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��� ���������������������� ����������,���������/01��(�
�0�
14 janvier : Développement du bébé et jeux de stimulation 21 janvier : Sécurité des bébés 
28 janvier : Introduction des solides 11 février : Couches de coton 
18 février : Sommeil, rêves et cauchemars 25 février: Discipline - relation parents/enfants  
 11 mars : Langage 0-18 mois  18 mars : Communication 
25 mars : Communication couple  8 avril : Ostéopathie des bébés  
15 avril : Comment éviter l’épuisement après l’accouchement 22 avril  Jeux et exercices avec bébé 
29 avril : Retour au travail   
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HHoorraaiirree  ddeess  aaccttiivviittééss  àà  RRiivviièèrree--RRoouuggee,,  aauu  CCeennttrree  ddee  ssaannttéé  eett  ddee  sseerrvviicceess  ssoocciiaauuxx  aauu  llooccaall  SS--SSSS11--88��
Les rencontres postnatales : 17 et 24 février  Discipline : 14 et 21 avril  
Atelier sur le portage : 10 février 13h30 à 16h   Massage-bébé : du 13 au 27 janvier 
Les rencontres d’allaitement : les 6 janvier, 3 février, 3 mars et 7 avril Délima : 15 janvier au 5 février 
Ateliers sur le langage : 26 février, 26 mars et 9 avril  Yoga postnatal : 10 au 31 mars 
Urgence bébé : 3 février de 18h30 à 21h00   
Les cuisines pré et postnatales les mardis de 9h à 14h   
12 et 26 janvier, 9 et 23 février, 9 et 23 mars et 20 avril 
Les cuisines petits pots les mardis de 9h à 12h  
Série 4 rencontres : 19 janvier et 2 février / 16 février, 2, 16 et 30 mars / 13 et 27 avril 

La Mèreveille vous invite à vous inscrire dès maintenant aux activités en nous téléphonant. 
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Pour : Les bébés ont un besoin instinctif de téter. La succion les calme et les apaise. Parfois, lorsque le sein de la mère 
n'est pas disponible, la suce peut consoler un bébé irritable et soulager sa détresse. 
Contre : La suce est une tétine artificielle; elle peut confondre le bébé et entraîner une succion inefficace au sein. Elle 
contribue à la diminution du temps que le bébé passe au sein et cela peut affecter la production de lait de la mère 
 
Une mère qui allaite devrait-elle offrir une suce à son bébé? La réponse est: PARFOIS 
Dans certaines circonstances, il est pratique d'utiliser la suce mais parfois son utilisation peut être nuisible. Les bébés ont 
un besoin inné de téter. Sans ce besoin, ils ne pourraient pas obtenir l'alimentation nécessaire pour grandir et croître. De 
plus, la succion les calme. Elle aide les bébés à retrouver leur équilibre. Le rythme régulier de la succion, la stimulation 
agréable des terminaisons nerveuses de leur bouche, la concentration nécessaire pour effectuer cette tâche et la satisfaction 
que cela leur procure les aide à s'adapter à un nouveau monde sensoriel radicalement différent du milieu intra-utérin.  
 
À une certaine époque, des «  experts »  ont désapprouvé l'utilisation de la suce. Ces mêmes experts ont aussi déconseillé de 
prendre un bébé qui pleurait. Heureusement, le monde a changé et est devenu plus tolérant envers les besoins du nouveau-
né y compris son besoin intense de téter. 
 
Mais attention ! Il y a un problème ici. Quel est-il ? 
 
La suce est un mamelon artificiel. Qu'elle soit fixée à une bouteille ou pas, elle peut nuire à l'allaitement. Offrir la suce à un 
bébé nourri au sein et plus particulièrement à celui qui n'a pas encore maîtrisé la succion au sein peut créer un problème 
qu'il vaut mieux ne pas négliger.  
 
