I Le sevrage

Douceur et longueur de temps.

Progressif autant que vous le pouver
Possibilite  d'utiliser 'homéopathie pour
vous aider.

Exemple : supprimer une tétée tous les 2 ou 3
jours jusqu'au résultat escompte.

Ce sevrage peut étfre partiel. Vous pouvez par
exemple conserver une tétée le matin et/ou le
soir autant de temps que vous souhaitez

Il_e soutien & |'allaitement
matemnel

Possibilite  de consultations  spécifiques  en
dllaitement 1 fois/semaine & Hopital de Crasse.
Possibilite également de soutien & l'allaitement
aupres des PMI, des sages-femmes libérales et
des consultants en lactation.

Il existe des associations de femmes allaitantes
partageant leurs expériences.



LUALIMENTATION AU BIBERON

Le lait

Chague bébé a des besoins qui lui sont
propres en fonction de son poids et de
son développement. Voici un exemple
pour vous guider (& titre indicatif) ;

NOMBRE DE
BIBERONS
a7 jours 6 biberons
de 7 a 15jours 6 biberons
de 15 & 30 jours 6 biberons

QUANTITE D'EAU NOMBRE DE
ML) MESURES

pour 2 mesures de lait

de 60ml d'eau
en poudre, rases

pour 3 mesures de lait

de 90ml d'eau
en poudre, rases

pour 4 mesures de lait

de 120ml d'eau
en poudre, rases

Observer son enfant :

La quantité doit étre augmentée si votre bébée
réclame encore cprés avoir bu le biberon
préparé initiclement.




Lhygiene pour la
poréparation des biberons

1- Rincer immédiatement le biberon & l'eau

chaude.

2- Le laver avec le matériel suivant :
goupillon pour le biberon
goupillon pour la tétine

quelques gouttes de produit vaisselle

3- Rincer, égoutter et sécher.

4- Ranger dans un endroit propre.

Préparation du biberon

Se laver les mains.

o

Mettre la quantité
d'eau souhaitée.

> equ minérale ou eau
de source adaptée
au nourrisson (peu
minéralisée).

répondant aux criteres
de qualité de I'avis de
[Afssa du 2 decembre

Ne pas utiliser une
bouteille d'eau
ouverte depuis plus
de 24h.

Non recommandée en systématique,

lavage possible au lave-vaisselle a 65°
(hors tetine).

A rédliser lors de l'achat du biberon et
dans les 3 premiers mois sil nN'‘a pas été lave
immédiatement et correctement aprés usage.

METHODES

> A chaud : stérlisateur ou cocotte-minute (20min
minimum pour les biberons et Smin pour les tetines).
> A froid (avec pastille) : n'est plus recommandée.

8 7
=N

Remplir la Agiter le biberon
cuillére-mesure rase  par rotation.
(Leuillere-mesure

pour 30ml d'eau).

Ajouter le lait en
poudre.

&

"

e

Possibilite de faire
chauffer le biberon
au bain-marie si pas
de chauffe biberon.

/N\ Ne pas utiliser le
micro-onde > risque
de brolure.



Et apres ...
|ES CONSEILS DE SORTIE POUR MAMAN

Le périnée

v

— 0 awetous consens —

Recommandée  pour  fraiter  une
incontinence urinaire & 3 mois du post
partum, pesanteurs  persistantes,  signes
fonctionnels  urinaires ou anaux ou  si
difficultés lors d'un retour & la sexualite,
100% remboursée par la sécurité sociale,
Rédlisée par une sage-femme ou un
kinésithéropeute.

Pratiquer quotidiennement  lexercice
de fausse inspiration  thoracique
fravaill de la sangle abdominale
en hypopressit cest-a-dire  "sans
pressions’, expliqué par les sages-
femmes au cours du séjour,

Bain, piscine ou mer possibles quand
vous le souhaitez,

Alimentation saine, équiliorée et variée,
Reprise progressive du sport apres la
rééducation périnéale.

Eviter le port de charges lourdes,

Pas de tampon hygiénique avant le
rdv post-natal.

> ¢ faire 3 fois de suite, au moins 2 fois / jour
pour une efficacité optimale.

/N\ EXERCICE A POURSUIVRE JUSQU'A LA
REEDUCATION PERINEALE !

