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    Introduction
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      Vous venez d’accomplir l’exploit de votre vie : après 9 longs mois d’attente, vous avez donné naissance à votre (magnifique, merveilleux, fabuleux) bébé ! Pour cette performance incroyable, vous méritez évidemment la médaille d’or de la meilleure jeune maman, voire d’entrer au Panthéon de la parentalité… Surtout à en juger par votre forme actuelle ! C’est simple, après un tel effort, vous êtes sur les rotules, votre corps est endolori ET arrondi, et votre esprit tend à accuser le coup de cette révolution émotionnelle ! En un mot, la naissance vous a mise presque K-O !

      Comme tout champion, vous allez devoir prendre le temps de récupérer et de vous remettre en forme de la tête aux pieds ! En effet, le bien-être après la grossesse n’est pas qu’une question de kilos supplémentaires ou de petits bourrelets ! C’est un tout, qui passe d’abord par une phase de repos et d’acceptation de votre nouveau corps, puis par quelques rituels beauté pour vous sentir bien dans vos baskets en attendant de passer à la phase d’attaque.

      Ce n’est qu’une fois reposée (et rafistolée) que vous pourrez penser à vous remettre dans les starting-blocks. Qu’il s’agisse de la reprise du sport, d’un réglage alimentaire, voire d’un nouveau régime, il faudra, là encore, y aller progressivement… Vous commencerez par quelques exercices à la maison et une alimentation plus saine, qui donne surtout de l’énergie. Ce n’est que dans un deuxième temps que vous pourrez passer à la course (de fond) contre les kilos, en commençant un régime (sensé) et en vous remettant au sport plus intensément.

    
      Et évidemment, comme tous les as dans leur discipline, vous apprendrez vite que l’essentiel de l’effort est… dans la tête, d’où l’intérêt d’apprendre à gérer votre stress, à bien préparer votre retour au travail et à surmonter les petites difficultés que votre couple pourrait rencontrer. Une fois toutes ces émotions domptées, vous n’aurez plus qu’à le constater : vous serez belle à croquer !

    

  




  
    Test : de quelle remise en forme avez-vous besoin ?

    
      Pour retrouver la forme et la ligne après une grossesse, il faut toujours les mêmes ingrédients : une bonne dose de sport, une once de régime et une pincée de zen. Mais pour que la recette gagnante vous fasse fondre, il faut savoir l’adapter à votre personnalité. Faites ce test pour savoir sur quoi il faudra vous concentrer au cours des prochains mois…

      
        Quel adjectif vous caractérisait le mieux, avant votre grossesse ?

        
          	
            ■ Déterminée.

          

          	
            ▲ Gourmande.

          

          	
            ● Prévoyante.

          

          	
            ◆ Passionnée.

          

        

      

      
        Vous avez su que votre homme était le futur papa de votre bébé le jour où…

        
          	
            ◆ Vous l’avez vu.

          

          	
            ● Il vous a aidée à surmonter une épreuve de la vie, un passage difficile.

          

          	
            ▲ Il vous a préparé un dîner romantique avec sa spécialité au menu (pâtes au beurre).

          

          	
            ■ Il s’est défini des objectifs de vie sérieux (pro et perso).
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        La période de conception a été pour vous…

        
          	
            ● Stressante, de vraies montagnes russes émotionnelles !

          

          	
            ▲ Zen, vous avez continué à vivre, à sortir, à profiter, comme si de rien n’était.

          

          	
            ◆ Symbiotique, vous avez rarement été aussi proche de votre homme.

          

          	
            ■ Motivante, vous avez tout fait pour « taper dans le mille ».
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        Pendant votre grossesse, vous étiez plutôt…

        
          	
            ■ Hyperactive.

          

          	
            ● Anxieuse.

          

          	
            ▲ Curieuse.

          

          	
            ◆ Sur un petit nuage.

          

        

      

      
        La première fois que vous avez senti votre bébé bouger dans votre ventre, vous vous êtes dit…

        
          	
            ◆ Faut que je prévienne Jules !

