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MALAISES COURANTS ASSOCIES A LA GROSSESSE

LA GROSSESSE

GROSSESSE
CONSEILS GENERDUX

° Pour votre bien-étre, prenez des précautions
élémentaires comme vous reposer, adopter une
saine alimentation, avoir une bonne hygiéne
bucco-dentaire, boire davantage de liquide, etc.

* Parlez a votre professionnel de la santé de tout
symptéme ou inconfort que vous ressentez.

¢ Il y a des médicaments qui peuvent étre pris durant
la grossesse, alors que d’autres doivent étre évités.
Parlez-en a votre professionnel de la santé.

* Si vous avez une grossesse sans complication,
vous pouvez faire de 'exercice d’intensité légere
a modérée. |l est recommandé de toujours consulter
votre professionnel de la santé avant d’entreprendre
une nouvelle activité.




NOUSEES ET VOMISSEMENTS
DE LD GROSSESSE (NVG)

Prenez de petits repas avant méme d’avoir faim.

Reposez-vous beaucoup.

La combinaison de doxylamine et de vitamine By
(Diclectin®) est le seul médicament d’ordonnance
approuvé par Santé Canada pour la prise en charge
sUre et efficace des NVG. Diclectin® doit étre pris
de fagon réguliere pour étre efficace.

MALAISES COURANTS ASSOCIES A LA GROSSESSE

S Evitez les odeurs fortes.

% Parlez a votre professionnel de la santé de
vos symptémes et de leurs effets sur votre vie
quotidienne. Il ou elle peut vous recommander ou
vous prescrire le médicament qu’il faut pour traiter
les nausées ou les vomissements afin de prévenir
les complications éventuelles.

% Si vos symptomes persistent, parlez-en a votre
professionnel de la santé. Vous devriez consulter
rapidement un médecin si vous avez des vomisse-
ments importants et persistants, ou si vous avez
des signes de déshydratation (ex. : bouche séche,
urine foncée).

Ligne d’aide sur les nausées et vomissements de
la grossesse: Motherisk — 1 800 436-8477.

LA GROSSESSE



LA GROSSESSE

BRULURES D’ESTONDC
ET REFLUX GDSTRIQUE

Prenez des repas légers.

Rehaussez la téte de votre lit de 15 cm (environ
6 pouces).

S Evitez de boire ou de manger 3 heures avant de
dormir.

S Evitez les mets épicés, acides ou gras, la caféine,
le tabac et I'alcool.

Si ces mesures sont inefficaces:
Essayez un antiacide a base d’hydroxyde
d’aluminium et d’hydroxyde de magnésium
(ex.: MaaloxM™P), de carbonate de calcium
(ex.: TumsMP) ou d’acide alginique (ex.:
Gaviscon"P);

Prenez I'antiacide environ 1 heure apres le
repas au besoin. L'effet des antiacides dure
environ 2 heures; il est donc possible de
prendre une autre dose de médicament
3 heures aprés le repas;

| Evitez la prise d’antiacide avec d’autres
médicaments. Prenez I'antiacide 2 heures
avant ou apres d’autres médicaments. Sivous
prenez plusieurs médicaments, n’hésitez
pas a consulter un pharmacien.

% Consultez votre médecin si les brdlures *
persistent ou sont accompagnées d'autres ,
symptdémes tels maux de téte ou fievre.. .
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DOULEUR, MAUX DE TETE
ET MDUX DE DOS

Relaxez et reposez-vous.

Un massage pourrait vous aider. Des exercices
réguliers, comme la natation, peuvent aider a
prévenir les maux de dos.

Vous pouvez prendre de |’acétaminophéne
(ex.: TylenolMP, AtasolVP) pour aider a soulager la
douleur.

Pour les muscles endoloris, vous pouvez utiliser
pendant quelques jours du salicylate de triétha-
nolamine (ex.: MyoflexMP régulier en créme), en
évitant d’appliquer en méme temps de la chaleur.

% Consultez votre médecin si la douleur persiste ou
s’accompagne d’autres symptomes.

ALAISES COURANTS ASSOCIES A LA GROSSESSE
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LA GROSSESSE

CcoNsSTiPBTioN

Augmentez votre consommation de fibres
alimentaires (ex.: du pain et des céréales de grains
entiers ou de son, des fruits frais ou séchés, des
noix et des légumes).

Hydratez-vous bien en buvant de I'eau.

Faites de I’exercice physique régulierement selon
votre tolérance.