La succion d'une suce est différente de la succion au sein. La suce est déjà formée et assez rigide alors que le sein est mou 
et souple. Pour bien téter au sein, le bébé doit ouvrir très grand la bouche afin que le mamelon puisse se placer tout au fond 
de sa bouche, à la jonction du palais dur et du palais mou. De cette manière, ni le mouvement ondulatoire de la langue du 
bébé ni ses gencives ne pourront endommager le mamelon. Par ailleurs, on peut toujours introduire une suce dans la 
bouche d'un bébé en poussant un peu sur la suce même si la bouche est bien fermée. De plus, les muscles du visage et de la 
bouche ainsi que la langue bougent différemment lorsque le bébé tète une suce.  
 
Au cours des premiers jours suivant la naissance, alors que bébé est en période d'apprentissage, s'habituer à deux façons 
différentes de téter peut être difficile pour lui. Un bébé qui essaie de téter au sein de la même façon qu'il tète sa suce ou 
boit au biberon pourra rapidement devenir frustré et ainsi se mettre à pleurer, se fâcher ou refuser d'être allaité. Il obtiendra 
peu de lait et pourra éprouver de la difficulté à téter de manière efficace au sein. 
 
L'utilisation de la suce peut aussi nuire à la production de lait de la mère et éventuellement affecter la croissance du bébé. 
Les bébés qui satisfont une partie de leur besoin de succion en tétant une suce stimulent moins les seins de leur mère ce qui 
peut entraîner une diminution de la production lactée. Le fait de réduire le temps d'allaitement et d'offrir la suce au bébé 
peut le priver du lait de fin de tétée, riche en calories et en gras. Ce lait est important pour la croissance du bébé et pour le 
développement de son cerveau.  
 
Certaines études ont indiqué que l'utilisation d'une suce était associée avec un sevrage précoce. Plus récemment, une étude 
contrôlée et randomisée a suggéré que l'utilisation d'une suce pouvait être un indicateur d'une moins grande motivation de 
la mère à allaiter plutôt que la cause d'un sevrage précoce (Kramer 2001). Une autre étude suggère que la diminution de la 
durée de l'allaitement associée à l'utilisation d'une suce serait la conséquence des tétées moins fréquentes (Howard 1999).  
�

 

�

�
�

                  >>??		 �� �� 

 ;; 

 ��

 �� �� �� �� �� ���� �� �� �� 

 �� �� �� �� �� �� �� �� 

 �� �� �� ���� �� �� ���� ++�� �� ��@@�� 

 AA���� 		 

 �� �� ���� �� �� �� �� )) �� �� �� �� ��
�

����	������ ��� �������� �+��� ��
���
��)����� (%��� ���*� �	
�� ��������� �
��
�
))������� �
@����� �
��� ��� ���������
�+���
�������	��������	
���: �
�
�
�
�
����������������������������� 7�)	����
	����
����������	�������������,�������
��� ������	
�
���������	�
B
���
���+
��� ��� �����
������ +
�
���� 5� �	�
�
��� ��� ����	� ����� ��� ��	
��: � /	
�
��� ������	�
B
��
�=����8�=��������������
�����1 ����
�������
�

?	
����+��	��������;	�������;
�
�����
��
�����
����5�;	����
A���A���
������������
�����������
������

+��������+��	���������
�;�;���� �����
�1 ��)���������	�������1 �
����������������+	
���
��� �
�
�: �

�
2���C� ������ ���� ��� ����� ��� �
 � �	
� ����� 
 ��� )�D	��
����	��
�
B
����+���+	���� �	
+�� 
�� ����	
��
 �
 �
 ���
5� ��� ��������� �	
������ ���� �	�
B
��� ��� �
 ���� �
�E���F�����
 ����
�������� �
� ;�;�:�

��������
 �����	
 ���5��	������ 
A�;�;��� ������� �1 
��� ����4�
����
 ���
 	������
 	�����
 ���	
 �����
���+���
 	���������
 ��� ����
 ��	A
 ���
 	�������:�

