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Préambule
Qui suis-je ?
Je m’appelle Hannah Livage, naturopathe et sophrologue spécialisée en fertilité.
J’accompagne les femmes et les couples qui, comme vous, essaient de concevoir un enfant, afin de les aider à optimiser leur fertilité, favoriser leurs chances de conception et mieux vivre ce parcours.
Pour les amener à concrétiser leur projet bébé, j’utilise deux techniques qui ont fait leurs preuves : la naturopathie et la sophrologie, qui m’ont particulièrement séduite par leur approche naturelle et globale, ainsi que par leur complémentarité. C’est ce que je vous propose de découvrir dans le livre.
La naturopathie
La naturopathie est définie comme un ensemble de moyens considérés comme naturels et biologiques, visant à renforcer les défenses naturelles de l’organisme.
Grâce à son approche générale et préventive, elle contribue au maintien d’une santé globale et durable. Ainsi, elle ne se cantonne pas à résoudre un déséquilibre ou un trouble identifié (trouble de la fertilité, déséquilibre hormonal, syndrome prémenstruel, trouble digestif, fatigue chronique, stress, etc.), elle restaure l’équilibre global de l’organisme.
La naturopathie regroupe plusieurs techniques naturelles : l’alimentation, la gestion du stress et des émotions, l’exercice physique, la phytologie (l’étude des propriétés des plantes), l’aromatologie (l’étude des propriétés des huiles essentielles), l’hydrologie (l’étude des propriétés de l’eau), les techniques manuelles, etc.
« Naturel » ne signifie pas sans aucun danger, il convient donc d’être prudent et de ne pas prendre n’importe quoi n’importe comment. Certaines huiles essentielles ou plantes peuvent interagir avec un traitement en cours ou des allergies existantes. L’avis de votre médecin est alors recommandé.
L’objectif est de comprendre ce qu’il est possible d’améliorer dans votre mode de vie (alimentation, rythme de vie, sommeil, activité physique, etc.) afin de restaurer l’équilibre et résoudre vos troubles.
Il faut garder à l’esprit que plus vous intégrerez de bonnes habitudes et abandonnerez les mauvaises, plus vous optimiserez les capacités naturelles de votre corps ainsi que vos chances de concevoir un enfant.

La sophrologie
La sophrologie est une méthode psychocorporelle qui agit à la fois sur le corps et le mental. Elle s’inspire de la méditation, du yoga et de l’hypnose.
Cette méthode permet notamment d’apprendre à se détendre, à gérer ses émotions, à être à l’écoute de ses ressentis, à favoriser un sommeil de qualité, à retrouver un bien-être, à prendre du recul, à se recentrer sur soi et sur le positif ainsi qu’à accroître sa confiance en soi.
La sophrologie permet également de se préparer mentalement à un événement (examen médical, injection, insémination, ponction, transfert, etc.). Elle aide à gérer les douleurs, à retrouver sa vitalité, à renforcer la confiance en son corps et à lutter contre les éventuelles addictions (tabac, alcool, etc.).
La compréhension de certains mécanismes de votre corps et le changement de certaines de vos habitudes auront un impact important sur votre fertilité.
Chaque petit pas compte.
Ce livre s’adresse également à vous qui êtes en parcours PMA. En effet, rééquilibrer l’organisme et agir sur la gestion des émotions augmentera vos chances de réussite et vous permettra d’y faire face plus sereinement.
Vous n’êtes pas responsable de votre infertilité, votre partenaire non plus. Les conseils de ce livre ne sont pas là pour juger vos habitudes, mais pour vous encourager à faire mieux.
Vous l’aurez compris, mon rôle est de vous accompagner afin de vous aider à devenir acteur de votre fertilité. Je suis heureuse d’être à vos côtés dans cette aventure !


Pourquoi ce livre ?
L’infertilité représente un réel problème de santé publique puisqu’elle concerne entre 15 % et 25 % des couples en France1 et environ 80 millions de couples dans le monde.
Bien que toutes les causes ne soient pas encore élucidées, l’impact d’un mode de vie et d’une alimentation inadaptés est de plus en plus incriminé.
Quel est le meilleur moment pour lire ce livre ?
Ce livre a pour objectif de répondre à vos problématiques et y apporter des solutions, que vous soyez :
	au stade de la réflexion de votre désir d’enfant : afin de préparer au mieux votre corps à la conception, favoriser une grossesse harmonieuse et un enfant en bonne santé ;

	en essais bébé naturel depuis quelque temps : afin d’optimiser votre fertilité et vos chances de concevoir un enfant, et tenter d’éviter l’approche médicalisée ;

	en parcours de procréation médicalement assistée (PMA) : afin d’optimiser les chances de réussite de vos protocoles et vivre plus sereinement votre parcours.


