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    Introduction

    
      Dans notre société actuelle, le post-partum commence à faire sa place mais le chemin reste long. Votre grossesse est rythmée par les rendez-vous médicaux, vous êtes régulièrement accompagnée par différents professionnels de santé jusqu’à l’accouchement et puis après… C’est en comparaison le désert pour les mamans ! Le parcours de santé français en postaccouchement est concentré sur le nouveau-né comme si vous, en tant que femme, étiez arrivée au point culminant de votre objectif le jour de l’accouchement. Bien au contraire, ce n’est que le début d’une nouvelle vie, et quel chamboulement ! Ce petit être va venir bouleverser tout votre équilibre, il fera sa place gentiment mais sûrement !

      Étymologiquement, le post-partum est la période qui suit l’accouchement. C’est une période unique où vos jours seront vos nuits et vos nuits vos jours, où vous serez dans une bulle, hors du temps, où votre famille se construit, où vos émotions et votre état physique doivent être la priorité de tous.

      En France, le post-partum a longtemps été un sujet dont on ne parlait pas ; je pense même qu’il n’existait pas aux yeux de beaucoup. Il fallait alors donner l’image d’une mère et d’une femme solide qui se met sur pied dès les premières heures après la naissance, avec un ventre plat et le sourire aux lèvres. Une mère qui sait par évidence ce qu’elle doit faire pour son bébé comme si c’était en elle depuis toujours. Bref, montrer que tout va bien pour rentrer dans ce moule préfabriqué de la maternité et qui vient confirmer cette image idéaliste que la maternité, c’est facile, inné et toujours rose.

      Chaque post-partum est différent, et il nous est impossible de prévoir notre gestion émotionnelle ou notre rétablissement physique. En revanche, vous pouvez faire en sorte de le vivre de la meilleure façon possible en étant entourée et soutenue. Et je vais vous aider à prendre soin de vous !

      Tout comme il est important de préparer votre accouchement, je suis persuadée que le post-partum est mieux vécu lorsque l’on a pris le temps de l’organiser. On a tendance à séparer ces deux événements, mais, pour moi, ils font partie d’une même dynamique. Vivre au mieux son accouchement, malgré les imprévus qui surgiront sans doute, c’est aussi commencer son post-partum de manière plus sereine. C’est pour cette raison que je commence ce livre au début du 9e mois.

      J’ai voulu faire de ce guide un petit grimoire dans lequel vous viendrez piocher les réponses à vos questions, un remède pour soulager les petits désagréments du post-partum ou pour trouver une aide, du réconfort et un appui émotionnel fort. Bien que docteur en pharmacie, c’est mon côté naturo qui prime sur mes conseils. J’ai rédigé cet ouvrage comme le livre que j’aurais rêvé avoir à la naissance de chacun de mes enfants.

      Je vous propose donc des protocoles associant le meilleur des plantes et de la micronutrition, à retrouver dans les trousses naturo. Évidemment, cela ne remplace pas une consultation médicale.

      Sentez-vous libre de piocher ce qui vous intéresse parmi mes protocoles car il est parfois difficile de pouvoir tout appliquer.

      Le post-partum, on sait quand il commence, on ne sait pas quand il finit, alors ménagez-vous.

      Belle lecture !

    

  




  

  Chapitre 1
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    Fin de grossesse et préparation à la naissance

  
    Vous voilà à la fin de cette incroyable aventure remplie de montagnes russes, j’ai nommé la grossesse. Vos émotions sont à leur paroxysme et vos hormones aussi. La fatigue se fait sentir, votre dos vous fait souffrir, manger peut être compliqué, et marcher devient un marathon.

    Vous entrez dans votre 37e semaine d’aménorrhée (depuis vos dernières règles). Bonne nouvelle, votre bébé n’est désormais plus considéré comme un prématuré. Ses organes ont fini d’être formés, il est temps pour lui de prendre un peu de poids, de laisser pousser ses ongles et ses cheveux davantage et de perdre son vernix, cette deuxième peau qui le protégeait du liquide amniotique dans votre ventre. Vous l’aurez compris, il se fait une beauté pour votre rencontre.