Position : Allongée sur le dos a plat (sans
coussin), jombes repliées, menton rentré.

Exercice :
Expirez votre air, puis inspirez et expirez
lentement jusqu'au bout du souffle (votre
venfre doit rentrer),
Puis bloguez votre respiration (pincez
votre nez pour ne pas reprendre de l'air),
Faites un grand creux sous les coftes,
comme si vous inspiiez, sans  laisser
rentrer dair (ventre plat et creusé / cotes
apparentes),
Maintenez quelques secondes,
Puis relachez doucement en reprenant de
[air par votre nez




() BENEAICES

Renforcer les albdominaux profonds et rééquilibrage des tensions dans le périnée,
Alleger les pesanteurs pelviennes et périnéales,

Repositionnement des organes (vessie, utérus, estomac, colon fransverse),
Diminuer les pesanteurs pelviennes,

Reduction du diastasis abdominal,

Amélioration de la circulation sanguine et lymphatique, de labdomen et du petit bassin,
Faciliter linvolution utérine,
Faciliter un fransit regulier.

Toilette intime deux fois par jour avec savon pour hygiene infime (non antiseptique),
Bien sécher en tamponnant doucement,
Changer souvent de serviette périodique pour maintenir la cicatrice au sec.

Les fils vont disparaitre en une quinzaine de jours.

Et aprés 'accouchement pour vous ..

DUREE DES o
SA,GNEMENTS semaines environ

« petit » retour de couches
possible entre le 8eme et 12eme jour

Cliniquement :
augmentation des saignements
+/- diminution de la montée de lait

RETOUR DE aprés 'accouchement +/- baisse de mordl

COU(HES /N Lovulation se produit 14 jours avant
le retour de couches donc pensez &
votre contraception.

retour de couches « classique »
> si vous n'allaitez pas et en l'absence
de contraception : 30 & 40 jours apres

I'accouchement ; . "
) o Risque de grossesse méme en
> si vous dllaitez, retour de couches labsence de regles pendant
aléatoire. - s
I'allaitement maternel.
P‘EPR,SE DES A votre convenance, lorsque vous vous| Pas de confre-indication & la reprise

RAPPORTS SEXUE[_S sentirez préte. des rapports sexuels.

CONTR ACEP”ON Un moyen de contfraception proposé avant votre sortie, adapte a votre situation

médicale et & vos aftentes.
V,S”E 6 a & semaines aprés Iaccouchement ; une ordonnance peut vous étre proposée
P OST—NATALE pour des séances de rééducation périnéo-sphinctérienne.
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Soins aprés césarenne

Douche quotidienne avec savon
habituel et rincage, séchage,
Cicatrice & laisser a lair (pas de
pansement dessus),
+/- Stéristrips posés apres le retrait des
agrafes au Séme jour de votre séjour, &
retirer apres quelques jours & la maison.

Des massages vous seront proposés
pour améliorer la cicatrisation :

Commencez & masser la cicatrice dés ablation des fils et/ou agrafes et avec autorisation de
votre professionnel de sonté, sur une cicatrice totalement fermée, non suintonte qui aura été

préalablement nettoyée et séchée.

1- Hygiéne adaptée

Lavez régulierement la zone cicatricielle avec
un gel lovant sans savon, au pH physiologique
adaopté aux peaux fragilisées.

2- Protection impérative contre les UV

Pour toutes les lésions exposées aux UV,
prévenez  |hyperpigmentation  de  votre
cicatrice en utilisant un produit avec un indice
de protection SPF 50 au minimum.
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1- Se laver les mains & l'eau et au savon.
2- Adopter une position relachée, la zone &
masser doit étre accessible et stable.

Le massage devra étre réalisé :
- Deux fois par jour,
Pendant 5 minutes,
Avec une pression modérée,
En utilisant un soin réparateur hydratant
permettant d'allier confort et apaisement.



Avant de commencer le massage de la cicatrice, adoptez une position reléchée en
respirant profondément et calmement.
Appliquez le baume réparateur apaisant et commencez en massant la zone autour de la
cicatrice afin de détendre les tissus périphériques et d’optimiser I'efficacité du massage.