Mettre toutes les chances de votre côté vaut le coup. C’est ensemble et progressivement que nous y parviendrons.

Un guide pratique pour optimiser la fertilité
Concevoir un enfant ne se limite malheureusement pas toujours à un rapport sexuel avec votre partenaire.
Sachez que 40 % des infertilités sont mixtes, c’est-à-dire que la fertilité masculine est autant en cause que la fertilité féminine. Et un enfant, c’est d’abord un ovule et un spermatozoïde. C’est pourquoi il est important d’appliquer tous ces conseils en couple. En effet, la qualité des gamètes (ovules et spermatozoïdes) dépend en grande partie du mode de vie de chacun. Vos chances de conception seront alors plus importantes avec des ovules et des spermatozoïdes de qualité.
Aujourd’hui, les couples concernés par l’infertilité ont la chance que la médecine ait fait d’incroyables progrès et ait beaucoup à leur offrir. Toutefois, la procréation médicalement assistée (PMA) n’est pas sans impact sur le moral ni sur le physique des couples qui y ont recours. Il est alors opportun de suivre les recommandations de ce livre afin d’optimiser vos chances de conception naturelle ou de favoriser la réussite de la PMA.
Malgré les difficultés que rencontrent les couples que j’accompagne, ils gagnent tous, grâce à ces conseils, en mieux-être, en énergie, et ressentent une diminution de leurs troubles. Leurs corps et leurs esprits sont alors dans de meilleures dispositions. Ainsi, si tout fonctionne mieux dans leur organisme, il en est de même pour leur appareil reproducteur et leur système hormonal.
Ce livre est donc conçu pour vous aider à optimiser vos chances de concevoir un enfant, que ce soit naturellement ou par une procréation médicalement assistée (PMA). Il s’agit d’un guide pratique qui vous accompagnera tout au long de votre parcours vers la parentalité. L’idée est que vous ne soyez plus spectateurs impuissants de votre infertilité, mais que vous puissiez avoir une approche proactive et naturelle.
Mon objectif n’est en aucun cas de vous faire culpabiliser. En revanche, je vous oriente vers des habitudes qui vont jouer en votre faveur, en rééquilibrant votre organisme, en le stimulant et en le rendant plus propice à la conception d’un enfant.
Il s’agit de vous suggérer non pas un programme draconien spécial fertilité, mais des habitudes à adopter au quotidien. Ainsi votre corps sera au mieux et vous aurez favorisé de manière optimale toutes ses fonctions, y compris reproductives. Par exemple, en matière de fertilité, on sait que certaines carences ou un stress excessif peuvent gêner la nidation ou avoir un impact sur la qualité des ovules et des spermatozoïdes. C’est donc l’équilibre global qu’il faut restaurer.
Le réflexe est souvent de faire des recherches sur Internet, mais il est difficile de trouver des réponses fiables et surtout adaptées. Il faut également faire attention aux solutions ou aliments miracles qui vous « garantissent » de tomber enceinte. Comment un seul aliment, aussi intéressant soit-il sur le plan nutritionnel, pourrait-il permettre la conception d’un enfant ? De plus, chaque personne étant unique et ayant ses particularités, ce qui a fonctionné sur l’une ne fonctionnera pas de la même façon sur l’autre.
L’idéal serait de mettre progressivement en place dans son quotidien tous les conseils prodigués dans ce livre. Cependant, il vous revient d’identifier ce qui est le plus adapté et urgent pour vous.

