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épatite B: on vaccine
u pas les bébes ?
)ossier aprés-bébe
tetrouvez votre corps,
lotre couple, votre job

Ivec nos coachs POUR EN FINIF
AVEC LES RHINOS

rois générations racontent A REPETITIO
2urs souvenirs de Noél

'ous avez trop de contractions ?
est temps de souffler un peu



Dassier

Mon bebe

et moi,
moi, et moi

Depuis sa naissance, vous vivez

un véritable tremblement de terre...
Heureusement, nos coachs sont

|a pour vous aider a vous y retrouver.

Mam AsxE Ueear
Bier Joceune Bouceso, Berasso

Berwann Hévn, SorHic

CrrapcELLl,
SORIA, COACHS, ALAN BoUSCIER, KINESITHERAPEUTE SPECIAIISTE DU PERINEE

I ¥ 2 quelques semaines,

votre bebé a poinité le

bout de son nez et volld

que volre vie s'est trans-

formée en une véritable

tornade. Vous ne saver
plus oét donner de la téte. A la fois
stressiée, heurewse et excibée, wous
passer vos journées 3 courir apees
le temips : bessives, ménage, $0ins
#u bEhE, titdes de nuit, courses su
supermancheé, des re-
pas, visites des amis et de la fa-
mille, recherche d'une nounow,
promeenades au parc, consultation
chez le pédiatre, organisation des
prochaines vacances. .. Clest bien
simpile, vous avez un agenda de
ministre. Bt vous sentez d&ja qu'd
ce rythme, wous aurez du mal &
tenir tout I'hiver. 5ans compter
qu'll fawedra bien reprendze ke tra-
vaill, un jour Wous vous deman-
dez comment font les autres ma-
mans? Elles se posent les mémes
questions que vous et finissent la
jourmnée souvent aussi exténuees |
Ce serait donc une Eatalité? Pas
du tout. Nous n'allons pas vous
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raconter des histokires : oud, l"arri-
wie d'un bébé i la malson, ¢a
change tout. Le rythme s"accéld-
re, la fatigwe 5'accumule et il faot
revoir son mode de vie. Mais il
st possible de trouver le bon
quilibre : farmili a rencontré poar
cela des coachs, ces profession-
nels trds en vogue qui nous al-
dent & y woir plus cladr dans notre
vie professionnelle ou person-
nelle. [1s nous ont proposé des
pistes pour que les jeunes ma-
mans apprennent 4 prendre un
peu de recul. Lear méthode
consiste 3 mettre tout & plat et 3
se poser bes questions essentielles:
Chaelles somt mes priorités T Oansel-
le existence al-je envie de mener ?
iQu"est-ce qui me me plait pas en
o2 moment? Puis-je changer
quelque chose dans ma vie pri-
vée et professionnelle ? Mes am-
bitions sont-elles réalistes? efe.
Une fols que 1"on a fait ke txi, il
iest plus facile de trouver bes so-
lutions. Préte pour revoir volre
organisation et sortir la t2te hors
de Pean 7 Suivez le puide.
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Aprés la naissance, |Im|mpﬂtmﬁdesempmr
et de s'occuper de soi. Objectif : se sentir bien dans sa peau
de nouvelle maman et se réconcilier avec son image.

EUMe MAMAN, VOUS aVer

I'impression d'étre partout

i la fois. S"occuper d'un

bébe demande besucoup de
temps et d'énergle, et vous étes
parfois un peu dépassée par les
evénements. En s de fatigue
ou de coup de déprime, vous
vous sentez coupable, comme
si l'amivée de votre enfant vous
interdisait de vous plaindre.
C'est fe mal de notre époque:
nous pensons souvent gu'une
bonne mére doit se consacrer
entitrement 4 son enfant et 4
son foyer. Ce serait égoiste, et
meme crimine, de penser & soi
alors goe notre bébé a autant
besoin de nous, En est-on si
sare ? Bernard Hévin, respon-
sable du Dojo, un ifstitut de for-
mation des coachs, wolt les
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choses autrement. Et ses pro-
pos ont de quoi réconcilier bes
femmes avec elles-mémes et la
maternité. « Aprés I'accouche.
ment, les jeunes mamans se
considérent comme des man-
vaises méeres s elles ne donment
pas tout A leur enfant. Or, selon
md, c'est I'inverse: il Bt ap-
prendre & s'ocouper de sof, 3
s'aimer, & se retrouver un peu,
a caltiver son épanouisserment
personnel, pour ensuite donner
quebque chose aux autres, et 3
son enfant en particolier. On
ne peut pas offrir ce que l'on
n'a pas. » Lidée est séduisante,
mais comment £y prend-on,
concrétement? En faisant le
point sur ke déroulement de ses
fournées et en les faménageant
& becoln est.

