la peau et choisissez la volaille hachée

maigre ou extra-maigre.



 Suivez les conseils les plus récents de Santé Canada
relativement a la consommation sécuritaire de
poisson. La consommation de poissons qui se
nourrissent d’autres poissons, comme le thon (ne
s’applique pas au thon péle en conserve), le
requin, le marlin et I'espadon, peut entrainer une
exposition trop grande au mercure. Consultez le
site www.santecanada.gc.ca:
voir la section Aliments et nutrition, Salubrité des
aliments, Contaminants chimiques, Mercure.

< Si vous mangez souvent du poisson provenant
de la péche sportive, informez-vous aupres du
Ministere du Développement durable, de
I’Environnement et des Parcs au 1 800 561-1616
ou consultez le guide de consommation du
poisson de péche sportive en eau douce (voir la
section De bonnes adresses a la fin du magazine).

« Faites bien cuire les viandes, les volailles, les ceufs,
les poissons et les fruits de mer. Leur chair doit
étre bien cuite jusqu’a I'intérieur. Pour les ceufs le
jaune et le blanc doivent étre fermes.
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Bien manger, c’est bon!

Combien de
portions par jour ?

Voyez, dans le fableau suivanf, le nombre
de portions dont vous avez besoin chaque
jour pour chacun des groupes d'aliments.

GROUPES D'ALIMENTS ADOLESCENTE FEMME DE
DE 14-18 ANS 19-50 ANS

Légumes et fruits » 7 portions > 7-8 portions
Produits céréaliers » ¢ portions > 6-T portions

L ait et substituts »  3-4 portions

v

2 portions

Viandes et substituts, 2 portions > 2 portions

Source : Guide alimentaire canadien 2007,
Santé Canada

A partir du quatrieme mois de la grossesse et pendant
I'allaitement, vous avez besoin d’un peu plus d’éléments nutritifs et

de calories. En plus des portions indiquées dans le tableau, prenez
chaque jour deux ou trois portions supplémentaires
choisies dans n’importe quel des 4 groupes d’aliments. Assurez-vous
de prendre trois repas ainsi que 2 ou 3 collations par jour.
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Voici un
exemple de repas
bien equilibré :

Fruits

Produits
cérealiers

__________ Legumes

Viandes
et substituts




Pour évaluer rapidement la
grosseur d’une portion, vous
pouvez utiliser votre main.

a  |_egumes et fruits »

Une portion équivaut a environ N
la grosseur de votre poing.

r*ﬂ L_ait et substituts

Une portion de lait ou de boisson
de soya équivaut a peu pres a 2 fois  ?
la grosseur de votre poing.

Une portion de yogourt correspond
a 1 fois la grosseur de votre poing.

Une portion de fromage équivaut
a 2 doigts: I'index et le majeur.

@ Viandes et substituts

Une portion correspond a environ N
la paume de votre main. O
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& |_ggumes et ﬁts ; -

Légumes frais, surgelés 1 1égume frais de grosseur moyenne

ou en conserve 125 ml (1/2 tasse ) de légumes
coupés

Salade et légumes 250 ml (1 tasse) de légumes crus

verts feuillus 125 ml (1/2 tasse) de légumes cuits

Fruits frais, surgelés ou 1 fruit de grosseur moyenne

en conserve (pomme, orange, banane, etc.)

1/2 pamplemousse

1/4 de cantaloup

2 prunes, 2 kiwis, 2 clémentines
125 ml (1/2 tasse) de fruits coupés

Fruits séchés 60 ml (1/4 tasse)
1 petite boite de raisins secs

Jus de fruits 125 ml (1/2 tasse)
ou de Iégumes 100 % purs

Pain 1 tranche
1 petit pain a salade
1/2 bagel, 1/2 muffin anglais
1/2 tortilla, 1/2 pita
1/2 pain a hot dog ou a hamburger

Pates, riz, boulgour, orge, 125 ml (1/2 tasse)
millet ou couscous cuits

Céréales froides 30 grammes
voir sur la boite dans le tableau
de la valeur nutritive, la quantité
de céréales qui correspond a
30 grammes

Céréales chaudes (gruau, son 175 ml (3/4 tasse)
d'avoine, créeme de blé cuits)
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Lait, lait en poudre reconstitué
ou hoisson de soya enrichie

Lait en conserve (évaporeé)
Yogourt ou kéfir

Fromage ferme
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250 ml (1 tasse)

125 ml (1/2 tasse)
175 grammes (3/4 tasse)

50 grammes (1 1/2 once)

@ Viandes et substituts »
. I-. ﬁﬁ"

0 Lait et substituts  »

Viandes maigres, volailles,
poissons, fruits de mer, cuits

Oeuf

Légumineuses cuites

Tofu

Noix et graines écalées

Beurre d’arachide ou de noix

75 grammes (2 1/2 onces)

2 ceufs moyens

175 ml (3/4 tasse) de pois chiches,
de lentilles ou de féeves

150 grammes
175 ml (3/4 tasse)

60 ml (1/4 tasse)

30 ml (2 c. a table)



XMauvais
| gras

Les gras saturés et trans sont a éviter

. car ils augmentent le risque de
maladies du cceur. on

retrouve les gras saturés et trans dans

f— les viandes
?_j'f . grasses, les rr __.\
' ' produits
. laitiers
Il est recommandé de consommer riches en
chaq ue jOUF une petite quantité matiéres
(30 & 45 ml ou 2a3c.a tabIE) de grasses, le k""

gras insaturés (polyinsaturés et monoinsaturés). beurre, dans certaines huiles tropicales

Cela inclut les huiles utilisées pour la cuisson, . .
comme les huiles de coco, de palmiste et de

les vinaigrettes, la margarine et la mayonnaise. o )
) ) palme ainsi que dans la margarine dure, le
On trouve les gras insaturés dans les huiles

- . . saindoux et le shortening. Les mauvais gras
végétales comme les huiles de canola, d’olive,

de carthame, de tournesol, de soya, de lin, dans sont présents dans de nombreux aliments
la margarine molle non hydrogénée ainsi que frits, dans les aliments de type fast food, les
dans les noix, les graines et les poissons gras. croustilles et les patisseries.

Ces aliments contiennent aussi des acides gras

oméga-3, qui sont bons pour la santé.
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grasX

Tentez de diMINUEr votre consommation
de Matieres grasses, de sucre et de

sel. Quand vous achetez vos aliments, vérifiez la =

Etla, .
Cateine»

La consommation modérée de caféine pendant

liste des ingrédients et le tableau de la valeur
nutritive afin de faire de bons choix.
Utilisez des méthodes de cuisson qui nécessitent

peu ou pas de matieres grasses comme la cuis- . .

la grossesse et I'allaitement ne semble pas avoir
son au four, au gril ou a la vapeur. Vous pouvez o o

d’effet négatif sur le bébé. On retrouve la
aussi faire cuire les aliments dans une petite » o ) y

] caféine principalement dans le café, le thé et

quantité d’huile de canola ou d’olive. Evitez ) . A

les boissons gazeuses a base de cola. Limitez
les aliments panés ou frits et ceux contenant du L

vatre consommation a 2 tasses (1 tasse = 250 ml)
sucre ou du‘sel ajoutés. h i .

de café ou.de thé par jour.