          

          	
            ■ Ça, c’est mon champion !

          

          	
            ● Il y a quelque chose qui n’est pas normal…

          

          	
            ▲ J’ai dû manger un truc bizarre.

          

        

      

      
        La veille de la naissance de votre bébé, vous étiez…

        
          	
            ▲ Tranquille à la maison, entre amis.

          

          	
            ■ En plein ménage de printemps !

          

          	
            ◆ Dans votre lit, à tester l’accouchement à l’italienne.

          

          	
            ● Chez vous, à compter les heures qui passaient.
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        Votre première réaction quand vous avez vu votre bébé…

        
          	
            ◆ Vous avez trouvé qu’il ressemblait à son père.

          

          	
            ● Vous avez regardé autour de vous pour voir si l’équipe médicale semblait rassurée.

          

          	
            ■ Vous avez eu l’impression d’avoir parcouru un marathon !

          

          	
            ▲ Vous vous êtes demandé si la tétée allait bien se passer.
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        De retour à la maison, vous avez…

        
          	
            ■ Fait un planning des choses à ne pas oublier.

          

          	
            ◆ Vérifié les disponibilités de votre (belle) mère.

          

          	
            ▲ Commandé un plat de sushis ou de charcuterie, le tout arrosé d’un bon petit verre.

          

          	
            ● Suivi à la lettre les consignes données à la maternité.

          

        

        
          [image: Description à venir] Faites vos comptes !
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          Vous avez un maximum de ◆ :
misez tout sur le sport !
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          Avant même que vous ne soyez maman, vous étiez déjà un brin hyperactive et en quête d’émotions fortes. Pour évacuer les émotions négatives, votre truc a toujours été de bouger. Résultat : depuis la naissance de votre bébé, aussi chou soit-il, l’envie de sortir vous défouler vous titille ! Pour perdre vos petits kilos de grossesse, votre grand allié sera donc évidemment l’exercice physique. À la maison, en extérieur, avec votre bout de chou… Vous trouverez ici de quoi remodeler votre silhouette, évacuer la fatigue et retrouver le sourire (voir chapitre 3).

          Attention toutefois à ne pas pousser le bouchon trop loin : après la grossesse, votre corps a besoin de récupérer. Ne l’épuisez pas ! Veillez aussi à ne pas négliger votre alimentation, votre bien-être et votre couple. Retrouver la forme après avoir eu un bébé, c’est un tout !

        

        
          Vous avez un maximum de ▲ :
l’alimentation est votre priorité !
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          Vous avez toujours mis un point d’honneur à profiter des bonnes choses de la vie, notamment à l’heure des repas… Et si, pendant votre grossesse, vous avez su éviter autant que possible les frustrations, la période postnatale s’annonce assez difficile, entre le retour béni des aliments interdits et les coups de mou qui riment souvent avec « je mange de tout » ! Votre mot d’ordre : explorer un nouveau régime, riche en aliments qui apportent de l’énergie et peu de calories (voir chapitre 4). Au menu : ligne et vitalité !

          Mais l’alimentation seule ne peut venir à bout de tous vos petits maux. Le sport, par exemple, vous aidera à redessiner votre corps tout en estompant les effets indésirables des petits craquages alimentaires. Enfin, rappelez-vous qu’être bien dans son assiette, c’est aussi être bien dans sa tête. Ne négligez pas votre bien-être.

        

        
          Vous avez un maximum de ● :
attention à votre moral !
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          Chez vous, tout se passe dans la tête ! Vous êtes facilement inquiète, doutez de vous et tout le reste s’en ressent : votre alimentation, vos envies de bouger, votre vie de couple… Et évidemment, depuis la naissance de votre bébé, les choses ne tendent pas à s’améliorer !

          Votre mission : vous détendre (voir chapitre 5). Ce n’est qu’en ayant confiance en vous et en prenant du recul par rapport aux petits aléas du quotidien que vous parviendrez à perdre vos kilos de grossesse, notamment en évitant les grignotages « émotionnels » et en retrouvant l’envie de faire du sport. Évidemment, n’oubliez pas qu’être zen profite aussi à votre bébé et à votre homme ! Vous avez tous à y gagner.