�
�
.A���
 �������E	���B

 �)�+ 	�
 ���������
�	��� ����+ ������ ;�;�������
 �
A�G�� ������
)��
 �
 ������1 ���	
������ ������:�

�
�
�

?�@������9����������������"��)�����3"#������	����%� ����
=A9���-�6���%�-�8�����")�%����-�8���%�>�B�

=� "$�

·  Développement du bébé et jeux de stimulation 0-9 mois 
·  Comment éviter l’épuisement après l’accouchement 
·  Soins du bébé – Sécurité des enfants 
·  Introduction des solides 0-9 mois 
·  De la discipline à l’amour 
·  Des outils de communication efficace (en fant, couple…) 
·  Sommeil «  Rêves & cauchemars »  
·  Et plusieurs autres… 
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Vêtements de bébé et maternité, couches, jouets, exerciseurs, petits pots de nourriture, 
biberons, livres, balançoire pour bébé, sièges d’auto pour bébé, bains, li t de bébé, 
chaise-haute, parc, préparations lactées, matelas, équipements de sécurité, poussette, 
appuie-tête 
 
SEPTEMBRE À DÉCEMBRE 2009 
Amélie Garceau / Anik Miljours / Audrey Parenteau / Caroline Boivin / Catherine 
Fex / Cégestelle Turpin / Cindy Falardeau / Danaé Martin  / Isabelle Sourdif / Janic 
Bisaillon / Jenny Vaillancourt / Joanie Thibault / Joëlle Périard / Josée Charbonneau 
/ Julie Borduas / Julie Desrochers / Karine Beaudoin / Linda Gagnon Carrion / Linda 
Woloceruk / Lyne L’heureux / Marie-Paule Bertand  / Marie-Pierre Coursol / 
Martine Lefebvre / Micheline Brunelle / Natalie Gagnon / Natalie Warren / Peggy 
Ronse / Sylvie Paradis / Tino Petronzio / Valérie Campeau / Valérie Labelle / 
Véronique St-Louis  
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Merci à ces entreprises pour leur généreuse commandite lors de 
l’événement Défi-Allaitement 2009: 
 
À chacun son histoire Les folies d’Eli 
A. Bolduc, N. Cloutier, P. Sigouin, pharmaciens Marché Métro Doré & Fils 
Boutique La Licorne Miel d’Anicet 
Érablière Grenier Papilles épicerie fine 
Fleuriste de la Plaza Pharmacie Jean Coutu 
Fleuriste Mont-Laurier Place Mont-Laurier Pizzeria 
Guylaine Guy Restaurants aux Grills 
Jeannine McGuire Tout vert tout pur 
Kiwi Sakari Uniprix 
Le p’tit train du Nord Vert lime 
�

Lorsque l'on veut réconforter un nouveau-né, la suce n'est pas l'instrument adapté pour cette tâche et la mère 
devrait l'éviter jusqu'à ce que l'allaitement soit bien établi. L'usage de la suce peut être risqué pour le bébé 
allaité. La suce ne devrait pas être offerte au bébé qui a de la difficulté avec la prise du sein, qui a une succion 
inefficace ou désorganisée, lorsque la mère s'inquiète de la quantité de lait qu'elle produit ou si son bébé est 
irritable au sein.  
 
Le nouveau-né qui éprouve le besoin de téter devrait plutôt se faire offrir le sein. P lusieurs bébés tètent 
presque continuellement ou durant de longues périodes au cours de leurs premiers jours de vie. C'est très bon 
pour eux. Ils sont récompensés par le colostrum et après quelques jours, par une abondance de lait. Cela évite 
la fatigue physique et émotionnelle qu'engendrent les pleurs excessifs. Ils apprennent à être calmes.  
 