    Tandis que pour vous, future maman, c’est l’activation maximale : organisation pour l’arrivée du bébé, préparation psychologique et physique… Un programme bien chargé qui, fait en amont, vous permettra d’accueillir plus sereinement votre enfant et de mieux vivre votre post-partum.

  








Se préparer mentalement, émotionnellement et physiquement

Il est impossible de prévoir en amont le déroulement de votre accouchement. Vous vous projetez et vous l’imaginez avec peut-être un peu d’appréhension. Chaque femme l’aborde d’une façon qui lui est propre. Je dirais même que cela change d’une grossesse à une autre. Ce qui peut être commun à toutes, c’est cette peur de l’inconnu lorsqu’il s’agit de la première naissance, la peur de ne pas y arriver ou, parfois, la peur de vivre à nouveau un deuxième accouchement si le premier a été quelque peu difficile.

Chaque accouchement est unique, comme chaque bébé qui vient au monde. Il est nécessaire de se renseigner sur le déroulé de l’accouchement et ses différentes étapes. Il est aussi indispensable de poser les mots sur vos doutes et vos angoisses afin d’aborder cet accouchement en toute sérénité et profiter de ces moments à venir avec joie et bonheur. Est-il normal d’avoir peur ? Oui ! Est-ce que vos peurs peuvent être apaisées ? Oui ! Voici quelques pistes intéressantes.
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Les séances de préparation à la naissance et à la parentalité

Au moment où vous lisez ces lignes, peut-être êtes-vous déjà à fond dans vos séances de « préparation à la naissance et à la parentalité » (c’est leur nom officiel). Si vous n’avez pas pris le temps de le faire, je vais vous présenter brièvement les méthodes qui existent. Même si c’est au dernier moment que vous vous y prenez, un peu de préparation vaut mieux que rien du tout !

C’est l’étape indispensable, le point de départ, les fameux cours d’accouchement qui sont dispensés par une sage-femme, en libéral ou à la maternité. Vous pouvez les réaliser seule ou en petit groupe sous forme d’ateliers constitués de futures mamans ayant quasiment le même terme que vous. Vous y abordez des thèmes fondamentaux, entre autres quand partir à la maternité, les différentes étapes du travail, la péridurale, la gestion de la douleur, les positions d’accouchement, l’allaitement, le post-partum. 7 séances sont prévues et prises en charge par la Sécurité sociale. Généralement, le ou la conjoint(e) peut assister à ces ateliers.

Selon la manière dont sont construites ces séances, cela reste parfois très théorique et il est parfois intéressant, voire indispensable pour certaines futures mamans, d’aller plus loin. Ces autres formes de préparation peuvent leur permettre de se projeter davantage, de communiquer et de tisser un lien sacré avec son bébé. Elles vous aideront aussi à préparer votre corps pour le jour J par des respirations et des projections positives.
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Certaines sages-femmes peuvent vous proposer des méthodes plus spécifiques telles que l’hypnose, la sophrologie, l’acupuncture, etc. Ces séances peuvent faire l’objet d’une prise en charge partielle par la Sécurité sociale car elles rentrent dans le cadre de la préparation à l’accouchement faite par votre sage-femme.

Pour trouver une sage-femme dans votre région, vous pouvez vous rendre sur le site www.ordre-sages-femmes.fr/annuairesflib/ ou demander à votre médecin traitant.






La sophrologie

Cette méthode allie relaxation et projection. Les séances peuvent être réalisées tout au long de la grossesse. Le 2e et principalement le dernier trimestre seront consacrés à la visualisation des différentes étapes de l’accouchement. Lors de ces séances, le sophrologue va vous transmettre des techniques de respiration et de relaxation qui pourront vous êtes très utiles dans la gestion de la douleur des contractions. Le but est de vous préparer à l’accouchement, aux différents stress associés mais aussi à l’après afin de vous sentir en confiance pour ces différentes étapes.
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L’haptonomie 

Cet accompagnement permet de tisser un lien émotionnel et affectif puissant entre vous, votre bébé et votre conjoint(e). Les séances se font par étapes progressives et permettent de communiquer avec votre bébé dans le but de créer ou de renforcer une relation affective forte. Il en résulte un environnement sécuritaire et rempli de douceur pour l’enfant. Lors de ces échanges, votre bébé perçoit tous ces sentiments et ces différentes sensations qui lui procurent une certaine confiance et l’aident à s’épanouir et à se développer en toute sérénité. Au-delà de ce lien, l’haptonomie permet au couple d’aborder ces différentes étapes avec plus d’apaisement et de sérénité. Cette méthode est recommandée à tous les futurs papas qui souhaitent s’investir davantage dans la grossesse de leur compagne, et à trouver une place dans cette belle aventure. L’intérêt est d’autant plus grand pour les grossesses compliquées ou les césariennes qui nécessitent un besoin de proximité avec son bébé.

