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25 ASTUCES POUR MIEUX VIVRE SA GROSSESSE





Souvent très attendue, la grossesse reste un moment privilégié, magique et plein de surprises dans la vie d’une femme. Pas toujours rose, cependant, la vie de femme enceinte ! Entre l’angoisse des nouvelles responsabilités à venir, les petits tracas du quotidien et le bonheur de devenir mère, votre cœur et votre corps connaissent un véritable chamboulement !

Rassurez-vous, vous n’êtes pas la première femme à vivre ces instants d’excitation mêlée d’angoisse justifiée. Quelle est celle en effet qui n’a jamais redouté les nombreux maux qui accompagnent la grossesse ? Quelle future maman n’a jamais écouté avec une pointe d’anxiété ses amies lui raconter à quel point cela risque d’être fatigant, difficile et long ? Vous non plus, vous n’y couperez pas ! Vous devrez adapter votre mode de vie et accepter de subir des désagréments en tout genre.

Si les nausées sont les premières à pointer le bout de leur nez, elles laissent en général assez vite la place à d’autres petits bobos dont on se passerait bien. Quant aux problèmes de peaux (vergetures, taches brunes, acné envahissante, perte de cheveux, etc.) s’ils ne sont qu’esthétiques, ils sont cependant peu appréciés des futures mamans qui ont parfois déjà bien des difficultés à se reconnaître avec leur gros ventre ! Enfin, maux de dos, jambes lourdes et hémorroïdes s’invitent souvent à la fête. Et quand les douleurs s’ajoutent à l’ardoise déjà bien remplie, le dernier trimestre peut sembler interminable !

Vous aussi vous redoutez toutes ces choses, que vos copines n’ont pas manqué de vous préciser, sourire en coin, dès que vous leur avez annoncé la bonne nouvelle ? Ne soyez pas pessimiste. Ce moment est et restera spécial pour vous et pour votre couple. Que toutes ces craintes ne vous empêchent pas de vivre votre grossesse sereinement et de vous consacrer à des activités plus amusantes pour une future maman ! Laissez ces petits bobos derrière vous pour vous concentrer sur des choses plus réjouissantes : le choix du prénom, de la poussette ou de la couleur de sa chambre…

Grâce à ces 25 astuces de grand-mère, faciles à mettre en œuvre, soignez les petits désagréments de votre grossesse. Ces « trucs » ne réclament que l’utilisation de produits naturels et de notre quotidien. Vous trouverez ceux-ci sans difficulté, chez votre épicier préféré (jus de citron, huile d’olive, gingembre, menthe, etc.) ou dans une pharmacie (huile d’amande douce, etc.). S’ils sont inoffensifs pour toute personne en bonne santé, en cas de doute sur des allergies à certains de ces produits, sur leurs effets secondaires, ou sur les causes de vos douleurs, consultez au plus vite le médecin qui vous accompagne et suit votre grossesse. Ces astuces, qui vous permettront en effet de soulager des petits maux et de rendre votre grossesse plus agréable, n’ont pas pour objectif ni prétention de guérir les troubles physiques et maladies liés à celle-ci.




VAINCRE LES NAUSÉES
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LES BIENFAITS DU JUS DE CITRON

Les nausées sont en général les premières à vous mettre la puce à l’oreille concernant votre état, mais elles sont rarement agréables à vivre ! Et pourtant, préparez-vous à les subir, car elles sont très fréquentes chez la femme enceinte… Si une prise en charge médicale ne s’impose pas – consultez votre médecin pour en avoir le cœur net ! –, vous ne pourrez les soulager qu’avec les remèdes de Mamie, les médicaments étant généralement proscrits.

À jeun, avant de prendre votre petit déjeuner, débutez la journée par une potion aux vertus magiques, déjà bien connue de nos aïeules. Dans un grand verre, versez à parts égales de l’eau tiède et le jus d’un citron fraichement pressé.

Bien connu pour sa teneur élevée en vitamine C et ses propriétés antiseptiques, le citron est aussi un champion de la détox ! Possédant des propriétés eupeptiques (c’est-à-dire favorisant la digestion), cet agrume est parfait pour réguler votre foie, malmené au début de la grossesse par vos hormones.

Si l’acidité du citron vous dérange, quelques gouttes de miel en adouciront le goût sans nuire à son efficacité.

À retenir


	½ eau chaude, ½ jus de citron.

	Profitez de la vitamine C et des propriétés antiseptiques et eupeptiques du citron.

	Ajoutez du miel si l’acidité est dérangeante.