T LiLlL

prenez I'habitude de DOIre de I’'eau

régulierement pendant la journée. Cela vous

permettra d’étre bien hydratée et de diminuer

les risques de constipation.
Chague matin, laissez couler I'eau du robinet
environ deux minutes afin d'éliminer certains

contaminants tels que le plomb et le cuivre qui

peuvent s’accumuler dans les conduits d*eau
pendant la nuit.

Ne buvez pas I'eau provenant du robinet d'eau
chaude ; faites plutdt chauffer I’eau provenant

du robinet d'eau froide.
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Lors des repas, favorisez I'’eau et le lait écrémé,
1% ou 2% de matieres grasses (M.G.).

Si vous aimez les tisanes, pendant votre
grossesse vous pouvez consommer sans danger
jusqu’a 2 a 3 tasses par jour de tisanes aux
pelures d’agrumes, au gingembre, a la mélisse
officinale et a I’églantier. Certaines autres
tisanes peuvent étre nuisibles.

Evitez les boissons aux fruits (punchs, boissons
et cocktails aux fruits), les boissons gazeuses
sucrées, les boissons sportives ou énergisantes
et les boissons sucrées chaudes ou froides. Ces
breuvages contiennent beaucoup de calories et
peu d’éléments nutritifs.



e Sang adu Toetus. r |
eI CI |

Afin de ne prendre aucun risque, ne
buvez pas d'alcool pendant la grossesse.

_______________ Alternatives

Alternatives--------=------

|
Et lalcool pendant lallaitement ?

(( L'alcool consommé par la mére allez prendre un verre, vous pouvez
passe dans le lait maternel et prend  tirer votre lait avant de consommer
[ w.,; ﬂ quelques heures avant de s’éliminer. et donner ce lait a bébé apres avoir
! . Il est préférable d’éviter de boire de  pris de I'alcool. Vous pouvez aussi
I'alcool pendant I'allaitement mais prendre un verre tout de suite aprés
vous pouvez tout de méme vous avoir allaité afin que I'alcool ait le
& I »
e il

permettre de prendre un verre a temps de s’éliminer de votre lait ))
I’occasion. Si vous savez que vous avant la prochaine tétée.
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Certaines boissons gazeuses, confitures, Pendant la grossesse et I'allaitement,

gommes a macher, etc., contiennent évitez seulement la saccharine et les
des substituts de sucre (aspartame, cyclamates qui ne sont pas dans les
sucralose, acésulfame-potassium) qui aliments, mais sont vendus en sachets
sont sans danger. et en comprimés.

Quelques mesures simples suffisent
pour prévenir les infections causées

par certains aliments :

* Lavez-vous bien les mains avant .

de toucher les aliments. ﬁi’

- Evitez que des aliments cuits ¥ -FP

ou préts & manger ne soient en

contact avec des viandes, volailles ou .

poissons crus.

* Apres usage, lavez a I'’eau chaude savonneuse
tout ce qui a touché les viandes, volailles ou
poissons crus.

* Dégelez les aliments au réfrigérateur, au four a
micro-ondes ou dans I'eau froide, plutét qu’a la
température de la piece.

* Nettoyez bien les légumes et les fruits crus.

* Choisissez des produits laitiers et des jus
pasteurisés.

* Ne conservez pas les restes de nourriture plus
de quatre jours au réfrigérateur.
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Les aliments crus ou mal cuits que ce soit des

viandes, volailles, saucisses, ceufs, poissons ou
fruits de mer. Il faut éviter le steak tartare, les
saucisses a hot dog non réchauffées, les ceufs
coulants, les sushis et les huitres crues

Les charcuteries telles que le jambon tranché
et le saucisson de Bologne ainsi que les patés
réfrigérés

Les poissons et fruits de mer fumés

Le lait cru (non pasteurisé) ainsi que les

fromages de lait cru

Les jus non pasteurisés



Ne vous surprenez pas si pendant la grossesse, vous
développez un dégodt pour certains aliments et un goQt
prononcé pour d’autres. Si cela vous arrive, remplacez les ali-
ments dont vous n’avez pas envie par d’autres aussi nutritifs.
Si vous avez envie de gourmandises, vous pouvez choisir de

bons compromis comme le mais soufflé, les noix et fruits

- ‘\r séchés, le yogourt glacé faible en matiéres grasses (M.G.), les
£
F N galettes de riz aromatisé...

%'««?fm Il est préférable de limiter votre consommation de produits

qui sont riches en calories, en gras, en sucre ou en sel
comme les patisseries, les gateaux, les beignes, le chocolat,
les bonbons, la creme glacée, la creme fouettée, les
croustilles, les frites et les boissons gazeuses sucrées.

—-_n__-.

. Menu |

_ _ au quotiien

facon d’obtenir les éléments : Afm d’aV()”‘ deS Menus

nutritifs nécessaires. y A
Pendant la grossesse, les femmes : Varles et eqUIllbreS, prenez

ont besoin d’une plus grande

le temps de faire la liste de
nutritifs. La prise d’'une multivita- VOS repas de Ia Semalne.

quantité de certains éléments

mine contenant de I'acide folique

Cherchez un peu partout
_ léte pour trouver de bonnes

mentation. Pendant I'allaitement, ,

une multivitamine pourra aussi reCetteS Sante

étre conseillée.

et du fer est généralement recom-
mandée afin de compléter I'ali-

Votre médecin i
pourra en discuter un (,Ah\%?- Ab

avec vous. R @C@*&@é

Faites-vous un CANIE€r | vos amies de partager

de recettes santé: leurs grands succes
culinaires, cherchez sur

copiez-en dans des livres,

i Internet.
découpez-en dans des

R @ C Eﬂ E S magazines, demandez a
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Menu

Déjeunel

u
2 tasse de cubes de melon cantaloup

uau avec du lait écréme,

0 un bol de gr
1% ou 2% de matieres grasses (M.G))

‘ 1/

garine

e de blé entier et mar

Une rofti
un verre de jus d’orange - |
R
. ‘«E“:" ]
a 1 P
> | _',.
¢ LN,
] Un smoothie aux petits fruits* -
e i

L.

L -

'I_;f'l
Un sandwich a la
salade de poulet*
Des petites carottes
Un verre d’eau L
Une créeme tofu et .
framboises* * recette disponible dans la ®
section Recettes santé vite faites @

. ©®
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Bien manger, c’est bon!

Cablbation

Un demi-bagel de grains entiers
tartiné de compote de pommes

I EIE N N S .- - - . .

Un verre de lait écrémé, 1% ou 2% M.G.
ou un verre de boisson de soya enrichie

Potage de carottes*
Casserole de riz et de légumineuses*
Muffin santé*

Un verre de lait écrémé, 1% ou 2% M.G.
ou un verre de boisson de soya enrichie

Cabbatiion

Yogourt léger aux fruits

. 9n

* recette disponible dans la
section Recettes santé vite faites
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Yogourt Iéger glacé

Yogourt leger aux fruits

cottagé |éger avec fruits frais

R de fruit pur et yogourt

«Popsicle » fait d’un mélange de Jus

Un morceau de fromage Iéger avec un légume ou f*if
Lait fouetté aux fruits ,

UReTrar: i : .
€ Iotie de blé entjer tartinée de ricotta léQére et fraises

Un demi-bagel de grains entiers avec fromage 3 Ia creme léger

Muffin avec un verre de Jait ou de boisson de soya enrichie
. N ’ ‘ i
[ ]

e Une poignée de fruits séches

"hoummos
demi-pita avec de | ho
un

. 0
p ‘.o .o
"ee” R )
Ea
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» Smoothie aux petits fruits

125 ml (1/2 tasse) de fraises (fraiches ou surgelées sans sucre)
125 ml (1/2 tasse) de bleuets (frais ou surgelés sans sucre)

125 ml (1/2 tasse) de yogourt nature faible en matiere grasse
125 ml (1/2 tasse) de lait 1% ou 2%

2,5 ml (1/2 c. a thé) de sirop d’érable

Passer le tout au mélangeur. Verser dans un grand verre
et boire bien frais. Pour varier, utiliser d"autres fruits frais
ou congelés de votre choix.