Ma vie
mﬁwﬂa&ﬁm

¥ Ma seule et unique chses-
sion : bes sofns & apporter & mon
bébé, le ménage et le repassage.
'y consacre mes joumnées et
mon énergie. Une fiods = Enge
propae, plié et repassé, la mai-
son methoyde du sol au plafond,
mon tout-petit paisiblement en-
dormi. .. |’:i:1nr51esmnn1mt
du desoir

¥ Je n'ai pas eu le temps de
prendre une douche ni de me
débarrasser de mon prjama tire-
bouwchonné sux couleurs dé-
fraichies.... et la joumse tire déjd
i safin.

¥ Je saurais § peine retrouver
les adresses de mon coiffeur et

de mon esthéticlenne. Le
séances de massage que jie m'od
frais avant |a naissance de mo
bébe  Mom vraiment, je n'y pen
se méme plus. J'estime qu'um
maman a autre chose & fafre.
¥ Je sens bien que bes kilos &
trop s"accrochent. . . mais je ver
rai cela plus tard. Pour le mo
ment, j"évite de crokser les mi
Toirs, en attendant de me

éducation du périnée mais je
saiis pas tres bien de quoi il s'agi
Et puis, en ai-je vraiment be
soin? Strement pas... puisqu
je manque de bemps pour toud

r "
Jovanassr
' I"ai de vrais coups de dépri
me. Je ne m'aime pas en ce mo
ment, ["ad ke sentiment gue mm
coqps m'est éranger
V" Je suis rongée par cette im
pression de fatigue
C'était donc oela, étre miére T
¥ Je ne me suls jamais senti
aussi peu féminine! Et si je ne
TRtTOUVZIS pas mon  Corp
&'avant?
¥ Jen‘ai plus confiance en moi
je me sens tods fragile, et tou
m'hosripile ou me fait pleater.

(o ety
ChamAh

Chai, Cest possible : accondez
vous une heure, par exempl
pendant 1a sieste de voire béhé
et notez tout ce que wouws faite
dans une journée. Profitez-er
pour réfléchir sur ce que vou
accomplissez avec plaisir (le
$0ins & vortre beébé, les moment
o4 wous 1'allaitez; I'aménage
ment de sa chambre, etc) etio
gui vous demande un gros ef
fort (le ménage, les coarses,
repassage des grenouililéres e
du Bnge de maison).

" Faites le point sar vos priog
s, Avant d'avoir un bébe, pas
siez-vous autant de temps de
vant votre planche 3 repasser’
Pourguol par exemple vou
acharner-vous i faire les vitre
une fois par semaine alors g
vous nie bes nettoviez quune ol
par mods auparavant?
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¥’ Posez-vous la question:: pour-
quoi ke ménage et le angement
ont-ils pris sutant de place dans
votre vie ! Die nombreuses jeumnes
MAMAns actives réagissent oom-
me vous et e transfrment en fie
da bogis sitit rentedes de 1a ma-
temité. Mais rien ne vous v obi-
22, surtout si vous vous sentez dé-
primee | Peut-étne ressenter-vous
le besoin de vous ooruper du lin-
g2 et de [a maison pour caimer
wotne angoisse face d ce petit étre.
Finalement, c'est une noovelle

Le périnée d'abord

vie qui démarre pour vous, Vous
étes en train de faire connais-
Sance avec vodre enfant et vous
ne COMEEensez pas Loujiours s
réactions. Vous investir & fond
ﬂans}ﬁﬁchﬁmeuamtm

prenez aussi & ne rfien faire méme
quand il ne dort pas et quil est
calmement allongé dans son
transat.

¥ Faites le tour des amies, des
voisines et des grands-méres:
pourquoi ne pas les appeler
pour leur confier votre bébé
deux heures par-ci et une heu-
re par-13 7 Pas pour courir an su-
permanché mais pour prendre
50in de vous : une visite chez le
coiffeur, une séance chez 1"es-
théticienne ou une heure de
massage, vous vous sentirez
phus jolie, plus en forme. Et ce
sont aussi d'excellents dopants
pour le moral. Pourguoi une

Vous avez pris moins de

jeune maman n'aurait-elle pas
I& droit de se sentir belle et bien
damns sa pean? Vous serez plus
detendoe une fois que vous ag-
rez retrouve voire bébé, et plus
apaisée potar faire face & ses

plesrs.
¥’ Ne négligez pas la rééduca-
tion du périnée, De nombreuses
mamans sont obsédées 3 Iidée
die refrouver un venitre plat et se
précipitent sur bes séances d'ab-
dominaux remnboursées 3 1009
par la Sécurité sodale. O, selon
les kimés spécialistes du périnée,
C'est justement "errenr 3 ne pas
commeettre, [ faut d"abord s'oc-
cuper des muscles péringaux, et
sculement ensaite passer aux ab-
dos (Tire encadnd).