        

        
          Vous avez un maximum de ■ :
votre couple est votre meilleur allié pour retrouver la forme
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          Votre couple est votre roc ! Dès votre rencontre, vous avez été là l’un pour l’autre, dans les beaux moments comme dans les périodes difficiles. Et depuis votre « projet bébé », votre couple est encore plus soudé. Pour retrouver la forme après avoir eu votre bébé, profitez de cette force pour vous reposer, vous faire épauler, reprendre une alimentation saine (l’homme se mettra bien un peu aux fourneaux, non ?) et vous remettre au sport ! Attention toutefois, en cette période post-natale, le couple, aussi solide soit-il, peut être mis à rude épreuve, notamment sous l’effet de la fatigue et du stress (voir chapitre 7). Ne négligez donc pas votre bonheur, qui rayonnera sur toute votre petite famille, ni la reprise du sport, bon levier pour évacuer la pression ! Ne restera plus qu’à surveiller votre alimentation, et vous pourrez dire adieu à vos petits kilos en deux temps, trois mouvements !

        
        

      

    

  






Chapitre 1

Je prends soin de mon corps
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Il a subi 1 001 changements au cours de vos 9 mois de grossesse ; il a dû fournir tout autant d’efforts pendant l’accouchement… Votre corps est en mode warrior, et ce n’est pas étonnant qu’il ait besoin, aujourd’hui, de repos pour s’en remettre !

Il n’est donc pas question, les premiers jours après la naissance, de renoncer aux bonnes habitudes que vous aviez prises quand vous étiez enceinte : il va falloir continuer à vous occuper de vous plein pot… même si, avec un nourrisson à la maison, la tâche va sûrement vous paraître plus ardue !

 

Votre mission (si vous l’acceptez) : comprendre avant tout les changements qui s’opèrent dans votre corps de jeune maman… pour mieux les dompter.

 

Ensuite, veillez religieusement à soigner les petites traces laissées par l’accouchement. Pas question de négliger les suites d’une épisiotomie ou une cicatrice de césarienne… Et c’est évidemment sans parler de votre périnée ! Mis à rude épreuve par la naissance, ce muscle magique est la clé absolue de votre bien-être après la grossesse. En reprenant tout son tonus grâce à la rééducation, il vous permettra non seulement de récupérer votre ligne de jeune fille (en vous remettant au sport), mais aussi de retrouver des moments chauds bouillants avec votre cher et tendre (si, si, un jour, vous en aurez à nouveau envie !).

 

Enfin, dernier objectif : ne négligez pas les solutions qui s’offrent à vous pour vous remettre sur pied, comme la cure thermale ou la thalasso, si vous le jugez utile, évidemment.


Au secours, mon corps a des réactions étranges !
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L’accouchement passé, vous vous êtes sûrement dit que les petits maux liés à la grossesse étaient derrière vous… pour de bon. C’était sans compter sur les réactions imprévues de votre corps ! Pour dédramatiser et comprendre un peu mieux les suites de couches, saurez-vous relier ces petits maux à leur définition ?

 

Qu’est-ce que :

1. l’incontinence ?

2. les lochies ?

3. l’effluvium télogène du post-partum ?

4. les tranchées ?

5. l’hypersudation ?

6. les œdèmes ?

7. les hémorroïdes ?

8. le prolapsus ?



a. Les contractions se poursuivent durant 3 ou 4 jours après l’accouchement, notamment pour nettoyer l’utérus de ses petits « débris » et lui permettre de retrouver sa taille normale. Si elles peuvent passer inaperçues lors d’une première grossesse, elles s’intensifient généralement aux naissances suivantes et chez les mamans allaitantes.