125 ml (1/2 tasse) de poulet cuit en cubes

1 branche de céleri hachée

15 ml (1 c. a table) d'oignon vert (échalote) haché finement
15 ml (1 c. a table) de persil frais haché

5ml (1 c. a thé) de mayonnaise

5ml (1 c. a thé) de yogourt nature

Sel et poivre au go(t

2 tranches de pain de blé entier

Des petites feuilles d’épinard ou de laitue

Méler tous les ingrédients (sauf le pain et les feuilles
d'épinard ou de laitue). Etendre la salade de poulet sur
les tranches de pain. Garnir de feuilles d’épinard et joindre
les deux tranches pour former un sandwich.
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» Creme tofu et framboises

250 ml (1 tasse) tofu mou aromatisé aux amandes
300 ml (1 1/4 tasse) framboises décongelées

(ou autres petits fruits)

15 ml (1 c. a table) sirop d’érable

Placer le tout dans le bol d'un robot culinaire ou d'un
mélangeur, puis rendre bien lisse.

Verser la mousse dans des petits plats et réfrigérer environ
une heure.

Vous pouvez servir avec des framboises fraiches et quelques
feuilles de menthe.
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1 pomme de terre coupée en cubes

6 grosses carottes coupées en morceaux
1,5 litre (6 tasses) de bouillon de poulet
poivre au golt

coriandre fraiche au godt

Ajouter les carottes et les pommes de terre au bouillon de poulet,
poivrez au golit et emmener a ébullition.

Laisser mijoter environ 30 minutes.

Mettre le tout en purée dans un mélangeur.
Servir chaud.

Parsemer de coriandre fraiche au golt.
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I 1 boite de 540 ml de haricots rouges égouttés
1 boite de 540 ml de pois chiches égouttés
2 boites de 341 ml de mais en grains égouttés
2 boites de 796 ml de tomates italiennes en cubes
125 ml (1/2 tasse) de bouillon de Iégumes ou de poulet
30 ml (2 c. a table) d’huile d'olive
1 oignon rouge moyen coupé en fines rondelles
5 carottes moyennes coupées en petits morceaux
2 poivrons jaunes coupés en petits morceaux
1 gousse d'ail écrasée

‘ 30 ml (2 c. a table) de pate de tomates

. 15 ml (1 c. a table) de cumin moulu (facultatif)
7,5 ml (1/2 c. a table) de cannelle moulue (facultatif)
7,5 ml (1/2 c. a table) de noix de muscade moulu (facultatif)
30 ml (2 c. a table) de persil frais ciselé
500 ml (2 tasses) de riz brun cuit

G

Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile et faire revenir
I'oignon, I'ail, les carottes et les poivrons jusqu’a ce que l'oignon
soit tendre.

Ajouter les épices, les haricots, les pois chiches, les tomates et
' leur jus, le bouillon de légumes et la pate de tomates. Couvrir et laisser
' mijoter 45 minutes en remuant de temps en temps.

Ajouter le mais et laisser mijoter 5 minutes.
Au moment de servir, ajouter le riz brun et parsemer de persil.

) -
]
Ok

1

?" PR p— .

52
ek

o Al

..

v —



12
muffins

2] Muffins santé

250 ml (1 tasse) de farine a patisserie

250 ml (1 tasse) de farine de blé ou farine d'avoine (gruau)
125 ml (1/2 tasse) de sucre

5ml (1 c. a thé) de poudre a pate

2,5ml (1/2 c. athé) de soda a pate

2,5ml (1/2 c. a thé) de sel

1 oeuf

175 ml (3/4 tasse) de jus d'orange non sucré

125 ml (1/2 tasse) d'huile de canola

5ml (1 c. a thé) de zeste d'orange

250 ml (1 tasse) de canneberges (fraiches ou congelées)
coupées en morceaux

125 ml (1/2 tasse) de pommes rapées finement d

Méler ensemble tous les ingrédients secs.

Battre ensemble les ingrédients liquides.

Ajouter au mélange les ingrédients secs.

Huiler le moule a muffins ou mettre des papiers a muffin dans le moule.
Remplir au 3/4 du moule avec la préparation de muffin.

Cuire a 350 °F (180 °C) pendant 30 minutes ou jusqu’a ce que
le couteau inséré dans le centre d'un muffin en sorte propre.



Bien manger, c’est bon!

Un peu
d’organisation

Bien manger, c’est plus facile avec un peu

d’organisation ! Voici quelgques idées.

- DOUDbIEZ vos recettes et congelez
une partie pour un autre repas.

e Quand vous avez un peu de temps,
préparez a I’avance des ingrédients
pour les prochains jours: lavez la
salade, coupez des crudités, rapez
le fromage, faites cuire de I'orge ou
duriz...

« Cuisinez avec des amies pour partager
les colts et les taches. Vous pouvez
aussi participer a une cuisine collective

pres de chez vous (voir section De
bonnes adresses a la fin du magazine).

° . * Si vos amies ou votre famille vous
offrent de I'aide, demandez-leur de
vous préparer des bons petits plats.

s |nd|spensable

Gardez des aliments de base ‘
qui vous permettront de faire
de bons repas rapidement : 7

o ligunes, frus wgﬁ/&f * fromsge

UL e Lonserve * Y
o jub de tomates ou a’e(lymj . ;,me‘wfe
o poison en mme/w Saumon * JUes herbes, énines, montapde
thon pale, sardind Ketthap, Jw@/a '
ﬁw ;e[/w
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plaisir de

BOUGtR




Tout le monde e s
a besoin de bouger, ' Less
les bienfaits sont

tellement nombreux!

L'activité physique :

e Donne de I’énergie
 Facilite le sommeil

< Améliore la force, la souplesse
et I'endurance

» Aide a contrdler son poids
» Favorise la bonne humeur
« Diminue le stress et aide a se détendre
e Aide a prévenir et a controler :
- Certaines maladies du cceur
- Le diabete
- L'embonpoint et I'obésité
- L’hypertension
- Lostéoporose (os fragiles)
- La dépression et 'anxiété
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Le plaisir de bouger

= Pendant la grossesse,
étre aCtive : e Permet d’étre plus en forme

 Améliore la posture et I’équilibre

e Aide a ne pas prendre trop de poids

| * Diminue certains malaises comme
.
la constipation, I’enflure des pieds,
e

I'essoufflement et les maux de dos

* Aide a prévenir le diabéte de grossesse,
I’hypertension et I'apparition de varices

Apres
I’accouchement,
I’exercice:

e Aide a récupérer plus rapidement P&P&@{,—@m
e Facilite le retour a un poids normal é Voh..e médec|n

e Diminue la fatigue, le stress, la déprime

- Permet de s’accorder du temps juste pour soi L'activite physique peut étre contre-

indiquée chez certaines femmes
enceintes qui ont des problemes de
santé ou dont la grossesse est
compliquée. Avant de commencer
a faire de I'exercice, parlez-en a
votre médecin.