¥ N'hésitez pas & sortir avec
votre bebe chague jour. Une
bonne heure de marche avec une
coping ou seule avec bud vous fer
du bien. Choisissez un itinérai-
e que vous aime? et pensez que
et exencice physique vous per-
met d'EEiminer des calores.

¥ Vious allez peu & peu réappri-
VOISET VORTE OIS, o C'est es-
sentiel. Alnsi, vous vous senti-
rez plas forte, reposée et
maitresse de vous-meéme. Et tant
pis si les grenoudiléres ne sont
pas parfaitement repasséeset sl
neste encore un peu de poussis-
re suf les étagéres!

Incontinence sum gar.

kinésithérapeute,
il est important

de consulter

aprés Faccouchement.
Trop de mitres pégiigant
encore |3 medgucation

da leur périnde. Elies ne
savent pas toujours
precissment o il & frouve
et pourgeci # est important
de vénifier 53 tonicite,
Formé de trows fesossun de
musscies, il e présents soos
Ia forme d'un hamac qus
Soutsent e vagn,

la vessa2 et le rectum. Pour
le focaliser, il sudfi

de pratiquer le « stop-

pipd » = 53 confraction améde
en affed be jod dorine. Mais,
contrairement & o2 gu'on
& longlemps dil aux peumes
mamans, ce n'est

qu'un fest, pas un Exencice
g risdducation!
Al cours de [2 grossesse.
Co = miusche relseur » st
e sollicite puisque ba
B2be péss de plus en plus
sur lui. |l est sussi Stind ot
ponsssé wers e bas pendant
toube la durde de
Faccouchement. Clest
posarqual vous deves
consulier une Sage-femma
o un kindsithérapeyie
nécialiste du plrinds
guelgoes s seulement
apres k3 naissance de wolre
bebe, Ces professionnels
wous dinont s vous avez
besoin da séances
die rééducation. Trois cas
peuvent s presenter,

Wous avez accouché
par césariennd programmés

DU a3 voie Batse, sans

forceps ni venbouse, sans

épisiolomie i pérdurale.

13 kg pendant wobre
Posseste, vobre bEhé pdes
moins de 3,7 kg et son
péramétne crinien n'excbde
pas 35,5 centimétres.
Vious ne soafirer daucune
fuste winaine. L3 sage-
femme ou l2 kind vénfien
fa tonacité da vobre pérings
et vous indsquent quelgues
Eparcaces de contrachons
& faire chez vois.
Cest le cas d= 20 % des
actouchees, qui nont
donc pes besoin

de sianoet de rédducation
périndals,

Vot ave? mis 3u moedke
wotre bét par woie basse e
e .

a utidisd des forceps ou des
ventouses, Vous présenter
wn ou plusieurs facteurs de
risqua (prise de poeds
supéneure 3 13 kg, hihs
deplusde 3T g

périmédre ordmien supdieur
# 35,5 centimétres). Vol
pelrinde et pdrament
gestendu et vous aves
besomn d'une rédducation
l'accomchement. 50 % des
[BureEs mEmEns soet dans
volre stuabion,

Yous comule2 les factenrs
e risque (prise da poids
supérieurs 4 13 b, bebe
de plus de 3,7 kg,
peErimdire cranien de plus
ge 35,5 centimétres)
et yous soufines d'un ou de
plusisyrs symptimes trés
ginants [fuites uninaines
en cas d'efforts, difficuftd
A redentr [es urines avec
incominilables, NS
de pesanteur, d'une boule
dans le bas-wenine, bruils
d"air vaginaun 3u cours des
rapports sevusls,
sansabons de vacuibe ou
de béance vaginales,

doulsurs J'Epésiotomia
pendant les rapporis
sexuels). La rééducation
périndale 5'imposs
{exarrices de contraction
avec conirdle digital ou
edectrostimuiation] alors
que celle des sbacs oot
gtandre. Quant & ka
reprise d'un sport, mesu
vaul ma pas y penser avant
un &n eminon. Cethe
situation, souvent trés mal
WECLe par les eunes
mamans, conceme 30 %
d'antre elles. N'hésiter pas
& =n parier: ces sfances
Wous aideront A retrouver
une mailbsure perception
de volre corpes, 3 senfir
qusl redewient fonique.
Worrs reprendner ainsi
confianca en wous

ef aurer da nouveau enmvie
de siduira vobra conjoint !
£l wokne viz seauslle n'en
sera gue plus épanouie,
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