Et si...
je prenais un temps juste pour moi quand j'ouvre ce cahier ?

Je liste ici ce que jattends de ce carnet.

Chaque famille, chaque parcours de vie, chaque enfant,
chaque post-partum est unique.
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— Les 1°* heures

Le coup de foudre... ou pas ?

e suis & ma place. Je vis dans l'instant
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Jentoure les mots qui décrivent le mieux cette
rencontre avec mon enfant et ces premiéres
heures du post-partum. Je peux ajouter mes
propres mots :

Ambivalence Soulagement
Amour  Accomplissement Angoisse
Tendresse ~ J0i€ Boiileir
Sérénité
Extase Complicité
Fatigue Confiance
L Dégout beauté
Excitation
Force Vide
Déphasée Surprise
. Puissance
Tristesse
Peur B Intterogration
Hypervigilance
fierté

Anesthésiée

/

@ Bon a savoir!
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Mettre du chaud sur soj, sur le
ventre ou la ceinture permet
de soulager une sensation de
fragilité ou de vide autour du
ventre.

Si la vulve est enflée ou
douloureuse, il est possible de
mettre du froid : petits pois
surgelés, de l'aloe vera ou de
l'argile gardés au frigo.
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— " allaitement
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Bon a savoir!
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L'allaitement, c’est aussi une histoire
d’hormones! La prolactine, quicommande
la production du lait, augmente tout au
long de la grossesse et son taux reste trés
élevé en début de post-partum. Ensuite,
ce sont les tétées qui la maintiennent
haute.

Une autre hormone importante dans
la mise en place de l'allaitement est
l'ocytocine qui, elle, est responsable de
I'éjection du lait. L'ocytocine est aussi
sécrétée lors de l'accouchement, du
contact peau & peau, des soins, des
cdlins..

A la naissance, les seins produisent du
colostrum, en petites quantités ! C'est
un liquide concentré en anticorps, sels
minéraux, protéines, enzymes et autres
merveilles. Hyperbénéfique pour un
nouveau né ! Au cours des jours suivants,
la composition du colostrum évolue vers
le lait maternel pour répondre aux besoins
du bébé qui grandit.

Quel que soit mon choix, ce sera e bon
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!ﬁ yadouleur, y aerreur »

VEAIL ! Allaiter ne doit pas faire
mal. Souvent, il s‘agit d'une position
inadaptée du bébé au sein (par
exemple, il ne téte que le mamelon
ou le pince). Il peut étre utile de refaire
le point avec une professionnelle
compétent.e.

Si I'allaitement n’est pas souhaité,

C'estok!
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" allaitement

9e chéris mon corps qui nourrit

Qui a le plus de lait ?

On ne peut pas savoir ! La taille ou
la forme des seins aqinsi que des
mamelons ne prédit pas la quantité du
lait maternel, ni sa qualité. Cependant,
certaines  morphologies  peuvent
étre un frein & lallaitement. Etre
accompagnée par un.e professionnel.
le de santé ou de la lactation en amont
puis tout au long de [l'allaitement
permet & chacune de mettre toutes
les chances de son cété.

Quelle est la meilleure position
pour allaiter ?

Celles ou je suis le plus a l'aise, ou je
ne ressens aucune douleur, ou je me
sens bien. Je me fais confiance, je
fais confiance & mon bébé. Je reste a
I'écoute de mes sensations.

Et si...

je demandais de I'aide ?

L'allaitement est naturel mais pas inné.




