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Qu’est-ce que le carnet de maternité ?
Qu’apporte-t-il ?

Vous étes enceinte. Cette période de votre vie est le moment ideall
pour prendre soin de vous.

Pour vous aider, ce carnet sera votre compagnon de route tout au
long des 9 mois de grossesse, jusqu’aux premieres semaines apres
I'arrivee de votre bébe.

Ce carnet a pour objectif :

. D'aborder tout un ensemble d’informations et de conseils
qui vous aideront tout au long de votre grossesse

. Dameéliorer le suivi de votre grossesse et la communication
entre les différents professionnels de la sante qui vous suivront
jusgu’a la naissance de votre enfant

. De vous donner une information sur le déroulement du suivi
de votre grossesse, vos droits, vos obligations, les demarches
administratives, les aides diverses.
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Quels sont les professionnels, les services, les
personnes qui peuvent m’aider ?

Votre grossesse est confirmeée. Celle-ci constitue un événement important qui
va entrainer des changements dans votre vie.

Des professionnels, des services et des associations sont Ia pour vous aider.

. Le gynécologue

. Lasage-femme

«  Le médecin généraliste

- LAssociation luxembourgeoise des sages-femmes sages-femmes.lu

Vous pouvez également contacter d tout moment une des 4 maternités du pays.

La Clinique Bohler des

Hopitaux Robert Schuman

Tél : 26333 9020
hopitauxschuman.lu/fr/etablissement/
clinique-bohler

=N HOPITAUX
ROBERT
H SCHUMAN

CLINIGUE BOHLER

La maternité Grande Duchesse Charlotte
au Centre Hospitalier de Luxembourg

Tél : 4411-1

maternite.chl.lu

4 CHUL
B WV Sarernite

e

CENTRE HOSPITALIER
EMILE MAYRISCH

La maternité du Centre Hospitalier
Emile Mayrisch

Tél : 5711 44001-44442
chem.lu/specialites-et-services-
de-support/maternite-esch

La maternité du Centre Hospitalier du Nord
Tél : 8166-51110
chdn.lu/fr/fachabteilungen/gynaekologie-
geburtshilfe.ohp

CHdN

CENTRT HORPITALICR DLINORD
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Autres professionnels d’intérét

E E Association Nationale des Diététiciens
du Luxembourg Asbl
AN D I_ comite@andl.lu
[=]:

andl.lu

E E Association Luxembourgeoise des
L-

-
Kinésithérapeutes Asbl
‘ALK Tél: 27 04 84 14
E alk.lu
1

Mes contacts utiles
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Tableau de calcul de la date de naissance
théorique de mon bébé

Votre meédecin évalue la durée de votre grossesse en semaines et jours
d’aménorrhée (absence de régles). En moyenne, la grossesse dure 40 semaines
apres le premier jour de vos dernieres regles mais la naissance peut avoir lieu
entre 37 et 42 semaines.

Vous souhaitez savoir quand naitra votre bébé ?

Vous pouvez faire le calcul en utilisant le tableau ci-contre. Pour cela, vous

devez connaitre la date du 1°" jour de vos dernieres regles.
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Tout au long des 9 mois de grossesse, des rencontres avec difféerents profession-
nels de la santé sont prévues a des moments precis.

Les visites

La loi prévoit 5 consultations avec votre gynécologue pendant votre grossesse
a partir du 3¢ mois, mais des visites et des examens complémentaires sont sou-
vent proposeés par votre médecin. De maniere genérale, une consultation par
Mois avec une sage-femme ou un gynécologue est recommandée.

De méme, trois echographies sont géneéralement realisées et systematique-
ment remboursees au cours de la grossesse, d savoir une par trimestre. D’autres
eéchographies additionnelles peuvent étre realisées.

En parallele, un examen médico-dentaire doit &tre réalise au cours de la grossesse.

Au Luxembourg, l'allocation de naissance est diviseée en 3 tranches :

Lallocation prénatale
Lallocation de naissance

Lallocation postnatale

,les 5 examens gynécologiques prévus par
la loi ainsi que 'examen chez le dentiste sont obligatoires.

N'oubliez pas qu’un tampon du medecin doit étre mis sur la fiche de demande
de l'allocation de naissance lors de chacun de ces examens.

, l'enfant doit étre né viable et la
maman doit avoir réalisé 1T examen postnatal chez un meédecin spécialiste en
gynécologie et obstétrique (tampon & mettre sur le formulaire).

, l'enfant doit vivre de maniére continue
au Luxembourg jusqu’a I'dge de 2 ans ou un de ses parents doit étre travailleur
au Luxembourg et étre affilie a ce titre au Centre commun de la seécurité sociale
au Luxembourg depuis la naissance jusqu'a I'dge de 2 ans de I'enfant. Lenfant
doit avoir eu 6 examens medicaux jusqu’a I'édge de 2 ans.



Pour obtenir le paiement de chacune des 3 tranches, vous devez avoir réalise
les visites et, a chaque fois, faire signer les fiches de demande d’allocation. Ces
fiches doivent ensuite étre envoyées & la Caisse pour I'avenir des enfants (CAE).

ET;I:H":.’ E cae.public.lu/fr/demarches/formulaires.htm!

Le formulaire pour 'allocation postnatale est remis en principe & la mere apres
l'accouchement & I'hépital ou I'enfant est né ou par l'officier d’état civil lors de
la deéclaration de naissance. En cas d'accouchement & I'étranger, le formulaire
peut étre demandé par écrit ou par teléphone & la Caisse pour I'avenir des
enfants.

Les examens médicaux obstétricaux obligatoires

. X : u cou i i
e examen prénatal au cours des 3 premiers mois de grossesse

. X : u cours du i

2¢ examen prénatal au cours du 4¢ mois de grossesse
. X : u cours du i

3¢ examen prénatal au cours du 6° mois de grossesse
« 4= examen prénatal au cours du 8¢ mois de grossesse
« 5 examen prénatal au cours du 9¢ mois de grossesse
Lors de ces visites, votre gynécologue vérifiera votre état de santé ainsi que la
croissance du bébé. De méme, un test d’urine, une prise de sang, une mesure

de votre poids, une prise de votre tension artérielle, une mesure de la hauteur
utérine et un monitoring peuvent étre réalisés.

©
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Les échographies
Léchographie du 1 trimestre vers 12 semaines (3 mois) permet de

connaitre avec plus de précision l'dge de la grossesse, la date de
naissance et le nombre de bébés.

Léchographie du 2° trimestre entre 20 a 24 semaines (5 mois),
appelée échographie morphologique permet de vérifier la croissance
du bébé et de dépister d’éventuelles malformations.

-

Léchographie du 3° trimestre entre 32 et 34 semaines (7 mois)
permet de contrdler la croissance, la vitalité ainsi que la position du bébé.

S



Les consultations avec une sage-femme

La grossesse physiologique peut étre suivie par une sage-femme. Un suivi
parallele par une sage-femme et un gynécologue est possible.

En cas de pathologie, la prise en charge par un gynécologue est indispensable.
La sage-femme pourra continuer d’intervenir & domicile sur prescription
medicale.

Le suivi de la grossesse physiologique, les consultations sages-femmes ainsi que
des séances individuelles de préparation & 'accouchement sont remboursées
par la Caisse Nationale de Santé (CNS). Certaines sages-femmes proposent
d’autres méthodes de preparation a 'accouchement qui ne sont pas rembour-

sees par la CNS.
n
.
A
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Les tests de dépistage pouvant étre effectués
au cours de la grossesse

Il sagit des examens les plus courants effectués au cours de la grossesse.
D’autres examens complémentaires pourront vous étre prescrits et vous seront
expliquées par votre medecin.

Le Test Prénatal Non Invasif
(NIPT) est un test de dépistage tres performant des anomalies chromosomiques
faetales les plus fréquentes. Celui-ci est realisé par une simple prise de sang faite
a la maman. Ce test peut étre réalisé ¢ partir de 10 semaines d'aménorrhee,
apres la premiere échographie et est remboursé par la CNS. Ce test permet le
dépistage des trisomies 21, 18 et 13. En cas de resultat positif, le résultat peut
étre confirmé par une amniocentese (prélevement de liquide amniotique).

Le test de diabete de grossesse
(également appelé diabete gestationnel) est réalisé entre la 24¢ et la 28¢ se-
maine de grossesse. Ce test, d’ « hyperglycémie provoquée par voie orale »
(HGPO) se fait en plusieurs étapes et dure environ 2h30.

Ce test, réalisé vers la 36° semaine,
est simple et sans douleur. Il consiste a réaliser un prélevement dans le vagin et
parfois le rectum & l'aide d’'un coton-tige. Il permet de rechercher la présence
d’'une éventuelle bactérie appelée streptocoque du groupe B qui pourrait
affecter le bébe.