[image: Description à venir] La solution : des antispasmodiques (type Spafon®) et du paracétamol, prescrits par votre praticien. Et n’oubliez pas d’uriner régulièrement pour éviter que votre vessie, trop pleine, ne fasse pression sur votre utérus !







b. Une tendance excessive à transpirer, surtout de nuit, peut apparaître dans les jours suivant la naissance. Parfois gênant, ce réflexe naturel permet au corps d’évacuer l’excédent d’eau accumulé pendant la grossesse. Il passe de lui-même rapidement.

[image: Description à venir] La solution : prendre votre mal en patience et prévoir des serviettes éponges au moment du coucher (et tant pis si ce n’est pas très glamour, ça passera !).
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c. Cette perte de cheveux, parfois impressionnante, peut survenir dans les semaines suivant l’accouchement et se concentrer sur la zone du sommet du crâne ! En cause : la fin de l’imprégnation hormonale de la grossesse !

[image: Description à venir] La solution : l’application d’une lotion à base de vitamines B5, B6 et B8 pour renforcer la fibre capillaire, une alimentation riche en vitamines et en minéraux, voire une supplémentation alimentaire.







d. La descente d’organes, due à une faiblesse des muscles pelviens, n’est heureusement pas systématique. Elle peut toutefois apparaître chez les femmes ayant eu plusieurs enfants, des accouchements difficiles, une surcharge pondérale ou une constipation chronique.

[image: Description à venir] La solution : ne négligez pas la rééducation du périnée et adoptez une alimentation équilibrée !
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e. Des saignements plus ou moins intenses apparaissent directement après l’accouchement et durent jusqu’à 4 semaines après. Leur objectif : évacuer les caillots de sang ou débris placentaires encore présents dans l’organisme. Intenses pendant les 3 ou 4 premiers jours après la naissance, ces saignements s’estompent naturellement.

[image: Description à venir] La solution : si allaiter permet de réduire leur durée, votre mot d’ordre reste surtout de vous armer de patience… et des protections adaptées !
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f. Les petites fuites urinaires, dites d’effort (en cas d’éternuement, de fou rire…), sont légion chez les jeunes mamans. En cause, un accouchement long, un gros bébé ou une prise de poids importante pendant la grossesse, qui participent à la perte de tonicité des muscles du périnée.

[image: Description à venir] La solution : là encore, suivez la rééducation du périnée comme un sacerdoce !







g. Cette accumulation d’eau dans les tissus favorise parfois la persistance des pieds gonflés ou des jambes lourdes plusieurs jours après l’accouchement.

[image: Description à venir] La solution : patientez le temps que l’eau dans votre organisme soit drainée et adoptez les réflexes anti-jambes lourdes. Évitez par exemple de porter des vêtements serrés et prenez l’habitude de faire des pauses détente en surélevant vos pieds…
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h. Ces petits coussinets gorgés de sang situés dans la zone anale peuvent être mis à mal par la poussée lors de la délivrance. Résultat : une jeune maman sur cinq souffre de crises (caillots de sang, douleurs, saignements pendant les selles.)

[image: Description à venir] La solution : différents traitements sont disponibles suivant la nature de la crise (anti-inflammatoires non stéroïdiens, antalgiques…). L’homéopathie peut aussi faire de petits miracles !









Réponses

1. l’incontinence : f. Les petites fuites urinaires

2. les lochies : e. Des saignements plus ou moins intenses

3. l’effluvium télogène du post-partum : c. Cette perte de cheveux

4. les tranchées : a. Les contractions se poursuivent

5. l’hypersudation : b. Une tendance excessive à transpirer

6. les œdèmes :  g. Cette accumulation d’eau

7. les hémorroïdes : h. Ces petits coussinets gorgés de sang

8. le prolapsus : d. La descente d’organes





La visite postnatale décryptée par un expert
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Après 9 mois de suivi médical, un accouchement fatigant et ce nouveau rôle de mère accaparant, une femme est souvent tentée de zapper la dernière étape du suivi de grossesse : la visite postnatale. Elle est pourtant absolument essentielle. Les explications d’une sage-femme…



La visite postnatale, une étape indispensable
L’avis de l’expert, Véronique de La Cochetière, sage-femme