Il est conseillé de commencer l’haptonomie le plus tôt possible et de le poursuivre en postnatal.




L’hypnose prénatale 

Tout au long de la grossesse, l’hypnose prénatale ou l’HypnoNatal® permet d’apaiser certains maux, d’apporter de la relaxation et bien sûr de préparer l’esprit à l’accouchement, tout en créant un lien entre la maman et son bébé. Cette méthode est d’autant plus intéressante si vous avez le souhait d’accoucher sans péridurale. L’hypnose vous permet de vous préparer à la gestion de la douleur et à la récupération entre les contractions. Le thérapeute modifie votre état de conscience grâce à la respiration lente et profonde, et projette des visualisations positives concernant la naissance et votre vie en post-partum.




Le chant prénatal

Voici une merveilleuse approche pour préparer son accouchement, créer un lien avec son bébé et extérioriser son stress, ce qui vous sera très utile le jour J ! Je vois deux intérêts majeurs au chant prénatal. Le premier, en préparation de l’accouchement, afin de créer un environnement de bien-être que ressentira votre bébé. Le deuxième, et non des moindres, vous accompagnera lors de votre accouchement, et plus particulièrement dans la gestion de la douleur lors des contractions. En effet, émettre des sons graves permet de libérer le diaphragme, provoque une détente musculaire et donc une meilleure respiration qui est indispensable. Il ne s’agit pas d’une préparation conventionnée, mais elle peut être un plus dans votre préparation.




Le yoga prénatal

Plus physique que la sophrologie, il associe préparation physique et psychique à l’accouchement. C’est une harmonie entre le corps et l’esprit. Le yoga prénatal peut se pratiquer tout au long de la grossesse sauf contre-indications de votre médecin ou de votre sage-femme. Il permet de prendre pleinement conscience de son corps et de la mobilité de son bassin, de son périnée, le tout rythmé par des respirations lentes et profondes qui suscitent apaisement et bien-être pour vous et votre bébé. Les enchaînements de postures vous aident à apaiser certains mots liés à la grossesse et de se préparer au jour J. Les cours peuvent être dispensés par un spécialiste de yoga prénatal ou par votre sage-femme, et peuvent faire partie des 7 cours de préparation à l’accouchement pris en charge par la Sécurité sociale.




La préparation en piscine 

Elle présente de nombreux avantages. Lorsque vous rentrez dans l’eau, vous sentez immédiatement un apaisement et surtout un soulagement du poids de votre ventre. Vous entrez dans une eau chauffée, et vous allez pouvoir réaliser des mouvements qui auront pour but de tonifier et d’assouplir vos muscles en vue de l’accouchement, le tout rythmé sur votre respiration lente et profonde. Cela permet une vraie symbiose avec votre bébé. Cette préparation peut être proposée à toutes les futures mamans à partir du 4e mois de grossesse et nécessite un certificat médical.




La préparation à la naissance en vidéo

Les vidéos d’accompagnement à la naissance ne remplacent pas les séances de préparation à l’accouchement réalisées par la sage-femme mais elles permettent d’apporter un complément d’informations intéressant d’autant plus si vous souhaitez avoir un accouchement physiologique sans péridurale.

Certaines accompagnantes à la naissance, comme @amandine_naissance, proposent en plus des « teams », quatre rendez-vous en visio avec un groupe de futures mamans du même terme de grossesse. C’est très intéressant et l’avantage, c’est que les mamans créent des liens, gardent contact et par la suite s’entraident et se soutiennent.






Préparer son corps à l’accouchement

Votre corps est puissant, et vous le mesurerez certainement le jour J. Il existe différentes préparations du corps, que vous pouvez réaliser en plus des préparations proposées par la sage-femme si vous en ressentez le besoin.