Les démarches administratives

Le congé de maternité

Le congé de maternité se compose de 2 parties : le congé prénatal, qui
débute 8 semaines avant la date présumée de votre accouchement et le
congé postnatal qui a une durée de 12 semaines apres la date de naissance
de votre enfant.

Le droit au congé de maternité

Vous devez étre affiliée a I'assurance maladie-maternité & titre obligatoire
depuis au moins 6 mois au cours des 12 mois qui précedent le début du congé
de maternité pour pouvoir en bénéficier.

Si vous n‘avez pas d'affiliation & la CNS, vous pouvez vous adresser O votre
caisse privee ou demander conseil au service d’'assistance sociale de votre
commune de résidence.

Démarches préalables

Vous devez transmettre un certificat médical (établi au cours des 12 dernieres

semaines de la grossesse) qui indique la date présumée de I'accouchement &

lo Caisse Nationale de Santé (CNS).

10
guichet.public.lu/fr/citoyens/organismes/organismes_citoyens/

caisse-nationale-sante/cns-prestations-especes.html

Emploi et grossesse

Pendant la grossesse, vous pouvez ressentir une fatigue importante, notam-
ment au premier trimestre. Cest physiologiquement normal, votre corps a be-
soin de repos et vous devez essayer de vous faciliter la vie au maximum.

Dans le cadre de votre travail, si votre état vous empéche de mener & bien certaines
tches, N'hésitez pas a en parler a votre employeur et/ou au médecin du travail.

La loi ne précise pas a quel moment vous devez informer votre employeur sur votre
grossesse.

Le congé de maternité | Les démarches administratives 15
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Attention, pour pouvoir bénéficier des mesures de protection prevues par la loi,
votre employeur doit étre informé de votre état de grossesse !

Dés que vous avez informé votre employeur en lui remettant votre certificat
medical indiquant la date d’'accouchement, vous bénéficiez :

. dune protection contre le licenciement avec preavis et ce, jusqua 12
semaines apres 'accouchement

« dune protection spéciale de votre santé et de votre sécurité si vous
occupez un poste présentant des risques spéecifiques. Si le travail présente
un danger et est incompatible avec une grossesse, la femme enceinte peut
étre dispensée de son travail.

«  d’une protection contre les risques liés au travail de nuit
- d'une dispense de travail pour effectuer les examens medicaux preévus par la loi

« de 8 semaines de congé avant 'accouchement et de 12 semaines apres la
naissance (congé de maternité)

. daménagement de votre temps de travail si vous allaitez votre enfant

Pour pouvoir bénéficier valablement du congé de maternité, vous devez
transmettre un certificat médical qui indique la date présumée de votre
accouchement ¢ votre employeur. Ce certificat doit étre établi au cours des
12 derniéres semaines de la grossesse, mais jamais avant. Cest la date a laquelle
le certificatmeédicalaété etabliquiestimportante. Cetteinformation peutse faire
soit en lui envoyant votre certificat meédical par lettre recommandeée, soit en le lui
remettant en mains propres contre signature d’une copie.

Un outil de calcul du congé de maternité est disponible sur le site de la CNS, il
vous indiquera le délai pour envoyer votre certificat a la CNS :

Ohs0)
5

5 cns.public.lu/fr/assure/services-ligne/outils/simulateur
E - % -maternite.html
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En cas de doutes, de questions ou si vous n‘avez pas pu respecter les delais
prévus, adressez-vous du service d’assistance sociale de votre commune de
résidence, qui pourra vous aider.

Congé prénatal

Le conge prenatal débute 8 semaines avant la date présumée de votre accou-
chement. Cette date doit étre attestée par un certificat meédical établi au plus
tét 12 semaines avant la date présumeée de 'accouchement.

Si 'accouchement a lieu avant la date présumée qui figure sur le certificat
méedical, les jours de congé prénatal qui n'ont pas éteé pris sont ajoutés au
congé postnatal, sans que la durée totale du congé de maternité ne puisse
exceder 20 semaines.

Silaccouchement a lieu apres la date présumeée, le conge prénatal est prolongé
jusqu’d la date définitive de I'accouchement, sans que la durée du congée
postnatal ne puisse étre réduite (12 semaines).

Congé postnatal

Le congée postnatal a une durée de 12 semaines apres la date effective de votre
accouchement.

Exemple :
Le terme prévu de 'accouchement est le 4 mai, mais 'accouchement effectif a
lieu le 2 mai, soit 2 jours avant terme :

« le certificat médical qui indique la date prévue de I'accouchement peut
étre etabli a partir du 8 février, c’est-a-dire dans les 12 dernieres semaines
de la grossesse

« le congé prénatal commence le 9 mars, c’est-a-dire 8 semaines (56 jours
calendaires) avant le terme initialement prévu

- le congé postnatal prend fin le 26 juillet, c’est-a-dire 84 jours calendaires
calculés a partir de la date effective de 'accouchement, +2 jours reportés
du congé prenatal



Aprés 'accouchement, une copie de I'acte de naissance du nouveau-né doit
étre envoyée ¢ la CNS & I'adresse suivante :

Si vous exercez une activité professionnelle, vous avez droit & une indemnité
pécuniaire de maternité versée par la CNS (et non par votre employeur)
pendant votre congé de maternite.

Et.ﬁ'E Pour plus d’'information, consultez la page de la CNS :

ﬂ" EEE cns.public.lu/fr/assure/droits-demarches/dossiers-thematiques/
relia"a

E famille/maternite-paternite.html

Le congé de paternité

Le congeé de paternité est un conge extraordinaire de 10 jours accordé au pere
salarie et indépendant ainsi que toute personne reconnue comme second pa-
rent & I'occasion de la naissance d’un enfant.

Les jours de congés peuvent étre fractionneés et en principe étre fixés selon les
désirs du salarie dans les 2 mois qui suivent la naissance, sauf si les besoins de
lemployeur s’y opposent. Si aucun accord ne peut étre trouvé avec votre em-
ployeur, le congé doit étre pris en une seule fois et immediatement apres la
naissance.

Démarches

Votre partenaire doit informer son employeur au minimum 2 mois avant les dates
prévisibles auxquelles il souhaite prendre son congé par courrier recommande,
email ou toutes autres formes qui permettent de prouver le respect du délai.

Cette information doit étre accompagnée d’'une copie du certificat medical
attestant la date présumée de 'accouchement.
[=] % [=]
ke .= Pour plus d'informations :
'.'F‘ guichet.public.lu/fr/entreprises/ressources-humaines/conges/
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La déclaration de naissance

Toute naissance doit obligatoirement étre déclaree a l'officier de l'etat civil
de lo commune ou la naissance a eu lieu et ceci dans les 10 jours apres
laccouchement (sans compter le jour de 'accouchement).

Attention, si ce délai n'est pas respecté, une décision de justice devra intervenir
en vue de 'établissement de l'acte de naissance.

Clest le pére ou la mére qui doit déclarer la naissance du nouveau-né. A défaut
du pére ou de la mere, la déclaration ne pourra étre faite que par les meédecins,
sages-femmes ou toute autre personne qui aura assisté a I'accouchement (sur
présentation de ,I'avis de naissance” délivré par le médecin ou la sage-femme).

Les documents suivants doivent étre présentes lors de la déclaration de naissance :

Parents mariés :

« avis de naissance delivre par le medecin ou par la sage-femme

« livret de famille ou a défaut un acte de mariage

«  piece d’identité du declarant et de la mere

Parents non mariés :

« avis de naissance delivre par le medecin ou par la sage-femme

. piece d’identité du pere et de la mere

«  déclaration conjointe signée par les parents indiquant le nom & conférer &

lenfant (si un des 2 parents est de nationalité luxembourgeoise)

Le bureau des déclarations remettra 8 extraits d’acte de naissance dont
une copie sera a remettre d la commune de résidence, une a 'lemployeur, une a
la Caisse pour I'avenir des enfants (CAE), et une ¢ la Caisse de maladie.

Les parents non luxembourgeois doivent d'abord deéclarer lenfant & la
commune de naissance puis & leur consulat ou ambassade respectifs (Une
copie de I'extrait d’acte de naissance sera également & remettre).



Renseignez-vous aupres de la commmune du lieu de naissance :

Commune de Luxembourg
E ok E vdl.lu/fr/vivre/demarches-administratives/declarer-un-evene-
I 1P % ment-familial/declarer-une-naissance

- Heures d’ouvertures du lundi au vendredi de 8h & 17h ainsi que

les samedis et certains jours fériés de 9h30 a 11h30.

Commune d’Esch sur Alzette

‘%E administration.esch.lu/service/declarer-une-naissance
=1 Heures d’'ouvertures du lundi au vendredi de 8h & 17h ainsi que

E ettelbruck.lu/citoyen/services-au-citoyen/etat-civil/naissances
= Heures d'ouvertures du lundi au vendredi de 8h a 11h30 et de
13h30 & 16h30 (et le mercredi jusqu’a 18h30).

