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      Mon amie était si excitée lorsqu'elle a reçu un test de grossesse positif. Cela faisait des années que son mari et elle souhaitaient fonder une famille, mais ils attendaient toujours de trouver "le bon moment".

      Comme vous le savez déjà, il n'y a pas de bon moment ! Si vous continuez à attendre que tout soit parfait, vous risquez de ne jamais vous sentir prête à avoir un bébé. Mais mon amie était convaincue que si elle tombait enceinte quand tout était parfait dans sa vie, la grossesse se déroulerait également sans problème.

      Elle a passé plusieurs mois à préparer son congé de maternité, à décorer la chambre d'enfant et à lire tous les livres sur l'éducation des enfants qui lui tombaient sous la main. Elle était si heureuse, elle papillonnait comme une abeille occupée.

      Mais lorsqu'elle est tombée enceinte de sept mois, son enthousiasme est retombé. Elle avait l'habitude de me donner toutes sortes de nouvelles sur les visites chez le médecin, les couleurs de peinture, les thèmes de la chambre d'enfant, et plus encore. Quand elle s'est arrêtée, j'étais si nerveuse pour elle. J'étais sûre qu'elle avait reçu une mauvaise nouvelle et qu'elle ne savait pas comment la partager.

      Comme j'ai une grande expérience de l'étude des familles, de l'éducation des enfants et de la grossesse, je voulais lui faire savoir que j'étais là pour elle, peu importe ce qui se passait. Je l'ai invitée à déjeuner et j'ai abordé très diplomatiquement le sujet de sa grossesse. Je me suis préparée à entendre de mauvaises nouvelles pour ne pas devenir émotive et rendre les choses encore plus difficiles pour elle.

      "Je vais avoir un bébé", m'a-t-elle dit en me regardant avec une véritable peur dans les yeux.

      J'étais si confuse ! Bien sûr, elle allait avoir un bébé ! Elle venait de passer sept mois à centrer sa vie autour de ce fait ! Je l'ai gentiment interrogée pour mieux comprendre ce qu'elle ressentait.

      "Comme, je vais vraiment avoir un bébé. Je vais devoir accoucher ! Je vais devoir l'élever ! Je ne sais pas comment faire ça !"

      Je l'ai rassurée en lui disant qu'elle avait déjà commencé à se préparer pour le bébé. Après tout, elle avait lu tant de livres sur l'éducation des enfants !

      "Je ne crois pas à ces livres", m'a-t-elle dit. "Ils sont soit trop optimistes et me disent que j'aimerai le bébé quoi qu'il arrive et que je saurai naturellement quoi faire. Ou bien ils sont trop concrets et recommandent d'appeler le médecin et de faire des recherches approfondies sur chaque petite chose. Non seulement les conseils d'un livre contredisent directement ceux d'un autre livre, mais aucune de ces approches ne me semble correcte."

      Je ne peux pas vous dire à quel point j'étais enthousiaste à l'idée d'utiliser mes connaissances approfondies sur la grossesse et l'éducation des enfants pour aider mon amie à surmonter sa situation difficile. Nous avons travaillé ensemble pour faire le point sur tout ce qu'elle avait déjà fait, sur les aspects de la grossesse qui la troublaient et sur les raisons de ce sentiment.

      Lorsque j'ai rendu visite à mon amie et à son nouveau bébé, je n'en revenais pas de voir à quel point ils semblaient tous deux paisibles. Comme le font les nouvelles mères, mon amie n'arrêtait pas de sourire, mais c'est à moi qu'elle adressait ces sourires étonnants !

      "Je n'aurais pas pu le faire sans toi", m'a-t-elle dit. "Il y a tellement d'informations sur le sujet que je me suis complètement surchargée ! Vous êtes allé au fond des choses et vous m'avez donné les informations que je pouvais utiliser, et je ne pourrai jamais vous remercier assez."

      Je lui ai assuré que je l'avais fait parce que je l'aimais et que je me souciais de son bien-être, mais aussi qu'elle pouvait me rendre la pareille en me laissant tenir son adorable bébé !

      Je n'arrivais pas à me débarrasser des mots et des sourires de mon amie. J'étais si heureuse de l'avoir aidée, mais je n'arrêtais pas de penser aux informations contradictoires qu'elle avait lues. Il est possible de s'informer - de nombreux livres sur la grossesse traitent des problèmes médicaux, et votre gynécologue est suffisamment compétent pour vous aider à résoudre vos questions et vos problèmes.