La perception du temps
Ces mois ou ces années d’essais infructueux et d’attente sont souvent éprouvants, tant psychologiquement que physiquement, pour les couples.
L’attente dans le cas d’infertilité est l’un des thèmes le plus régulièrement abordés en consultation : l’attente entre chaque rendez-vous médical, l’attente des résultats d’examen, l’attente entre chaque protocole… Et si cette attente était l’occasion de prendre ce temps pour vous, pour mettre toutes les chances de votre côté ? Ce temps ne doit pas être considéré comme du temps perdu. Ces mois de préparation sont aussi là pour vous débarrasser de toutes vos mauvaises habitudes, pour mettre en place une nouvelle hygiène de vie, et vous donner une chance de gagner en santé et en fertilité. Un temps durant lequel vous aidez votre corps à concevoir le plus beau des cadeaux.
La question qui revient souvent en consultation est alors : « En combien de temps vais-je avoir des résultats ? » S’il est difficile de parler de résultats palpables au bout d’un temps donné, on peut en revanche dire qu’une période de trois mois permet déjà d’obtenir des évolutions considérables.
Trois mois est effectivement le temps qu’il faut environ à votre organisme pour que :
	les spermatozoïdes se reconstituent entièrement ;

	l’ovule se développe et soit libéré ;

	les toxines soient éliminées ;

	les niveaux de nutriments soient optimaux.


Le temps est un allié et non un ennemi pendant un projet bébé. Chaque mois supplémentaire est une occasion de préparer encore davantage votre corps. Certes, votre objectif est d’avoir un bébé, mais également que votre grossesse se déroule harmonieusement et que votre bébé soit en bonne santé.
Ne tentez pas de mettre en place tous les conseils de ce livre tout de suite au risque de vous décourager. Allez-y progressivement, une étape après l’autre, afin de gagner en satisfaction et en motivation. Plutôt que d’avoir des résultats rapides, mais temporaires, favorisez des habitudes durables.

Un soutien et un accompagnement
La conception d’un enfant est souvent envisagée comme une évidence. C’est un moment où l’on prend la décision de fonder une famille. On imagine la façon dont on va annoncer notre grossesse à notre conjoint, à notre famille, à nos amis. On se projette.
Puis, les mois passent, les cycles s’enchaînent, mais rien ne se produit. Cette conception naturelle, souvent idéalisée, s’avère alors douloureusement compromise. L’image idyllique que l’on s’en faisait ne fait plus partie de notre réalité, et il faut faire le deuil de cette grossesse telle qu’elle fut imaginée.
Commencent alors les interrogations, les doutes et les craintes de devoir peut-être renoncer à ce projet. Les rendez-vous médicaux s’enchaînent : prises de sang, échographies, examens en tout genre. Les informations délivrées sont souvent floues, et les termes utilisés sont étrangers : on vous parle d’« infertilité inexpliquée », d’« endométriose », de « syndrome des ovaires polykystiques », de « réserve ovarienne », d’« oligozoospermie », d’« asthénospermie », de « tératozoospermie »… Autant de sources d’incompréhension et d’inquiétude. On vous suggère avec plus ou moins de diplomatie que vous faites trop ou pas suffisamment d’exercice physique, que vous êtes trop gros ou trop minces, que vous n’avez pas assez de rapports sexuels ou pas au bon moment, que vous êtes trop stressés… Tout cela sans toutefois vous apporter de réels conseils ou solutions.
Vous ne savez pas vers qui vous tourner et êtes face à un cruel manque d’informations. En l’absence de réponses à vos interrogations, vous vous mettez alors à chercher frénétiquement des réponses, et essayer de comprendre ce qui va se passer et la façon dont la suite va se dérouler.
Il existe peu de professionnels spécialisés dans ce domaine, et peu de livres sur le sujet. Je constate souvent le profond sentiment de solitude, d’incompréhension et d’impuissance, partagé par la majorité des femmes et des couples. Ces couples ne savent pas quoi faire hormis laisser leur destin entre les mains de la médecine, avec un goût amer de perte de contrôle sur les événements. Les proches ne sont souvent pas un soutien efficace non plus, ne comprenant pas forcément les enjeux ni les épreuves à endurer.
Il existe un réel manque d’échange sur le sujet. Malheureusement, une sorte de tabou et de pudeur autour de l’infertilité génère encore plus de solitude pour ces couples. Cela est particulièrement chagrinant, tant le nombre de couples concernés est important (entre 15 % et 25 % en France2).
L’une des raisons m’ayant encouragée à écrire ce livre est de vous montrer que vous n’êtes pas isolés. Avec un meilleur accompagnement, plus d’écoute et de soutien, tout peut se passer autrement, être vécu avec beaucoup plus de simplicité et de sérénité. Mon souhait est de vous aider, en partageant avec vous des solutions naturelles au quotidien et des conseils, afin que plus aucun couple ne se sente seul, incompris ou sans soutien dans ce parcours.
Un monde nouveau s’est ouvert à moi au fil de mes recherches, qui me conforte dans l’idée qu’au-delà des solutions médicalisées actuellement proposées (près de 150 000 tentatives de PMA en France par an), des solutions naturelles et particulièrement efficaces existent, et doivent être divulguées. Vous n’êtes pas seuls, au contraire ! Et ce livre est là pour vous le prouver.