IER MOIS

Apres ablation des fils et/ou des agrafes et avec autorisation des professionnels de santé :

Durant la premiére semaine, poser la main
& plat sur la cicatrice, la paume bien au
centre. En déplacant en douceur I'ensemble
de la peay, faire un vo-etvient davant en
arriere, puis de gauche & droite.

o

ZEME MOIS

Prendre la cicatrice entre le pouce, lindex et
le majeur de chague main. Sans glisser sur la
peau, mobiliser le plan superficiel de la peau
par ropport aux plans en dessous, dans le
sens du rapprochement des berges, vers le
haut et vers le baos.

A partir de la deuxieme semaine, poser
lindex et le majeur en centre de la cicatice.
Déplacer en douceur lensemble de la
cicatrice avec ces 2 doigfs, sur foute sa
longueur en effectuont des mouvements
d'avant en ariere puis de gauche & droite.

3EME MOIS

Prendre la cicatriice enfre le pouce, lindex
et le majeur, mobiliser le plan superficiel plus
infensément en soulevant légérement la peau
cicatricielle de maniére a créer un pli de
peau. Tordre doucement ce pli en effectuant
des mouvements de bas en haut.
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Signes d'alarme pour maman

1 - T
sia Nous quittons la maternité. Quand devons-nous

consulter en urgence pour maman ?

: * Saignement abondant
Saignements, pertes e 7 4
* Pertes malodorantes ==

* >38°5
Température * Frissons
* Courbatures

* Rouge
Cicatrice « Douloureuse ERERRARTS

* Ecoulement

* Briilures
Urines * Douleurs
» Difficultés a uriner

* Rouges et gonflées
* Douloureuses

Jambes

* Rouges
» Trés douloureux

* Tristesse

* Fatigue

* Angoisse

* Enervement

) - T —
medieranée N UrPSM
eooTI== i lele
o N

Sl
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LES CONSEILS DE SORTIE POUR BEBE

ILes visites pediatriques

A LA MATERNITE

Dans les 2 heures qui suivent la
naissance, par la sage-femme.
Dans les 24 premieres heures de
vie, par le pédiatre.

Lo veile de sortie de bébé de
la matemiteé qui corespond &
'examen du « 8éme jour », par le
pédiatre.

Un pédiatre,
ou sage-femme pour le Ler examen
en salle de naissances.

1ERE VISITE PEDIATRIQUE DE BEBE : P

AU COURS DES 2
PREMIERES ANNEES

Une visite mensuelle jusqu'aux 6
mois de l'enfant.

Puis, une visite & respectivement :
9 mois, 12 mois, 13 mois, 16 & 18
mois, et 24 & 25 mois.

................................................................................

Un pédiatre,

votre médecin générdliste,

la PMI (l'adresse de celle pres de
chez vous se frouve dans le camet
de sante).



Signes d'alarme pour bébé

AL’ _ Nous quittons la maternité. Quand devons-nous
'n' consulter en urgence pour bébé ?

« Difficultés a respirer
* Bruit inhabituel

s Lévres ou ongles bleus
* Jaunisse

Température SEe \
P . <36° =g

Respiration

&

* Trop sage Z

* Ne réclame pas 3 manger &
Comportement : 5 - an

* Pleure beaucoup e y

Impossible a consoler

* Boit moins de 6 fois par jour ﬁ

Alimentation ] S 4
= \Vomit souvent de grandes quantités

» Pas de selles (caca) = 36 heures
* Selles décolorées, blanches
» Diarrhée (selles liquides et fréquentes)

* Pasd'urines (pipi) = 3 changes

r . =
réseau

A S L P uresmll

s B b e oﬂﬁll;:"u:;—f;: o . pq::g :

e o eI
e
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Hygiene de bébé :
le bain

Oou?

Dans un lieu chauffé & 20-23°C.
Dans une baignoire : eau & 37°C,
proche de la table & langer, &
votre hauteur.

QUAND ?

A votre convenance,

Le lermois, il n'est pas nécessaire
de faire le bain tous les jours.

Il est conseile de le faire 3 fois
par semaine, de préférence
aprés une tétée : le matin ou le
soir pour son action reloxante et
favorisant le sommeil.

- TOILETTE BAIN

nique de complicité,
e et de tendresse.

COMMENT ?