      Il est également possible de trouver de nombreux livres qui proclament que vous serez une mère naturelle dès la naissance du bébé. Lorsque vous tiendrez votre bébé dans vos bras, vous saurez exactement quoi faire avec lui. Bien qu'il soit agréable que ce lien d'amour instantané se produise entre vous et votre bébé, ce n'est pas toujours le cas.

      J'ai commencé à réfléchir à toutes les informations que j'ai partagées avec mon amie et j'ai pensé que je devais les compiler pour aider d'autres femmes. Non seulement votre corps subit des changements, mais votre esprit et vos émotions connaissent également des hauts et des bas pendant la grossesse. Le fait d'avoir des explications simples pourrait aider les femmes enceintes, car elles n'auraient pas à se demander si elles ont des difficultés ou si ce qu'elles vivent est normal.

      J'ai également reçu de nombreux conseils sur ce qu'il faut manger pour aider son corps et son esprit. Et si je regroupais dans un seul livre tous mes conseils pour prendre soin de son corps, de ses émotions et de son esprit pendant la grossesse ? Comme un guichet unique pour les femmes enceintes ! Peut-être que distiller ces connaissances dans un seul livre serait plus utile que d'attendre d'une femme qu'elle s'attaque à une longue liste de lectures, surtout en plus de tout ce qu'elle vit déjà pendant sa grossesse !

      Je vous souhaite donc la bienvenue dans mon " one-stop-shop ", le livre qui vous aidera à vivre une grossesse heureuse et saine, de la minute où vous obtenez un résultat positif jusqu'à l'accouchement - et au-delà ! (Vous avez déjà entendu parler du quatrième trimestre ? C'est réel, et je peux vous aider à le gérer).

      Je suis très enthousiaste à l'idée de partager mes connaissances avec vous pour vous donner les moyens d'avancer dans votre parcours de grossesse. J'ai passé des années à étudier la sociologie familiale, notamment les unités familiales, le mariage, l'éducation des enfants et, bien sûr, la grossesse. Je comprends les changements que votre corps, votre esprit et vos émotions vont subir au cours de ce voyage. Je peux vous aider à les maîtriser tout en équilibrant votre relation avec votre partenaire, votre famille élargie et vos amis.

      La chose la plus importante à retenir est qu'il s'agit du moment le plus magique de votre vie : vous êtes sur le point de devenir mère ! Votre vie va changer de tant de façons différentes, alors restez positive, respirez profondément et préparez-vous à apprendre. N'oublie pas que je suis là pour toi, que je te tiens la main et que je t'aide à tout maîtriser.
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      Dans les médias, la grossesse semble être décrite de deux manières principales. Il peut s'agir d'une expérience paradisiaque où vous vous promenez avec cette lueur particulière, en frottant joyeusement votre ventre et en parlant à votre bébé. Ou bien, elle peut avoir un impact considérable sur votre physique, votre mental et vos émotions. Vous vous promenez avec des cheveux en bataille sur la tête, vous vomissez tous les matins et vous souffrez constamment de douleurs.

      La réalité est que vous aurez très probablement un mélange de ces deux expériences. Certains jours peuvent être assez difficiles ; ensuite, vous ferez une pause et vous serez très enthousiaste à l'idée de voir votre vie changer. Vous pouvez avoir un premier trimestre difficile, puis passer le reste de votre grossesse en douceur. Chaque personne vit une expérience différente, et je pense que c'est la raison pour laquelle tant d'autres livres sur le marché ont du mal à s'adresser véritablement aux femmes. Ils essaient de donner des informations générales qui peuvent s'appliquer à tout le monde, mais en réalité, vous devriez connaître les détails de chaque chose, pour savoir à quoi vous attendre.

      Que vous viviez une grossesse paisible ou des moments difficiles, votre être tout entier va subir des changements assez importants, alors explorons chacun d'eux plus en profondeur.

      Changements physiques Je ne veux pas gâcher votre plaisir, mais il n'y a pas moyen de le dire gentiment : il y a une longue liste de choses qui vont changer dans votre corps physique. La plupart des femmes savent et acceptent que leur ventre va s'élargir, que leurs chevilles vont gonfler et que, finalement, elles devront faire sortir le bébé de leur corps, ce qui entraînera ses propres changements. Mais il y a plus que cela.

