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Avant-propos
Les femmes sont merveilleusement bien informées sur les différentes étapes de la grossesse, mais beaucoup moins sur la vie après l’accouchement, ce fameux post-partum qui reste encore une période floue (ou effrayante) pour les futures mamans. On le sait intense et parfois bouleversant, mais trop de femmes ne savent pas que des solutions existent. Ce « petit livre » a pour but de guider les jeunes mamans durant les semaines qui suivront leur accouchement afin de proposer des solutions et outils naturels pour que cette période se passe dans la sérénité.
Ce que vous trouverez dans ce livre :
	des explications courtes et claires autour du post-partum en France ;

	des informations sur l’importance du troisième trimestre de grossesse ;

	des outils pour récupérer physiquement, que ce soit à travers l’alimentation, le repos ou le mouvement ;

	des solutions pour soutenir votre sphère émotionnelle et retrouver votre confiance pendant cette période ;

	une approche naturelle autour de l’allaitement ;

	une approche holistique basée sur les grands piliers de l’hygiène de vie et de la naturopathie comme l’alimentation, le repos, le soutien émotionnel et aussi les plantes.


Ce que vous ne trouverez pas :
	des injonctions sur ce que les jeunes mamans doivent faire. Je les crois souveraines et responsables de leur santé et de leur bien-être ;

	le substitut à un suivi médical classique. Il n’y a aucun diagnostic ;

	une aide pour les cas de dépression ou de psychose post-partum qui doivent être accompagnés par votre médecin.





PARTIE 1
QU’EST-CE QUE LE POST-PARTUM ?
Dans l’inconscient de la plupart des femmes, le post-partum est un mot effrayant associé à la « dépression ». En réalité, le post-partum est littéralement la période qui suit l’accouchement : « post » veut dire « après » et « partum » signifie « mise à bas » ou « accouchement ». Toutes les mères passent donc par cette période postnatale, qui peut être mouvementée : elle peut amener de grandes prises de conscience sur la vie personnelle ou professionnelle ou sur le fonctionnement de la société dans laquelle nous vivons.
Dans tous les cas, il existe de nombreuses solutions liées à l’hygiène de vie qui rendent ces premières semaines plus douces, tout comme le soutien des proches.



Difficultés psychologiques de cette période
Cette période peut être d’une grande richesse pour les femmes, mais ne sous-estimons pas les états psychologiques douloureux qui touchent 10 à 20 % des Françaises après l’arrivée de bébé :
	le baby blues : la jeune maman se sent vulnérable, inquiète et peut pleurer fréquemment. Ce « coup de blues » est souvent dû à la rupture du lien privilégié avec l’enfant qui n’est plus dans son ventre. Il est accentué par la fatigue, le manque de sommeil et la chute hormonale. Ces symptômes apparaissent en général un à trois jours après l’accouchement et peuvent durer jusqu’à quinze jours ;

	la dépression du post-partum : les symptômes sont similaires à ceux d’une dépression. La maman peut ressentir une profonde tristesse, un épuisement, des problèmes de sommeil, la perte de tout plaisir, un désintérêt profond pour tout ce qui l’entoure, mais aussi des difficultés à créer le lien avec son bébé. Cette dépression peut apparaître dans l’année qui suit la naissance et durer dans le temps. Un suivi par des professionnels de santé est obligatoire, car la dépression du post-partum nécessite un accompagnement spécifique ;

	la psychose post-partum (ou psychose puer-pérale) : cette pathologie psychiatrique est extrêmement grave, mais rare (une femme sur mille). C’est une forte dépression à laquelle s’ajoutent une phase de confusion et une phase de délire avec parfois des hallucinations. Cette maladie apparaît pendant les quinze premiers jours qui suivent l’accouchement. La jeune maman est alors prise en charge par le corps médical, et cela pendant plusieurs semaines de traitement.


Naissance et fragilité
Notons que la jeune maman n’est pas la seule à être fragilisée après la naissance d’un enfant. Les pères peuvent eux aussi être touchés par la dépression post-partum en développant les mêmes symptômes que la mère avec un sentiment de culpabilité, de découragement et de solitude, auquel s’ajoute la crainte de ne pas savoir s’occuper correctement de leur enfant et d’être inutiles. On parle alors de « daddy blues ».