Vous pouvez prendre du jus de pruneaux.
Si ces mesures sont insuffisantes:

Prenez un supplément commercial de
fibres comme le psyllium (ex.: MétamucilV®,
Prodiem™®) ou I’inuline (ex.: BenefibreMP),
ou des capsules de docusate sodique (ex.:
ColaceMP) ou de docusate calcique (ex.:
SurfakMP) tous les jours; ils peuvent prendre
jusqu’a 72 heures avant d’agir;

Un suppositoire de glycérine peut étre utilisé
au besoin aprés 3 jours sans selles; il devrait
agir dans I’heure qui suit.

Si la constipation persiste, consultez un
professionnel de la santé.



NEMORROIDES

Prévenez la constipation en suivant les conseils
ci-contre.

Dormez sur le c6té gauche et non sur le dos.
Prenez des bains de sieége a I’eau tiede.

Utilisez des compresses d’hamamélis et de
glycérine (ex.: Tucks™P) ou une pommade de zinc
(ex.: AnusolMP),

S Evitez de rester debout ou assise pendant de
longues périodes.

%Si ces mesures n’apportent pas de soulagement,
votre médecin pourrait vous prescrire un produit
d’ordonnance (ex. : Proctofoam-HC®, Anusol-HCMP).

% Dans tous les cas, si des saignements surviennent,
consultez votre médecin.

LA GROSSESSE
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GASTROENTERITE

Hydratez-vous bien en prenant des petites
quantités d’eau ou de solution de réhydratation
(ex.: GastrolyteMP ou PedialyteMP).

Si vous le pouvez, prenez de petits repas avant
méme d’avoir faim.

Reposez-vous beaucoup.

Des médicaments comme le dimenhydrinate
(ex.: Gravol"P) peuvent étre pris au besoin.
Consultez votre pharmacien pour les posologies.

% Si vos symptdmes persistent, parlez-en a votre
professionnel de la santé. Vous devriez consulter
rapidement un médecin si vous avez des
vomissements importants et persistants, si vous
avez des signes de déshydratation (ex.: bouche
seche, urine foncée) ou si vous faites de la fievre.

DLLERGIES SDISONMIERES

La chlorphéniramine (ex.: Chlor-Tripolon™P),
la diphenhydramine (BenadryI™P), la loratadine
(Claritin™P) et la cétirizine (Reactine™P) sont des
antihistaminiques de premier recours pour le
traitement des allergies durant la grossesse.

Fermez les fenétres de la maison ou de la voiture
lorsque les taux de pollen (printemps et été) ou de
moisissures (fin de I'été et automne) dans I'air sont
éleves.

AUTRES MALAISES

© Essayez d’éviter I'exposition aux allergenes.
% Si vos symptémes persistent, parlez-en a votre

LA GROSSESSE

professionnel de la santé. 2=~



Pour aider a éliminer les sécrétions, buvez
beaucoup d’eau.

Le sirop de dextrométhorphane (ex.: BalminilMP
DM, BenylinM° DM) peut étre utilisé pour soulager
la toux séche.

Consultez votre médecin si la toux persiste au-dela
de 3 jours, si la toux est grasse avec des sécrétions
verdatres, ou si vous faites de la fievre (température
buccale de 38 a 38,4 °C qui persiste 24 heures ou
plus, ou température buccale de 38,5 °C ou plus
a deux reprises).

Des gargarismes d’eau salée de 15 secondes
toutes les heures peuvent aider a soulager le mal
de gorge:
Ajoutez 2 c. a thé (2,5 ml) de sel, jamais
plus, a 1 tasse (250 ml ou 8 0z) d’eau bouillie
refroidie. Il est important de mesurer les
quantités exactement.

Vous pouvez utiliser des pastilles pour la gorge.

L’acétaminophene (ex.: TylenolP, AtasolP) peut
également soulager le mal de gorge.

Consultez votre médecin si vous avez de la
difficulté a avaler, si vos symptdmes persistent
au-dela de 3 jours ou si vous faites de la fievre
(température buccale de 38 a 38,4 °C qui persiste
24 heures ou plus, ou température buccale de
38,5 °C ou plus a deux reprises).

a3
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CONGESTION NOSHLE
ET RIUME

Privilégiez d’abord la solution saline nasale
(ex.: Salinex™P ou recette d’eau salée).
Recette d’eau salée pour le nez : ajoutez
Y% c. a thé (2,5 ml) de sel, jamais plus,
a 1 tasse (250 ml ou 8 oz) d’eau bouillie
refroidie. Il est important de mesurer les
quantités exactement.
Si cette mesure est inefficace, optez pour un
décongestionnant en vaporisateur nasal comme
la xylométazoline (ex.: Otrivin™®) ou I’oxymétazo-
line (ex.: Dristan™P action prolongée) durant un
maximum de 3 jours. Une utilisation prolongée
pourrait aggraver votre congestion.
Si la congestion persiste au-dela de la période de
traitement, consultez votre professionnel de la santé.