M uﬂw “ M ! ‘“

.‘x



Un programme

d’exercices equilibrée

AT

J

u

eeeepLeuRdtlunld

it
-
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Un programme d’activite
physique équilibré comporte:

« Des exercices cardiovasculaires pour faire
travailler le cceur, les vaisseaux sanguins et
les poumons

« Des exercices musculaires pour améliorer
|a force, la souplesse et la posture

On recommande de faire au moins 30 a 60
minutes d’activité physique presque tous les
jours.

Ga semble peaucoup, mais VOus n’étes pas
obligée de faire vOs exercices d’un seul coup.
Quelques périodes de 10 a 20 minutes d’activité
physique par jour et le tour est joué!

par exemple, si vous faites:
« 20 minutes de marche a I’heure du diner

« 20 minutes de bicyclette avec les enfants
avant le souper

e 10 minutes d’exercices musculaires en
regardant la télé apres le souper

vous avez fait 50 minutes d’exercices et vous
ates plus en forme pour vos autres activites!




Le plaisir de bouger

LeS exe rCiceS [l est conseillé de faire

au moins 30 minuteS

cardio-
vasculaires """

Si vous étes peu active +

Si vous n’avez pas I’habitude d’étre active,
commencez doucement !

Débutez par 10 & 15 minutes d’une activité physique légére
comme la marche d’un pas normal, 3 fois par semaine pendant
2 semaines.

Si tout va bien:

e Augmentez graduellement la durée de votre activité physique
Iégere jusqu’a 30 a 40 minutes, 3 fois par semaine.

* Ensuite, faites vos 30 a 40 minutes d’activité Iégere presque
tous les jours.

= A partir du 4° mois de grossesse, vous pouvez passer d’une
activité physique légere a une activité d’intensité modérée
comme la marche d’un bon pas.

Si vous étes active ++

Si vous étes déja active, vous pouvez continuer
a faire de I’exercice a une intensité légére a modérée.

Une activité physique d’intensité modérée rend un peu essoufflée,
mais vous devriez étre capable de parler en la faisant.

La fréquence de votre coeur devrait étre entre:

e 110-150 battements/minute si vous avez moins de 30 ans
e 110-145 battements/minute si vous avez de 30 a 39 ans

e 110-140 battements/minute si vous avez 40 ans et plus

Plusieurs activités cardiovasculaires sont sécuritaires pour

la femme enceinte et peuvent étre faites a une intensité légére ou
modérée : la marche, la bicyclette, le vélo stationnaire, la natation,
I'aquaforme, la danse aérobique, le ski de fond, la raquette.
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Rendez-vous
avec le plaisir »

Pour faire des activités physiques presque tous
les jours, il faut y prendre plaisir et s’organiser !

Prenez le temps de réfléchir aux activités que
vous aimeriez faire.

Tenez compte de vos préférences: aimez-vous mieux
faire des activités seule ou avec d’autres personnes ?
A I'intérieur ou dehors? Avec ou sans musique ?

Renseignez-vous sur les ressources disponibles
autour de vous:

* Appelez le service de loisirs de votre quartier.
e Informez-vous a votre travail.

e Parlez a vos amies.
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Le plaisir de bouger

TN

. Lundi = magche
Mardi = ddnse
Mercredi = méndgfa
Jeudi = mag-che
vendredi = Jd&d‘ﬂeﬂ

Toutes les
occasions sont bonnes «

e

i
[ =

L

TN Vous manquez de temps ? |
STaAN
g-:\\ Profitez de toutes les occasions pour bouger: I
oo
Taw K
= e Prenez I'escalier plutdt que I'ascenseur. |
~ . s |
:‘8 * Au travail ou a I’école, allez marcher pendant les pauses. I
-
N [ e Lorsque vous étes assise a I’ordinateur, faites des rotations b == =iy
o 5 & |
P des épaules et de la téte. I
;»-’ . y . ) <
g~ e Stationnez I’'auto un peu plus loin de I'entrée et marchez. I
v-(/""' -
' e Faites des contractions des muscles du ventre et du dos e
o .
B’i pendant le trajet d’autobus.
—
= ﬂ e Formez un autobus scolaire a pied avec les autres parents
=3
-7'.;\ de votre quartier et reconduisez les enfants a I’école a pied
TaN R o
— a tour de réle.
- _\}
« Jouez dehors avec les enfants.
Nemy
g Le temps passé a faire des travaux a la maison, ca compte aussi : passer I'aspirateur,
[

jardiner, ramasser les feuilles..., c’est de I'exercice !

)

B
|

Prenez le temps de réaliser comme vous vous sentez bien quand vous étes plus active.

R\
AN
dd

d

AN\

as
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Pour des activités
sécuritaires et agréables

Ne faites pas d’activités intenses qui vous épuisent.
Si I’essoufflement vous empéche de parler pendant une activité, diminuez I'intensité.

Habillez-vous confortablement : soutien-gorge pour I'exercice, souliers avec un support
adéquat et vétements légers qui respirent.

Ne faites pas d’exercice a I’extérieur quand il fait chaud et humide.
Assurez-vous de boire de I'’eau pendant et apres vos activités.
Prenez une collation apres I’exercice.

Pendant le troisieme trimestre (a partir du 7¢ mois), le volume de votre ventre peut causer

une respiration plus difficile et des probléemes d’équilibre : ajustez vos exercices en conséquence.

Pendant I'exercice, si vous ressentez des crampes ou des douleurs au ventre, un saignement
vaginal, des étourdissements, de la difficulté a respirer ou tout autre malaise que vous jugez
anormal, cessez I'activité physique et consultez votre médecin.
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Le plaisir de bouger

LeS exe rCiceS [l est conseillé de faire

des exercices musculaires

"Muscu Ial 'S  3-4 fois parsemainc en

alternant une journée de repos

et une journée de musculation.

Vous pouvez faire ces exercices a

o

)

la maison : vous avez simplement
besoin d’un tapis, d’une chaise et
de poids de 1 a 3 livres (haltéres,
petites bouteilles d’eau ou boites

de conserves).

\

Pour gue ces exercices
soient efficaces et sécuritaires:

« Faites chaque exercice lentement et doucement,
sans mouvement brusque.

* Respirez normalement durant vos exercices en évitant de
retenir votre respiration.

e Allez-y progressivement : au début, faites quelques fois chacun
des exercices suggérés, puis augmentez graduellement jusqu’a
la fréquence recommandée.

= Si les exercices deviennent trés faciles avec le temps, vous
pouvez ajouter des poids de 1 a 3 livres pour les faire.

» Les exercices ne doivent pas étre douloureux, mais vous
devez sentir que vos muscles travaillent.
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Les exercices des
muscles du plancher
pelvien

Les muscles du plancher pelvien s’étendent du
pubis au coccyx et entre les cotés du bassin. Ils
entourent I'anus, le vagin et I'uretre. Ces muscles
subissent une grande pression pendant la
grossesse et I'accouchement, et cela les affaiblit.
S’ils deviennent trop faibles, les femmes peuvent

avoir des pertes d’urine lorsqu’elles toussent,

éternuent ou rient.

Pour comprendre ou sont
les muscles du plancher pelvien:

« Faites semblant de retenir un gaz et serrez I'anus.