Le congé parental

Le congé parental a été mis en place dans le but de concilier vie familiale et
vie professionnelle des parents. Il a été réformé en 2016 pour permettre aux
parents de choisir parmi des modeles de conges flexibles et adapteés a leurs
situations professionnelles tout en beénéficiant d’'un revenu de remplacement.

Lindemnité de congé parental est versée par la Caisse pour
I'avenir des enfants (CAE).
guichet.public.lu/ft/citoyens/organismes/organismes__citoyens/
caisse-avenir-enfants.html

*y compris samedis et dimanches
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Le premier congé parental

Si vous ou votre partenaire souhaitez bénéficier du congé parental a la fin du
congé de maternité, vous devez introduire une demande de conge parental
votre employeur au plus tard 2 mois avant le début du congé de maternité par
lettre recommandée avec avis de réception.

E*-‘E Demande congé parental :

guichet.public.lu/fr/citoyens/travail/conges-jours-feries/
situation-personnelle/conge-parental.html

"
[=] &t
Le deuxiéme congé parental

Le deuxieme congé parental est celui qui doit étre entamé avant I'édge de 6
ans de 'enfant. En cas d’'adoption d’'un enfant, le congé parental peut étre pris
endéans une période de six ans a compter de la fin du congé d’accueil ou, si un
congeé d’accueil n'a pas éte pris, a partir de la date du jugement d’adoption et
ce jusqu’a I'dge de douze ans accomplis de 'enfant.

EE E Pour plus de détails consultez le site de la CAE
% coe.public.lu/fr/conge-parental

[=]

ERJE Pour plus d’'informations sur les démorches administratives
sante.public.lu/fr/publications/I/legislation-alloc-
naissance-2018-fr/legislation- o//oc naissance-2018-fr.pdf

Informations sur la législation
autour de la naissance

»F
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Préparer la fratrie

Larrivee d’'un enfant signifie un changement dans l'organisation familiale et
chaque membre devra sadapter a sa nouvelle place au sein de la famille.

Quand annoncer la nouvelle & la fratrie ?

Si l'enfant est encore jeune, il N‘aura pas la notion du temps, il N'est donc pas
nécessaire de le faire des que vous découvrez la grossesse car 9 mois vont Iui
paraitre longs.

Quand votre ventre s'arrondira ou si 'enfant vous questionne & ce sujet, vous
pouvez lui expliquer qu’il y a un bébé qui grandit dans votre ventre.

Prévoyez un moment de tranquillité pour la premiéere rencontre entre I'aine et
le nouveau-né a la maternite.

N




Larrivee d’'un enfant est une période particulicire de votre vie : vous serez
confrontée & beaucoup de changements et d’inconnues. Les choix que vous
allez faire maintenant, ce que vous allez manger pendant votre grossesse ain-
si que pendant l'allaitement, peuvent influencer la santé de votre bébe et la
votre.

Lactivité physique pendant la grossesse

Il est conseillé de pratiquer régulierement une activité physique douce du-
rant la grossesse. Si vous n'étiez pas réguliecrement active avant la grossesse,
commencez par des activités comme la marche, le yoga ou la natation. Com-
mencez par quelques minutes par jour et augmentez graduellement votre
temps d’activité physique jusqu'a atteindre 150 minutes par semaine (30 mi-
nutes par jour pendant 5 jours par exemple).

Chez les femmes enceintes déja regulierement actives avant la grossesse, il
est conseillé de pratiquer une activité physique moderée pendant au moins
30 minutes, au moins 5 jours par semaine, de préféerence tous les jours.

Parlez-en & votre médecin, surtout avant de commencer une nouvelle acti-
vité pendant la grossesse. Durant vos activités physiques, vous devriez pou-

voir parler normalement, sans trop d’essoufflement. Si vous vous sentez plus
fatiguee que d’habitude, reposez-vous et diminuez le rythme et la fréequence.

Sports conseillés

H

Sports & éviter



«  Privilégiez les activités comme la marche, la natation, le vélo d'apparte-
ment, la gymnastique douce, 'aquagym, les activités d’expression corpo-
relle

« Limitez votre temps de sédentarité. Remplacer la sédentarité par une
activité d’intensité douce ou modérée est bénéfique pour la santé

«  Pratiquez une variété d’activitées d’endurance et de renforcement mus-
culaire

« En revanche, les activités ¢ risques de chute, de perte d’équilibre, de
coups ou de déplacements brusques sont deconseillées, comme la course
a pied, I'équitation et le cyclisme

«  Sachez aussi gu’avant de reprendre une activité plus intense apres l'ac-
couchement, vous devriez avoir réaliseé vos séances de rééducation du
périnée, que ce soit aprés un accouchement par voie basse ou une cesa-
rienne. Parlez-en a votre sage-femme ou & votre gynécologue.

«  Sivous pratiquez un sport intense, parlez-en & un médecin.

Les maux de la grossesse

Au cours de la grossesse, des désagrément tels que nausées, brllures d'esto-
mac, jambes lourdes, mycoses ou fuites urinaires peuvent apparaitre.

Cest aussi une période au cours de laguelle vous pourrez ressentir une pertur-
bation de 'image de soi, rencontrer des problémes et des questions autour de
votre sexualite.

Quels que soient les maux qui apparaissent, sachez que les professionnels de
santé pourront vous accompagner et vous conseiller pour vous soulager.

Le suivi psychologique, les émotions, les violences psycho-
logiques, les violences intrafamiliales

Lors de votre grossesse, des doutes et des angoisses peuvent aussi apparaitre.
Les fluctuations des émotions sont tout & fait normales au cours de cette pé-
riode mais elles peuvent &tre déstabilisantes, notamment pour votre entourage.

Si vous vous sentez seule, que vous ressentez un mal-étre quel qu’il soit (des
paroles blessantes, des méchancetés entendues, etc), parlez-en au professionnel
de santé qui vous accompagne.



Alimentation pendant la grossesse

La grossesse est un moment privilégié pour adopter une bonne hygiene de
vie et une alimentation saine. Il nN‘est pourtant pas necessaire de bouleverser
completement votre alimentation, mais de veiller & adopter une alimentation
équilibree.

Les fruits et légumes sont indispensables, ils sont riches en vitamines, en sels mi-
néraux et en fibres alimentaires. Essayez d’en consommer 5 portions par jour en
veillant & les laver soigneusement avant de les manger. Privilegiez les produits
locaux et de saison.

Pendant la grossesse, surveillez la qualité des graisses consommees, en pri-
vilégiant les graisses végétales (huile d’olive, de colza, de noix) et les fruits &
coques non salés (noix, amandes, noisettes). Un apport adéquat en acides gras
essentiels est nécessaire au bon deéveloppement de votre bebe. Consommez
si possible les graisses crues ou peu chauffées et évitez les graisses cuites et
surchauffées (fritures).

Pendant ces 9 mois de grossesse, vous étes beaucoup plus sensible aux
fluctuations du taux de sucre dans votre sang. Ainsi, nous vous recommandons
de limiter les sucres rapides (sucreries, pdtisseries, limonades, jus de fruits...) et
de manger régulierement des féculents de préférence complets (pates, riz, cé-
réales, farine, pains complets...) et cela & chaque repas.

1.r,_|E Pour plus d’'informations, consultez le site :
gimb.public.lu/fr/gesond-iessen/besoins-nutritionnels/
E!ru. femme-enceinte.html
e

Pendant la grossesse, il est important de veiller & un bon apport en calcium en
consommant 3-4 portions de produits laitiers par jour, comme le yaourt, le lait
et le fromage (sous forme pasteurisée). Les produits laitiers, qui peuvent par
exemple faire partie integrante d’une recette, sont egalement une excellente
source de proteines, comme par ailleurs les viandes, les volailles, les poissons et
les ceufs durs.
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Pour couvrir vos besoins en protéines qui sont augmenteés, consommez un ali-
ment riche en protéines aux repas principaux et les 3 & 4 portions de produits
laitiers par jour. Pensez a varier entre les différentes sources de protéines ani-
males (viande, volaille, poisson, ceufs) et intégrez régulierement des protéines
végétales, comme les légumes secs (lentilles, pois chiches, haricots rouges...).

Vos besoins en eau sont de 1,5-2 | par jour. Pendant l'allaitement, ces besoins
sont augmentés (2 a 3 litres par jour). La meilleure boisson reste I'eau, de préfé-
rence plate. Consommez avec modération les boissons contenant de la caféine
ou théine. Pour l'alcool, la devise est « zéro alcool pendant la grossesse et
Iallaitement »

Des compléments vitaminés pourront vous &tre proposes par votre gynecologue.
Pour réduire les expositions éventuellement nocives pour le foetus:

«  Privilégiez le fait maison (& base d’'aliments bruts) aux plats préparés, ul-
tra-transformés qui ont une faible qualité nutritionnelle et comportent
souvent des substances artificielles (certains conservateurs, exhausteurs
de golts, colorants, etc.) dont I'impact sur la santé n'est pas encore bien
connu (voir figure p27). Par exemple, au lieu d’acheter des plats & réchauf-
fer au micro-ondes ou au four, préparez vous-méme les plats en achetant
les aliments bruts.