FIEVRE

L’acétaminophene (ex.: Tylenol™P, AtasolP) peut
aider a faire baisser votre température.

% Une température buccale de 38 a 38,4 °C qui
persiste 24 heures ou plus, ou une température
buccale de 38,5 °C ou plus a deux reprises, doit
étre évaluée par votre professionnel de la santé.

W INFECTION VDGINDLE

cl.{_l) % Consultez toujours votre professionnel de la santé

U(D) lorsque vous soupgonnez la présence d’une infection

@) vaginale pendant votre grossesse. Il ou elle vous

% recommandera un traitement approprle selon la
nature de I'infection. . )

S b
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PREVENTION
DES PIOURES D’INSECTES

Portez des vétements longs, amples et clairs.

Choisissez des produits qui contiennent moins de
30 % de DEET.

Le chasse-moustiques devrait étre vaporisé sur les
vétements et appliqué seulement sur la peau exposée.
Lavez la peau des la fin de I'activité de plein air.
© N’employez pas des produits contenant a la fois
du DEET et des écrans solaires.
S Evitez les habitats des moustiques (eau stagnante
et peu profonde).

S Evitez de sortir & I'aube et au crépuscule et de
porter des parfums.

TROITEMENT
CONTRE LES POUX

Si vous trouvez des poux ou des lentes, appliquez
le traitement contre les poux le plus t6t possible.

Examinez la téte de tous les membres de la fa-
mille. Traitez seulement les personnes qui ont des
poux ou des lentes vivantes.

La perméthrine (ex.: Nix 1%MP ou Kwellada-PMP)
ou les pyréthrines et le butoxyde de pipéronyle
(ex.: ProntoMP ou R&CMP) sont des produits
efficaces pouvant étre utilisés durant la grossesse.
Suivez le mode d’emploi des produits; une
deuxiéme application est nécessaire.

Il est également important d’enlever les lentes au
peigne fin aprés le traitement et de laver tous les

. objets personnels.adéquatement.
=9 >
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ViToMiNES

L’acide folique contenu dans une multivitamine
prise avant la conception et pendant le premier
trimestre de la grossesse est associé a une
diminution du risque de certaines anomalies
congénitales (ex.: spina bifida, anomalies des
membres, anomalies cardiaques...).

Choisissez des vitamines prénatales spécifique-
ment formulées pour lafemme enceinte ; respectez
la dose recommandée.

Vous pouvez vous procurer des vitamines pré-
natales sans ordonnance (ex.: Materna“P) ou sur
ordonnance (ex.: PregVit®,PregVit folic 5%) a votre
pharmacie. Dans la formulation de PregVit® et de
PregVit folic 5®, le calcium et le fer sont séparés
pour favoriser leur absorption.

PRODUITS
DE SONTE NOTURELS

% Contrairement aux médicaments, les produits

de santé naturels ne sont pas toujours soumis a
un contrdle de qualité. Ainsi, il peut étre difficile
d’évaluer leur contenu, leurs effets et les
conséquences qu’ils peuvent avoir pendant la
grossesse. Parlez a votre professionnel de la
santé si vaus désirez prendre un produit de santé
naturel. - - -~~~
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BLEOOL

S Evitez de consommer de I'alcool durant la
grossesse. On ne connait pas la quantité d’alcool
qui pourrait étre sans danger pour le développe-
ment du foetus.

COFEINE

! La caféine doit étre consommeée avec modération.

! Ne buvez pas plus de 2 a 3 cafés ou boissons
gazeuses de type cola par jour. Le thé et le chocolat
contiennent également de la caféine.

S Evitez les boissons énergisantes, qui contiennent
souvent des quantités importantes de caféine et
d’autres produits dont on ne connait pas les effets
durant la grossesse.

THBHC

Si vous désirez cesser de fumer, consultez un
professionnel de la santé afin qu’il vous accom-
pagne dans cette démarche. Certains traitements
peuvent étre utilisés pendant la grossesse.