Durée
Si la définition rassemble les professionnels, les avis quant à la durée divergent :
	les 10 premiers jours suivant l’accouchement, ce qui correspond environ à la durée nécessaire à la mise en place de l’allaitement et à la cicatrisation de certaines plaies ;

	40 jours avec les traditionnelles « relevailles » ;

	6 à 8 semaines correspondant au rendez-vous postnatal avec le médecin ou la sage-femme ;

	9 mois, en miroir des neuf mois de grossesse ;

	2 ans, lors de la fin des modifications cérébrales de la mère qui lui ont permis de s’adapter et être efficace dans son nouveau rôle.


En réalité, le post-partum est un processus dont la durée est unique pour chaque femme, les processus physiques et émotionnels étant propres à chacune. Ce n’est surtout pas une course contre la montre. Le post-partum peut prendre fin quand la jeune maman a réussi à reconnecter toutes les pièces de son puzzle intérieur ; quand elle a fait la paix avec l’idée de ne plus retrouver sa vie d’avant et qu’elle se sent tout de même épanouie ; à partir du moment où elle se sent excitée à l’idée de vivre à la fois sa vie de femme et de mère.


Les « 5 C »
Le post-partum nécessite que la jeune maman se repose et intègre son nouveau rôle en douceur. Elle devrait recevoir un soutien émotionnel et social. II y a 5 principes essentiels à respecter pendant toute cette période d’après-accouchement qui peuvent être adaptés aux besoins de chacune, que j’ai nommés les 5 C :
	la chaleur : c’est la règle numéro 1 que l’on retrouve dans de nombreuses traditions. Que ce soit dans son environnement proche (température de la chambre) ou par l’alimentation, la jeune maman doit rester bien au chaud… oui, même en été !

	le calme : l’accouchement est un moment intense. le corps a besoin de calme pour se ressourcer en douceur ;

	la communauté : être soutenue par une tribu bienveillante est un cadeau dont nous devrions tous bénéficier ;

	la communication : être entendue et respectée dans ses choix est essentiel. S’assurer d’avoir une communication fluide pour rendre cela possible est indispensable ;

	les câlins : continuez les shoots d’ocytocine grâce au peau-à-peau mais aussi aux câlins de ceux que vous aimez. Cela vous aidera à trouver un équilibre hormonal et nerveux.




L’accompagnement médicalisé du post-partum en France
La France propose des suivis médicaux pour les jeunes mamans afin de les accompagner lors de leur « quatrième trimestre », après le séjour en maternité.
Les 12 premiers jours qui suivent l’accouchement : des visites à domicile « maman et bébé » sont possibles avec la sage-femme habituelle de la jeune maman (celle qui a fait le suivi de grossesse), via le PRADO (« PRogramme d’Accompagnement au retour à DOmicile » où la mise en lien avec la patiente se fait à travers l’assurance maladie), ou avec une sage-femme en libéral (que la future maman devrait idéalement contacter avant l’accouchement).
Quatre rendez-vous sont possibles avec une prise en charge à 100 % pendant les 12 premiers jours.
Entre la 4e et 8e semaine post-accouchement : un entretien postnatal précoce (de préférence avec le couple) a lieu à domicile ou au cabinet de la sage-femme.
Un deuxième rendez-vous peut être proposé entre 10 et 14 semaines si c’est un premier bébé pour la maman (on parle alors de « primipare ») ou pour les femmes à facteur de risque psychologique.
Entre le 8e jour et 14 semaines : une séance post-natale individuelle ou en groupe sous forme d’atelier peut avoir lieu à domicile ou au cabinet pour toute nouvelle accouchée.
Entre 6 et 8 semaines : une consultation gynécologique post-accouchement avec un·e gynécologue ou sage-femme. Notez que cette consultation doit obligatoirement se faire auprès d’un·e obstétricien·ne si une pathologie est survenue à l’accouchement.
À partir de 6 à 8 semaines : rééducation périnéale avec sage-femme ou kinésithérapeute (une ordonnance sera nécessaire si vous consultez un·e kiné). Dix séances sont généralement recommandées mais chaque suivi est unique.
À partir de 6 à 8 semaines et/ou après votre rééducation périnéale : rééducation des abdos avec un·e kiné (ordonnance nécessaire). Dix séances sont généralement recommandées là aussi mais chaque suivi est unique.