      Certains changements surviennent pour protéger votre bébé en pleine croissance, comme les différences dans les niveaux d'hormones, la prise de poids et l'énergie.

      Les hormones Les hormones influencent plus de fonctions corporelles que vous ne le pensez. La gonadotrophine chorionique humaine (HCG) est une hormone que le placenta produit pour préparer votre corps à accepter l'implantation de l'ovule. Elle est plus puissante au cours du premier trimestre et est principalement responsable des nausées que vous ressentirez probablement pendant cette période.

      Le lactogène placentaire humain (LPH) est une autre hormone produite par le placenta. Elle stimule la croissance de vos glandes lactiques, ce qui vous préparera à allaiter votre bébé. Lorsque vos seins commencent à se développer pendant la grossesse, vous pouvez être gênée par leur taille et la pression que vous ressentez.

      Conseil de pro : achetez des soutiens-gorge d'allaitement dès le début de la grossesse et commencez à les porter. Vous n'avez pas besoin d'allaiter pour bénéficier du confort qu'ils procurent. Ils peuvent également s'avérer plus abordables que l'achat de nouveaux soutiens-gorge dans des tailles plus grandes, car vous pouvez les porter au fur et à mesure de la croissance de votre poitrine pendant la grossesse, ainsi que pendant l'allaitement. Si vous investissez dans des soutiens-gorge plus grands, ils ne seront pas propices à un allaitement facile, et vous finirez donc par acheter des soutiens-gorge d'allaitement de toute façon.

      À ce propos, l'achat de vêtements de maternité au début de votre grossesse peut s'avérer utile, car vous pouvez choisir des articles au fur et à mesure que vous trouvez de bonnes affaires. Et vous pouvez les porter quand vous le souhaitez ! Les vêtements de maternité sont confortables, et au fur et à mesure que votre corps change, vous apprécierez leur douceur et leur indulgence. De nombreuses femmes que je connais ont commencé à les porter dès leur deuxième ou troisième mois et ont continué à les porter longtemps après l'accouchement !

      Mais revenons aux hormones qui sont à l'origine de tout cet inconfort. Votre corps produit davantage d'œstrogènes lorsque vous êtes enceinte, afin de vous maintenir en bonne santé, vous et votre bébé. Au fil du temps, vous produisez également plus de progestérone, qui assouplit vos articulations pour que votre corps puisse faire de la place à votre utérus lors de son expansion, et aussi pour que vous soyez plus à l'aise lors de l'accouchement.

      Certaines de ces hormones, comme la progestérone, peuvent être équilibrées par des suppléments. Nous explorerons cet aspect de votre santé plus en détail au chapitre 4, lorsque nous aborderons l'alimentation.

      Poids Toutes les femmes savent qu'elles doivent s'attendre à prendre du poids pendant la grossesse ; après tout, un être humain grandit dans votre ventre ! Mais le poids ne sera pas nécessairement limité à votre ventre, ce qui peut être difficile à accepter. Les femmes peuvent prendre entre 10 et 15 kilos pendant la grossesse, et votre bébé est loin de représenter la totalité de ce poids !

      La prise de poids se produit généralement au cours des deuxième et troisième trimestres, car vous avez de plus en plus faim et avez besoin de plus de calories pour subvenir à vos besoins et à ceux de votre bébé. Bien que le fait de voir votre corps changer de façon aussi radicale puisse être difficile, il est important de se rappeler que votre corps répond aux besoins de votre bébé et qu'il n'est donc pas nécessaire de faire un régime pendant la grossesse. Vous pouvez faire des choix alimentaires sains et faire de l'exercice de manière approuvée pour vous aider à contrôler votre prise de poids. Nous aborderons ces deux questions dans les chapitres suivants.

      La plupart du poids que vous prenez au cours de votre troisième trimestre est de la rétention d'eau. Elle fait gonfler vos chevilles, vos mains et vos pieds, qui peuvent être serrés et inconfortables. Comme il n'y a pas de solution à ce problème, il vaut mieux essayer de se détendre un peu. Même s'il s'agit de rétention d'eau, ne vous méprenez pas et ne pensez pas que cela signifie que votre corps a assez ou trop d'eau - vous devez toujours rester hydraté !