+ Lo consommation de fruits et legumes issus de 'agriculture biologique peut
permettre de réduire I'exposition aux pesticides. Lavez a I'eau tous les fruits
et léegumes avant consommation (et enlevez la peau si non issus de l'agri-
culture biologique). Favorisez également si possible des céréales (riz, mas,
blé,...) issus de 'agriculture biologique et variez entre les sortes de céréales
et les marques pour réduire le risque d’exposition au metaux lourds.

« Lo consommation de poissons est tres bénefique pour la santé. la consom-
mation conseillée est de 2 fois par semaine, dont une fois du poisson gras
(saumon, sardine, hareng, maquereau...). Ces derniers constituent une ex-
cellente source en graisses essentielles omega 3. Il est important de faire
un choix judicieux concernant le poisson gue vous consommez pendant la
grossesse et 'allaitement, car certaines especes peuvent contenir des pol-
luants. Privilégiez les petits poissons(maqguereaux, sardine, anchois, truite,
hareng, saumon d’élevage...) et limitez la consommation des grands pois-
sons prédateurs (raies, thon, dorade, esturgeon, lotte, bonite, bar, flétan,
etc.), qui contiennent en général plus de polluants (p. ex. du mercure) ain-



Aliments bruts ou peu transformés et ingrédients issus de matiéres
brutes par des procédés simples — ¢ favoriser

DBE /o0

Aliments transformés fabriqués a partir des denrées précédentes
par des procédés simples — & consommer avec modération

EREl= S

Aliments ultra-transformés fabriqués par des procédés industriels, & partir
des denrées précédentes, de produits industriels et d'additifs — o eviter

5 ECFH @

si que des poissons d’eau douce dont I'anguille, barbeaux, carpes, etc...
Evitez la consommation des poissons les plus contaminés (p. ex. espadon,
requin, marlin ou lamproie).

E E Pour plus d’informations, consultez le site :
anses.fr/fr/content/manger-du-poisson-pourquoi-comment

Chauffez et stockez des aliments chauds dans des contenants en verre
ou inox. Le plastique contient des substances chimiques qui peuvent étre
transmises A la nourriture au contact de la chaleur.

Pour les produits emballes, préférez les bocaux en verre aux conserves ou
cannettes, qui peuvent contenir des bisphénols, agissant comme perturba-
teurs endocriniens.
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Se protéger pendant la grossesse

Eici;E « Toxoplasmose et Listériose pendant la

$‘J e - 3 grossesse »
sante.public.lu/ft/publications/t/toxoplasmose-

E;‘ "n listeriose-2019-fr-pt-de-en/index.html

Consultez la brochure (disponible en FR, DE, PT, EN)

Pendant la grossesse, le foetus peut étre expose a des maladies infectieuses.
Deux infections d’origine alimentaire peuvent avoir de graves conséquences
sur le développement du foetus: la toxoplasmose et la listériose. Il est possible
de sen prémunir en adoptant des mesures simples d’hygiene alimentaire et
d’hygiene générale.

Pour savoir si vous étes immunisée et donc protégeée de linfection pendant la
grossesse, une prise de sang est nécessaire afin de doser votre taux d’anticorps.
Toute femme réagissant positivement au test avant la grossesse est protegée
durablement par une immunité a long terme et ne court guere de risque.

Sila prise de sang révéle que vous n'étes pas proteégee, une serie de précautions
seront & prendre pour eviter toute contamination pendant votre grossesse. Une
prise de sang doit alors étre effectuee regulierement afin de vérifier que vous
n‘avez pas contracte la maladie entretemps.
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Respectez toujours les bonnes pratiques d’hygiene. Lavez-vous
réegulierement les mains.

Appliquez vigoureusement les regles d’hygiene dans votre refrige-
rateur. Respectez les températures de stockage (7°C) et nettoyez
reguliecrement le refrigérateur.

Consommez rapidement les aliments apres les avoir prepares.

Respectez les dates limites de consommation. Ne consommez
jamais un aliment dont la qualité hygienique ou l'état de fraicheur
vous pardit douteux.

Mangez la viande tres cuite, evitez les viandes saignantes, brochettes,
fondues bourguignonnes, viandes cuites servies froides (ex. le paté).

Evitez les ceufs crus ou & moitié cuits (ceufs sur le plat, omelettes...).

Ne consommez pas de lait cru ou des produits laitiers & base de
lait cru, fromages au lait cru (certaines sortes de camembert, brie,
féta...). Méfiez-vous des productions artisanales.

Mefiez-vous des salades préparées d’avance.

Lavez-vous soigneusement les mains apres manipulation
d’aliments crus. Savonnez bien le plan de travail ainsi que les
ustensiles de cuisine.

Epluchez soigneusement les fruits et legumes et rincez-les &
grande eau. N'oubliez pas de bien laver les herbes aromatiques et
les graines germees.

Si vous étes en contact avec des chats, lavez-vous soigneusement
les mains apres les avoir touches. Evitez tout contact avec les
excrements et la litiere de chat.

Ne jardinez qu'avec des gants et lavez-vous soigneusement les
Mains apres vos travaux.



Vaccinations pendant la grossesse

Pendant la grossesse, une vaccination peut étre proposée pour deux raisons :
soit pour protéger la future mére car certaines maladies peuvent prendre une
forme plus grave pendant la grossesse, soit pour protéger le nouveau-né avant
que administration de vaccin ne soit possible et efficace chez Iui.

Le conseil supérieur des maladies infectieuses recommande la vaccination de
la femme enceinte :

La vaccination de la femmme enceinte contre la grippe est recom-
mandée en période hivernal, par un vaccin inactive, quel que soit le stade de
la grossesse.Le vaccin contre la grippe est efficace chez la femme enceinte :
la frequence des complications, des hospitalisations, et des décés liés a la
grippe est moins éleveée chez les femmes enceintes vaccinées contre la grippe.
Cette vaccination permet eégalement de protéger le nouveau-né pendant les
6 premiers mois de vie.

.:q'::E « La vaccination contre la grippe, une
LT protection pour vous et pour votre enfant! »
ﬁ sante.public.lu/fr/publications/v/vaccination-
grippe-grossesse-2018-fr-de/index.html
Consultez la brochure (disponible en FR, DE)

Le vaccin est recommandé au 2¢m ou au 3™ trimestre de la
grossesse, par un vaccin combiné d-T-ap ou d-T-ap-IPV. Pour une efficacité
maximale, la vaccination est administrée de préférence au cours du 2°™e tri-
mestre (entre la 13 et la 26°™ semaine de gestation), mais elle peut étre
administrée jusqu'd la 36m semaine (ou au plus tard 2 semaines avant l'ac-
couchement). Une dose de vaccin est recommandée & chaque grossesse, en
tenant compte d’une durée minimale de 6 mois entre les vaccinations afin de
proteger correctement le nouveau-né.

Vaccination des femmes enceintes en bonne santé et ayant une gros-
sesse harmonieuse accouchant pendant la periode de haute circulation du
RSV (septembre & février), administré entre la 32¢me et la 36°™ semaine de gros-
sesse.

Vaccination des femmes enceintes avec des facteurs de risque
supplémentaires de COVID-19 sévere.

Les deux vaccins, contre la grippe et contre la coqueluche, peuvent étre admi-
nistres le méme jour sur des sites d’'injection différents. Pour recevoir ces vaccins,
adressez-vous G votre gynécologue, & votre medecin généraliste ou & votre
sage-femme.

E l::i.ﬂ E sante.public.lu/fi/espace-citoyen/dossiers-thematiques/v/vaccination/
ol femmes-enceintes.html

Consultez le site pour toute information concernant les vaccinations pen-
dant la grossesse ainsi que d’éventuelles nouvelles recoommandations.
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Cytomégalovirus (CMV)

Le cytomeégalovirus est une maladie infectieuse qui peut avoir un impact sur
votre grossesse et le devenir de votre foetus. Ce virus se transmet par les secre-
tions comme les larmes, la salive, les secrétions nasales. Les futures mamans qui
n‘ont jamais été exposées au virus et qui sont en contact avec des enfants en
bas dge ont un risque majore d’infection.

En début de grossesse, un bilan sanguin sera réaliseé. Votre gynécologue pourra
des lors vous dire si vous avez dejda été en contact avec ce virus.

Voici quelques regles d’hygiene & respecter pour éviter la transmission du CMV :
- Lavage des mains frequent

«  Ne pas embrasser un enfant sur la bouche

«  Ne pas goUter le biberon ou la cuillere de 'enfant

«  Eviter tout contact avec les larmes ou les sécrétions nasales de I'enfant

«  Ne pas utiliser les mémes affaires de toilettes

Soins dentaires
Au cours de la grossesse, il faut redoubler d’attention sur la santé des dents et

des gencives car les hormones de la grossesse les rendent plus fragiles.