Ne doit pas excéder 5 minutes jusqu'a la chute du
cordon (ler mois) car bébé se refroidit fres vite, |l
faut donc adapter la durée en fonction des signes
de bien-étre et d'inconfort. La durée du bain poura
étre prolongée et deviendra un moment ludique les
mois suivants (pas plus de 10 min).

Privilégier les savons doux pour nouveau-nés sans
parfum, sans conservateur, et sans coloront. Le
savonnage nest pas systématique et le savon doit
étre bien rincé car la peau du nourisson est trés
fragile.

Inconvénients des bains quotidiens :
Sécheresse et initations cutanées;
Chute retardée  du  cordon
ombilical.

- Shampoing : espacé de 8
a 10jours le 1ler mois (incage
a l'eau propre entre temps).

- Yeux : que si nécessaire
si les yeux coulent ou sl
y a des sécrétions, utiliser
sérum  physiologique avec
compresses stériles, du plus
propre au plus sale.

- Nez : si encombrement, faire
une lavage de nez au sérum
physiologique dans chagque
narine.




QUEL MATERIEL ?

Tout préparer & lavance,

Baignoire,

Savon pH neutre, sans antfiseptique ni parfum (les formules surgraissées n'‘apportent ni
avantages ni inconvénients),

Ne jamais laisser 'enfant nu longtemps (serviette enveloppante),

Ne pas utiliser des crémes, des lotions et des lingettes contenant des produits et parfums
pouvant éfre iritants.

/\ Ne jamais laisser I'enfant sans surveillance |

Quelques précisions

Les couper régulierement, & partir de la 4éme semaine, de préférence
pendant le sommeil.

Avec des ciseaux propres, O bouts ronds et réserveés & l'usage exclusif
du bébe.

Les couper droits + les angles.

A effectuer a leau et au savon, il est important de bien rincer et de
bien sécher.

Une fois par jour suffit, au cours du bain ou dun change.

A continuer aprés la chute du cordon qui se produit 5 & 10 jours
apreés la naissance.

i v e
' 4] Pas de balance a la maison,

- .~ - Sinécessité de se rassurer, possibilite de consultations en PMI ou avec
2 des sages-femmes libérales,

Votre bébé prend en moyenne 150 a 200 g par semaine les 3

premiers mois.

/\ Si votre bébé boit régulierement, si les selles et les urines sont
fréquentes, votre bébé ne peut que grossir |

(conseil pour votre nourisson de moins de 2 mois)

Ne pas la controler tous les jours mais seulement en cas de doute :
bébé grognon, chaud ou froid, pale, transpirant..

Remarque : en cas de fievre (T°> 38°C)
Elle doit étre recontrdlée par voie rectale, et si confimation, il est nécessaire
de consulter son médecin.
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Politique vaccinale

Depuis le ler jonvier 2018, huit vaccinations auparavant recommandées sont devenues
obligatoires : il s‘agit des vaccinations contre la coqueluche, les infections invasives & Haemophilus
influenzae de type b, Ihépatite B, les infections & pneumocoque, les infections invasives &
méningocoque de sérogroupe C, la rougeole, les oreillons et la rubéole ; soit un total de 11
vaccinations obligatoires.
- - g >
Calendrier simplifie Ex & 8 Sants

= REPUBLIQUE .
> FRANGAISE -@ » publique
Liberté o e France

BCG
DTP et Coqueluche

Pneumocoque -
Méningocoques ACWY _

Méningocoque B

Rotavirus
Covid-19
La vaccination est I'action de santé publique la plus efficace.

Qutre son effet de protection individuelle, elle présente un intérét collectif car, pour nombre de
vaccins, elle permet de protéger les personnes qui ne peuvent éfre vaccinées :

Tous
lesans

et+

EN VOUS FAISANT VACCINER, VOUS PROTEGEZ VOTRE BEBE !

Ministére des Solidarités et de

la Santé
" LS
> Prévention en santé | ‘ |
> Préserver sa santé / :
> Vaccination )

-
> Le calendrier des vaccinations. ‘
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https://solidarites-sante.gouv.fr/prevention-en-sante/preserver-sa-sante/vaccination/calendrier-vaccinal

Tuberculose (BCG)

La vaccination contre la tuberculose est le plus
souvent recommandée a partir de 1 mois et
jusqu’a l'dge de 15ans chez les enfants exposés
aun risque élevé de tuberculose.

iphtérie-Tétanos-Poliomyélite [DTP)

Lesrappelsdel'adulte sontrecommandés a dges
fixes soit 25, 45, 65 ans et ensuite tous les dix ans.