* Imaginez que vous avez un tampon dans le vagin et serrez
pour le retenir.

* Pendant que vous urinez, arrétez I’écoulement de I'urine avant
d’avoir terminé puis laissez aller (ne faites qu’une seule fois afin
d’éviter les infections urinaires).

Ce sont les muscles du plancher pelvien qui vous permettent
de faire ces actions.

Afin de maintenir les muscles du plancher pelvien
en bon état, il est important de les faire travailler
gréace a des exercices réguliers (voir page suivante).

oo e oo ome mm e mn mm Em Em Em Ee o Em EE EE B EE Em EE EE B E B Em
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Le plaisir de bouger

Vous pouvez faire les exercices
suivants pour les muscles du plancher
pelvien quelques fois par jour

La vague:

e En position assise sur une chaise, le dos droit.

e Contractez I'un apreés I'autre les muscles de I’'anus (comme pour retenir
un gaz), du vagin (comme pour retenir un tampon) et de l'urétre
(comme pour retenir I'urine).

e Gardez les muscles contractés 10 secondes puis relachez 5 secondes.

(= Répétez 10 fois.)

La contraction maximale :
» En position assise sur une chaise, le dos droit.

e Contractez les muscles du plancher pelvien fortement comme
pour retenir I'urine et les gaz.

e Gardez les muscles contractés 10 secondes puis relachez 5 secondes.
(- Répétez 10 fois)

Le clin d’oell ;

« En position assise sur une chaise, le dos droit.

» Contractez rapidement et fortement les muscles du plancher pelvien
comme pour retenir I'urine et les gaz.

e Gardez les muscles contractés 1 seconde puis relachez 1 seconde.
(= Répétez 15 fois.)

Lorsque vous faites ces exercices, Pendant votre grossesse,

assurez-vous de relacher les prenez I’habitude de contracter les muscles du

muscles des fesses ainsi que de plancher pelvien quand vous faites un effort qui

I'intérieur des cuisses et respirez

crée une pression dans le ventre, par exemple
normalement. .
lorsque vous toussez, vous éternuez ou vous

soulevez quelque chose de lourd.
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Un programme
d’exercices
musculaires

Renforcement musculaire

. 1 » Renforcement du haut du dos
J\j[%_ ¢ Position debout, pieds écartés de la largeur des épaules.

* Baissez les épaules et rapprochez les omoplates
L= | de la colonne vertébrale pendant 10 secondes, puis

relachez 5 secondes.

|
|
o
i ' | e Faites I'exercice 10 fois.
f1 I-_ | * Reposez-vous 1 minute et recommencez l'exercice
If"'l L encore 10 fois.
- =11 * N'oubliez pas de respirer normalement pendant les
4 L exercices, ne retenez pas votre respiration.
L1 i
& : 2
= = Renforcement des épaules
"—‘E\ * Position debout, les pieds écartés de la largeur
. | des épaules, les bras Iégérement fléchis, un poids
I-..,__._A1 de 1 a 3 livres dans chaque main.
it T {1 e Levez les bras pour les amener a I'horizontal (ne levez
} Ty pas plus haut que les épaules) en comptant jusqu’a 5.
| ¢ Redescendez les bras en comptant jusqu’a 5.
| Wi} « Faites I'exercice 10 fois.
v, "‘—' ¢ Reposez-vous 1 minute.
 Refaites I'exercice 10 fois.
& ©

3 s Renforcement des bras

§
* Position debout, les pieds écartés de la )
largeur des épaules, les bras allongés, un > L
-—— 5

poids de 1 a 3 livres dans chaque main.

* Pliez les bras aux coudes pour amener les i\ i
poids aux épaules en comptant jusqu’a 5. k) !
» Redescendez les bras en comptant jusqu‘a 5. | o
* Faites I'exercice 10 fois.
e ¢ Reposez-vous 1 minute. :___E
i * Refaites I'exercice 10 fois. |
& O |
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Voici des exercices
musculaires que

vous pouvez faire

aux 2 jourS

4 = Renforcement du bas du dos

* Position debout, dos au mur, genoux
légérement fléchis.

e Basculez le bassin en contractant vos muscles
du ventre afin d'appuyer le bas du dos contre
le mur.

* Maintenez la position durant 10 secondes,
puis relachez 5 secondes.

¢ Faites I'exercice 10 fois.

* Reposez-vous 1 minute, puis recommencez
I'exercice encore 10 fois.

e N'oubliez pas de respirer normalement.



Le plaisir de bouger

‘l ‘= j 5 s Renforcement des hanches

,.-1'-" | ¢ Position debout a coté d'un mur, main gauche appuyée sur le mur.
1 | * Elevez la jambe droite latéralement en comptant jusqu’a 5.
f " * Ramenez la jambe pres de I'autre sans toucher le sol
.I"N —— | en comptant jusqu’a b.
N * Faites I'exercice 10 fois avec la jambe droite. |

¢ Changez de coté et refaites I'exercice 10 fois avec la
jambe gauche.

] * Faites-le d'abord sans chaussure et, aprés quelques semaines,
E faites-le avec les chaussures pour augmenter le travail.

-
—
%
£l

¢ Position debout, dos appuyé sur le mur, les pieds écartés _

L de la largeur des épaules. llli_a

! ¢ Descendez en pliant les genoux, en avancant les pieds '
et en faisant glisser le dos le long du mur.

"- 6 = Renforcement des jambes !
[V:
II -

¢ Arrétez en position de « chaise » avec les genoux pliés a ’
Tk, environ 90 degrés.
(( ¢ Tenez cette position entre 30-60 secondes.
| * Relevez-vous et reposez-vous 1 minute.
] ¢ Faites I'exercice deux ou trois fois.
* Noubliez pas de respirer normalement pendant les
il

exercices, ne retenez pas votre respiration.

; s Renforcement du ventre

¢ En position assise sur une chaise, le dos droit.

¢ Contractez les muscles du plancher pelvien puis les muscles du ventre
comme si vous vouliez faire entrer votre nombril. Maintenez les muscles
contractés pendant 10 secondes, puis relachez 5 secondes.

* Faites I'exercice 10 fois.
¢ Reposez-vous 1 minute, puis recommencez |'exercice encore 10 fois.

Cet exercice peut étre fait lorsque vous étes assise pendant vos activités
de la journée.

8 » Renforcement du ventre et du dos
' ¢ Position a quatre pattes, le dos bien droit.
-

e ¢ Contractez les muscles du plancher pelvien puis les muscles du ventre
i | :. comme si vous vouliez faire entrer votre nombril. Maintenez les muscles
o . 1 contractés pendant 10 secondes, puis relachez 5 secondes.
o "L | |- » Faites I'exercice 10 fois lentement.
— T Ao * Reposez-vous 1 minute, puis recommencez I'exercice encore 10 fois.

¢ N'oubliez pas de respirer normalement pendant les exercices,
ne retenez pas votre respiration.

NORMALEMENT»
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Un programme
d’exercices
musculaires

Etirements musculaires

/—\ 9 = Etirement du dos
5 T * Placez-vous a 4 pattes, les mains et
les genoux a la largeur des épaules.
e Commencez par ramener le coccyx entre vos
= A jambes, arrondissez le bas du dos, puis le
i '}L& milieu, puis les épaules et finalement laissez

tomber la téte pour arrondir le haut du dos.

