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Introduction
[image: Image]
Concevoir un bébé ? Rien de plus naturel… Et, en même temps, rien de plus complexe. C’est le miracle de la vie ! Aussi, avant de vous lancer dans vos « essais bébé », il peut être bon de vous intéresser de plus près aux multiples rouages de cette mécanique. L’objectif : programmer vos câlins au bon moment bien sûr, mais aussi garder en tête la réalité de la conception. Ce n’est pas parce que vous faites l’amour à l’instant T que vous tomberez forcément enceinte ! La fertilité fait en effet intervenir un tas de facteurs sur lesquels vous n’avez pas toujours la main, et qui gardent leur part de mystère… et de magie. Mais s’il en est un sur lequel vous pouvez agir, c’est celui-ci : faire un check-up complet avant de vous lancer ! Parce que la grossesse est un véritable marathon pour le corps, mieux vaut être en pleine forme au départ afin d’éviter les petits incidents de parcours. Vous et votre bébé ne vous en porterez que mieux !
C’est là tout l’intérêt de la visite préconceptionnelle, la première tâche à rayer sur votre to-do list « essai-bébé », avant même de jeter votre dernière plaquette de pilule. Cette visite sera également l’occasion de passer en revue tout ce qui pourrait impacter votre fertilité. Certains facteurs sont bien connus, comme l’âge et le tabac par exemple ; d’autres beaucoup moins, comme une alimentation déséquilibrée ou encore ces satanés perturbateurs endocriniens qui envahissent notre quotidien.
Bien sûr, il ne s’agit pas de vous arrêter de vivre, mais simplement de prendre quelques précautions et changer certaines de vos habitudes. Votre but : mettre toutes les chances de votre côté pour être enceinte le plus rapidement possible et que la grossesse se déroule pour le mieux. Mais aussi pour avoir un bébé en bonne santé !
[image: Image]




  

  
    Test

      Où en est mon désir d’enfant ?

    
      
        [image: Image]

      
      Les amours, la carrière, le logement, les finances, sans oublier bien sûr la fameuse horloge biologique... Difficile de faire coïncider tout cela pour trouver le moment parfait pour concevoir un bébé. Mais qu’en est-il de vous, de votre chéri, de vos envies ? Êtes-vous prêts à vous lancer demain ou aimeriez-vous encore temporiser ? Répondez à ces quelques questions pour faire le point.

      
        Pour vous, avoir un enfant, c’est...

        [image: Image] Un besoin viscéral. Depuis toute petite, vous n’envisagez pas votre vie sans être mère.

        [image: Image] Une envie qui fait son chemin, petit à petit.

        [image: Image] Une éventualité que vous envisagez, mais aussi une source de pression !
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        Vos amies accouchent les unes après les autres, et…

        [image: Image] Leur histoire d’épisio, leur galère d’allaitement, leur recherche de la nounou parfaite : franchement, tout cela vous fait un peu flipper !

        [image: Image] Cela vous rend très envieuse (pour ne pas dire jalouse).

        [image: Image] Vous êtes au taquet : vous vous proposez comme baby-sitter et les gâtez avec des petites tenues trop mignonnes pour leur bébé.

      

      
        Niveau professionnel…

        [image: Image] C’est tout vu : dès que vous pourrez, vous vous mettrez en congé parental. Mode maman à 100 % !

        [image: Image] Vous vous donnez à fond dans votre job. Vous avez besoin de réussite professionnelle pour vous sentir exister.

        [image: Image] Vous savez faire la part des choses. Votre travail n’est que cela : un travail et non votre vie !

      

      
        Dans un magasin, vous croisez une maman au bout de sa vie avec son nouveau-né inconsolable dans ses bras. Comment réagissez-vous ?

        [image: Image] Vous faites demi-tour. Les pleurs de bébé : non merci !

        [image: Image] Vous n’avez qu’une envie : prendre le petit pour tenter de le consoler, et, au passage, soulager la maman.

        [image: Image] Cela vous stresse, mais vous êtes triste pour elle.

      

      
        Ce qui vous angoisse le plus…

        [image: Image] Ne pas réussir à avoir de bébé. Ça arrive à tellement de couples...

        [image: Image] Plein de choses, mais pas la perspective de créer une famille pour le moment.