Une inflammation des gencives et des saignements peuvent notamment étre
plus frequents.

De maniere préventive, il est recommande de :

«  Bien se brosser les dents 2 a 3 fois par jour, de préférence apres le repas

«  Consulter un dentiste en début de grossesse afin qu'il puisse realiser les
soins nécessaires

N’oubliez pas qu’une consultation chez le dentiste est obligatoire pour pouvoir
bénéficier de l'allocation prénatale. Pensez & faire signer et tamponner le
formulaire.



Substances dangereuses pendant la grossesse

La consommation de drogues durant la grossesse comporte des risques. Les
effets propres & certaines drogues nuisent au développement du foetus,
peuvent entrainer des séquelles irréversibles ou compromettre la grossesse.
Lorsgu’une femme enceinte consomme des drogues, il est primordial guelle
puisse trouver un interlocuteur dans le corps médical afin d’évoquer ses
consommations. Celui-ci pourra organiser le suivi de sa grossesse.

Le syndrome de sevrage a la naissance et ses impacts a long terme

Un syndrome de sevrage peut survenir lorsqu’il y a eu une consommation de
drogue (tabac, cannabis, alcool et autres drogues) pendant la grossesse, c'est-
a-dire que le bebé peut souffrir d’'un manque & sa naissance. Selon lintensité
des symptdmes observes, I'équipe médicale peut mettre en place un traite-
ment et éventuellement proposer une solution meédicamenteuse.

Il est également possible de retrouver des troubles plus tard dans la petite
enfance, notamment au niveau des apprentissages qui peuvent saverer plus
difficiles chez ces enfants.

Dans tous les cas, le réle des médecins et de I'équipe soignante nest pas de
juger mais de vous aider, vous et votre enfant, & surmonter ces problemes.
D'ou limportance d’en parler & son médecin traitant, son gynécologue ou sa
sage-femme pour arréter toute consommation toxique.

Tabac

E‘:‘PE « Enceinte sans tabac »

T
[=] %

Consultez la brochure (disponible en FR, DE)

sante.public.lu/fr/publications/d/depliant-
enceinte-sans-tabac-2019-fr-de/index.html

ENCEINTE SANS TABAC

Santew &
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Lors de la grossesse, le foetus regoit de 'oxygene via le sang de la maman.
Or, quand la maman fume son sang se charge en monoxyde de carbone et
autres substances nocives. La barriere placentaire n‘étant pas en mesure de
tout filtrer, ces substances parviennent alors jusquau foetus via le cordon
ombilical. Ainsi, le tabac a un effet nocif prouve sur le développement du foetus.
Le poids de naissance des enfants dont la mere fume est tres souvent inférieur
a celui des enfants dont la mere ne fume pas. Or, un poids trop petit a la
naissance represente un risque important pour le nouveau-né. Les femmes qui
ont arréte de fumer avant ou pendant le premier trimestre de leur grossesse
peuvent reduire ce risque.

Notons également que fumer pendant la grossesse augmente tres significa-
tivement le risque de fausse-couche ou d’accouchement prémature et gqu’un
syndréme de sevrage peut étre constate chez le beébé.

Laide d’un professionnel, formé en tabacologie, augmente les chances de
réussite dans l'arrét du tabac.

Le programme de sevrage tabagique de la Direction de la sante en colla-
boration avec la CNS est élaboré selon les recommandations de TOMS et offre
une prise en charge adaptée pour 'aide au sevrage. Les fumeurs peuvent se
faire conseiller et accompagner par des professionnels de santé dans leur arrét
du tabac.

En outre, des consultations sont proposees dans le cadre du programme de
sevrage tabagique. Elles consistent a se rendre chez son médecin generaliste
pour un accompagnement individuel et adapteé au style de vie de chaque per-
sonne pendant une durée de 8 mois. La premiere consultation et la derniere
consultation & 8 mois sont intégralement remboursées par la CNS. Les medica-
ments de sevrage sont remboursés partiellement & la fin du programme.



D'autres institutions offrent également des consultations gratuites et un
accompagnement sur mesure. N’hésitez pas a consulter le site tabac-stop./lu
pour découvrir les différentes offres de sevrage tabagique au Luxembourg ainsi
que leurs adresses et leurs modalités d'accompagnement.

E E Informations relatives au sevrage tabagique :

%‘ « Quit-Line »
=i Tobacco stop line : 8002 6767 (numéro gratuit).
E tabac-stop.lu

' E « 0% alcool - Informations pour votre
grossesse »

a sante.public.lu/fr/publications/z/zero-alcool-
grossesse-fr-de.html

Consultez la brochure (disponible en FR, DE)

La consommation de boissons alcooliseées pendant la grossesse ou la péeriode
de l'allaitement, méme en faible quantité, peut avoir des conséquences graves
pour la santé de I'enfant.

« Zéro alcool pendant la grossesse et I'allaitement » est la devise que toutes
les femmes devraient adopter pour leur sante et celle de leur bébe.
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Lalcool ingére par la femmme enceinte passe dans le sang de la mere, traverse
le placenta et circule ensuite dans le sang du bébé. Pour une femme qui allaite,
il faut savoir que I'alcool passe aussi dans le lait maternel.

Les principaux effets nefastes de lalcool sur le bébé touchent surtout son
systeme nerveux central. Divers troubles peuvent se manifester selon le degré
d’intoxication & I'alcool :

« accouchement prématuré

«  poids faible du bébé & la naissance

«  troubles du comportement

« anomalies du développement physique et psychique de I'enfant

Drogues et médicaments

Le cannabis, la cocaine et toutes les autres drogues sont des puissants stimulants
du systeme nerveux et sont extrémement toxiques pour le placenta et pour le
foetus. Leurs principes actifs traversent la barriére placentaire, atteignent le sang
du foetus et peuvent provoquer des troubles du developpement, de l'attention et
autres soucis semblables a ceux évoqués pour 'alcool.

Les risques d’accouchement prémature et de mort feetale in utero sont
également accrus avec ces substances toxiques.



Médicaments en cas de maladie chronique :

Si vous prenez des meédicaments pendant la grossesse dans le cadre d’'un
traitement pour une maladie chronique, consultez votre médecin pour évaluer
la compatibilité de ceux-ci avec votre grossesse et I'allaitement.

Rappelez-vous que quel que soit le médicament (anti-douleur, homéopathie,
huiles essentielles, médicaments aux plantes ou toutes autres substances), il est

important de se renseigner sur la compatibilité avec la grossesse.

Si vous consultez un professionnel de santé pendant votre grossesse, pensez A
le prévenir que vous étes enceinte.

Ne prenez pas de médicaments sans consulter la notice ou sans avis médical.

&S @

Pas de tabac Pas d’alcool Pas de drogues Pas de médicaments
sans avis médical
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Pollution et environnement
Création d’un environnement sain pour
la femme enceinte et le bébé

Les 1000 premiers jours du développement de I'enfant, de la conception jusqu’'a
ladge de deux ans, repreésentent une fenétre de vulnérabilité accrue durant la-
quelle les facteurs environnementaux (substances chimiques présentes dans
I'air extérieur et intérieur, dans des produits de nettoyage, dans certains ali-
ments...) peuvent avoir un impact sur la santé de 'enfant méme a long terme.
La grossesse est une bonne opportunité pour changer certaines habitudes en
vue de reduire sa propre exposition et celle du foetus aux facteurs environne-
mentaux défavorables.

Nous passons plus de 80% du temps a I'intérieur. Voici quelques recommanda-
tions pour améliorer la qualité de Iair intérieur dans votre domicile :

«  Aérez au moins deux fois par jour 15 minutes pour renouveler I'air intérieur.

«  Sivous disposez d’un systéme de ventilation mécanique, nettoyez regu-
lierement les bouches d’aération et faites contrdler I'etat de proprete du
systeme ainsi que le bon fonctionnement (débit adapté) par des profes-
sionnels.

«  Pour le ménage, privilégiez des produits naturels (vinaigre blanc, bicarbo-
nate de soude, savon noir ménager...) ou choisissez des produits écolabelli-
sés (p. ex. EU Ecolabel). Utilisez des microfibres ou optez pour le nettoyage
a la vapeur, qui permettent de nettoyer sans produit. Les produits de net-
toyage peuvent contenir des substances chimiques nocives qu’on retrouve
dans 'air et la poussiere.

. Evitez toute forme de spray nettoyant ou désodorisant et les parfums
d’intérieur, ainsi que les bougies parfumeées et I'encens, car tous ces pro-
duits liberent dans I'air des substances chimiques pouvant étre irritantes ou
nuisibles.

. Evitez I'utilisation d’insecticides et antimoustiques & I'intérieur de la maison
et privilégiez 'utilisation de moustiquaires.