Coqueluche

Le rappel de l'adulte contre la coqueluche se
fait a 25 ans avec rattrapage possible jusqu’a
3% ans. Lavaccination contre la coqueluche de
lafemme enceinte dés le 2 trimestre de gros-
sesse est recommandée pour protéger son
nourrisson.

Haemophilus Influenzae de type b (Hib)

Pour les enfants n'ayant pas été vaccinés avant
& mois, un rattrapage vaccinal peut étre effec-
tué jusqu‘a l'age de 5 ans avec le vaccin mono-
valent (1 a 3 doses selon L'agel.

Hépatite B
Si la vaccination n'a pas été effectuée au cours
de la 1 année de vie, elle peut étre réalisée
jusqu'a 15ansinclus. A partirde 16 ans, elle est

recommandée uniguement chez les personnes
exposées au risque d hépatite B.

Cette vaccination est obligatoire chez tous les
nourrissons et est recommandée aux per-
sonnes de 65 ans et plus.

| . .,
REPUBLIQUE “s ® Santé
FRANCAISE i d publique
Lot e @ France
Fomivé .

Rougeole-Oreillons-Rubéole (ROR)

Pour les personnes nées a partir de 1980, étre
a jour signifie avoir eu deux doses de vaccin.

Méningocoques ACWY

La vaccination est obligatoire chez tous les
nourrissons depuis le 1¥ janvier 2025 avec une
dose 4 6 mois suivie d'un rappel a 12 mois.
Elle est également recommandée chez les
adolescents entre 11 et 14 ans.

Méningocoque B
Depuis janvier 2025, cette vaccination est obliga-
toire chez tous les nourrissons a 3, 5 et 12 mois.

Recommandé a tous les nourrissons a partir
de 2 mois. Deux a trois doses (par voie orale)
sont nécessaires selon le vaccin.

Papillomavirus humain (HPV)

Lavaccination estrecommandée chez lesfilles
etles garcons agésde 11 a 14 ans avec un rat-
trapage jusqu’a 19 ans inclus. De plus, la vac-
cination est recommandée aux hommes ayant
des relations sexuelles avec des hommes
[HSH) jusqu'a l'dge de 26 ans.

La vaccination est recommandée, chaque an-
née, notamment pour les personnes a risque
de complications : les personnes dgées de
65 ans et plus, celles atteintes de certaines
maladies chroniques dont les enfants a partir
de 6 mois, les femmes enceintes et les per-

Une question? Un conseil ?
Parlez-en a un professionnel de santé

sonnes souffrantd'obésité (IMC>40kgm?). La
vaccination contre la grippe peut aussi étre
proposée a tous les enfants de 2a 17 ans.

En automne, en plus des personnes a risque
ciblée par la grippe, cette vaccination est
aussirecommandée aux personnes atteintes
de troubles psychiatriques, de démence ou
de trisomie 21.

Au printemps, la vaccination est recomman-
dée pour les personnes de 80 ans et plus, les
résidentsd’'EHPAD et USLD, et les personnes
immunodéprimées quel que soit leur age.

La vaccination est recommandée chez les
personnes de 65 ans et plus.

VRS

La vaccination est recommandées aux per-
sonnes de 75 ans et plus aux personnes de
65 ans ayant des infections respiratoires
chroniques.

Pour en savoir plus

VACCINATION
INFOSERVICE.FR

Le site de référence qui répond a vos questions

A savoir : COQUELUCHE DU NOURRISSON, COMMENT LEVITER ?

La cogueluche est une maladie infectieuse trés contagieuse, se manifestant par des quintes de toux qui

durent plusieurs semaines et peuvent étre trés graves dans les premiers mois de vie.

La contamination provient le plus souvent de I'entourage proche de l'enfant (parents, grands-parents,

nourrice ... ) Les freres et sceurs sls sont corectement vaccinés ne sont pas contagieux.
La vaccination est la meilleure protection |

Qui et quand vacciner ?