Lorsqu'ils grandissent, certains bébés peuvent avoir besoin de téter même si leur estomac est plein. Peut-être 
ont-ils besoin de s'endormir ou de se réveiller ou tout simplement de se détendre. Cette façon de téter, appelée 
« tétée de réconfort » , est différente de la succion active et vigoureuse que le bébé utilise pour faire couler le 
lait afin d'apaiser sa faim. Dans ces circonstances, certaines mères vont choisir d'utiliser la suce. Malgré tout, 
le besoin de tétée de réconfort du bébé allaité peut être assouvi au sein de sa mère parce que l'écoulement du 
lait diminue au point de ne couler que goutte à goutte lorsque la succion devient moins intense. Les bébés 
peuvent ainsi continuer à téter sans se suralimenter et sans avaler d'air.  
 
Les bébés peuvent donc contrôler la succion au sein selon leur besoin, ce que les biberons et les suces ne 
permettent pas. Au biberon, le lait s'écoule à un rythme régulier. Le bébé dont l'estomac est plein et qui a 
encore besoin de téter pendant dix minutes supplémentaires peut facilement être suralimenté, avaler de l'air et 
régurgiter. Dans ce cas, la suce peut rendre un très grand service au bébé qui est nourri au biberon.  
 
Dans certaines circonstances, la suce peut aussi être utile pour le bébé allaité. Elle le calme lorsque sa mère est 
dans l'impossibilité de l'allaiter sur-le-champ, soit parce qu'elle conduit l'automobile, qu'elle paie l'épicerie ou 
qu'elle s'occupe d'un enfant plus âgé. Elle peut aussi apaiser le bébé irritable quand les bras, les seins et la 
patience de sa mère sont sérieusement mis à l'épreuve. Elle peut réconforter un bébé qui, pour une raison ou 
une autre, est trop distrait ou surexcité pour accepter de se calmer au sein.  
 
Les mères qui ont des jumeaux allaités trouvent la suce bien utile lorsqu'un des deux enfants doit patienter un 
peu avant que sa maman puisse s'occuper de lui. Dans certains hôpitaux, on offre  la suce aux bébés prématurés 
afin de stimuler leur réflexe de succion, faciliter leur digestion et aussi afin de les aider à associer la succion 
avec l'alimentation lorsqu'ils sont nourris par gavage.  
 
La surutilisation de la suce peut créer des problèmes d'allaitement et une mère qui s'inquiète de la quantité de 
lait qu'elle produit ou dont le bébé prend difficilement le sein devrait réévaluer les choix qu'elle a fait d'utiliser 
la suce et le biberon. Dans certaines situations, la suce peut devenir un substitut de la mère puisqu'il est parfois 
plus facile de donner la suce à un bébé que de le prendre et de le réconforter.  
 
Une étude récente a aussi démontré un lien entre l'utilisation de la suce en milieu de garde et une augmentation 
des infections de l'oreille (Warren 2001). 
 
La suce et la tétée de réconfort au sein ont chacun leur utilité. Il y a des moments où la suce peut remplacer le 
sein de la mère, soulager la détresse d'un bébé et restaurer l'harmonie. La tétée de réconfort aide à maintenir 
une production de lait abondante et apporte des sentiments de plénitude à la mère et au bébé. Quand la suce est 
utilisée judicieusement, une mère peut s'en servir. 
 
Source : La Ligue La Leche 
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Quand tout va de travers… Voici comment je me suis prise dans les toiles de la dépression post-partum… je 
peux vous dire que cette dépression  tape fort, on se sent mal, on ne la voit pas arriver. Mon bébé était super 
gentil... il était beaucoup éveillé durant le jour, pas trop braillard.... J'essayais de donner de l'amour à mon bébé 
mais j'avais tellement de questions qu'on dirait que je n’y arrivais pas.  Tout ça me décourageait, j’étais déçue de 
moi-même. Le rôle de mère n’avait rien du rose bonbon que je voyais partout dans les livres ou les revues, loin 
de moi l’ idée qu’un nuage noir pouvait passer dans ma vie de façon aussi sournoise. Mes pensées étaient 
tellement négatives que j’en arrivais à me dire que mon chum ne méritait pas d'être avec une fille comme moi. Je 
me sentais souvent cheap de ne pas être capable de lui donner  tendresse et amour. D’ailleurs, il fût le premier à 
me donner un coup de main pour consulter car mon cas commençait à devenir grave. 
 