      Circulation Puisque vous faites grandir une autre personne, votre corps produira plus de sang pendant la grossesse pour subvenir à vos besoins à tous les deux. Vous pouvez contribuer à augmenter le volume de votre sang en mangeant des aliments riches en fer. Vous trouverez une liste de mes aliments préférés dans le chapitre consacré à l'alimentation.

      Cette augmentation du volume sanguin signifie que vos veines seront plus grosses pour accueillir ce volume. Vous serez sensible aux varices et aux hémorroïdes. Si les varices peuvent avoir une mauvaise apparence, provoquer des démangeaisons ou être inconfortables, elles sont inoffensives pour votre santé générale.

      Les hémorroïdes sont plus douloureuses et peuvent être pénibles car elles peuvent entraîner la présence de sang dans les selles, et personne n'a envie de voir du sang dans les toilettes pendant la grossesse ! Pour les prévenir, vous pouvez manger beaucoup de fibres et boire beaucoup d'eau pour que vos selles restent molles. Le fait de bouger et d'être plus active qu'assise peut également aider à prévenir ces douleurs. Si vous souffrez d'hémorroïdes, parlez à votre médecin des traitements ou des suppléments qui peuvent vous aider.

      La présence d'une plus grande quantité de sang dans l'organisme oblige les reins et le système urinaire à travailler davantage pour maintenir le sang propre et le débarrasser des déchets. L'augmentation du sang et la pression exercée sur la vessie entraînent des mictions fréquentes. Même si vous urinez fréquemment, vous êtes plus susceptible de souffrir d'infections des voies urinaires et de mycoses pendant la grossesse.

      Ces changements dans la circulation sanguine peuvent affecter votre tension artérielle et vous donner des vertiges. Pour lutter contre les vertiges, veillez à manger suffisamment pour que votre taux de glycémie reste stable, buvez beaucoup d'eau et faites toujours attention lorsque vous vous levez d'une position couchée ou assise.

      Goût, odeur et digestion La digestion change également pendant la grossesse, comme vous pouvez le constater lors des nausées matinales. Les nausées sont très fréquentes, tout comme les fringales extrêmes et les aversions alimentaires. Il est courant, au cours du premier trimestre, d'avoir un goût métallique dans la bouche, car votre corps s'habitue aux changements constants. Lorsque ce goût disparaît, vous pouvez avoir envie d'aliments que vous n'aimiez pas vraiment auparavant. Il se peut aussi que vous n'aimiez plus vos plats préférés !

      Votre corps affine ses sens pour vous empêcher de manger quoi que ce soit qui puisse vous rendre malade ou nuire à votre bébé, il est donc préférable de suivre le mouvement lorsque vos goûts changent. Les aliments recommandés au chapitre quatre plairont aux papilles gustatives les plus générales et vous apporteront tous les nutriments dont vous avez besoin.

      Votre odorat peut également changer. Vous pouvez être capable de sentir quelque chose de très loin, et vous serez plus susceptible d'avoir des réactions extrêmes à ces odeurs. Même si vous n'étiez pas choquée par certaines odeurs auparavant, vos hormones de grossesse élevées peuvent faire en sorte que certaines odeurs vous rendent malade ou vous donnent des maux de tête.

      Même si vous n'avez jamais eu de problèmes d'indigestion ou de brûlures d'estomac, vous pouvez en souffrir pendant la grossesse. C'est fréquent au cours du troisième trimestre, lorsque le bébé a grandi et exerce une pression sur votre estomac. Si les aliments que vous consommez peuvent être à l'origine de l'indigestion, vous pouvez aussi essayer de prévenir cette sensation en mangeant de plus petits repas plus souvent. Vous éviterez ainsi que votre estomac ne soit trop plein et que le bébé n'exerce une pression trop forte. Si vos brûlures d'estomac sont atroces, demandez à votre médecin quels sont les antiacides qui peuvent être pris sans danger pendant la grossesse.

      Les cheveux, la peau et les ongles Les hormones de grossesse peuvent vous donner du fil à retordre, mais vos cheveux, votre peau et vos ongles peuvent bénéficier de cette poussée hormonale. Vos cheveux peuvent devenir plus
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