Pour préparer la chambre de bébé, ne faites pas les travaux vous-méme
pour éviter 'exposition aux possibles substances nocives eémises par les ma-
tériaux de construction dont les peintures, colles, revétements de sols en
PVC, etc. Choisissez des matériaux écolabellisés et & faible émission (p. ex.
EU Ecolabel, Blauer Engel, émission dans I'air intérieur A+) et aérez abon-
damment pendant et apres les travaux.

Pour le choix des meubles de la chambre de bébeé, il est a noter que cer-
tains meubles neufs (p. ex. en bois aggloméré) peuvent dégager des subs-
tances chimiques. Laisser les meubles neufs pendant un certain temps
dans un endroit bien ventilé avant de les installer dans la chambre. Opter
si possible pour des meubles en bois massif et des tapis en matiere natu-
relle comme le cotton ou d’autres matériaux non-polluants portant par
exemple un label OEKO-TEX.




Concernant les produits cosmétiques, si vous en utilisez, réduisez-les au mi-
nimum pendant la grossesse. Les cosmeétiques peuvent contenir des pertur-
bateurs endocriniens (p. ex. parabéenes ou phtalates) susceptibles d'impacter
la santé du bébé. Privilégiez des produits avec un label écologique (p. ex. EU
Ecolabel). Vous pouvez utiliser des applications pour téléphones portables pour
scanner les codes-barres, vous fournissant ainsi des informations sur la compo-
sition des produits (p. ex. Scan4chem et autres). Privilégiez les produits avec le
moins de composants possibles.

Pour Palimentation, vous trouverez quelques recommandations pour réduire
des expositions eventuellement nocives pour le foetus dans la section « Alimen-
tation pendant la grossesse ».

Passez du temps dehors dans la nature. Le contact avec la nature a des bien-
faits scientifiquement prouves sur le développement du bebé in utero.

Sivous avez des questions, vous pouvez contacter le Service santé environne-
mentale de la Direction de la sante : service.environnement@ms.etat.lu


mailto:service.environnement%40ms.etat.lu?subject=

Les cours de préparation a la naissance et a la
parentalité

Il existe de nombreuses maniéres de vous préparer & la venue de votre bébeé.
Différents cours pourront vous étre proposes.

Ces séances vous permettent :

«  De vivre pleinement votre grossesse

«  De mieux comprendre le déroulement de 'accouchement
. D’&tre informée et donc rassurée

. D¢changer avec d’autres futurs parents

«  De vous familiariser avec les lieux dans la maternité

«  De poser vos questions aux professionnels

«  De découvrir des techniques de relaxation et de maitrise de la douleur

Pour préparer la naissance et la venue du bébé, différentes activités sont
proposées :

«  Les cours prénataux organisés par la maternité dans laquelle vous avez
choisi d’accoucher

«  Lavisite des locaux de la maternité et de la salle d’accouchement

« Lo gymnastique prénatale

« Autres:I'haptonomie, laccompagnement par 'hypnose, 'hypnobirthing, la
danse, le yoga, etc.



Renseignez-vous aupres du personnel soignant qui vous expliquera, en fonction
de vos besoins, ce qui est propose dans votre maternite.

Des cours de préparation a la naissance sont également proposes par des
sages-femmes libérales, des associations ou des sociétés privees.

Les séances peuvent étre individuelles ou collectives et vous pouvez y assister
avec votre partenaire.

Certaines méthodes de préeparation ¢ la naissance ne sont pas prises en charge
par la Caisse Nationale de Santé.

Sachez qu’une consultation chez un anesthésiste vous sera prescrite
afin de faire un bilan de votre état de santé avant de vous administrer
une péridurale ou toute autre anesthésie qui s’avérerait nécessaire lors de
I’accouchement.

Mon projet de naissance et de parentalité

Le projet de naissance vous permet de penser, de réfléchir & I'avance et
sans stress & la fagon dont vous souhaiteriez vivre votre accouchement et les
premiers moments avec votre bébé. Ce projet n'est pas obligatoire.

Vous pourrez étre conseillée par votre sage-femme ou votre gynécologue qui
pourra vous éclairer sur les possibilités en tenant compte de votre état de santé
et des possibilites offertes par la maternité. Ce projet sera inscrit dans votre
dossier a la maternite.

Gardez tout de méme a lesprit qu’un accouchement ne se déroule pas

toujours comme vous l'aviez imaginé et que votre projet de naissance
pourra étre modifié si un imprévu ou une urgence se présente.
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Voici quelques questions pour vous aider a réfléchir a votre projet de naissance :

«  Par qui je veux étre accompagnée ?

«  Quelles sont les possibilités offertes par la maternite ?

«  Quelles sont les options proposeées par mon gynecologue ?

«  Comment jimagine pouvoir gérer la douleur ?

«  Est-ce que je veux une musique particuliere ?

«  Quelle est la position dans laguelle je me sens le mieux pour accoucher ?
«  Est-ce que je souhaite accoucher dans la baignoire ?

«  Mon accompagnant peut-il couper le cordon ?

«  Est-ce que je veux mettre mon bébé en peau & peau? Sur mon accompa-
gnant ?

«  Est-ce que je souhaite allaiter ou pas ?

«  Est-ce que jenvisage un accouchement ambulatoire ?

”

Comment vais-je nourrir mon bébé ?

Prenez le temps de réfléchir avec votre partenaire a la maniere dont vous
désirez nourrir votre enfant.

Lallaitement maternel comporte de nombreux bienfaits et est le plus adapté
au nouveau-né. Il protege notamment le nouveau-neé contre les infections et
les allergies gréice aux nombreux anticorps qu’il contient.

L'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) recommande d’allaiter son enfant
de maniere exclusive jusqu’d 6 mois.

Si vous choisissez de nourrir votre enfant au biberon, il est recommandé de
donner un substitut de lait maternel adapté aux nourrissons (lait 1 age).

Quoigu’il arrive, choisissez ce qui vous convient le mieux et demandez conseil
a votre sage-femme.



Sachez gu’il existe, dans toutes les maternités, des consultantes en lactation
qui pourront vous aider.

Des consultations prénatales en allaitement maternel sont également propo-
sees dans les maternités.

La « tétée de bienvenue » vous sera proposée en salle d’accouchement. Il
s’agit de la premiére tétée du nouveau-né, constituée du premier lait, ap-
pelé colostrum et qui est trés riche en protéines et en anticorps. Elle est
donc trés bénéfique au bébé.

Plus d’informations :
E s E sante.public.lu/fr/publications/a/brochure-allaiter-travailler-
cest-un-droit.html/

E‘- Consultez la brochure (disponible en FR)

_— e—

E sante.public.lu/fr/publications/a/allaitement-a-z.html Ll‘%’"emem“ﬁ

W r -
Fﬂ p Consultez la brochure (disponible en FR, DE) ’h
I' l
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Préparer la valise pour la maternité

Le moment du départ pour la maternité peut étre inattendu et rapide, c’est
pour cela qu’il est conseillé d’avoir une valise préte 1ou 2 mois a 'avance !

La plupart des maternités vous donneront la liste du matériel nécessaire.

3 0
\ ‘l’q)/‘

J

Pour un accouchement normal, la durée moyenne de s€jour est de 2 a 3 jours
et pour une césarienne de 4 & 5 jours.

Il est recommandé de laver le linge de bébé a 'avance pour éliminer les
traces de produits de fabrication qui peuvent provoquer des allergies et
des irritations.

- Vos papiers didentité (carte « Bonnets
d’identité ou passeport) . Bodys adaptés
- Carte de sécurité sociale . Pyjamas ou grenouilleres

- Carte de votre complémentaire ., chgussons ou chaussettes

sante . R
Pensez & prendre des vétements

adaptés a la saison et au poids
prévu pour votre bébé

. Sivous étes offiliee a I'étranger, le
formulaire de prise en charge de
votre caisse

- Votre carte de groupe sanguin

- Votre carnet de maternité

. Votre fiche de liaison (selon la ma-
ternité)

Dans un petit sac, vous pouvez pre-
parer quelques affaires facilement
accessibles pour le temps que vous
passerez en salle d’accouchement.

44 Préparer I'accouchement | Préparer la valise pour la maternité



Chemise de nuit ou une veste de
pyjama, ou un tee-shirt

Des slips jetables

Une robe de chambre ainsi que
des pantoufles

Des essuies-mains, gants de toi-
lette et draps de bain

Une trousse de toilette avec vos
articles de toilette

Des soutiens-gorge d’allaitement,
sans armatures si nécessaire

Ne prenez pas dobjets de valeur

avec vous !

« Des vétements de sortie
confortables et adaptés

- Des serviettes hygiéniques

(privilégier les grands formats)
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Pyjamas, grenouilleres ou tout
autre vétement pratique pour le
bébé

Bodys

Bonnets

Chaussons ou chaussettes

Brosse a cheveux (& poils souples)

En principe, le materiel nécessaire a
la toilette du bébé est fourni par la
clinique (ex : draps de bains, savon,
couches...) mais vous pouvez appor-
ter vos produits si vous le désirez.