¢ Maintenez cette position environ
30 secondes tout en respirant normalement,
puis relachez 5 secondes sans creuser le dos.

¢ Faites I'exercice 3 fois.

1 O = Etirement de

I’intérieur des cuisses

¢ Position assise, plantes des pieds ensemble,
le dos droit.

* Inclinez Iégérement le tronc vers I'avant
pendant 30 secondes et relachez 5 secondes.

¢ Faites I'exercice 3 fois.

11, «NE LACHELZ

et I’arriére des cuisses

* Debout, dos droit, le pied droit au sol,
le pied gauche sur une chaise.

* Avancez le corps pour étirer I'avant de la cuisse gauche
et I'arriere de la cuisse droite pendant 30 secondes puis
relachez 5 secondes.

¢ Faites la méme chose avec le pied gauche au sol.

* Faites I'exercice 3 fois de chaque coté.
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Le plaisir de bouger

1 2 = Etirement des mollets

Position debout, face au mur, les mains appuyées
contre le mur.

* Mettez le poids sur la jambe droite, la jambe gauche
légérement pliée en avant.

* Penchez-vous vers I'avant pour étirer le mollet
de la jambe droite pendant 30 secondes, puis
relachez 5 secondes.

* Répétez I'exercice en mettant le poids sur la jambe gauche.

¢ Faites I'exercice 3 fois de chaque coté.

1 3 = Etirement du tronc

e Position debout, pieds écartés de la largeur des épaules.

* Placez la main droite sur la hanche, allongez le bras gauche
vers le haut et penchez le tronc vers la droite sans tourner
les épaules ni le bassin.

* Poussez la main gauche le plus haut possible afin de bien
étirer le coté gauche pendant 30 secondes, puis relachez
5 secondes.

¢ Faites la méme chose de |'autre coté.

¢ Faites I'exercice 3 fois de chaque coteé.
¢ Respirez normalement.

— 14 = Etirement pour le haut du dos

¢ Position debout, pieds écartés de la largeur des épaules.

« Araide de la main gauche tirez sur le bras droit pour le
rapprocher de I'épaule gauche pendant 30 secondes, puis
relachez 5 secondes.

« Araide de la main droite, tirez sur le bras gauche pour le
J rapprocher de I'épaule droite pendant 30 secondes, puis
relachez 5 secondes.

* Faites I'exercice 3 fois de chaque coté.
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Des exercices e
complets a faire
bien au chaud .-

Certains jours, il est difficile de

sortir dehors pour faire de

I’exercice. Vous pouvez
quand méme étre active

dans le confort de votre maison :

PARTEZ LA MUSIQUE,
ET (A COMMENCE!
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n°l

i ’ i laire
| | Cessez de marcher et faites I'exercice muscu |
II ! - - ) - !
| ! 2 (voir la description) 15 fois. N oubliez pas de respirer —
. .
Faites un pas de c6té avec la jambe droite et ramener la jambe |
gauche. Ensuite, faites un pas de coté avec la jambe gauche J | E-
et ramenez la jambe droite. Faites 50 pas de chaque coté. } ' W
| i

"""" @' o
k IS b . j
e
| ,I | 4 Cessez de marcher et faites I'exercice musculaire n° 2 (voir la description) 15 fois.
=
Wy S0

5 Faites 60 a 100 pas sur place en levant les genoux.

Cessez de marcher et faites I’'exercice musculaire n° 3 (voir la description)
15 fois. Respirez !




8 Cessez de marcher et faites I'exercice musculaire n° 4 (voir la description) 15 fois.

9 Faites 60 a 100 pas sur place en levant les genoux.

ce musculaire n° 5 (voir la

marcher et faites |'exer-ci : ¢ e
10 gizsc?izpfcjiim) 15 fois pour chaque jambe. N oubliez pas de resp

nviron
(< Il ..faUt - Vous pouvez les refaire une ou deux fois si vous

15 ‘ ‘ | | n UteS le désirez. Terminez votre séance par une marche

ble de sur place légére, sans lever les genoux, afin de
pour faire ’'ensem permettre a votre cceur de récupérer. Si vous le

ces exerciCeS-)) désirez, vous pouvez aussi faire quelques exerci-
ces d’étirement musculaire.




Le plaisir de bouger

’exercice apres
I’accouchement

Déterminez avec votre médecin a quel moment vous pouvez reprendre
progressivement I'exercice.

Pour réussir a étre active apres I'arrivée de bébé: profitez de chaque
moment disponible, demandez I'aide de vos proches, emmenez bébé avec vous ou
faites de I’exercice a la maison.

Quelques jours apres I’'accouchement, si vous vous sentez assez bien, vous pouvez
commencer a prendre des marches avec bébé et faire les exercices du
plancher pelvien (voir p.62).

Dans les semaines qui suivent, vous pouvez reprendre progressivement votre
programme d’exercices musculaires.

Apres un mois ou deux, selon votre capacité et avec I'aide de votre entourage,
tentez de faire 30 a 60 minutes d’activité physique presque tous les jours.

Si vous allaitez :
= Portez un soutien-gorge avec un bon support mais sans compression.

» Faites de I’exercice tout de suite apres I'allaitement pendant que les seins sont
moins lourds.

e Buvez beaucoup de liquide pendant et apres I’exercice.

soyez fiere de prendre du temps pour faire de I'exercice. Vous le faites
pour vous, mais aussi pour votre enfant qui aura une maman en forme, plus
reposée et plus détendue.
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Tellement d'avantages

>\.DOUP VL'S ¥

Apprendre a aide

a garder son . Cela rend

la vie plus facile et agréable !

Pendant|agrossesseetaprés 990 000 0000 0000 000000000000000000000000000000
la naissance de bébé, cela
vous aidera a mieux vivre les

changements et les imprévus.

i




Gérer le stress

Reconnaitre
le stress

Le stress, c'est ce qui nous

permet de faire face aux

Q événements, positifs et négatifs,

de la vie. C'est une réaction
normale et utfile. Mais
trop de stress peut nuire

a la santfé.

controler
le stress

» des tensions ou des douleurs
musculaires

e de la fatigue

e des maux de téte

A o
A AN A ‘\u ‘ - des palpitations
AN M pe u u u « des malaises d’estomac,
M pp “ ﬂ de la diarrhée
X Al . i
-‘ N cON I\ . des troubles du sommeil
&%5 ° out apres \'accO‘“’h e des changements d’humeur :
(055esse etsu \e contact avec vous pouvez étre irritable,
pendant 129" ° olez pas- S yous font au nerveuse ou triste
\S ul
ment, yous yous aimez etd ur riv
\es persont® o ur Yous scouter, P
\ap o i yous
pien. ENES sont caire des activites Qur“ e
uv so\n-
avec VOU® | vous aider el _‘°e o de votre part Soyez a I’écoute de
faeent €8 B ement auu? o
attendent S  un coup 6@ main * . votre corps pour
ne you
pour vous 4 - cuses pour YU reconnaitre si vous
ont p\’EC\e
nes S
Ces perse” A A
goignez Pas etes trop stressee
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frucs |
B%Lr diminuer le STIESS

Les gens ne sonf pas

tous stressés par les pensez aux choses dui vous
mémes choses. Limportant stressent a la maison, au travat
' P ! avec les amis ou la famille.
c'est de savoir ce qui ’
vous cause du stress et Cc qui me stresse, cost:

de trouver des moyens Toouvez oo Gui vous stresse

pour le contréler. e

Evitez ce qui-vous stresse

Lorsque c’est possible, évitez les personnes changez ce vous stl!esse
ou les situations qui vous stressent.
”‘ Un exemple: si vous n’étes pas bien avec

certains amis de votre partenaire, vous pouvez
peut-étre lui suggérer de les voir sans vous.