Comment ce livre est-il conçu ?
J’ai à cœur de vous accompagner avec bienveillance dans chacun des sujets concernant votre infertilité, sans tabou et sans culpabilité, l’idée étant que vous refermiez ce livre avec l’envie de vous occuper de vous et en ayant les outils pour le faire.
Je désire le faire en douceur, procéder par étape, afin que vous ne ressentiez ni frustration ni sentiment d’échec.
J’ai donc conçu ce livre de façon pratique pour optimiser vos chances de concevoir un enfant, tant d’un point de vue physique qu’émotionnel.
Je vous propose de nombreux conseils, vous pourrez ainsi trouver ceux qui vous conviennent le mieux.
Des témoignages de femmes ayant traversé les mêmes épreuves que les vôtres viennent conforter leur intérêt.
Vous trouverez également dans ce livre des explications sur le rôle central de l’alimentation et de la micronutrition, l’impact et la gestion de votre stress et vos émotions, des astuces afin de favoriser un sommeil de qualité et des recommandations en matière d’activité physique. Je vous expliquerai aussi comment vous préserver des toxiques environnementaux et vous ferai découvrir les nombreux bienfaits des plantes, des techniques manuelles ainsi que de l’hydrologie sur la fertilité. Enfin, je vous proposerai des conseils en matière de relations de couple et d’intimité.
En revanche, vous ne trouverez pas dans ce livre :
	un substitut à un suivi et à un traitement médical ;

	une liste de compléments alimentaires miracles.


Avant d’appliquer certains de ces conseils, il est recommandé d’en discuter au préalable avec votre médecin.
Les pathologies en lien avec l’infertilité telles que le syndrome des ovaires polykystiques et l’endométriose seront abordées dans différentes parties du livre. Je n’y consacre pas de chapitres entiers car les bases sont les mêmes et vont toutes dans le même sens : restaurer l’équilibre global de votre organisme afin qu’il fonctionne de façon optimale.
Ainsi, si vous êtes atteinte de l’une de ces pathologies, l’ensemble des conseils à suivre s’appliquera également à vous. L’amélioration de votre hygiène de vie et de votre alimentation a un impact considérable, quelle que soit la cause de votre infertilité et même si celle-ci reste inexpliquée.


1. Enquête nationale périnatale (ENP) de 2003 et de l’Observatoire épidémiologique de la fertilité (Obseff) de 2007-2008 en France.
2. Ibid.

Introduction
Les rites pour favoriser la fertilité à travers le monde
Les différentes traditions rencontrées dans le monde nous démontrent que l’infertilité est un problème qui a traversé les continents et les époques. L’infertilité n’a pas de frontières ni de temporalité. De tout temps et dans tout pays, les différents peuples ont eu ou ont recours à de nombreuses coutumes afin de vaincre leur infertilité.
En Afrique
Selon la légende, une jeune femme du peuple ashanti, nommée Akua, ne pouvait pas avoir d’enfants. Le guérisseur de son village lui a alors conseillé de sculpter un bébé en bois, et de s’en occuper comme s’il s’agissait du sien. Les membres du village se moquaient d’elle. Pourtant, Akua tomba enceinte puis donna naissance à un bébé en bonne santé. Cette histoire encouragea les femmes à suivre cet exemple. Ainsi, la poupée Akua Ba (l’enfant d’Akua) continue d’accompagner les femmes dont la grossesse tarde à venir.

En Asie
Depuis mille cinq cents ans, les Japonais fêtent le Honen-sai, le « festival du pénis », afin d’attirer la fertilité. Ils défilent avec une statue géante représentant un phallus. Ils offrent également aux divinités des statuettes, gâteaux et confiseries de forme phallique pour s’assurer de leur fécondité. Ces dons permettent aux couples de prier pour avoir un enfant.