Un body
Un bonnet

Un pyjama ou tout autre vétement
pratique pour le bébe

Un nid d’ange ou une couverture
Des chaussons ou chaussettes

Un systeme de transport bebé pour
le retour & la maison (aux normes
de securité et o tester avant de
rentrer d la maison)
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Les signes d’alarme : quand se rendre
a la maternité ?

Et rendez-vous en urgence auprés d’un professionnel de santé si :

.

Vous avez des pertes de sang ou de liquide amniotique (perte des eaux)

Vous ressentez des contractions fortes, rapprocheées ou prématurees
avant 37 semaines de grossesse

Vous étes victime d’un accident, vous avez fait une chute ou avez un choc
important sur le ventre

Vous sentez une diminution importante des mouvements du bebée

Vous avez de la fievre inexpliquee

\l7

> 38°C
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Les signes qui annoncent un début de travail

Les contractions

En fin de grossesse, vous pouvez ressentir des contractions de maniere irregu-
liere et de faible intensité. Ne vous inquiétez pas, c’est normal.

Si ces contractions deviennent intenses, de plus en plus douloureuses et de plus
en plus rapprochées (toutes les 5 & 10 minutes depuis 1heure), cela signifie que
le travail a debuté.

La perte des eaux

Si vous perdez les eaux, cC’est-a-dire que le liquide amniotique s’écoule de fa-
gon soudaine ou que vous avez une sensation d’avoir des pertes de liquide en
continu, vous devez vous rendre a la maternite.




Laccouchement

Vous serez prise en charge par une equipe medico-soignante pluridisciplinaire
des votre arrivee a la maternité pour assurer votre sécurite et votre surveillance.

Gardez & I'esprit que la durée du travail varie fortement d’une femme & l'autre
et d’une grossesse a 'autre.

Les professionnels de santé qui seront présents vous expliqueront toujours ce
qu’il se passe. N'hésitez pas & poser vos questions et faire part de vos envies.
Les sages-femmes qui vous accompagneront tout au long de votre travail vous
proposeront différentes alternatives de gestion de la douleur (mobilisation,
ballon, chaleur, baignoire,...).

En cas de complication, il se peut que pour aider le bebé a sortir, le gynécologue soit
obligé d'utiliser un forceps ou une ventouse ou de pratiquer une épisiotomie (incision
au niveau du périnée qui permettra au bébé d'avoir plus de place pour passer).

Dans certains cas, il se peut qu’une césarienne soit nécessaire.

Lorsque le bébé sera né, laccouchement se terminera par la sortie du placenta.

Le bébé est arrivé

Si vous le souhaitez, le bébée sera depose sur votre ventre pour les premiers
moments de douceur et sera essuye afin de préserver sa tempeérature. Il sera
propose a votre accompagnant de couper le cordon.

Cest également d ce moment que la tétée de bienvenue vous sera proposee.
Dans un second temps, le bébé sera pese et mesure.

Les premiéres heures de vie de votre bébé sont une période de transition
et d'adaptation qui nécessite une surveillance conjointe de votre part et de

léquipe soignante.

Sivotre bébeé nait prématuréement ou s'il nécessite des soins particuliers, il se peut
qu’il soit transféreé dans un service de néonatologie afin d’assurer sa sécurite.



Vous allez faire connaissance avec votre bébé, apprendre a vous connaitre et
tisser des liens.

Pour le partenaire, cest le moment de prendre une place active auprées du
bébé.

Dans les premiers jours, il se peut que votre humeur soit un peu chamboulée,
que vous vous sentiez un peu déprimeée et qu’un rien vous fasse pleurer. Cest
normal, c’est un phénomene naturel qu'on appelle le baby blues et qui survient
généralement entre le 1*" et le 3¢ jour apres 'accouchement et qui dure rare-
ment plus d’une semaine. Si ce phénomene perdure ou saggrave, il peut se
transformer en dépression postnatale. Parlez-en a un professionnel de santé.

Les visites

Tout votre entourage se réjouit de venir faire la connaissance de votre bebé
et les visites risquent d’étre nombreuses. N’hésitez pas d les organiser ou &
expliquer aux gens que vous avez besoin de repos et quils auront tout le
temps de venir un peu plus tard apres votre retour a la maison.

Pensez & prendre connaissance des heures de visite et o les faire respecter
aupres de vos visiteurs.

Les soins

Une équipe soignante va vous entourer et vous aider, que ce soit pour vous ac-
compagner dans les premiers gestes (porter le bébé, le nourrir, le changer...) ou
pour assurer votre suivi medical.

Sachez que les soins peuvent étre adaptés & votre rythme et o celui de votre
bébé afin de vous garantir des moments d’'intimité et de calme.

Le premier bain du bébé sera également réalisé en présence d’une soignante
qui vous montrera les gestes & faire.



Avant votre départ, votre état de sante et celui de bébé seront evalués.

Votre gynécologue vous rendra visite et s‘assurera que tout va bien. Cette visite
sera aussi 'occasion d’aborder la reprise des rapports sexuels et la reprise d’une
contraception.

Une consultation sera prevue 6 & 8 semaines apres 'accouchement.

Un pédiatre viendra examiner votre bébé le premier jour de sa naissance ainsi
que le jour de la sortie. Il vous conseillera un suivi medical régulier et pourra
répondre & vos questions.

N’oubliez pas que ces visites sont obligatoires pour obtenir I'allocation de
naissance et I'allocation post-naissance. Pensez a faire signer les documents.

Le test de dépistage auditif

Tous les nouveau-nés au Luxembourg benéficient d’un test de dépistage auditif
gratuit. Ce test est réalisé & partir du deuxieme jour de vie & la maternité ou dans
les locaux du Service audiophonologique si vous &tes déja sortie de la maternite.

Ce test indolore et rapide est réalisé & l'aide d’'un écouteur placé a l'entrée de
l'oreille du bébeé.

m5pm

sante.lu/test-audioneo
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Le « Dépistage de maladies rares »
Tous les nouveau-nés bénéficient d’'un dépistage de plusieurs maladies rares,
souvent d’origine génétique.

Une autorisation parentale doit étre signée avant la réalisation de ce dépistage.

Ce test est réalisé a la maternité a partir du 3¢ jour de vie par un test sanguin. |l
peut également étre réalise & domicile par une sage-femme. Quelques gouttes
de sang sont prélevees et recueillies sur une carte buvard.

Le personnel soignant utilise différentes techniques pour éviter que votre bébée
ressente la pigUre.

Vous serez contactés uniqguement si des examens complémentaires sont né-
cessaires.

sante.public.lu/fr/espace-citoyen/dossiers-thematiques/p/petite-enfance/
tests-depistage/5-maladies-genetiques.html

Consultez la brochure (disponible en FR, DE, PT, EN)
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La sortie de la maternité,
le retour a la maison

Apres 'accouchement, le retour a la maison

Les premieres semaines apres 'accouchement peuvent étre une période de
plus grande fragilité, c’est pour cette raison que vous devez prendre soin de
vous et vous menager le plus possible.

N’hésitez pas & demander de 'aide a votre famille, & vos amis, a votre entourage
ou méme & des professionnels.

Différentes aides existent. Renseignez-vous aupres de l'assistante sociale de
votre commune.

Vous n’étes pas seule!

Vous pouvez également faire appel a une sage-femme & domicile qui pourra
vous guider dans les gestes du quotidien avec votre béebe, vous conseiller, vous
accompagner pour l'allaitement.

Les frais du suivi par une sage-femme a domicile sont pris en charge parla CNS.

Les sages-femmes de votre maternité et les sages-femmes libérales de votre
région pourront vous renseigner sur les visites a domicile.

D’autres services peuvent vous accompagner lors de votre retour a domicile :

. La ligue meédico sociale ligue.lu
. LONE officenationalenfance.lu
. Loffice social de votre commune de résidence en cas de problemes financiers

«  LAssociation luxembourgeoise des sages-femmes sages-femmes.lu

EFE EREm EXE
¥ @

La ligue médico L'ONE
sociale
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Avec I'arrivée du bébé, la vie de tous les jours sera chamboulée, vous pourrez
vite vous sentir surchargee.

Pensez & vous simplifier la vie au maximum.

Sachez aussi que des problemes de santé tels que des hemorroides, une
constipation ou un baby-blues qui se prolonge peuvent apparaitre apres
laccouchement. N’hésitez pas a demander conseil a votre sage-femme ou
votre gynecologue.