Cette visite est essentielle pour la jeune maman. En effet, elle permet non seulement de vérifier que le corps récupère bien après la grossesse et que la maman vit bien les suites de couches, mais aussi qu’elle intègre pleinement son nouveau rôle de mère. On procède donc en deux temps. L’examen gynécologique permet de savoir s’il y a encore des pertes de sang et si l’utérus a repris une taille normale (l’involution utérine), de surveiller la tonicité du périnée et de suivre la cicatrisation d’une épisiotomie ou d’une césarienne. L’entretien est ensuite l’occasion d’aborder la question du retour de couches, de la contraception et de la reprise des rapports sexuels, de faire un premier bilan de l’allaitement… Enfin, c’est lors de ce rendez-vous qu’une femme peut parler de son épuisement ou de sa fragilité, qui font qu’elle sera suivie de plus près.
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Les bons réflexes pour aborder ce rendez-vous (obligatoire) sereinement ?

• Prenez rendez-vous rapidement : la visite doit avoir lieu au maximum 2 mois après la naissance !

• Consultez, si possible, le gynécologue ou la sage-femme qui vous a suivie pendant votre grossesse. Il/elle connaît bien votre dossier. L’alternative : votre médecin traitant.

• Notez en amont toutes les questions, même les plus anodines, que vous vous posez. C’est le moment d’en parler.

• Exploitez le réseau de votre praticien ! Vous n’avez pas encore trouvé qui s’occupera de votre rééducation périnéale ? Vous cherchez un ostéopathe ? Votre gynéco ou votre sage-femme ont sûrement quelqu’un à vous recommander.







5 règles d’or pour passer le cap de l’épisiotomie !

Même si vous avez été un valeureux capitaine pendant votre accouchement, vous n’avez peut-être pas échappé à une petite avarie : l’épisiotomie. Quelques conseils pour voir passer la tempête…
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J’évite de me prendre dans les mauvais filets

Votre premier impératif après l’épisiotomie : être à l’aise. Si l’on conseille parfois de porter des culottes-filet, n’hésitez pas à privilégier vos bons vieux slips en coton (ceux que vous êtes prête à jeter) : c’est l’idéal pour éviter les matières synthétiques et ne pas se sentir comprimée.




Je ne lésine pas sur le briquage

Pour permettre à l’épisiotomie de cicatriser, effectuez quatre lavages intimes par jour avec un savon antiseptique spécial (type GynHydralin®) jusqu’à la résorption des fils. À éviter absolument : les soins agressifs (type Betadine®), qui favorisent les tiraillements.
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Je me protège des intempéries…

Qui dit épisiotomie, dit nécessité de rester au sec ! Votre meilleure protection reste les serviettes hygiéniques bien épaisses (ou protection anti-fuites urinaires), à changer dès qu’elles sont mouillées. Prévoyez donc « la dose », soit une trentaine de protections pour 5 jours environ.




Je ne m’amarre pas à une bouée

Tous les bons tuyaux pour apaiser les douleurs de l’épisio ne sont pas bons à prendre ! À proscrire : le sèche-cheveux, mais aussi la bouée, qui est à réserver aux femmes ayant des problèmes de coccyx. Pour les autres, elle pourrait vous comprimer au mauvais endroit et être contre-productive.
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J’adopte les bons réflexes en cas de détresse

Investissez dans une bouillotte ou un cold pack, à conserver au réfrigérateur. En cas de douleurs, placez-la sous les fesses. Anti-inflammatoire, le froid permet aussi la vasoconstriction des vaisseaux sanguins. Résultat : vous avez moins mal ET vous vous soignez ! Autre coup de pouce : l’homéopathie (Arnica 15 CH, 5 granules matin et soir). Enfin, n’hésitez pas à lancer un SOS à votre sage-femme ou à votre gynécologue en cas de besoin.







Césarienne : mon rétroplanning pour être en forme !

Vous avez accouché par césarienne ? Voici un petit calendrier à respecter pour vous remettre sur pied, avec Véronique de La Cochetière, sage-femme.
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