UN PETIT DÉJEUNER… AU LIT

C’est Mamie qui vous le dit : se lever le ventre plein est un moyen efficace pour lutter contre les nausées matinales. Profitez donc du petit déjeuner pour vous faire chouchouter : proposez au futur papa de vous le servir au lit ! Ce sera aussi l’occasion de lui montrer que sa présence est importante pour vous durant cette grossesse et de conserver un petit moment pour partager ensemble cette attente si particulière.

Privilégiez une alimentation variée et saine, tout en vous faisant plaisir avec de petites choses que vous aimez. Pour autant que votre estomac le supporte, évidemment ! Votre repas idéal comportera ainsi un fruit, un produit à base de céréales, une boisson et un produit laitier. Lisez les trucs de Mamie ci-dessous afin de vous aiguiller dans le choix des aliments et boissons à mettre au menu pour favoriser votre digestion et calmer vos nausées. Si un tel menu vous semble trop copieux, commencez avec une boisson et un aliment sec (quelques biscuits ou une biscotte par exemple), le temps que votre estomac se mette en route. La suite passera plus facilement après.

À retenir


	Prenez votre petit déjeuner au lit afin de vous lever le ventre plein et d’éviter les nausées matinales.

	Conservez une alimentation variée et équilibrée.

	Consultez votre médecin en cas de nausées persistantes et violentes.



DES REPAS FRACTIONNÉS

Tout au long de la journée, fractionnez vos repas pour faciliter votre digestion et pour équilibrer votre taux de sucre. De petites quantités de nourriture passeront plus facilement et seront plus rapidement digérées par votre estomac. Mais attention, fractionner les repas ne signifie pas que vous pouvez vous autoriser toutes les fringales et craquer sur la première barre chocolatée qui vous passe sous le nez. Conservez une alimentation variée, la moins grasse, acide et épicée possible pour éviter d’enflammer vos intestins. Il est également conseillé de boire régulièrement de l’eau, en évitant le grand verre accompagnant vos repas. Boire 30 minutes avant ou 30 minutes après le repas est préférable pour éloigner les ballonnements et ralentir encore votre digestion.

À retenir


	Privilégiez les petites quantités de nourriture pour une meilleure digestion.

	Buvez régulièrement de l’eau, de préférence 30 minutes avant ou après le repas.

	Évitez les aliments trop gras, salés, sucrés, épicés et acides.



VIVE LES AMANDES !

Complétez vos repas, dès le petit déjeuner, par une poignée d’amandes, de noix ou de noisettes. Ces fruits secs sont riches en protéines, mais aussi en vitamine B. Or, la vitamine B est particulièrement conseillée, car elle permet de fixer le fer dont la carence est fréquente chez les femmes enceintes. C’est de plus une vitamine dite « antiémétique », c’est-à-dire efficace pour lutter contre les nausées (particulièrement la vitamine B6). Les aliments qui contiennent cette vitamine (fruits secs, céréales, bananes, thon ou pommes de terre par exemple) sont donc à favoriser dans votre alimentation au premier trimestre de votre grossesse, particulièrement si vos nausées s’accompagnent de vomissements.

À retenir


	La vitamine B fixe le fer, dont manquent souvent les femmes enceintes, et agit contre les nausées (vitamine B6 particulièrement).

	Les fruits secs sont riches en protéines et en vitamine B.

	On en retrouve aussi dans les céréales, bananes, thon et pommes de terre.



LE GINGEMBRE À VOTRE SECOURS

Antiémétique reconnu, le gingembre est une herbe aux propriétés étonnantes. Ce rhizome permet de diminuer les nausées matinales et vomissements du premier trimestre tout aussi efficacement que l’absorption d’aliments contenant des vitamines B6. Consommez-le séché (en poudre), confit ou cru, en jus ou en huile ; que vous le croquiez, le râpiez ou l’infusiez, ses propriétés restent identiques. Avant d’en consommer, assurez-vous cependant auprès de votre médecin qu’il ne vous est pas déconseillé.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Originaire d’Asie, le gingembre est utilisé depuis plus de 6000 ans dans la cuisine traditionnelle orientale, notamment pour ses vertus digestives, mais aussi pour ses propriétés aphrodisiaques.



À retenir


	Le gingembre est antiémétique.

	Consommez-le sous toutes ses formes.

	Demandez au préalable conseil à votre médecin.



UNE TISANE À LA MENTHE FRAÎCHE

La menthe est l’un de ces autres aliments magiques qui ont la propriété de faire disparaître, comme par miracle ou presque, les nausées matinales tant redoutées. Pourquoi ne pas, dès lors, en couper quelques feuilles dans votre jardin (ou celui de la voisine), pour les faire infuser dans un peu d’eau chaude ? Bientôt, votre malaise ne sera plus qu’un mauvais souvenir… Une nausée ? Quelle nausée ?