        [image: Image] Que votre couple se sépare, pour X raison.

      

      
        Avec votre mère…

        [image: Image] Ce n’est pas toujours simple, mais comme dans toutes les familles, non ?

        [image: Image] C’est un peu (beaucoup) compliqué. Mais comme on dit : on ne choisit pas sa famille…

        [image: Image] Tout est très fluide, c’est votre roc. Elle fera une mamie d’enfer !

      

      
        Votre moitié et vous…

        [image: Image] C’est les montagnes russes. Un jour, ça va. L’autre, moins.

        [image: Image] Vous êtes connectés, sur la même longueur d’onde. Bref, c’est le big love. Manque plus qu’un bébé.

        [image: Image] Vous voulez avant tout profiter de votre vie à deux.
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        Face à de nouvelles responsabilités… 

        [image: Image] Vous vous blindez : vous organisez, vous vous préparez, vous planifiez tout.

        [image: Image] Vous stressez, forcément !

        [image: Image] Vous êtes plutôt zen : tout va bien se passer en prenant les choses comme elles viennent.

      

      
        Ce qui vous fait le plus peur dans le fait d’avoir un bébé, c’est…

        [image: Image] La responsabilité d’avoir une petite vie entre vos mains. Mais ça fait partie de la beauté de la maternité aussi !

        [image: Image] De ne pas obtenir cette promotion pour laquelle vous avez tant bossé.

        [image: Image] Le manque de sommeil !

      

      
        Au restaurant, à la table d’à côté, une femme donne le sein à son bébé.

        [image: Image] Vous détournez le regard. Franchement, vous êtes gênée.

        [image: Image] Vous lui dites votre admiration et engagez la conversation. L’allaitement, comment c’est ?

        [image: Image] Vous les observez discrètement tous les deux, le regard attendri.
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        La perspective d’une grossesse…

        [image: Image] Grossir, avoir mal partout, vous déplacer comme un pingouin : honnêtement, ça ne vous fait pas vraiment rêver !

        [image: Image] Vous enchante ! Vous n’attendez que ça : voir votre ventre grossir, sentir votre bébé bouger…

        [image: Image] Vous angoisse un peu, mais le plus important, c’est que tout aille bien niveau santé pour vous et votre bébé.

      

      
        Quand vous voyez une scène d’accouchement à la télé…

        [image: Image] Vous êtes partagée : mi-admirative, mi-craintive.

        [image: Image] Vous versez systématiquement votre petite larme.

        [image: Image] Vous détournez illico le regard, vous avez mal pour la maman !

        
          Faites les comptes !

          
            
              
                
                
                
                
                
                
                  
                    	[image: Image] : chaque réponse vaut 3 points

                    	[image: Image] : chaque réponse vaut 2 points

                    	[image: Image] : chaque réponse vaut 1 point

                  

                  
                    	 

                    	 

                    	 

                  

                
              

            

          

          
            Vous avez entre 12 et 20 points ?

              Votre désir de bébé est encore très timide !

            
              [image: Image]

            
            Les bébés, c’est mignon… Mais pour le moment, plutôt chez les autres ! Autant être honnête : avoir un bébé, ce n’est clairement pas votre priorité, là, tout de suite. Avant cela, vous avez des tas de choses à réaliser : avoir ce job de rêve, voyager, profiter des moments à deux avec votre chéri. Bref, vivre en toute liberté ! Car vous êtes bien consciente qu’un bébé, c’est beaucoup de responsabilités que vous seriez tout à fait capable d’assumer, certes, mais dont vous vous passez bien aujourd’hui ! En d’autres mots : vous n’êtes pas vraiment stressée par l’horloge biologique. Mais attention, vous n’êtes pas à l’abri que ce désir surgisse subitement ! En attendant, n’hésitez pas à plonger dans ce cahier !

          

          
            Vous avez entre 21 et 28 points ?

              Votre désir de bébé naît doucement, mais sûrement !