. . Lorsque c’est possible, changez les situations qui vous stressent.
Les choses que je vais eviter:

Un exemple: si tous les soirs, vous devenez tendue parce que les
enfants se chicanent, essayez de changer cette situation. Vous pouvez :

* Proposer aux enfants un systeme de récompense qui les
encouragera a mieux se comporter.

 Demander a votre partenaire de vous aider le soir.

* Demander a une amie de garder les enfants quelques fois
par mois afin de prendre congé.

Les choses que jo vais changer:




Gérer le stress

Un exemple: <i votre collegue est encore en _"
retard, et e la tension monte;
arrétez-vous, pr de respiration et :
demandez-Vous si cela vaut vraiment 1a peine
de vous en faire. VOus pouvez décider que non
t pour lire ou faire

Diminuez vo i
ac
tlﬁn Stl‘ess et profiter de c& momen

autre chose !

Loy choges pour Jesquelles o vais
moing me stresser

peuvent pas etre
par contre, VOUS
gir autrement.
votre

Certaines choses né
gvitées ou changées.
sayer d'y réa

pouvez es
ez essayer de changer

\Vous pouV!
fagon de voir les choses.

e Ecoutez de la musique

e Appelez une amie.

e Lisez une revue ou un bon livre
» Allez prendre une marche. |
» Faites de la relaxation.

- Fai -
aites une activité qui vous plait

Tous les jours
, prenez I’habitude Ge que i i
]e vais faire po i
ur moi .

d
f;tggegdre du temps pour vous et
es choses que vous aimez :
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apprendre 2

eV

La relaxation pratiqguée régulierement permef
de se sentir plus calme, détre de meilleure
humeur et de mieux se concentrer

Voici (Uelgues exercices que vous pouvez faire tous les jours.
Pendant la grossesse, faites ces exercices en position assise dans

un fauteuil avec appui pour la téte et les bras. Aprés I’accouchement,
vous pouvez faire les exercices en position allongée.

>»

Faites-vous du
cilmena

Faites cet exercice pendant
quelgques minutes.

1.

Installez-vous confortablement
et posez la main sur le ventre.

Expirez par la bouche tout en rentrant

le ventre pendant 2 a 3 secondes.
Relachez les muscles du ventre.

Inspirez en gonflant le ventre, puis la
poitrine au maximum sans faire lever
les épaules.

Retenez votre souffle 2 a 3 secondes.

Expirez par la bouche pour vider la
poitrine et le ventre.

Faites 4 a 5 respirations normales.

Reprenez au point 2.
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PENSER a des belles images ou a des
moments agréables aide a se détendre
et a diminuer les tensions physiques.

Installez-vous dans un endroit
tranquille, fermez les yeux et pensez a
des choses plaisantes. Laissez aller votre
imagination...



>»

Gérer le stress

Relachez tout

Installez-vous confortablement dans un endroit calme et fermez les yeux.

Détendez chaque partie de votre corps I’'une aprés I'autre en commencant
par les pieds et en remontant jusqu’a la téte. Prenez 10 a 20 secondes pour
détendre chacune des parties.

« Relachez les orteils, les chevilles, les mollets et les cuisses.

e Décontractez les fesses.

* Relachez le bas du dos, puis le milieu et enfin le haut du dos.
e Laissez le ventre respirer librement.

e Décontractez la nuque et les épaules.

e Laissez reposer vos bras lourdement.

e Détendez les mains et tous les doigts.

* Relachez les lévres et ouvrez légerement la bouche.
e Laissez tomber les joues;

e Déplissez le front.

Prenez quelques minutes pour profiter de la détente. Pour terminer,
étirez-vous tout en prenant de bonnes respirations.

Chaque jour, faites plaisir:

= A vos yeux: prenez le temps d’admirer un beau ciel, les étoiles, les gens...
= A vos oreilles : écoutez de la musique, les oiseaux...

= A votre bouche : dégustez, comme si ¢’était la premiére fois,
un fruit juteux, un bon muffin...

< A vos mains: caressez votre bébé, flattez un
animal, creusez la terre...

= A votre nez: respirez I'odeur du pain, des fleurs...



zzZZZZ

On se senf tellement
bien quand on est reposée

Voici quelques conseils pour un bon sommeil :

* Assurez-vous que vous dormez assez. La plupart des
gens ont besoin de 7 a 8 heures de repos par nuit.

- Faites de I'exercice régulierement.

 Couchez-vous et levez-vous environ aux mémes
heures chaque jour.

- Evitez de vous stimuler avant d’aller au lit. Pas de
travail, pas de sport et pas de café, thé ou boisson
gazeuse avec caféine.

- Détendez-vous avant de vous coucher. Prenez un
bain chaud, écoutez une bonne émission de télé,
lisez un bon livre.

= Si vous devez vous lever pendant la nuit, évitez de
stimuler votre cerveau. Ne faites pas de bruit et
n’allumez pas la lumiére.

Pendant la grossesse, le corps travaille fort et nécessite
plus de repos. Aprés I'accouchement, le sommeil est
souvent dérangé par les réveils du bébé. Durant la
journée, essayez de faire des siestes. Au besoin,
demandez a un proche de garder votre enfant pour
vous permettre de dormir.

((

Le RIRE est excellent pour la santé.
Il diminue le stress, il stimule le
systeme immunitaire et il serait
méme bon pour le cceur. Alors,
prenez la vie en riant et riez de bon

coeur!

Le baby blues

Dans les jours qui suivent I'accouchement, plusieurs femmes vivent ce que I'on appelle le
~ baby blues. Elles se sentent tristes, elles pleurent facilement et sont anxieuses par rapport a

leur réle de mere. La plupart du temps, cet état disparait aprés environ une semaine.

: r Voici quelques conseils pour les premiéres semaines apres I'accouchement :

e Essayez d’avoir une amie a la maison qui pourra vous aider et vous écouter.

< Confiez ce que vous ressentez a vos proches.

« Rappelez-vous que la plupart des nouvelles mamans ressentent les mémes émotions
que vous, et que cela devrait passer en quelques jours.

= Si vous vous sentez déprimée et que ¢a ne disparait pas, consultez votre

‘H’ médecin, il pourra vous aider.