En Inde
En Inde, la fête hindouiste des couleurs Holi se déroule chaque année au printemps en l’honneur de la fertilité. Ses participants s’aspergent alors de poudres colorées, chaque couleur ayant une signification positive.

En Angleterre
Dans le sud-ouest de l’Angleterre, le Géant de Cerne Abbas est la représentation vieille de plus de deux mille ans d’un homme de 55 mètres formée au sol par des tranchées creusées dans la craie. Il est connu pour son pénis géant symbole de fertilité. D’après la légende, les femmes qui passeraient du temps près de lui auraient de nombreux enfants. Bien que cette légende soit difficile à croire, il semblerait néanmoins que les femmes vivant à proximité du géant aient un taux de fertilité plus élevé que le reste du pays… C’est ainsi que ce géant continue d’attirer les couples désirant fonder une famille.

En Italie
À Naples, en Italie, la chaise en bois de Sainte Marie-Françoise est réputée être miraculeuse. Elle permettrait aux femmes qui s’y assoient d’exaucer leur vœu de concevoir un enfant. C’est ainsi que de nombreuses femmes venues du monde entier s’y rendent et s’y assoient chaque année.

En France
Chez les chrétiens, depuis l’antiquité, les fêtes de Pâques, et plus particulièrement les œufs offerts à cette occasion sont considérés comme un symbole de fertilité.


La fertilité aujourd’hui
L’approche utilisée pour estimer la fertilité des couples repose sur le délai de conception. Selon l’OMS, un couple est considéré comme « infertile » lorsqu’une grossesse n’apparaît pas après un an de rapports sexuels réguliers non protégés.
L’infertilité est une difficulté à obtenir une grossesse. Elle est dite « primaire » lorsque le couple n’a pas encore d’enfants et « secondaire » lorsqu’il en a déjà. L’infertilité est alors différente de la stérilité, qui est l’incapacité définitive à concevoir un enfant.
On estime ainsi qu’entre 15 % et 25 % des couples ont des difficultés à concevoir après douze mois de tentatives1.

Parmi les causes connues d’infertilité féminine, les déséquilibres hormonaux, les troubles de l’ovulation, certaines pathologies comme l’endométriose ou le syndrome des ovaires polykystiques, les atteintes des trompes, les anomalies utérines gênant le passage des spermatozoïdes ou encore les fibromes gênant l’implantation de l’embryon sont les plus courantes.

L’âge est également un facteur de risque pour la fertilité féminine.
Du côté des hommes, ce sont souvent : les troubles de l’érection, les troubles d’éjaculation, ainsi que les problèmes de qualité (nécrospermie), de quantité (oligospermie, azoospermie), de mobilité (asthénospermie) ou de forme (tératospermie) des spermatozoïdes… L’âge est également un facteur de risque pour la fertilité masculine, qui baisse dès 45 ans.
Selon l’OMS, la quantité de spermatozoïdes a diminué de moitié ces quarante dernières années, notamment en raison des changements alimentaires, de notre exposition aux polluants et de notre stress. En effet, les spermatozoïdes sont affectés par l’hygiène de vie, l’alimentation et le stress qui impactent grandement leur nombre, leur mobilité et leur qualité.
Rassurez-vous, des solutions naturelles existent afin d’augmenter la quantité et la qualité des spermatozoïdes.

La place de la procréation médicalement assistée (PMA)
Les avancées de la médecine dans le domaine de la conception sont remarquables et aident des milliers de couples à avoir enfin le bonheur de devenir parents.
La procréation médicalement assistée (PMA), ou assistance médicale à la procréation (AMP), est un ensemble de techniques médicales permettant aux couples infertiles de concevoir un enfant. C’est une véritable question de société mondiale : environ un enfant sur trente est conçu de cette façon.
Deux techniques peuvent être mises en œuvre.
L’insémination artificielle intra-utérine
Dans le cadre de l’insémination artificielle intra-utérine, le sperme est inséminé dans l’utérus par un médecin. La fécondation est alors, au même titre qu’une conception naturelle, réalisée dans le corps de la femme. Cependant, un protocole de stimulation (injection d’hormones chez la femme) précède l’injection des spermatozoïdes.
Cette insémination peut se faire soit avec le sperme du conjoint, on parle alors d’« insémination artificielle intraconjugale » (IAC), soit avec celui d’un donneur, c’est l’« insémination artificielle avec donneur » (IAD).