Les signes d’alerte

Aprées votre accouchement, il faut étre particulierement vigilante & votre sante
et o celle de votre nouveau-né. Lapparition de certains signes doivent vous
faire consulter un professionnel de sante en urgence :

Chez la maman

- Des pertes de sang soudaines et abondantes

« Une douleur au mollet accompagnée de rougeur et de gonflement au
mollet

. Des maux de tétes avec des troubles de la vue ou des nausées et
vomissements

«  Une difficulté pour respirer ou une douleur au niveau de la poitrine
«  Lacicatrice au niveau de la césarienne ou au niveau du périnée qui souvre
«  Une fievre de plus de 38°C qui persiste avec des frissons ou un malaise

- Unsein qui se durcit ou qui fait mal, une rougeur ou de la chaleur au niveau
d’'un sein et de la fievre

« Un baby-blues qui dure, une impression d’'incapacité o s'occuper de votre
bébe et un sentiment de mal-&tre

> 38°C
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Chez le bébé
- Lo peau de votre bébe se colore en jaune intense

. Votre bebeé refuse de salimenter, somnole ou pousse des cris aigus ou in-
habituels

. Lo température rectale atteint 38 °C
- Des vomissements répétes en jet

- Votre beébée devient tout pdle, a les extremites froides et une coloration
bleutee des levres ou des mamelons

> 38°C
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Les visites postnatales

La visite chez le gynécologue

Avec la grossesse et 'accouchement, votre corps a subi de nombreux change-
ments et il va lui falloir un peu de temps pour retrouver son équilibre.

Une visite chez votre gynécologue devra étre programmeée 6 & 8 semaines
apres la naissance afin de s‘assurer que votre organisme se remet bien et afin
de faire le bilan de votre état de santé genéral, de la reprise des rapports
sexuels et de la contraception.

N’hésitez pas & parler avec votre gynécologue et & Iui poser toutes vos ques-
tions.

Pensez & demander une prescription pour la reeducation du périnée, quel que
soit votre mode d’accouchement.

Cette consultation postnatale est obligatoire pour obtenir I'allocation de
naissance. Pensez a faire mettre le tampon du gynécologue sur la feuille de
demande de 'allocation.

La rééducation du périnée et de la sangle
abdominale

Tout au long de la grossesse et pendant 'accouchement, votre corps a subi des
modifications et des pressions. Bien que tous les muscles et le corps dans son
ensemble doivent étre travaillés, il est particulierement important de redonner
tonus et fonctionnalité complete aux muscles du périnée et ¢ la sangle abdo-
minale.
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La rééducation du plancher pelvien sadresse G toutes les femmes qui viennent
d’accoucher par voie basse ou par césarienne avec ou sans symptdmes (fuites
urinaires, constipation, douleurs, lourdeur, descente d’organes, troubles sexuels,
incontinence anale, hémorroides...).

Il est fortement recommandé de suivre des seances de réeducation périneale.
Méme si vous pensez ne pas en avoir besoin, un bilan permettra d’évaluer vos
besoins et d’assurer une prise en charge adaptée. Ces séances de réeducation
sont essentielles avant la reprise d’'une activité sportive, et elles sont prises en
charge a 70% par la Caisse Nationale de Santé.

Le périnée ou plancher pelvien est un ensemble de muscles qui forme un ha-
mac qui s’etend du pubis au coccyx. Il a plusieurs réles principaux :

« Lo continence urinaire

« Lo continence fécale

. Le soutien des organes lors des efforts

« Lo fonction sexuelle

Des séances existent au sein de votre maternité ou en cabinet libéral. Pour
de plus amples informations vous pouvez consulter la Charte de kinésithera-
pie apres un accouchement. Il est souhaitable de consulter un/une kinésithe-
rapeute specialisee dans le domaine de la pelvi-périnéologie ou une sage-

femme.
[=] 5k ]
Charte de kinésithérapie aprés un Trouvez une kiné Trouvez une
accouchement : la rééducation du luxkine.lu sage-femme
périnée et de la ceinture abdominale sages-femmes.lu
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Quelques conseils pour la sécurité de votre bébé

Afin de prevenir la mort subite du nourisson :

«  Le bebé doit dormir sur le dos, sur un matelas ferme
«  Mettre un sac de couchage, pas de couvertures et pas d’oreiller

«  Ne pas mettre d'objet (peluche, doudou, etc) dans le lit du bébé, ni de tour
de lit

«  Ne pas faire dormir le bebé dans le lit des parents

- Ne pas fumer en présence du bebé et dans les endroits qu’il occupe et faire
attention aux vétements qui sentent le tabac

« Lo tempeérature de la chambre doit étre comprise entre 18°C et 20°C
- Ne pas laisser d’animaux aupres du bebe

- Evitez tout collier, chaine ou cordelette avec sucette qui risquerait d’étran-
gler 'enfant

Limmunite de votre bébé va se développer progressivement. Durant ses
premieres semaines de vie, il est donc tres sensible aux infections et son corps
ne pourra pas se defendre.

Durant ses trois premiers mois de vie :

«  Pensez & vous laver les mains regulierement

- Evitez demmener votre enfant dans des lieux type supermarche,
transports en commun,...

«  Ne laissez pas votre bébe en présence de personnes malades

. Consultez votre pédiatre ou les urgences si votre enfant a une température
supeérieure a 38°C

. Consultez votre pediatre ou les urgences si votre enfant est peu reveillable,
grincheux ou a un comportement inhabituel
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Les pleurs sont le seul moyen de communication de votre enfant. lls peuvent
signifier beaucoup de choses, notamment un besoin de contact.

Sachez qu’avec la fatigue accumulee et le rythme du bebé, vous pouvez vous
sentir depassee par les pleurs incessants de votre enfant. Dans ce cas, mettez
le bebé en sécuriteé dans une piece et essayez de retrouver votre calme. Dans la
mesure du possible, demandez du soutien (famille, voisin, proche, professionnel
de santé, etc).

- Pensez & toujours attacher votre bebe dans tout moyen de transport
(siege coque, poussette, landeau, sac de portage, transat pour le bébé,
etc.), méme pour des petits déplacements.

- Nelaissez jamais votre enfant sans surveillance sur une surface haute (table
a langer, table, canapé, lit, etc). Attention de ne jamais poser un transat
pour le bebe en hauteur.

«  Pensez a adapter la hauteur du lit en fonction de I'dge de I'enfant.
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Quelques conseils pour favoriser le développe-
ment de votre enfant

Linteraction entre vous et votre bébé a travers le contact visuel, la communi-
cation et le jeu joue un role fondamental dans son développement cognitif,
moteur, social et émotionnel.

Votre enfant a besoin de vous pour faire des découvertes, comprendre le monde
qui I'entoure et pour bien se développer. Dés sa naissance, il est essentiel de lui
consacrer du temps pour des activites simples et des echanges verbaux. Amu-
sez-vous avec votre enfant avec des livres, des jeux et tout objet du quotidien
adapte a son dge qui éveille sa curiosite.

Avec votre enfant, il est essentiel d’éviter l'utilisation des ecrans afin de privilé-
gier les apprentissages d travers les interactions et les decouvertes sensorielles.
Lexposition aux écrans (téléphone, tablette, télévision) réduit I'envie de bouger,
d’explorer son environnement et d’interagir avec son entourage.

Montrez 'exemple en limitant votre propre usage des ecrans lors des moments
d’echange, comme l'allaitement, les repas, le jeu ou les promenades. En étant
pleinement disponible pour votre enfant, vous favorisez les échanges, la regu-
lation des émotions et le developpement du langage.

INFO-LANGAGE - Séances d’information gratuites lors desquelles vous obtien-
drez des conseils pour favoriser le developpement du langage, gérer le multi-
linguisme, reguler l'utilisation des écrans et de nombreuses autres informations
pour stimuler votre enfant de facon adaptee.
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https://sante.lu/info-langage
https://sante.lu/ecrans

Les adresses utiles
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sante.public.lu/fr/espace-citoyen/dossiers-thematiques/q/
grossesse-maternite.html
Informations sur la grossesse et la maternite

sante.public.lu/fr/publications/s/susana-sante-bebes-
mamans-fr-de-pt-en/index.html

PERINAT : Pour la santé des bébés et des mamans. Le systeme de
surveillance de la santeé autour de la naissance au Luxembourg

sante.public.lu/fi/publications/c/cesarienne-
fr-de-pt-en/index.html
Toutes les informations sur la césarienne

cae.public.lu/fr/demarches/formulaires.html
Démarches et formulaires de la caisse pour l'avenir des enfants

cns.public.lu/fr/assure/droits-demarches/dossiers-
thematiques/famille/maternite-paternite.html
Attendre un enfant - Caisse nationale de santé

eltereforum.lu
Les forums parentaux sont des lieux accueillants d’@change,
d’information et d'accompagnement pour tous les parents

liewensufank.lu/fr/info/elternschaft

« Initiativ Liewensufank » (en frangais: initiative début de la vie) a pour
but d'améliorer les conditions autour de la naissance par l'information et
laccompagnement des (futurs) parents et par des démarches concretes
aupres des instances competentes et les décideurs politiques
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