Depuis que je suis enceinte,
J& prends des cigarettes
legeres et je fume moins.
Est-ce que cest moins
dangereux pour le bebe ?
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Les vitami i
o ines prescrites par votre médecin sont nécessaires
s ne remplacent pa i :
s une bonne alimentati i
oot ntation, mais elles
nt. Durant la gro i
ssesse, il y a une i
- : : : , augmentation
; sl, besoins en vitamines et minéraux comme I’acide
oli i i
qt,,le et le fer. Ceux-ci sont importants pour votre
sa cbé
nté et celle de votre bébé. Votre médecin vous a
rescri . i
. prescrit des suppléments afin de s’assurer que vous
sommez une quantité i
ité suffisante de t [
or ous les élém
] ents
'utrltlfs dont vous avez besoin. Voir Bien mange
c’est bon ! p. 30 =

\Vous avez déja fait un grand pas en fumant moins:

félicitations !
Lidéal serait maintenant dec
- Tant que VOous fumez, VOus €

- Les personnes qui fument moins
car elles fument plus intensement ch
arde I’habitude de recevoir de
rez accouché, VOUs aurez ten

t de fumer parce que:
2 des produits toxiques.
ant de produits nocifs,

esser completemen
t votre bébé absorbe

absorbent aut
aque cigarette.
la nicotine tous les

dance a recommencer a

- Votre cerveau g
jours. Quand VOus au

er comme avant. '
) es CIgarettes

pour la santé que |

fu
- Les cigarettes légeres sont aussi dangereuses
régulieres. A
: moins: ayez confiance, VOUS ates capable de vous
de tabac p- 11

a fumer

nt de la cigarett Vivre sans fumée

\ous avez déja réussi -
e ! VoIr

débarrasser compléteme

fe .
Mmes vivent des i

: S pourri
av . l"”ez:
© YOS amies qui ont ge Poser des

Ll p'upart des
€nceintes. \/o,



Je voudrais faire plus
gl’activité physique, mais
jal peur que ce soit
dangereux pour mon hébe.

On recommande
démontré que celzu:ufegmes o e pas fumer parce qu’il a été
la mére et le bébé. Qu?angnte Ie_s risques de complications po ©
tés, cela ne veut pas di on dit que les risques sont au r: ur
Cependant, choisir de Ir:e que tout le monde est affecté e
T e e T e pas fumer pendant la grossess.e ’
tabac p. 11 nces de son coté ! Voir Vivre sans fu;ncéisge

généra\ excellent pour la

ant la grossesse est en
r, demandez

£tre active pend
s rassure

on bébé. Afin de vou
de Iactivité physique.
gcuritaires comme
arche. Evitez les sau

mere ets
si VOUS pouvez faire
Choisissez des activités s
dans l'eau, 1€ yoga prénatal, lam
prusques de direction et les contacts.

e souvent pendant I’'exercice

les exercices

ments
et de ne pas

Assurez-vous de boir

yous épuiser.
En cas de probleme, arrétez I’

Voir Le plaisir de bouger P- 58

exercice et parlez-en a votre médecin.
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ts, les change-






De bonnes adresses

Vivre sans
fumée de tabac

e Ligne téléphonique J’Arréte ! GRATUIT
- Ligne d’information et de soutien
- 1 866 jarréte (1 866 527-7383)

* Centres d’abandon du tabagisme : GRATUIT
- Aide individuelle pour cesser de fumer
- 1 866 jarréte (1 866 527-7383)

» Sites Internet pour arréter de fumer

- Www.jarrete.gc.ca
- www.defitabac.gc.ca

* Drogue aide et référence : GRATUIT
- Information, référence et soutien concernant
la consommation d’alcool ou de drogues
- 514 527-2626 ou 1 800 265-2626

- www.drogue-aidereference.qc.ca

* Motherisk : GRATUIT

- Information concernant la consommation
d’alcool et de drogues pendant la grossesse
et I'allaitement

- 1877 327-4636

- www.motherisk.org (anglais seulement)

http://

www. jarrete.qgc.ca
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* SOS Cuisine : GRATUIT * Bien manger avec le Guide alimentaire

. - e L canadien de Santé Canada
- Service personnalisé de planification des repas

- Pour consulter le document en ligne ou le

- Chague semaine vous recevez : vos menus, les N
télécharger:

recettes, la liste d’épicerie et un guide d’exécution
www.santecanada.gc.ca/guidealimentaire.

- WWW.S0scuisine.com

- Pour commander un exemplaire gratuit:

* Regroupement des cuisines collectives du Québec 1800 O Canada (1 800 622-6232)

- Une cuisine collective, c’est un petit groupe de - Consommation sécuritaire des poissons

personnes qui met en commun temps, argent et selon Santé Canada

compétences pour préparer des repas sains et
économiques - www.hc-sc.ge.ca:

section Aliments et nutrition, Salubrité des

PG R aliments, Contaminants chimiques, Mercure

- WWWw.rccg.org -1 866 225-0709
» Centres d’éducation pour la santé: GRATUIT = Guide de consommation du poisson de péche

- Des professionnels soutiennent les personnes sportive en eau douce

qui souhaitent améliorer leurs habitudes de vie - www.mddep.gouv.qc.ca/eau/guide

- Vous pourrez faire votre plan d’action personnalisé
pour adopter de saines habitudes de vie et * Guide canadien des poissons et des fruits de mer
connaitre les services offerts dans le quartier - permet de vérifier si les poissons contiennent

- www.santemontreal.dc.ca des contaminants et si la péche a été faite d’une

; . . S facon favorisant la santé des océans
voir Portrait du réseau montréalais, Centres

de santé et de services sociaux, Liste des CSSS - www.seachoice.org

« Défi 5/30

- Un site qui offre du soutien pour améliorer -
I'alimentation et la condition physique 1 #

- www.defisante530.ca .
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Le plaisic =4
de BOUGER

» Centres d’éducation pour la santé : GRATUIT

- Des professionnels soutiennent les personnes
qui souhaitent améliorer leurs habitudes de vie

- Vous pourrez faire votre plan d’action personnalisé
pour adopter de saines habitudes de vie et
connaitre les services offerts dans le quartier

- www.santemontreal.qc.ca:

voir Portrait du réseau montréalais, Centres
de santé et de services sociaux, Liste des CSSS

= Défi 5/30

- Un site qui offre du soutien pour améliorer
I'alimentation et la condition physique

- www.defisante530.ca

« Josée Lavigueur, Série maternité : DVD
- Exercices prénataux
- Remise en forme apreés I'accouchement

- Santé par I'étirement

» Active pour la vie de Kino-Québec

- Brochure sur I'activité physique
pendant la grossesse

- Pour consulter le document en ligne
ou le télécharger:

- www.kino-quebec.qc.ca

e Chantale Dumoulin. En forme en
attendant bébé ; Exercices et conseils.
Editions de I’H6pital Sainte-Justine, 2001

De bonnes adresses

Gérer le
STress

* CLSC des Centres de santé et de services
sociaux (CSSS) de Montréal : GRATUIT

- www.santemontreal.gc.ca:

voir Portrait du réseau montréalais, Centres
de santé et de services sociaux, Liste des CSSS

e Centre Premier Berceau : GRATUIT

- Soutien et accompagnement lors de la
premiére grossesse

- 514 598-0677

» Service de référence de I'Ordre des
psychologues du Québec

-514 738-1223 ou 1 800 561-1223

- www.ordrepsy.gc.ca

e Dépliant La santé mentale : un équilibre a cultiver
de la Fondation des maladies mentales: GRATUIT

- Pour commander le dépliant:
514 529-5354 poste 221

» Stéphanie Milot, Pour
mieux vivre avec le stress,
Les Editions Logiques, 2007

= Jacques Lafleur et Robert
Béliveau. Les quatre clés
de I’équilibre personnel.
Montréal, Les Editions
Logiques, 1994.

e Mieux vivre avec notre enfant de la grossesse a deux ans de I'Institut national de santé publique du Québec

- Guide d’information concernant la grossesse, I’accouchement et les deux premiéres années de vie avec votre enfant

- Remis gratuitement a tous les futurs parents lors du suivi de grossesse

- www.publicationsdugquebec.gouv.gc.ca
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