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14 SANTE

DES CONSEILS POUR VIVRE MIEUX

UNE GROSSESSE
SANS STRESS

Les femmes enceintes peuvent prévenir
les petits désagréments du quotidien.

Se dépenser ou suivre un régime adapté aide a réguler le métabolisme.

Toutes les futures mamans révent
de vivre leur grossesse le plus harmo-
nieusement possible. Pourtant, dés les
premiers mois, les bouleversements
hormonaux affectent le métabolisme et
entrainent quelques complications pas
toujours évidentes a vivre. Quelques
conseils simples sont a suivre pour
mieux appréhender le quotidien.

Faire du sport pour entretenir

le corps, mais aussi I'esprit
La prise de poids accompagne la gros-
sesse. Ces kilos soudains modifient le
corps et peuvent parfois influer sur le
moral. Pour y remédier, il est important
de pratiquer une activité sportive,
comme |'aquagym, le yoga, ou encore
la marche. En plus de faire du bien,
s'adonner a une activité physique avant
la venue du bébé facilitera la perte de
poids post-grossesse.

Télécharger une application

pour se simplifier la vie
Certaines applications mobiles ludiques
et pratiques sont de véritables alliées
pour prendre soin de soi durant ces neuf
mois. Les futures mamans pourront
ainsi programmer leurs rendez-vous
médicaux, surveiller le développement
du feetus, poser des questions a des
spécialistes, mais aussi se détendre et
étre a I'écoute de leur bébé en recevant
quotidiennement des conseils avisés.

Mettre de la créeme adaptée
pour prendre soin de sa peau
Avec la montée brutale d'cestrogénes,
I'épiderme devient plus fragile et s'as-
seche. Tous les jours, la peau a besoin
d'étre hydratée a I'aide d'une créme
adaptée pour renforcer son élasticité et
lutter contre les vergetures. Pour dyna-
miser les fibres, essentielles au soutien
de I'épiderme, rien de tel qu'un gom-
mage localisé sur les hanches, le ventre
et le haut des cuisses. L'opération doit
étre répétée une fois par semaine avec

des mouvements circulaires.

Se nourrir sainement

pour étre toujours en forme
Un bon régime alimentaire aide a
réduire la fatigue. Parmi les aliments
a privilégier, on retrouve les produits
céréaliers, les fruits et légumes, pour
faire le plein de vitamines, et les produits
laitiers, indispensables a la construction
du squelette du bébé. En revanche, il
faut éviter les aliments gras et copieux,
qui favorisent les nausées.

L'INFO EN PLUS

La prise de poids durant la grossesse
est en moyenne de 12 kg, selon

I'Inpes (Institut national de préven-
tion et d'éducation pour la santé).
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