! Méme quelques cigarettes par jour peuvent étre
dommageables. Il n’estjamais trop tard pour cesser
de fumer durant la grossesse. L’abandon du
tabagisme est un beau cadeau que vous pouvez
faire a votre enfant ainsi qu’a vous-méme.

S Evitez de fumer pendant la grossesse. Le taba-
gisme augmente les risques de plusieurs com-
plications durant la grossesse (ex.: avoir un bébé
prématuré ou de faible poids).

www.info-tabac.ca/jarrete.htm
“*»  www.pg.poumon.ca/services/poumon-9/quit-cesser/
¢« < www.hc-sc.gc.ca’hc-ps/tobac-tabac/quit-cesser/index-fra.php

PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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' PRODUITS UTILISES COURAMMENT

LA GROSSESSE

EDULCORDNTS
CPRODUITS SUCRDNTS)

Les petites quantités d’édulcorants que I'on
retrouve dans la gomme, les boissons gazeuses
et plusieurs autres produits ne posent pas de
problemes durant la grossesse.

Evitez cependant d’utiliser ces produits en plus
grande quantité comme substitut du sucre de table.

CREMES SOLDIRES

Utilisez un écran solaire avec un facteur de
protection (FPS) de 30 ou plus. Ces crémes sont
trés peu absorbées par la peau.

Evitez une exposition prolongée au soleil.

COLORANTS CIPILLDIRES
ET PRODUITS POUR
PERMDNENTES

L’utilisation occasionnelle de ces produits est
sans danger si vous suivez les instructions.

Utilisez ces produits dans des endroits bien aérés.




ALLAITEMENT
CONSEILS GENERDUX

e Pour votre bien-étre et pour favoriser la production
de lait, reposez-vous, adoptez une alimentation
équilibrée et allaitez dans un endroit calme.

e Parlez a un professionnel de la santé de tout
symptdme ou inconfort que vous ressentez.

e |l y a des médicaments qui peuvent étre pris
durant I’allaitement alors que d’autres doivent étre
évités. Parlez-en a un professionnel de la santé.

POULEYRS BUX MDMELONS,
GERCURES ET CREVASSES®

La douleur aux mamelons est souvent causée par une
mauvaise position ou par une prise incorrecte du sein.

Vérifiez aupreés d’une conseillére en allaitement ou
de votre infirmiere si votre technique d’allaitement
est adéquate.

Allaitez frequemment.

Appliquez une ou deux gouttes de lait maternel
sur les mamelons a la fin de la tétée et laissez-les
sécher a I’air ambiant.

Il est possible d’utiliser des onguents a base de
lanoline (ex. : Purelan™P, Lansinoh™P, creme Medela'P)
pour soulager la douleur aux mamelons, mais
ils ne remplacent pas une bonne technique
d’allaitement.

* Gauthier D. et le Comité pour la promotion de I'allaitement mater-
nel. « L’allaitement maternel ». 2e éd. Montréal, Editions du CHU
Sainte-Justine, 2002. ey .
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MONTEE DE LAIT

La montée de lait survient habituellement entre la 2¢ et
la 5° journée aprés I'accouchement.

Allaitez fréquemment et laissez le bébé téter tant
qu’il en a besoin.

ENGORGEMENT
NORMDL DES SEINS

On parle d’engorgement normal si vos seins se
gonflent et qu’ils demeurent souples au toucher et si
votre bébé est toujours capable de téter.

Appliquez des compresses tiédes sur vos seins
pendant une a deux minutes pour favoriser
I’écoulement.




ENGORGEMENT
SEVERE DES SEINS

On parle d’engorgement sévére si vos seins devien-
nent tres durs, tendus, chauds et douloureux et que
votre bébé a de la difficulté a prendre le sein.

Appliquez des compresses froides sur vos seins
pour diminuer I’enflure (attention, les compresses
chaudes peuvent augmenter I’enflure!).

Appliquez des serviettes humides congelées,
un sac de petits pois congelés ou de la glace
concassée pendant 20 minutes ou des feuilles de
chou rincées a I'eau froide pendant 30 a 40 minutes.

L’acétaminophéne (ex.: TylenolMP, Atasol™P) et
I'ibuprofene (ex.: AdvilM®, MotrinM®) peuvent
soulager la douleur et la fievre.