Un jour, je me suis réveillée, je ne voulais pas rester dans cet état d’âme. Je lisais l'album de bébé et il y a une 
place ou l’on demande d’inscrire la date du premier sourire de bébé... je ne souhaitais pas écrire: lorsque je t'ai 
vu sourire la première fois, j'ai pleuré de culpabilité…. Je n’avais pas envie d'empoisonner ma nouvelle vie… le 
temps du changement était arrivé. J’ai mis des outils de mon côté. Je devais me calmer les nerfs, j'avais 
l'impression de pourrir un bonheur que pour une fois j'avais à porté de main. Il fallait que je rencontre d’autres 
mères qui vivaient la même chose que moi. Je me suis rendue compte au bout de quelques temps que la 
dépression post-partum est plus courante que je le pensais.  Pour certaines femmes (pas tout le monde 
heureusement !), les hormones changent la perception de la vie à un point tel que l’entourage peut le remarquer.  
 
Dans mon cas, mon gros problème était que j’étais une mère inexpérimentée isolée avec bébé. J’étais 
énormément angoissée sur les pourquoi que mon bébé fait ceci ou cela, le pourquoi du pourquoi. Donc, ma 
première étape était de voir « comment on fait avec un bébé » . Je me suis présentée pour participer aux activités 
et ça m’a beaucoup rassurée de voir que d'autres filles pouvaient vivre les mêmes genres d’angoisses que moi. 
D’autres moyens m’ont permis de m’en sortir, en voici quelques exemples : 

·  Demander de l’aide ! Ce n’est pas une faiblesse, c’est être responsable de soi et de sa famille. Je pense 
aux Relevailles, merci infiniment pour votre précieux coup de main et surtout pour votre écoute!  

·  Se reposer le plus possible, faire la grève du ménage pour «  s’éffouèrer »  sur le fauteuil, dormir ou lire 
sans culpabilité... la poussière ça revient tout le temps de toute façon !  

·  Prendre une journée à la fois... s’enlever de la pression sur les épaules. 
·  S'accrocher aux belles choses accomplies! Ne pas oublier les petites choses qui rendent heureux. 
·  Se promener avec bébé soit à pied ou en voiture, prendre l’air détend beaucoup l’esprit et c’est bon 

pour le corps. 
·  Parler à une personne de confiance quand ça ne va pas, comme ça on sait que quelqu'un veille sur soi.  
·  Faire du yoga, renouer avec son corps pour le respecter. Respirer profondément et relaxer un moment. 
·  En parler à un professionnel de la santé si tout va de travers, c’est important de le faire si aucune 

solution ou truc ne fonctionnent. Il y a d’autres moyens pour aider à passer au travers et se sentir 
mieux. 

Aujourd’hui je suis mère de deux enfants et cette dépression m’a affectée au premier. Cet enfer est loin derrière 
moi, des hauts et des bas, il y en a encore mais maintenant je sais y faire face et je m’en sers pour apprécier ce 
que j’ai accompli. C’est une période qui a été intense mais qui m’a fait grandir. Heureusement, la dépression 
post-partum disparait après un certain temps. Quand je regarde mes enfants et mon copain aujourd’hui, je ne vois 
plus ce nuage noir… le soleil est enfin parvenu à briller dans mon cœur. Je n’aurais jamais cru qu’aujourd’hui je 
serais aussi heureuse. Ma famille est mon bonheur et ma fierté. 