Mise & jour : mars 2025

DT07-016-25PC

(A=W

Afin de protéger lenfant dés sa naissance durant ses premiers mois de vie, il suffit deffectuer une dose de
rappel au cours de la grossesse entre 20sa et 36sa. Si cette dose n'a pas été réalisée, il est conseillé
de la faire dés laccouchement et méme en cas dallaitement au sein. Le co-parent et les adultes qui
auront la garde du nourisson idéalement avant ou pendant la grossesse voire immédiatement apres
I'accouchement. Pour les freres et sceurs vérifier que la vaccination est & jour.

Comment vacciner ?

1 seule dose de vaccin dTcaP (diphtérie, tetanos, coqueluche, polio) Votre médecin ou sage-femme
vous fera une prescription.

LA BRONCHIOLITE

Chague année, la bronchiolite entraine plusieurs dizaines de milliers d'hospitalisations en France. Mais
gréce au fraitement préventif d'anticorps ciblés confre le VRS (virus respiratoire syncytial), en 2023 le
nombre dhospitalisations a diminué. C'est pourquoi une nouvelle campagne est prévue pour la période
hivernale 2024.

Dorévanant, les femmes enceintes peuvent aussi protéger leur bébé a naitre en se faisant vacciner lors
du 8eme mois de grossesse. Un vaccin proteége contre les infections & VRS chez les nourrissons de la
naissance jusqu'a 'age de 6 mois grace & limmunisation de la mére pendant la grossesse.
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/\ Ne jamais
surveillance en hauteur.
(table & langer, lit, fauteuil, canopé..).

Regles de sécurité

laisser un enfant sans

Privilegier les peintures a l'eau et & I'huile,
Bien aérer pendant et opres les travaux,
Choisir des matériaux étiquetés A+ (niveau
démissions du produit en polluants
volatiles dans I'air intérieur),

La femme enceinte ne participe pas aux

Tour du lit non recommandeé,

Couché & plat, sur le dos, sur un matelas
ferme, adapté au i,

Pour couviir bébé, préférer une turbulette
ou gigoteuse aofin de prévenir les risques
détouffement.

Pas doreiller, ni coussin spécialisé, ni
couette, ni drap ou couverture : pas de
doudou, ni peluche dans le lit de bebe |
Température de la chambre aux alentours
de 18-21°C,

Faire dommir bébé dans la chombre
parentale est recommandé par IHAS au
moins les 6 premiers mois. Un lit cododo est
la solution adaptée.

fravaux, ou si obligation port du masque
et gants,

Attendre 3 mois avant de mettre bébé
dans sa nouvelle chambre.

Si latmosphere est seche > humidifier 'air,
Pas de chainette de tétine ou de petite
chaine autour du cou pour dormi,

Avec ou sans rot, attendre 15 minutes
avant d'allonger un tout-petit qui vient de
boire son lait,

Aérer et ventiler 10-15min (2 fois par jour),
Pas de bougies, encens, papier d'arménie
qui libérent des produits cancérigenes et
pertutbateurs endocriniens,

Le tabac est le plus gros polluant intérieur.
7 7 e

Retrouvez en annexe les fiches
conseils de Projet FEE.S. :
Habitat

ATTENTION | _ s : "

Pas d'oreiller, ni coussin spécialisé, ni couette, ni drap ou couverture ;
pas de doudou, ni peluche dans le lit de bébé | i
b AR
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Conseils :
Préférer les jouets en bois brut et/ou fibres
naturelles,
Eviter les jouets parfumés et connectés,
Jouets neufs,
Ne pas multiplier les peluches,
Privilegier les jouets : CE, NF OEKO TEST..

/\ Laver les vétements et les peluches
avant de les porter ou utiliser !

II'y a beaucoup dinterrogations sur les effets
des ondes sur la santé. Par précaution, il est
donc préférable de limiter ['utilisation de ce
type de produit dans la chambre de votre
enfant.

Tenir les appreils électriques & plus
de Im50 du beébé (wifi baby-phone,
telephone..),

Mettre le téléphone en mode avion
pendant la nuit,

Bébé doit toujours voyager attaché dans un
siege spécialisé adapté a son poids et a sa
taille, le plus longtemps possible dos & la route.
Méme pour un court frajet, ne jomais le prendre
sur les genoux.