            
              [image: Image]

            
            Quand vous voyez un bébé, avouez-le, ça vous fait un petit quelque chose ! Petit à petit, votre envie de maternité pointe son nez. Avoir un bébé, c’est sûr, vous le ferez. Ce qui vous retient de sauter le pas ? Quelques craintes encore, la peur que ce ne soit pas le bon moment (peut-être), de ne pas avoir les conditions optimums pour l’accueillir, voire l’envie de profiter encore un peu de votre vie à deux. C’est tout à fait naturel, et ce n’est qu’une question de temps. Mais qui sait, peut-être que vous finirez par sauter le pas plus rapidement que vous ne le pensez ! Après tout, vous avez acheté ce cahier !

          

          
            Vous avez entre 29 et 36 points ?

              Votre désir de bébé est à son apogée !

            
              [image: Image]

            
            Avouez-le : vous avez déjà acheté un guide de la grossesse et noté quelques idées de prénoms dans un carnet. Quant à l’appli « je détecte mon ovulation », elle est déjà installée sur votre smartphone depuis un moment ! Le moins que l’on puisse dire, c’est que votre désir d’enfant est bel et bien là et assumé ! Et c’est une très bonne chose : après tout, la parentalité est la plus riche des expériences ! Mais attention à ne pas surinvestir votre désir : concevoir un bébé peut prendre du temps et ce n’est pas parce que vous êtes dans les starting-blocks que vous réussirez du premier coup ! Une chose est sûre en tout cas : avec ce cahier, vous serez bien équipée !

          

        

      

    

  
  

Chapitre 1
Comment on fait les bébés ?
[image: Image]
Concevoir un bébé ? Vous connaissez évidemment la marche à suivre. Mais connaître plus en détail les différentes phases du cycle féminin, les secrets de la spermatogenèse et les étapes cruciales de la fécondation peut être bien utile pour mettre toutes les chances de votre côté à l’heure des essais bébé.
Les acteurs (principaux) de mon projet bébé
Pas besoin de vous replonger dans vos cours de biologie : vous le savez, pour faire un bébé, il faut deux appareils reproducteurs bien distincts, le vôtre et le sien... Mais ce n’est pas tout ! Pour fonder (ou agrandir) votre famille, vous aurez aussi besoin de deux cerveaux, de deux gamètes et de toute une flopée d’hormones. Petit récapitulatif en images !
De mon côté...
[image: Image]
Mon appareil reproducteur
C’est là que la magie opère :
[image: Image] Un ovocyte est produit à chaque cycle.
[image: Image] La fécondation (la rencontre, après l’acte sexuel, entre l’ovocyte et le spermatozoïde) a lieu.
[image: Image] L’œuf (le futur bébé) s’implante dans l’utérus, où il grandira durant 9 mois.

Mon gamète : l’ovocyte
À chaque cycle (voir ici), un de vos ovaires expulse un ovocyte, qui contient 23 chromosomes. Soit la moitié du matériel génétique d’un éventuel bébé.

Mon cerveau
Tout est dans la tête ? C’est vrai, ou presque ! Au niveau du cerveau, deux petites glandes jouent un rôle-clef dans la fertilité : l’hypothalamus et l’hypophyse. Ce sont elles qui sécrètent les hormones maîtresses du cycle féminin.
Le saviez-vous ?
En dehors de la grossesse, l’utérus fait à peine quelque 9 cm de hauteur, 3 à 4 cm de largeur et entre 2 et 3 cm d’épaisseur, soit la taille d’une petite orange. À la fin de la grossesse, il peut mesurer jusqu’à 32 cm de long !


[image: Image]

Mes hormones
Attention, ça se complique un peu ! L’hypothalamus produit l’hormone de libération des gonadotrophines hypophysaires (GnRH), qui stimule l’hypophyse, celle-ci sécrétant à son tour deux hormones : l’hormone folliculostimulante (FSH) et l’hormone lutéinisante (LH). La FSH stimule la croissance du follicule ovarien. La LH déclenche l’ovulation. Les ovaires, stimulés par la FSH, sécrètent des œstrogènes et la progestérone pour préparer la muqueuse utérine pour la nidation. Une fois l’œuf implanté, il sécrète la gonadotrophine chorionique (hCG), l’hormone de la grossesse.


… et du sien !
Son appareil reproducteur
C’est dans les testicules que sont produits les spermatozoïdes. Mais tous les autres organes doivent fonctionner correctement pour que cette production soit optimale (voir ici) et que les spermatozoïdes soient évacués dans le sperme, lors de l’éjaculation.