L’ostéopathie

Afin de préparer le corps à l’accouchement, l’ostéopathe effectue des mouvements qui permettront à votre corps de libérer plus particulièrement les blocages au niveau du bassin afin de faciliter la descente du bébé.




L’acupuncture 

Issue de la médecine chinoise, cette méthode permet de rééquilibrer les énergies dans le corps. À l’aide de fines aiguilles, la sage-femme ou votre médecin acupuncteur ciblera des zones spécifiques qui permettront d’apaiser certains maux de la grossesse ou l’anxiété. Moins connue pour son aide à la préparation à l’accouchement, elle est une vraie alliée pour préparer le périnée et assouplir le col.
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Le point de vue de l’ostéopathe, 
              Leah Mallet (@leahmalletosteopathe)
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L’ostéopathie est une thérapie manuelle qui vise à redonner de la mobilité aux différentes structures du corps (articulations, muscles, organes, crâne, fluides). L’objectif est que votre corps soit mobile dans sa qualité et dans sa quantité de mouvement, et que tous vos systèmes soient bien irrigués.

Durant la grossesse, votre corps est soumis à de nombreuses contraintes, hormonales, ligamentaires, votre respiration se modifie et votre centre de gravité se projette en avant avec le poids de votre ventre. Selon la taille de votre bassin, la position du bébé, vos antécédents, votre prise de poids, etc., des contraintes vont s’exercer sur votre bassin et vos lombaires, acteurs principaux lors de votre accouchement.

L’ostéopathie est là pour soulager vos douleurs de fin de grossesse (la fameuse sciatique notamment), mais également pour vous aider à avoir un accouchement le plus agréable et le plus facile possible. Une bonne mobilité lombaire et des ligaments utéro-sacrés ainsi qu’une bonne ouverture du bassin facilitent le passage de bébé. Le praticien veillera donc à ce qu’aucune structure n’entrave la progression de celui-ci.








Le massage du périnée

Le périnée est un muscle qui a un rôle essentiel de soutien des muscles du bassin : vessie, utérus, rectum. Il est mis à rude épreuve entre le poids du bébé tout au long de la grossesse et l’accouchement. Autant vous dire qu’il faut en prendre grand soin. Attention à la descente d’organe, ça ne concerne pas que notre petite mamie !

Il faut donc le préparer en amont et le rééduquer en postaccouchement. L’objectif de cette préparation est d’éviter le risque de déchirure et d’épisiotomie. Il est prouvé que le massage régulier du périnée avant l’accouchement, à partir du 8e mois, diminue le risque d’épisiotomie. Cela lui procure de l’élasticité, mais crée aussi une prise de conscience sur son intérêt et sa localisation.

Il est possible de réaliser le massage par vous-même à l’aide d’une huile spéciale périnée. Une huile de coco fera très bien l’affaire. Afin de le réaliser dans les meilleures conditions, vous devez être détendue. Choisissez une pièce où vous vous sentez à l’aise et créez-vous un vrai moment de relaxation. Si vous êtes perdue, demandez à votre sage-femme de vous expliquer le bon geste.
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Elle consiste à préparer le périnée à l’aide d’une petite balle que l’on installe dans le vagin et que l’on fait gonfler doucement. Cette méthode est pratiquée par un spécialiste et aurait pour intérêt de générer une certaine élasticité dans le but d’éviter la fameuse déchirure du périnée ou encore l’épisiotomie.

L’avis des professionnels sur le réel intérêt est assez mitigé. En effet, il en ressort surtout un côté psychologique pour la future mère car l’idée d’avoir un périnée plus relâché l’aiderait à lever ses inhibitions lors de la poussée.

Que disent les mamans de cette méthode ? Près de 2 000 mamans m’ont fait part de leur expérience de la méthode EPI-NO via un sondage que j’ai réalisé sur Instagram. Les retours sont vraiment très positifs et aucune d’entre elles ne regrette de l’avoir fait. La plupart sont même convaincues que c’est grâce à cet appareil qu’elles n’ont pas eu d’épisiotomie.