Consultez votre médecin si:

* \otre température est de plus de 38,3 °C ou la douleur ou
la fiévre persiste au-dela de 48 a 72 heures;

e Une douleur soudaine et inexpliquée survient dans le sein,
méme si I'aréole et le mamelon sont d’apparence normale;

* Une zone durcie dans votre sein persiste au-dela de
24 heures;

* Une sensation d’engorgement persiste au-dela de
48 a 72 heures malgré des tétées plus fréquentes par
I’enfant et I'application de compresses;

* \otre enfant ne parvient pas a s’alimenter comme a I'habi-
tude ou vous soupgonnez qu'il a du muguet dans la bouche;

* Vous ou votre enfant avez un ou plusieurs des symptémes
mentionnés plus haut et vous avez des gergures ou des
crevasses.
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PRODUITS QUi DUGHENTENT
LD PRODUCTION DE LBFT

Si vous ressentez le besoin d’augmenter votre
production de lait, vérifiez d’abord votre technique
d’allaitement aupres d’une conseillére en allaitement.

% Si cette mesure ne suffit pas, consultez un profes-
sionnel de la santé.

PLONCHER
PELVIEN BFFDIBL]

Les muscles du plancher pelvien peuvent étre
affaiblis apres I’accouchement. Il est recommandé
de faire des exercices pour renforcer le plancher
pelvien, lequel contréle le bon fonctionnement de
la vessie.

Parlez a votre professionnel de la santé si vous
avez des questions sur les exercices ou d’autres
méthodes, comme I'utilisation des cones vaginaux,
pour vous aider a renforcer votre plancher pelvien.
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iNFECTIONS
VBGINDLES B LEVURES

Z

&

Le clotrimazole (ex.: CanestenMP), le miconazole
(ex.: Monistat'P) et le tioconazole (ex. : GynecureMP)
sous forme vaginale sont des produits slrs pendant
I’allaitement pour les infections a levures.

Consultez un professionnel de la santé si vous
présentez des symptoémes vaginaux pour la
premiere fois ou si vous étes atteinte d’une
maladie chronique (ex. : diabéte), siles symptomes
sont séveres ou récurrents, ou en présence de
sécrétions malodorantes.

Les symptomes devraient avoir disparu dans la
semaine suivant le début du traitement. Consultez
un médecin si ce n’est pas le cas.

MDUX DE TETE ET DE DOS

Z

Reposez-vous.
Un massage pourrait vous aider.

Pour les muscles endoloris du cou et du dos,
vous pouvez utiliser localement du salicylate de
triéthanolamine (ex. : MyoflexP régulier en créme).

L’acétaminophene (ex.: TylenolMP, Atasol'P) et
I'ibuprofene (ex.: AdvilMP, MotrinMP) peuvent
soulager la douleur.

Consultez un médecin si la douleur persiste ou si
elle est accompagnée d’autres symptémes.

23
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FIEVRE

Hydratez-vous bien en buvant de I'eau.

Prenez un bain d’eau fraiche (évitez les bains de
glace et I'application d’alcool a friction).

L’acétaminophéne (ex.: Tylenol™P, AtasolP) et
I'ibuproféene (ex.: AdvilMP, MotrinMP) peuvent
diminuer la fievre.

g? Une température buccale de 38 a 38,4 °C qui
persiste 24 heures ou plus, ou une température
buccale de 38,5 °C ou plus a deux reprises, devrait
étre évaluée par un professionnel de la santé.

ILLERGIES SHISONNMIERES

La loratadine (ex.: Claritin™P), la desloratadine
(ex.: AeriusMP), la cétirizine (ex.: ReactineMP)
ou la fexofénadine (ex.: Allegra¥®) peuvent
soulager vos symptomes et sont compatibles avec
I’allaitement.

%Si ces médicaments ne vous conviennent pas,
consultez votre médecin ou votre pharmacien.
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TOUX ET ML DE GORGE

Pour aider a éliminer les sécrétions, hydratez-vous
bien en buvant de I'eau.

Des gargarismes d’eau salée de 15 secondes
toutes les heures peuvent aider a soulager le mal
de gorge:

Ajoutez 2 c. a thé (2,5 ml) de sel, jamais
plus, a 1 tasse (250 ml ou 8 0z) d’eau bouil-
lie refroidie. Il est important de mesurer les
quantités exactement.

Pour soulager la toux, le dextrométhorphane (ex
Balminil® DM, Benylin¥® DM) peut étre utilisé.

Pour le mal de gorge, vous pouvez utiliser des
pastilles.

L’acétaminophéne (ex.: TylenolP, AtasolP) et
I'ibuprofene (ex.: AdvilMP, MotrinMP) peuvent soulager
le mal de gorge.