[image: Image]
Son gamète : le spermatozoïde
C’est la petite graine côté masculin. Son noyau renferme, lui aussi, la moitié de l’A.D.N. du futur bébé.

Ses hormones
L’hypothalamus produit l’hormone de libération des gonadotrophines hypophysaires (GnRH). Sous l’effet de la GnRH, l’hypophyse sécrète l’hormone folliculostimulante (FSH) et l’hormone lutéinisante (LH). Jusqu’ici, vous suivez ? Puis la LH contrôle la production de testostérone au niveau des testicules, et celle-ci déclenche la spermatogenèse.
Le saviez-vous ?
Un homme produit en moyenne 1 500 spermatozoïdes par seconde. Organes-clés de la fertilité puisqu’ils produisent les spermatozoïdes, les testicules sont aussi une zone fortement érogène.





La timeline de ma fertilité
D’un côté, votre mère vous rappelle, dès qu’elle en a l’occasion, que votre horloge biologique tourne. De l’autre, vous avez envie de prendre encore un peu votre temps… Mais qu’en est-il réellement de votre timing pour faire un bébé ?
[image: Image]
Un stock de follicules dès la naissance
L’ovocyte est le gamète femelle. En gros, il est votre cellule reproductrice. C’est lui qui sera, si toutes les conditions sont remplies et avec un soupçon de chance, fécondé par un spermatozoïde. La formation des ovocytes débute dès la vie in utero. Comme chaque petite fille, vous êtes venue au monde avec un stock d’environ 2 millions de follicules. Un peu comme le capital soleil, vous êtes née avec un capital fertilité. Les follicules sont des petits sacs situés à la périphérie de chaque ovaire et contenant chacun le sésame bébé : un ovocyte. À ce stade, il s’agit de follicules dits « primordiaux ». Très petits (40 à 50 micromètres), les ovocytes se sont arrêtés au tout début de leur évolution. Une grande partie de ces follicules va s’autodétruire au fil des ans. À la puberté, il reste entre 300 000 et 400 000 follicules, vers 20 ans, 100 000. Pas de panique : vous en aurez bien suffisamment pour concevoir un enfant !
Les deux font la paire !
[image: Image]
L’ovocyte est une cellule dite « haploïde » : elle contient seulement la moitié du matériel génétique d’un individu, soit 23 chromosomes, dont un chromosome sexuel XY. L’ovocyte attend donc sa moitié – le spermatozoïde et ses 23 chromosomes, dont un chromosome sexuel X ou Y – pour compléter chacune de ses paires. Comme deux pièces d’un puzzle !



La puberté : c’est parti pour les cycles !
Durant l’enfance, ces follicules restent en dormance. À la puberté, les hormones, et plus précisément les œstrogènes et la progestérone, vont se mettre en ébullition. Les seins pointent, les poils poussent... et les follicules qui attendaient bien au chaud vont être appelés au travail. À chaque cycle, une vingtaine d’entre eux va se réveiller et reprendre sa maturation là où elle s’était arrêtée. Cependant, un seul arrive au bout du processus et est libéré en milieu de cycle : c’est la fameuse (et tant attendue lorsque l’on est en essai-bébé) ovulation. Dans le même temps, quelques centimètres plus loin, l’utérus se prépare à accueillir l’ovocyte du mois. S’il n’a pas été fécondé, les règles surviennent. C’est le début d’un nouveau cycle. Chaque mois, durant une trentaine d’années, le même cycle menstruel recommence (voir ici). De la puberté à la ménopause, vous produisez ainsi entre 300 et 400 ovocytes matures, rien que ça !
[image: Image]

La vingtaine : la fertilité est à son apogée
Physiologiquement, c’est à cet âge que vos chances de grossesse sont à leur maximum. Les cycles sont alors réguliers, l’ovulation est de bonne qualité, les ovocytes ont un bon matériel génétique. À 25 ans, vous avez ainsi 25 % de chances de devenir enceinte à chaque cycle… Si vous faites des câlins au bon moment bien sûr, et si tous les autres feux sont au vert (voir ici).
La réserve ovarienne : votre épargne de follicules
La réserve ovarienne, c’est un peu votre livret A de la fertilité. Il s’agit du stock d’ovocytes présents dans vos ovaires, à un instant T. Cette réserve diminue au fil des ans, mais avec de fortes variations d’une femme à l’autre. En dehors de l’âge, d’autres facteurs peuvent altérer cette réserve, comme des antécédents chirurgicaux (kystes ovariens ou endométriose étendue, par exemple). Mais il n’y a pas que la quantité qui compte, il y a aussi la qualité ! On peut avoir une réserve ovarienne basse, mais des ovocytes de (très) bonne qualité.