Les « congés » pour soutenir les jeunes mamans en France
Le congé maternité est loin de ressembler à une période de « vacances » comme pourrait le supposer ce terme utilisé en France. Son but est de permettre aux parents de prendre soin de leurs bébés. C’est aussi la possibilité pour la jeune maman de récupérer physiquement et émotionnellement après l’arrivée de son enfant et d’apprendre à devenir mère.
En France, le Code du travail prévoit une durée de 10 semaines de congé maternité, soit deux mois et demi après la naissance de votre enfant… moins que la durée théorique du « quatrième trimestre ». Une durée étonnamment courte, notamment si on tient compte des recommandations de l’OMS qui conseille aux femmes d’allaiter leurs enfants jusqu’à 6 mois.
Inspiration…
Notons que la Norvège propose 46 semaines de congé maternité (prises en charge à 100 %) et plus de 55 semaines pour la Suède (prises en charge à 80 %).


Depuis le 5 juillet 2021, le père – ou le second parent – peut bénéficier de 3 jours de « congé de naissance » et d’un « congé de paternité et d’accueil de l’enfant » qui peut durer jusqu’à 25 jours. Ce congé est facultatif. Saluons ce premier pas vers un soutien plus long des mères et une reconnaissance du rôle essentiel apporté par le second parent, notamment dans les liens d’attachement avec Bébé. Notons aussi que même si la loi autorise ce congé pour les partenaires, il reste mal perçu dans de nombreuses entreprises aux directions masculines et « vieille école ». Mais le fait que ce livre existe est un signe que les mentalités évoluent. Plus nous communiquerons autour du post-partum, plus la société s’adaptera aux besoins des jeunes mamans et de leurs familles.


Le post-partum dans le monde
C’est en étudiant l’énergétique traditionnelle chinoise que je me suis rendu compte que certains pays prêtaient une attention toute particulière à la jeune maman et qu’il existait des outils efficaces pour l’accompagner dans cette période de transition. Comprendre comment d’autres pays se soucient des mères et de leurs enfants est un excellent moyen pour prendre du recul sur nos propres pratiques.
Globalement, les communautés en Asie, en Afrique et en Amérique du Sud continuent de mettre l’accent sur le repos de la jeune maman et sur la création du lien avec son enfant pendant des durées toujours proches des fameux quarante jours. Il y a de nombreuses similitudes entre tous ces pays : importance de la chaleur, influence de l’alimentation pour la récupération et nécessité d’avoir toute une communauté qui entoure la jeune maman.
En Chine
En Chine, les jeunes mamans respectent le zuo yuezi qui signifie littéralement « s’asseoir pendant un mois » (ou plus traditionnellement « quarante jours » ou « mois d’or »). Les jeunes mamans chinoises doivent se reposer et ne faire aucun effort physique afin de retrouver une bonne circulation énergétique. Les visites à la maison sont limitées et c’est leur mère et/ou leur belle-mère (qui ont emménagé chez elles pour un mois) qui sont en charge de s’occuper d’elles. Les jeunes mamans doivent éviter toute source de froid, comme les aliments crus, l’eau froide (cela inclut les douches) et privilégier la chaleur via les bouillons et les soupes. Objectif : rester au chaud !

En Corée
Les jeunes mamans coréennes ne sortent pas de chez elles pendant les trois premières semaines qui suivent l’accouchement. Les parents ou beaux-parents de la jeune femme s’occupent de l’enfant pendant que la mère se repose. Elle se régénère en douceur grâce à l’alimentation et notamment aux soupes d’algues (miyeok guk) qui sont très riches en nutriments, iode et vitamine D. Une autre tradition utilisée en Corée pour récupérer physiquement est l’utilisation d’un bain de vapeur vaginal aux plantes, le chai yok, qui permettrait une meilleure circulation et aurait des propriétés anti-infectieuses.
L’anecdote…
L’anecdote qui montre à quel point le repos pendant le post-partum est précieux pour les Coréens est que les ajummas (ces femmes coréennes plus âgées et très respectées) font la chasse aux jeunes mamans qui se promèneraient au grand air avec leurs nouveau-nés.
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