% Consultez votre médecin si:
e | atoux est grasse avec des sécrétions verdatres;
* \Jous avez de la difficulté a avaler;

* \lous avez une toux ou un mal de gorge qui
persiste plus de 2 a 3 jours ou vous avez de la
fievre (température buccale de 38 a 38,4 °C qui
persiste 24 heures ou plus, ou une température
buccale de'38; 5 °C ou plus a deux reprises).
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CONGESTION NOSHLE
ET ROUME

=

Hydratez-vous bien en buvant de I'eau.

Utilisez un humidificateur ou une solution saline
en vaporisateur nasal (recette d’eau salée ou ex.:
Salinex™P).

Recette d’eau salée pour le nez: ajoutez /2 c. a
thé (2,5 ml) de sel, jamais plus, a 1 tasse (250 ml
ou 8 0z) d’eau bouillie refroidie. Il est important
de mesurer les quantités exactement.

Vous pouvez utiliser un décongestionnant en
vaporisateur nasal tels la xylométazoline (ex.:
OtrivinMP) ou I'oxymétazoline (ex.: Dristan™P
action prolongée) durant un maximum de 3 jours.
Une utilisation prolongée (plus de 3 jours) pourrait
aggraver votre congestion.

Si la congestion persiste, consultez un profession-
nel de la santé.

DIDRRYEE

L'attapulgite (ex.: KaopectateMP) et le lopéramide
(ex.: Imodium™P) sont slirs pendant I'allaitement.
Consultez votre médecin si:

¢ La diarrhée est associée a une fievre de plus de
38,3 °C;

e La diarrhée persiste au-dela de 48 heures;

¢ \ous avez plus de 6 selles par jour;

e Vous remarquez des signes de déshydratation
(peau ou bouche seche, vous urinez moins
fréquemment ou en plus petites quantités);

* Vos selles sont noires ou contiennent du sang. , <~
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CcoNsSTiPBTIoON

Augmentez votre consommation de fibres
alimentaires (ex.: du pain et des céréales de
grains entiers ou de son, des fruits frais ou séchés,
des noix et des légumes).

Hydratez-vous bien en buvant de I’'eau.

Faites de I'exercice physique régulierement.

Vous pouvez prendre du jus de pruneaux.
Si ces mesures sont insuffisantes :

Prenez un supplément commercial de fibres
comme le psyllium (ex.: MétamucilP, Prodiem"P)
ou l’inuline (ex.: BenefibreMP), ou des
capsules de docusate sodique (ex.: Colace'P)
ou de docusate calcique (ex.: SurfakP) tous
les jours; ils peuvent prendre jusqu’a 72 heures
avant d’agir;

Un suppositoire de glycérine peut étre utilisé
au besoin apres 3 jours sans selles; il devrait
agir dans I’heure qui suit.

% Si la constipation persiste, consultez un
professionnel de la santé.
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MALAISES COURANTS
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GASTROENTERITE

&
Z

Hydratez-vous bien en prenant des petites quan-
tités d’eau ou de solution de réhydratation (ex.:
GastrolyteMP ou Pedialyte™P).

Si vous le pouvez, prenez de petits repas avant
méme d’avoir faim.

Reposez-vous beaucoup.

Des médicaments comme le dimenhydrinate (ex. :
Gravol"P) peuvent étre pris au besoin. Consultez
votre pharmacien pour les posologies.

Si vos symptémes persistent, parlez-en a votre
professionnel de la santé. Vous devriez consulter
rapidement un médecin si vous avez des
vomissements importants et persistants, si vous
avez des signes de déshydratation (ex.: bouche
seche, urine foncée) ou si vous faites de la fievre.



NEMORROIDES
ET DOULEURS DU PERINEE

Prévenez la constipation en suivant les conseils
de la section CONSTIPATION.

Dormez sur le c6té gauche et non sur le dos.

Prenez des bains de sieége a I’eau tiede.

Appliquez des compresses d’hamamélis et de
glycérine (ex.: Tucks™P) ou une pommade de zinc
ou de pramoxine (ex. : Anusol"P ou AnusolP Plus).

L’acétaminophéne (ex.: TylenolMP, Atasol"P) ou
I'ibuproféne (ex.: Advil*P, Motrin™P) peuvent soulager
la douleur.

S Evitez de rester debout ou assise pendant de
longues périodes.

%Si ces mesures n'apportent pas de soulagement,
votre médecin pourrait vous prescrire un produit
d’ordonnance (ex.: Proctofoam-HC®, Anusol-HC'P).

% Dans tous les cas, si les douleurs persistent ou
si des saignements surviennent, consultez votre
médecin.