Julie Gingras 
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Quelques suggestions de livres à votre disposition… 
 
Des histoires pour les toutes petites oreilles 
Fédération québécoise des organismes communautaires Famille 
Judith Poirier, 2009, 115 pages 
 
Comment nourrir son enfant 
Les éditions de l’Homme, Louise Lambert-Lagacé, 2007,  325 pages 
 
Contes à guérir contes à grandir 
Les éditions Albin Michel, Jacques Salomé, 1993, 377 pages 
 
Un sommeil paisible et sans pleurs : aider en douceur son bébé à dormir toute la nuit 
Les éditions ADA, Elizabeth Pantley, 2002, 328 pages 
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Guidez votre enfant grâce à une discipline positive 
Apprendre la discipline à votre enfant est l’une des choses les plus importantes que vous ferez en tant que parent. C’est aussi  
l’une des plus difficiles. Une discipline saine assure un milieu familial réconfortant. Une discipline positive oriente l ’enfant 
et contribue à son apprentissage. Elle aide votre enfant à grandir et à être une personne heureuse, dotée :  
·  d’estime de soi (qui se sent bien avec elle-même);  

·  de respect envers les autres;  

·  d’habiletés pour l’aider à résoudre des problèmes et à affronter la vie.  
 
La façon dont vous enseignez la discipline à votre enfant dépend de son âge, de son étape de développement, de sa 
personnalité et de nombreux autres facteurs, mais certaines idées de base peuvent vous orienter. La Société canadienne de 
pédiatrie déconseille vivement le châtiment corporel, y  compris la fessée. Le châtiment corporel peut blesser votre enfant, 
physiquement et affectivement. Il existe d’autres moyens plus efficaces d’aborder la discipline avec votre enfant. 
 
Il est utile de savoir ce qui influe sur le comportement de votre enfant. Les forces extérieures désignent les aspects sur 
lesquels la famille exerce un certain contrôle, y  compris :  
·  l’espace physique : Si  l ’environnement est calme, confortable et organisé, votre enfant sera plus susceptible de bien se  

comporter,  
·  le matériel : Des jouets qui conviennent à l’âge de votre enfant l’intéresseront et le divertiront.  

·  la routine : Organisez votre journée de manière que votre enfant sache à quoi s’attendre. Prévoyez des activités 
planifiées et des activités libres, des périodes de calme et de jeu actif. Essayez de passer une partie de toutes vos journées 
à jouer dehors.  

·  les heures de sommeil : Les siestes sont importantes pour les jeunes enfants et devraient s’intégrer à votre routine. Dans 
la mesure du possible, ne variez pas l’heure du coucher et du lever.  

·  l’alimentation :  Un enfant affamé peut être irritable. Prenez les repas à heures régulières et offrez des collations saines 
entre les repas.  

·  les amis : La manière dont les amis de votre enfant le traitent aura une influence sur son comportement.  

·  la télévision et les autres médias : Limitez le temps d’écran de votre enfant. Les émissions pour enfants de qualité 
favorisent un bon comportement, mais les émissions et les jeux violents peuvent rendre votre enfant anxieux et 
encouragent un comportement agressif chez certains enfants.  

 
Les forces internes sont les choses indépendantes de votre contrôle. Votre enfant a son propre tempérament qui influe sur 
ses réactions aux événements et aux personnes qui forment son univers. Vous pouvez soutenir votre enfant en : 

·  respectant ses sentiments et ses pensées;  
·  respectant ses idées et ses commentaires;  

·  étant honnête avec lui;  

·  l’écoutant lorsqu’il parle.  
 

Q uelques moyens pour un renforcement positif?  
·  Passez du temps seul avec votre enfant tous les jours.  

·  Soyez réconfortant. Donnez des câlins, des caresses ou une petite tape sur le dos à votre enfant.  

·  Si votre enfant est triste ou en colère, respectez ses sentiments. Essayez de comprendre les raisons de sa tristesse 
ou de sa colère.  

·  Faites des choses amusantes. Riez ensemble.  
·  Si vous faites une promesse, faites de votre mieux pour la tenir. Il est important que votre enfant vous fasse 

confiance, et il voudra que vous lui fassiez confiance.  
·  Cherchez toujours des occasions de féliciter votre enfant de son bon comportement.  