[image: Image]
Après 35 ans : le déclin commence
Avec le temps, le stock de follicules diminue. Logique, puisqu’à chaque cycle vous en « consommez » une petite partie. À 37 ans, il ne reste plus que quelque 25 000 follicules, puis environ 10 000 à 40 ans. Plus problématique, ce stock diminue aussi en qualité. Comme toutes les cellules du corps, les ovocytes vieillissent, et l’A.D.N. des chromosomes qu’ils portent s’altère dans la foulée. Résultat : ils perdent en fécondabilité, et le risque de fausse couche augmente (une grande partie des fausses couches sont dues à des anomalies au niveau des chromosomes). Ce déclin commence dès 30 ans, lentement au début, puis s’accélère après 35 ans. À 30 ans, les chances de tomber enceinte sont de 20 % par cycle ; à 35 ans, elles tombent à 12 % pour encore descendre à 5 % à 40 ans. D’où la fameuse horloge biologique qui tourne, tourne… Mais, là encore, restez zen : ce n’est pas parce que les chiffres ne penchent pas en votre faveur qu’une grossesse n’est pas possible !

[image: Image]
La ménopause : la fin des cycles
La ménopause intervient entre 45 et 55 ans (en moyenne vers 51 ans), mais elle ne survient pas du jour au lendemain (ce serait trop sympa). Elle est précédée de la périménopause, qui peut durer entre deux et quatre ans. Durant cette période, entre autres joyeusetés, les cycles ont tendance à raccourcir (25-26 jours) ou à devenir irréguliers. C’est un premier signe de vieillissement ovarien. Les chances de grossesse diminuent drastiquement… mais elle reste possible ! Quand le stock de follicules s’amenuise, la production de progestérone s’arrête, suivie par celle d’œstrogènes. Il n’y a alors plus de menstruations, et, bien évidemment, plus d’ovulation.


3 étapes pour comprendre mon cycle
Si vous les connaissez sur le bout de vos doigts, vos règles ne sont pourtant que la partie émergée (bien visible et parfois pénible) de votre cycle menstruel. Dans les coulisses de votre intimité se joue un ballet bien rodé. Le clou du spectacle : l’ovulation. Petit rappel pour bien comprendre le déroulé de cette pièce en trois actes.
1. La phase folliculaire : une vingtaine de candidats
Cette phase débute le premier jour des règles et se poursuit jusqu’à l’ovulation, soit de J +1 à J +14 pour un cycle de 28 jours. C’est la phase de « recrutement » des ovocytes. Easy ? Attention, les choses sont parfois plus compliquées qu’il n’y paraît (voir ci-dessous). Sous l’effet de l’hormone folliculostimulante (FSH), plusieurs follicules reprennent leur développement. Mais, au final, il n’y a qu’un seul élu : le follicule dominant. Lui seul poursuit sa maturation sur l’un des ovaires, jusqu’à devenir un follicule mûr de 2 cm environ. Il a remporté la première étape de ce Koh-Lanta de la fertilité. Les autres meurent, purement et simplement. Game over !
À retenir
Un début de cycle correspond au premier jour des règles, et non au dernier.


[image: Image]
Du côté de l’utérus, ça se prépare aussi…
Au fur et à mesure que le follicule se développe, les cellules de l’ovaire sécrètent de plus en plus d’œstrogènes. Avec, à la clé, différentes modifications :
[image: Image] la glaire cervicale, ce gel visqueux sécrété au niveau du col de l’utérus, s’épaissit. L’objectif : permettre aux spermatozoïdes de passer facilement le col de l’utérus (une des étapes de leur long périple), tout en les nourrissant et en assurant leur survie pendant quelques jours.
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