Le projet de naissance 

Le projet de naissance est unique, il vous appartient. Il me semble essentiel afin de vous aider à vous projeter, à visualiser et à aborder l’accouchement sereinement. Il peut être réalisé à tout moment pendant la grossesse et se construit au fur et à mesure de vos questionnements, seule ou avec votre conjoint(e).

Qu’on soit bien d’accord, il n’est pas question ici de dicter aux professionnels de santé comment faire leur job ! Considérez votre projet comme une enquête personnelle qui vous mènera vers différentes questions : est-ce que j’envisage mon accouchement avec ou sans péridurale ? Est-ce que je souhaite allaiter ou non ? Ou donner le biberon mais proposer la tétée de bienvenue ? (Oui, c’est possible !) Dans quelle position aimerais-je accoucher ? Ai-je envie de réaliser une partie du travail dans l’eau ? Etc.
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S’informer sur l’allaitement


Allaiter ou non ? C’est une question qui est tout à fait légitime de se poser, même si, pour beaucoup, le sujet est assez tranché.

Peut-être souhaitez-vous allaiter mais vous n’êtes pas sûre d’aimer ça… Il est tout à fait normal de se poser la question. Si vous hésitez, ne vous mettez aucune pression, dites-vous juste que vous essaierez la tétée de bienvenue, et vous verrez si vous vous sentez à l’aise avec l’allaitement et tout ce que cela engendre.

Quoi qu’il en soit, si l’idée vous plaît et que vous souhaitez tenter l’aventure lactée, je vous conseille fortement de vous y intéresser avant la naissance. Ainsi vous mettrez toutes les chances de votre côté pour un allaitement serein, et cela peu importe la durée que vous souhaitez lui accorder.





Prenez le temps de réfléchir à toutes ces questions en amont, et de vous informer sur les différents sujets. Par exemple, si vous souhaitez un accouchement naturel dans l’eau, il faudra choisir une maternité qui possède une salle nature. En cas de doute, n’hésitez pas à interroger les maternités sur leurs pratiques.

Le projet de naissance est un lien entre vous et l’équipe médicale qui vous accompagnera dans cette magnifique aventure pour que ce jour soit le plus conforme à vos souhaits. Il est souvent très bien accueilli par les professionnels de santé qui sont soucieux de le suivre, tant que votre état et celui de votre bébé le permettent.
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Via les réseaux sociaux, j’ai demandé aux mamans si elles avaient réalisé un projet de naissance. Sur 1 454 réponses, seules 35 % d’entre elles en avaient fait un. Pour la grande majorité, il avait été très bien accueilli et respecté par l’équipe médicale.





Ce que l’on oublie parfois, c’est de préciser ses demandes si l’on est amenée à accoucher par césarienne. Qu’elle soit programmée ou non, vous avez le droit d’y mettre vos attentes, notamment :


	
Présence du conjoint si possible



	
Participer à la naissance en poussant



	
Juste avant l’arrivée du bébé, baisser le champ afin de voir votre enfant naître



	
Des agrafes ou un fil résorbable pour votre cicatrice



	
Être placée dans une chambre de naissance par la suite afin de retrouver son bébé le plus tôt possible



	
Faire du peau à peau



	
Proposer la tétée de bienvenue





Grâce à toutes vos recherches, vous découvrirez alors qu’il n’existe pas qu’une seule façon de donner la vie. À vous d’écrire votre histoire !
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Se préparer à une césarienne

Je me revois à la veille de ma première césarienne. Elle était programmée et j’étais dans le flou total. Je ne savais pas à quoi m’attendre et pourtant j’avais fait toutes mes séances de préparation à l’accouchement. Ça fait mal ? Ça dure combien de temps ? Est-ce qu’on sent tout ? Je peux voir mon bébé après ?

Je pense que le sujet de la césarienne est trop peu abordé en préparation. C’est normal, me direz-vous, car cela doit rester un acte d’urgence. Certes, mais la naissance par voie haute est si survolée que les femmes n’envisagent pas de donner naissance autrement que par voie basse. Le choc est alors d’autant plus violent pour la maman qui se retrouve au bloc opératoire en l’espace d’un instant. En réalité, l’accouchement par voie haute représente 20 % des naissances.