·  Ignorez les petits incidents. Avant d’élever la voix, demandez-vous : «  Est-ce que c’est important? »  
 
Source : http://www.soinsdenosenfants.cps.ca/ 
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Carrés aux framboises Par Louise Prud’homme, CPE La Gatinerie 
  

INGRÉDIENTS 
2 tasses de farine 
2 tasses de flocons d’avoine 
1 tasse de cassonade 
½ c. à thé de bicarbonate de sodium 
¼ c. à thé de sel 
1 tasse de beurre ou margarine ramollie 
1 tasse de confiture de framboises sans sucre ajouté 
2 tasses de framboises surgelées/décongelées 
 
PRÉPARATION 
Préchauffer le four à 350 °F (180 °C). 
Dans un grand bol, mélanger la farine, les flocons d’avoine, la cassonade, le bicarbonate de sodium et le sel. 
Ajouter le beurre, travailler la préparation avec les doigts jusqu’à ce qu’elle ait la consistance d’une chapelure grossière. 
Presser les 2/3 de la préparation dans un moule à gâteau de 13 po X 9 po (33 cm X 23 cm) graissé avec la margarine. 
Étendre la confiture de framboises sur le dessus en laissant une bordure de ¼ pouce (5 mm). Parsemer de framboises et du 
reste de la préparation. Faire cuire au four de 35 à 40 minutes ou jusqu’à de que le dessus soit doré et que la confiture 
commence à bouillonner. Passer la lame d’un couteau le long des parois du moule et laisser refroidir sur une grille sans 
démouler. 
 

Pâté aux lentilles et viande hachée Par Edmond Bourque, CPE Les p’tits Bécots 
 
INGRÉDIENTS 
1 lb de viande hachée (veau, dinde, bœuf ou autre) 
½ tasse d’oignon haché 
½ tasse de céleri haché 
½ tasse de carottes 
1 c. à soupe d’ail 
1 tasse de lentilles cuites 
3 tasses de bouillon de volaille 
1 pincée de sel et de poivre 
1 pincée de thym 
1c. à soupe d’ail haché 
1 tasse de maïs en crème ou plus selon le goût 
¼ de tasse de flocon d’avoine 
 
Purée de légumes : 4 tasses de pomme de terre, 1 tasse de carottes en cubes, 1 tasse de navet en cubes, ½ tasse de lait chaud, 
2 c. à soupe de beurre, sel, poivre et muscade. 
 
PRÉPARATION 
Faire revenir la viande hachée, ajouter les légumes hachés et cuire quelques minutes. Ajouter les lentilles et le bouillon de 
volaille, cuire ensemble 5 minutes. Assaisonner et retirer du feu. Ajouter le maïs en crème et les flocons d’avoine au 
mélange. Déposer la préparation dans un plat allant au four. Cuire les pommes de terre, carottes et navets dans l’eau. Mettre 
en purée, ajouter sel, poivre, lait chaud et beurre. Déposer par dessus la préparation. Cuire au four à 375 °F environ 30 
minutes. 
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   Pour la préparation à l'accouchement, l'acupuncture permet de : 

·  déclencher le travail en cas de dépassement du terme ou d'indications thérapeutiques  
·  favoriser l'assouplissement du périnée  
·  stimuler la contractilité utérine  

L'ACUPUNCTURE EN MILIEU HOSPITALIER 

L'acupuncture lors des accouchements à l'hôpital est chose courante en Europe et tend à se 
généraliser au  Québec, et ce, avec des résultats des plus intéressants. La combinaison de 
médecines complémentai res permet  en effet  de faire face aux cas d'urgence tout en traitant les  
accouchements de façon naturelle. 

Le soulagement de la douleur lors de l'accouchement 

L'acupuncture pratiquée pendant le travail permet d'atténuer la douleur et de faciliter la 
participation de la mère à l'accouchement. En plus d'apporter un effet relaxant, les traitements 
vont favoriser tout le processus de l'accouchement sans avoir de conséquences néfastes ni sur la 
mère ni sur le bébé. 