MALAISES COURANTS
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BRULURES D’ESTOMNDC ET
REFLUX 6DSTRIQUE

Il est possible de prendre des antiacides pour un
soulagement immédiat. Privilégiez I'emploi d’un
antiacide contenant des sels de magnésium, de
calcium ou d’aluminium (ex. : DiovoI"P, GavisconP,
Maalox™P, Mylanta“P).

Prenez I'antiacide environ 1 heure apres le repas au
besoin. Leffet des antiacides dure environ 2 heures;
il est donc possible de prendre une autre dose de
médicament 3 heures aprés le repas.

S Evitez les aliments acides et irritants (ex.: bois-
sons gazeuses, jus d’agrumes, thé, café, épices,
etc.).

S Evitez la prise d’antiacide avec d’autres
médicaments. Prenez I’antiacide 2 heures avant
ou apres d’autres médicaments. Si vous prenez
plusieurs médicaments, n’hésitez pas a consulter
un pharmacien.

Consultez un médecin si les brilures ne sont
pas soulagées par le traitement, si elles sont
accompagnées d’autres symptémes ou si elles
persistent au-dela de 2 semaines.
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vVaeingTion

La vaccination durant I’allaitement est sdre. Il est
suggéré aux femmes qui allaitent de recevoir les
vaccins recommandés pour les adultes si elles ne
les ont pas déja regus.

ViTOMINES

Pour vous:

% Votre professionnel de la santé peut vous recom-
mander de poursuivre la prise de multivitamines
prénatales apres I’accouchement et pendant
la période d’allaitement. Respectez la dose
recommandée.

Pour votre enfant:

Il est conseillé d’administrer a tous les bébés
allaités un supplément de 400 unités de vitamine D
par jour.

% Des doses supérieures a 400 unités de vitamine D
par jour peuvent étre nécessaires chez certains
enfants: consultez votre professionnel de la santé
pour connaitre la dose qui convient a votre enfant.

PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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PRODUITS DE
SONTE NOTURELS

Contrairement aux médicaments, les produits
de santé naturels ne sont pas toujours soumis a
un contréle de qualité. Ainsi, il peut étre difficile
d’évaluer leur contenu, leurs effets et les
conséquences qu’ils peuvent avoir pendant
I’allaitement. Parlez a votre professionnel de la
santé si vous désirez prendre un produit de santé
naturel.

EDULCORDNTS
CPRODUITS SUCRDNTS)

Les édulcorants présents dans les aliments
préparés (ex.: gomme, boisson gazeuse) ou
utilisés en remplacement du sucre de table (ex.:
Splenda“®, NutraSweet“P, etc.) ne présentent
pas de problemes durant I'allaitement si vous les
consommez en quantité modérée.




CREMES SOLDIRES

Pour vous:

Utilisez un écran solaire avec un facteur de
protection solaire (FPS) de 30 ou plus. Ces créemes
sont tres peu absorbées par la peau.

© Evitez I'exposition prolongée au soleil.
Pour votre enfant:

Si votre enfant a plus de 6 mois, choisissez une
creme solaire avec un FPS de 30 ou plus lorsqu’il
est exposé au soleil.
! Limitez I'exposition au soleil a moins de
15 minutes par jour.

© N'utilisez pas de créme solaire chez les enfants de
moins de 6 mois.

PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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PREVENTION
DES PlOURES D’INSECTES

Pour vous:

Portez un chapeau et des vétements longs,
amples et clairs.

Le chasse-moustiques devrait étre vaporisé en
couche mince sur les vétements et sur la peau
exposeée.

Choisissez des produits qui contiennent moins de
30 % de DEET.

Lavez la peau traitée au savon et a I'eau dés la fin
de l'activité de plein air.

S Evitez les habitats de moustiques (eau stagnante
et peu profonde).

S Evitez de sortir a I'aube et au crépuscule et de
porter des parfums.

Pour votre enfant:

Si votre enfant a moins de 6 mois, ne lui appliquez
pas de chasse-moustiques contenant du DEET
et réduisez au maximum son exposition aux
moustiques.

PRODUITS UTILISES COURAMMENT

! Si votre enfant a 6 mois et plus, vous pouvez lui
appliquer un chasse-moustiques contenant moins
de 10 % de DEET; n’en appliquez pas ni sur le
visage ni sur les mains et évitez son usage prolongé.

© Evitez les produits contenant de la citronnelle chez
les enfants de moins de 2 ans. .-
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TROITEMENT
CONTRE LES POUX

Si vous trouvez des poux ou des lentes chez un
membre de votre famille, appliquez un traitement
contre les poux le plus rapidement possible.