Association de lutte contre la
mort inattendue du nourrisson :
www\aitre et Vivrefr

lls expriment un besoin et/ou une émotion : faim,
douleur, peur, mauvaise position, froid, chaud. .. :
clest'un des moyens de communication de votre
bébe.

Si ces pleurs sont incessants et difficilement
consolables, ne secouez pas votre bébé,
les conségquences pourcient étre graves et
iréversibles, consultez plutdt votre médecin.

Si vous vous sentez & bout, exaspéré et/ou
que vous sentez que vous n'arivez pas & vous
controler :
Posez le bébé et mettez-le en lieu sur, sortez
de la piece et allez reprendre votre calme.
Essayez de trouve, si C'est possible, un relais
(papa, grands parents, amis).
Demandez de laide si vous n'arrivez pas &
vous calmer.

De la naissance & l'age de 1an, ses causes sont
mal connues.

Plusieurs facteurs influencent ce risque :
Lle tabogisme pendaont et apres la
Qrossesse,
La position ventrale pendant le sommeil,
Une literie inadaptée : les accessoires de
literie mous tels que couvertures, oreillers,
peau de moutons, tours de it et coussins
de positionnement ou cale-bébés,
Lendormissement dans les fransats et
sieges-autos en dehors des frajets,
Lépuisement parental avec Co-sleeping®

ou Co canapé.
*le BB dort seul dans son lit; jomais dans le lit de ses

parents.
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Prévention du risque de
contamination de votre

bebe

Le Virus respiratoire Syncytial (VRS) est la
principale cause dinfection respiratoire chez
les bébés. La bronchiolite en est 'expression
la plus frequente.

Le virus se fransmet facilement :
dune personne & une autre par la touy,
les étemuements, les postillons, les mains et
les objets.
peut survivre 7 heures dans 'environnement.

Les adultes et les grands enfants porteurs
du VRS n'ont habituellement aucun signe ou
alors un simple rhume. Ainsi, des personnes
contagieuses sans le savoir fransmettent le VRS.

/N\ Limiter le nombre de visites en maternité
et apres le retour & domicile !

Eloigner de Iui toute personne enthumée
(freres et soeurs compris).

Laver vos mains au savon avant et apres
le change, la tétée, les calins, le repas..
Ne pas I'embrasser si vous étes enthumée.
Ne pas l'emmener dans des endroits
confinés : supermarchés, transports en
commun..

Lavez régulierement ses jouets et doudous.
Aérer la chambre : fenétre ouverte 10
minutes / jour.

Ne pas fumer & proximité de lui.
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Les sorties avec bébé

QUAND ?

Possible dés la sortie de la matemite,
Aux heures les plus douces en hiver et les
plus fraiches en été.

A EVITER!

Lorsqu'il fait trés froid, fres humide ou
lorsque le vent est fort,
Le ler mois la cohue des grands magasins.




Prévention de la plagiocéphalie

PLAGIOCEPHALIE |

NORMAL LEGER MODERE SEVERE

Plagiocéphalie = Déformation de la téte de bébé, ['aniere ou le coté du crane est aplati.

AT AR
BEBE NE DOIT PAS TOURNER LA TETE

PosifriorTs frop angues sur le dos TOUJOURS DU MEME COTE
Torticolis congénital T A

/\ PREVENTION DES LA NAISSANCE !

—PENDANT LES PHASES DE SOMMEIL—

Temps de sommeil SANS SURVEILLANCE
de bébé :

Bébé dort sur le dos,

Dans son propre |it.

/\ Cette position exerce une pression
sur |'arriere-crane du nouveau-nég, frés
malléable pendant les premiers mois de vie
pouvant entrainer une plagiocéphalie.