1. Ibid.




La fécondation in vitro
Dans le cadre de la fécondation in vitro (FIV), une ponction des ovocytes à lieu, puis la fécondation est réalisée en dehors du corps de la femme. L’ovocyte et le spermatozoïde se rencontrent alors dans une éprouvette.
Lors de la FIV ICSI (injection intracytoplasmique de spermatozoïdes), le spermatozoïde est directement inséré dans l’ovocyte.
Dans le monde, environ 350 000 enfants naissent chaque année grâce à une FIV.
On assiste à une véritable redéfinition de la procréation. Il n’y a alors plus besoin de rapports sexuels, ni plus nécessairement besoin d’être deux.
Aujourd’hui, la PMA est parfois banalisée et assez rapidement évoquée par le monde médical, alors qu’elle n’est pas sans conséquences autant physiques que morales, mais, surtout, le résultat n’est pas garanti. Le taux de réussite des PMA se situe entre 10 % et 30 % selon les centres de PMA1, cela ne signifie donc pas « avoir un bébé quand on veut ».
C’est par ailleurs un véritable parcours du combattant jonché de montagnes russes émotionnelles.
Si la PMA est un passage obligé du parcours procréatif de votre couple, sachez que tout ce que vous mettrez en place aura un impact indéniable sur sa réussite éventuelle. En modifiant certaines de vos habitudes, vous pourrez améliorer significativement vos chances de concevoir un enfant. En effet, avec des ovocytes et des spermatozoïdes de meilleure qualité, un bon équilibre hormonal, moins de toxines, moins de stress, vous préparerez un terrain favorisant la nidation et l’implantation de l’embryon.


1. Rapport annuel d’évaluation des centres de fécondation in vitro publié par l’Agence de biomédecine en 2018.




L’approche globale de la fertilité
L’infertilité est un signal manifestant que l’organisme ne fonctionne pas correctement et qu’il est sujet à un dysfonctionnement. Le corps tente en permanence de combler les déséquilibres afin de continuer à fonctionner tant bien que mal. Se reproduire peut alors devenir trop complexe pour l’organisme, qui assurera en priorité sa survie en favorisant le fonctionnement des organes vitaux au détriment de la reproduction.
En cas d’infertilité, de nombreux examens médicaux sont pratiqués afin d’en trouver les éventuelles causes (bilan hormonal, échographies, spermogramme, etc.). Mais il arrive que les analyses ne révèlent rien. L’infertilité inexpliquée ne suppose alors pas une absence de cause, mais des dysfonctionnements que la médecine n’arrive pas à identifier. De même, un trouble identifié n’est pas forcément la seule cause à l’origine de l’infertilité. Tout l’intérêt réside donc dans le fait de restaurer l’équilibre global de votre organisme, et non uniquement de traiter le trouble identifié.
La PMA est une formidable avancée qui ne donne pas de résultats satisfaisants si les blocages, qu’ils soient physiques ou psychologiques, perdurent.
La fertilité est un mécanisme qui résulte de l’équilibre global de l’organisme : l’équilibre physique, psychologique et hormonal. Pour concevoir un enfant, le corps est sollicité dans son ensemble. Chaque organe, chaque cellule, participe à sa façon à cette conception. Si vous souffrez de carences, de dysfonctionnements ou de surcharge, il sera difficile de parvenir à concevoir un enfant.
Les mois précédant la conception de l’enfant sont aussi importants, sinon plus, que la grossesse elle-même. Ils vont déterminer la qualité des ovules, des spermatozoïdes, du corps de la future maman, dont vont dépendre l’implantation de l’embryon ainsi que son développement.
Les conseils s’appliquent tant à la future maman qu’au futur papa, car, rappelons-le, un enfant est conçu à deux.
Ce n’est pas ce que vous n’avez pas fait pour votre fertilité qui compte, mais ce que vous allez faire maintenant !
Témoignage de Debbora Flé, 
39 ans, maman de Johan et Charles
À l’âge de 24 ans, j’ai essayé d’avoir un enfant.
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