Statistiquement, parmi vous, 1 lectrice sur 5 est concernée. Il me semble donc fondamental de partager avec vous ces informations trop souvent passées sous silence afin que vous puissiez être prête, au cas où. Je vous parle ici des situations requérant une césarienne, et je vous détaillerai son déroulé dans le chapitre 2 lorsque nous évoquerons le déroulé de l’accouchement.

Quelle que soit la voie que prendra votre bébé, je vous souhaite un accouchement plein de magie.


La césarienne d’urgence

Comme pour l’accouchement par voie basse, chaque césarienne est unique. À l’origine, cette opération était pratiquée comme alternative à la voie basse lorsque celle-ci n’était pas réalisable. Il s’agissait d’un acte réalisé uniquement en urgence.

La décision de faire une césarienne d’urgence laisse peu de temps aux parents de s’y préparer psychologiquement, dans un contexte d’arrivée imminente de leur bébé. C’est une urgence, et comme toute urgence, il faut absolument sortir le bébé au plus vite pour son bien-être à lui et peut-être aussi celui de la maman. Les causes d’une césarienne d’urgence sont multiples, notamment une stagnation de travail, une détresse respiratoire, le cœur du bébé qui ralentit.

C’est radical, et la gestion émotionnelle d’une telle épreuve est souvent difficile à vivre. On bascule en quelques instants de la salle de travail au bloc opératoire.

Une autre possibilité, la césarienne n’est pas programmée mais n’est pas une urgence immédiate. Malgré des heures de travail, l’injection de produits pour favoriser la dilatation et toutes les aides possibles, le col ne s’ouvre pas, le travail est bloqué. L’équipe médicale décide alors de réaliser une césarienne. Ce n’est pas une urgence car bébé va bien et maman aussi (même si elle bien épuisée par la situation).

Dernière option, la césarienne par anesthésie générale. Elle est en dernier recours lorsqu’il faut agir vite car l’anesthésie est rapide et permet une action plus rapide pour sortir le bébé.




La césarienne programmée

La césarienne programmée sera proposée à la future maman lorsque l’on sait par avance que l’accouchement ne peut se réaliser par voie naturelle ou qu’il y a un risque pour le bébé ou la maman. Les causes sont multiples : certaines pathologies, une mauvaise position du bébé (attention, les bébés en siège ne naîtront pas tous par césarienne), un bébé trop gros, des antécédents de césariennes, un bassin trop étroit, etc. Vous avez alors plusieurs jours pour préparer votre corps et votre mental à la naissance de votre bébé, même si programmer la date de naissance de votre enfant perd quelque peu de son naturel.



[image: Image]

Il est possible que la décision provoque chez vous du stress, de l’anxiété ou encore des insomnies (même si les nuits sont de toute manière quasi inexistantes en fin de grossesse !). Plusieurs alternatives naturelles pourront vous aider à mieux vivre cette période d’attente. À vous de vous orienter vers les aidants qui seront les plus appropriés selon vos envies et vos besoins. Vous retrouverez tout cela dans la partie Ma trousse naturo du 9e mois.
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Préparer son corps à une césarienne programmée



	
Protéochoc : Il est fait à partir de Porphyra umbilicalis, une algue qui permet le soutien des protéines de la réparation. Il aide donc le corps en prévention d’une intervention ou en curatif d’un traumatisme, d’une chirurgie, d’une entorse ou d’un choc important. Il est à débuter la veille de la césarienne en suivant le schéma suivant : 4 gélules à J-1, le jour J et à J+1.



	
EPS* artichaut/radis : Une prise par jour les 4 jours avant la césarienne afin de préparer votre corps à éliminer les produits anesthésiants.



	
Arnica montana 9 CH.






*EPS : extrait de plantes standardisées







La césarienne de confort, aussi appelée césarienne de convenance, peut être demandée par la maman qui ne souhaite pas accoucher par voie basse soit par peur, soit pour des raisons plus personnelles qu’elle pourra exprimer à son gynécologue.






Vous tentez un AVAC ? 

Le terme AVAC signifie « accouchement vaginal après césarienne ». Il peut vous être proposé assez naturellement si vous n’avez vécu qu’une seule césarienne et pour des raisons qui sont propres à cette première grossesse (bébé en siège, placenta prævia par exemple).
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