. /\RAPPEL :

{ Pas doreiller ni coussin
spécialisé, ni couette, ni
drap ou couverture ; pas
de doudou, ni peluche
dans le lit de bébé |

Assurez-vous que votre enfant ne toumne

pacs la téte toujours du méme coté. Pour

cela, une nuit sur deux, placez votre bébé

la tete au pied du lit (cf photogrophie a
droite). {

\——
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PENDANT LES PHASES D'EVEIL

Votre bébé a besoin d'étre libre de bouger |

Alternez sous surveillance les positions du nourrisson : % sur le cote droit et puis %4 sur
le coté gauche,

Posez votre bébé plusieurs fois par jour sur votre ventre ou votre poitrine et parlez-lui
(vous pouvez en profiter pour continuer regulierement le peau & peau),

Profitez du tapis d'évell pour altemer les position latérales et ventrales SOUS VOTRE
SURVEILLANCE et cela dés la naissance,

Augmentez chaque jour la fréquence et le temps passé sur le ventre en veillont &
changer bébé de position dés quil commence & se plaindre et cela TOUOURS

SOUS SURVEILLANCE,

Veillez & attirer son attention & gauche comme & droite lorsqu'il est sur le dos (évitez
[utilisation des arches),

Penser également a alterner le coté ou vous donnez le biberon,

Privilegiez le portage de bébé au bras, en écharpe de portage ou en porte-bébée
physiologique,

Eviter dinstaller rop longtemps votre bébé dans le fransat et dans la coque en
dehors des temps de transport.

Des informations complémentaires
sont accesibles sur les sites :
Ch-Grassefr
> Patients et visiteurs

> Offres de soins

> Pole Femme-Mere-Enfant
> Obstétrique

Amelifr
Solidarites-Sante-Couvfr

VOUS SOUHAITEZ
CONSULTER LES
ANNEXES
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ALIMENTATION ET SANTE :

LIMITER LES POLLUANTS DANS L'ALIMENTATION

Fees

Femmes enceintes
environnement et santé

()MUTUALITE
FRANCAISE
o W . . , . . A
Evitez les plats préparés : quand c’est possible, préparez vous-méme
les repas en préférant les aliments locaux et de saison. Au moins,
vous serez certaine que vos plats contiennent peu d’additifs.
Ceci dit, certains produits du commerce sont trés sains comme les
préparations destinées aux enfants de moins de 3 ans pour lesquelles le
~n n

nombre d’additifs et le taux de pesticides sont trés controlés

Lisez les étiquettes. Bien souvent, plus la liste est longue, plus il y a d’ajouts de substances dont
on ignore parfois les effets sur la santé.

= Lorsque cela est possible, préférez les « labels biologiques ».
Ces filieres utilisent moins de produits chimiques, vous en
retrouverez donc moins dans votre assiette.

AGRICULTURE
BIOLOGIQUE

Les apports de la consommation de poisson (notamment en
acides gras) sont trés intéressants sur le plan nutritionnel pendant
la grossesse et |'enfance, néanmoins cette consommation peut
exposer a des polluants.

L’Agence nationale de sécurité sanitaire de l'alimentation, de I'environnement et du travail (ANSES)
recommande aux femmes enceintes, allaitantes et aux enfants de moins de 3 ans :

- De consommer 2 portions de poisson par semaine dont 1 riche en oméga 3 (saumon, sardine,
hareng, maquereau...)

- De limiter les poissons d’eau douce fortement bio-accumulateurs (anguille, barbeau, bréme,
carpe, silure) et les poissons prédateurs sauvages (thon, bar, lotte, dorade...)

- D’éviter le requin, I'espadon, la marlin, le siki et la lamproie.

Retrouvez toutes les informations sur www.anses.fr

En variant son alimentation, ses lieux d’approvisionnement et en cuisinant

/f un peu, vous permettrez a votre bébé de grandir dans de bonnes
conditions.




" En prafique, nNessayez pas de trop bien faire. Soyez indulgents avec vous-méme, sachez
vous reposer, passez la main & une tierce personne, acceptez de vous tromper un peu au
départ. C'est comme ¢a que nous avons tous appris notre réle de parent. "

- Equipe du Péle Femme-Mere-Enfant du Centre Hospitalier de Grasse -

@HopitalGrasse
POLE FEMME - MERE - ENFANT
Centre Hospitalier de Grasse

28 Chemin de Clavary

CENTRE 06130 CRASSE
HOSPITALIER
deGRASSE Wwwch-grassefr

Votre sante, notre engagement quotidien 04 93 09 55 55

@ch_grasse

Centre Hospitalier de Crasse

Centre Hospitdlier de Crasse
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