Il est à noter que l'acupuncture n'est pas incompatible avec l'anesthésie péridurale, toutes deux 
étant parfois complémentaires. De plus, l'acupuncture réduit en moyenne le temps de travail de 4 
à 6 heures chez les femmes qui accouchent pour la première fois. 

Au cours de l'accouchement, l'acupuncture permet de : 
·  réduire le temps de travail  
·  soulager les douleurs postérieures, antérieures et latérales  
·  stimuler la descente fœtale  
·  traiter le ralentissement du travail  
·  favoriser l'assouplissement du périnée  
·  réduire les risques de césarienne et les souffrances qui y sont associées  
·  diminuer la médication  
·  écourter la période de délivrance et traiter la rétention placentaire 

FRÉQUENCE DES TRAITEMENTS 

Normalement la femme dont la grossesse se déroule bien devrait voir son acupuncteur une fois 
par mois jusqu'à la fin du huitième mois de grossesse, et deux à trois fois pendant le neuvième 
mois. Ces dernières séances sont destinées à calmer l'anxiété, à soulager la fatigue et à favoriser 
l'assouplissement du périnée et du col de l'utérus. Ainsi, les femmes enceintes arrivent à terme 
dans de bonnes conditions physiques et psychologiques. L'acupuncteur sera ensuite présent lors  
de l'accouchement et au besoin après celui-ci. Dans tous les cas, le suivi en acupuncture est 
adapté à la  patiente, et il n'y a pas de modèle fixe établi. 

Source : Association des acupuncteurs du Québec  

 

La grossesse, ainsi que son aboutissement qui est l'accouchement, est une aventure merveilleuse 
puisqu'elle permet de donner la vie. Et, comme toutes les aventures véritables, elle n'est pas sans 
diffi culté. Si la grossesse n'est pas une maladie, bien au contraire, il reste que l'organisme 
maternel subit pendant cette période toute une série de modifi cations physiologiques, 
anatomiques, métaboliques et psychiques qui créent un état  bien particulier. 

Cet état spécifique de la grossesse exige une adaptation constante, et cela se fera de façon plus ou 
moins harmonieuse. En effet, si certaines femmes ont une grossesse facile jusqu'à la fin, 
beaucoup d'autres sont incommodées à un moment ou à un autre de cette période de leur vie. 

L'ACUPUNCTURE ET LE SUIVI DE GROSSESSE 

Étant d'abord une médecine préventive, l'acupuncture peut jouer un rôle très efficace dans le suivi 
de la grossesse. Elle présente l'avantage majeur d'éviter les recours aux médicaments dont on 
redoute les effets tératogènes (c'est-à-dire les risques de malformations du fœtus). De plus, des 
séances d'acupuncture permettent à la femme enceinte de prendre un temps d'arrêt, de se reposer, 
de s'allonger, de se détendre, toute chose qui ont un effet bénéfique sur son état et l'incitent à 
prendre soin d'elle dans une période exigeante de sa vie. La femme enceinte aura avantage à 
consulter un acupuncteur qui par la prise « des pouls »**, l'examen de la langue et un 
questionnement minutieux, peut détecter les divers troubles de grossesse. L'identification précoce 
d'un déséquilibre permet de le traiter facilement et de prévenir ainsi certaines complications 
futures. 
 
Durant la grossesse l'acupuncture permet de : 

·  soulager les nausées et les vomissements  
·  soulager l'anxiété et l'angoisse  
·  traiter les saignements de nez  
·  traiter la constipation  
·  traiter les troubles de la circulation, l'enflure et la lourdeur des jambes  
·  soulager les douleurs lombaires, du nerf sciatique et les douleurs abdominales 

et pelviennes  
·  prévenir les menaces d'accouchement prématuré  
·  modifier la position du fœtus en cas de présentation de siège entre la 30e 

et la 34e semaine (taux moyen de réussite 85% selon des études récentes)  

 

**    « les pouls » selon les critères de la médecine traditionnelle chinoise 

 