Avisez immédiatement toutes les personnes
concernées incluant I’école ou la garderie.

Examinez la téte de tous les membres de la
famille. Traitez seulement les personnes qui ont
des poux ou des lentes vivantes.

Il est également important d’enlever les lentes au
peigne fin apres le traitement et de laver tous les
objets personnels adéquatement.

% Les produits contenant de la perméthrine
(ex.: NixMP ou Kwellada-P™P) ou des pyréthrines et
du butoxyde de pipéronyle (ex. : ProntoMPou R&CMP)
sont des produits efficaces et slrs durant
I’allaitement. Consultez votre professionnel de la
santé pour connaitre leur mode d’utilisation.

PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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TROITENENT DES VERRUES

L’acide salicylique sous forme topique et les
traitements de cryothérapie peuvent étre utilisés
pour traiter les verrues pendant I’allaitement.

! Les formes plus concentrées d’acide salicylique
(40 %) devraient étre réservées aux zones ou la
peau est plus épaisse (plante des pieds).

S Evitez de gratter la verrue. Evitez de partager avec
d’autres personnes les objets personnels (ex.:
serviettes) qui ont été en contact direct avec la
verrue.

(/%Les personnes atteintes d’une neuropathie
(ex.: diabete, troubles circulatoires...) devraient
consulter un médecin avant de débuter un
traitement.



DLCOOL

Vous pouvez allaiter avant la prise d’alcool et
attendre 2 a 3 heures par consommation avant de
redonner le sein a votre enfant.

En principe, la prise d’alcool n’est pas recommandée,
mais la prise d’une ou deux consommations
d’alcool pour une occasion spéciale est compati-
ble avec I'allaitement.

COFEINE

Ne consommez pas plus de 2 ou 3 boissons ou
aliments contenant de la caféine par jour (café,
chocolat, thé, colas, etc.). La consommation
fréquente ou en grande quantité de caféine
pourrait rendre certains bébés irritables et nuire a
leur sommeil.

Evitez les boissons énergisantes, car elles
contiennent des quantités importantes de caféine
et d’autres produits dont on ne connait pas les
effets sur I'allaitement ou I’enfant allaité.

PRODUITS UTILISES COURAMMENT
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THBRDC

Les bébés entourés de fumeurs présentent un risque
plus élevé d’otites, de coliques, de rhumes, d’asthme,
d’allergies et de difficultés alimentaires. Le syndrome
de mort subite du nourrisson est également plus
fréquent chez ces enfants.

© Pour votre santé et celle de votre bébé, il est

recommandé de vous abstenir de fumer. Si vous

en étes incapable, voici quelques suggestions:

e Ne fumez pas a I'intérieur de la maison;

* Réduisez le nombre de cigarettes que vous
fumez par jour;

e Evitez de fumer immédiatement avant et
pendant la tétée.

Si vous désirez cesser de fumer, consultez un
professionnel de la santé afin qu’il vous accompagne
dans cette démarche. Certains traitements peuvent
étre utilisés pendant I’allaitement.

Pour plus d’information :

www.info-tabac.ca/jarrete.htm
WWW.pg.poumon.ca/services/poumon-9/quit-cesser/
www.hc-sc.gc.ca/hc-ps/tobac-tabac/quit-cesser/index-fra.php



RETOUR B LD FERTILITE

L’allaitement peut étre un moyen de contraception
(98 % d’efficacité) si vous pouvez répondre NON
a toutes ces questions:

e Votre bébé est-il agé de plus de 6 mois?

* Vos menstruations ont-elles recommencé?
I est a noter que les saignements qui
surviennent dans les 8 premiéres semaines
apres I’'accouchement ne sont pas considérés
comme des menstruations.

e Offrez-vous des compléments de lait, du jus
ou des aliments solides a votre bébé?

¢ Y a-t-il de longs intervalles de temps entre les
tétées durant la journée (plus de 4 heures) ou
durant la nuit (plus de 6 heures)?

Si vous avez répondu OUI a une seule de ces
questions, I'allaitement ne permet pas d’éviter
de devenir enceinte. Vous pouvez consulter un
professionnel de la santé afin qu’il vous aide
a planifier votre projet de famille. Différentes
méthodes contraceptives peuvent étre utilisées.
Si vous n’allaitez pas, I'ovulation peut survenir
aussi té6t que 3 semaines suivant ’'accouchement.
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