Petite remarque complémentaire : si une infusion de feuilles de menthe ne peut vous faire que du bien, il est par contre fortement déconseillé d’utiliser la menthe sous forme d’huile essentielle durant la grossesse. En effet, les huiles essentielles contiennent des principes actifs très puissants risquant d’endommager le fœtus en formation. Demandez conseil à un médecin spécialisé si vous tenez absolument à en utiliser.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Plante médicinale très largement utilisée depuis le XVIIIe siècle, la menthe était également un condiment employé en cuisine par les Grecs et les Romains. On raconte d’ailleurs que les Romaines – qui buvaient, en cachette, les boissons alcoolisées réservées aux hommes et aux dieux – en mâchaient quelques feuilles pour masquer l’odeur de l’alcool. Et son utilisation pourrait être encore plus ancienne, des archéologues ayant retrouvé des feuilles de menthe dans des tombes égyptiennes.



À retenir


	Concoctez-vous des infusions de feuilles de menthe fraîche.

	La majorité des huiles essentielles sont à bannir durant la grossesse.






RESTER BELLE





SUS AUX VERGETURES !

Les vergetures, lorsqu’elles se sont installées, sont malheureusement irréversibles. Il s’agit donc de ralentir leur apparition et leur évolution, en prenant soin de votre peau en prévention pour éviter au maximum de devoir réparer les dégâts par la suite. De manière générale, deux impératifs : maintenez votre peau hydratée – une peau sèche et sensible sera en effet plus vite susceptible de subir les assauts de ces vilaines marques –, et limitez votre prise de poids au maximum ; votre médecin pourra, selon votre situation personnelle, vous conseiller sur votre prise de poids idéale.

Pour prendre soin de votre peau et de son élasticité, commencez – assez logiquement – par boire régulièrement. Ensuite, faites-vous plaisir et profitez de cette excuse pour vous masser, ou vous faire masser, avec des huiles végétales riches (huile d’amande douce ou huile d’argan). Évitez toutefois soigneusement les mélanges contenant des huiles essentielles, dangereuses pour votre bébé. Enfin, vous pouvez atténuer quelque peu vos vergetures avec un masque maison, fabriqué à partir de la purée d’un demi-avocat et d’une cuillère de miel, qu’il vous suffira d’appliquer pendant une trentaine de minutes sur la/les zones touchées ou à protéger (le ventre, notamment). L’avocat a des propriétés régénératrices pour votre peau, alors que le miel la rendra toute douce.


LE SAVIEZ-VOUS ?

Les vergetures sont ces petites



À retenir


	Les vergetures sont le résultat de la distension de la peau lors de la grossesse.

	Leur apparition est irréversible, seule la prévention sera efficace.

	Hydratez votre peau.

	Limitez votre prise de poids.



ACNÉ ET PROBLÈMES DE PEAU






À retenir


	Privilégiez les pains dermatologiques.

	Évitez les crèmes et masques en tous genres.

	Appliquez des tranches de tomate pour purifier la peau.

	Un coton imbibé de jus de citron pour terminer.



SOLEIL, MON ENNEMI



À retenir


	Le soleil favorise l’apparition des vergetures et du masque de grossesse.

	Ne vous exposez pas quand c’est évitable.

	Protégez-vous avec de l’écran total même lors d’un petit rayon de soleil.



UNE POITRINE FERME



À retenir


	Adaptez votre lingerie.

	Ne craignez pas l’eau froide pour raffermir la peau.

	Hydratez et massez votre poitrine pour qu’elle reste souple.



UN SOURIRE RAVAGEUR




À retenir


	Privilégiez les sources de calcium dans votre alimentation.

	Ayez, plus que jamais, une hygiène bucco-dentaire irréprochable.

	Ajoutez de temps en temps un peu de bicarbonate de soude dans votre dentifrice.



DES GENCIVES SAINES








À retenir


	Frottez des feuilles de sauge sur vos gencives enflammées.

	Prévoyez une visite de contrôle chez votre dentiste.



DES CHEVEUX SOYEUX








À retenir


	Réalisez vos soins capillaires maison.

	Citron, vinaigre et eau tiède pour la brillance.

	Infusion de feuilles de bardanes pour les cheveux gras et fragiles.



LES CERNES, NON MERCI !







À retenir


	Le froid réactive la circulation sanguine et fait ainsi disparaître les cernes.

	Appliquez des glaçons ou des petites cuillères réfrigérées sous vos yeux.

	Utilisez les plantes riches en antioxydants à votre disposition.
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