








une marraine attitrée, comme nous I’'avons décrit jusqu’ici,
d’autres non. Mais dans les deux cas, la majorité du soutien
demeure surtout dispensé par téléphone. La filleule fixe elle-
méme le rythme des communications, qui peuvent avoir lieu
tous les deux jours la premiére semaine et toutes les deux
semaines par la suite, pour se distancer de plus en plus.
Marraines et filleules se fixent aussi d’autres rendez-vous
dans les haltes d’allaitement. Quelques groupes ouvrent
aussi d’autres avenues comme les échanges de courriel ou
encore |'utilisation des pages Facebook. D’autres modes
d’engagement sont aussi possibles pour les méres selon
leur disponibilité et le groupe d’affiliation choisi, que ce
soit en participant au conseil d’administration, en animant
des ateliers ou en écrivant dans le journal de I’organisme.
Lors des ateliers, des spécialistes viennent parfois faire une
présentation sur des themes liés a la vie de famille, comme
le budget ou le massage pour bébé. D’autres rencontres
peuvent prendre davantage la forme d’échanges animés
par une monitrice.

Quelle gu’en soit la forme, ces échanges permettent de
faire le point sur certains mythes qui entourent le monde
de la maternité, en fonction des derniéres connaissances
de I’heure, ce qui améne une voix alternative a celles
des proches, du milieu de travail ou méme des méde-
cins qui parfois, faute d'explorer d’autres solutions,
remettent en question la qualité du lait ou la pertinence
de I'allaitement, lorsqu’une difficulté se présente : «Dans
notre société, dormir avec son enfant, c’est mal vu. Mon
pédiatre m’a dit que mon fils ne faisait pas ses nuits parce
qu’il était allaité. La Leche m’a amenée a voir un autre
point de vue en me présentant d’autres meres allaitantes
dont les enfants faisaient leurs nuits. Ici, j'ai trouvé des
mamans qui m’ont dit de m’écouter et comment je pou-
vais le faire de fagon sécuritaire. Pour I'instant, j’hésite
encore parce que j’'ai hate de dormir, mais au moins, je
peux prendre ma décision en connaissance de cause »,
affirme Jessica.

Ces précisions, lors des échanges individuels ou dans les
groupes, permettent aussi aux femmes de se délester de

plusieurs contraintes qu’elles s’imposent, avec la meilleure
volonté du monde, mais qui risquent de finir par nuire a leur
motivation : I'obligation de consommer beaucoup de pro-
duits laitiers ou la crainte des médicaments, par exemple.
«Les femmes qui fréquentent les groupes sont aussi trés
heureuses d’apprendre les petites douceurs qu’elles ne
croyaient jamais pouvoir se permettre, de peur que le go(t
passe dans le lait, comme I'ail ou les épices. En ce moment,
la mode semble étre aux sushis : vous devriez voir les sou-
rires que I’on me fait lorsque j’annonce aux femmes que
rien ne les empéche d’en manger durant I'allaitement! »,
révele Naznin Hébert.

Les filleules peuvent méme poursuivre leur demande d’aide
jusqu’a la période du sevrage, quel gu’en soit le moment, et
y trouver des moyens de prévenir I’engorgement des seins
ou de favoriser I'acceptation du biberon par le bébé. Mais,
pour Lena comme pour toutes les autres femmes venues
témoigner, I'ouverture a d’autres expériences de vie extra-
ordinaires semble avoir pris le pas sur les connaissances
techniques : «Mais ce que ¢ga m’a appris surtout, c’est a ne
pas juger les autres. Chaque femme a son histoire, chaque
enfant aussi. »

Merci a :
SOPHIF LESIEGE, directrice et bénévole depuis 7 ans a la
Ligue La Leche et Jessica, maman qui fréquente la Ligue.

NAZNIN HEBERT, fondatrice du groupe La mére a boire
et Lena, marraine.

RAPHAFLLE PETITJEAN, coordonnatrice et ancienne
marraine a Nourri-Source.

1 Selon le site web québécois de La Leche, le muguet est en fait le champignon Candida albicans, qui se développe dans le lait, sur les
mamelons, dans les conduits lactiféres et dans la bouche du bébé et cause de la douleur lors de I'allaitement.
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PREMIERS SOINS

DU POST-PARTUM

5 CHOSES A FAIRE ABSOLUMENT APRES ’ACCOUCHEMENT

Par NICOLAS VALOIS

La grossesse, si merveilleuse soit-elle, est sans aucun doute un des épisodes les plus
difficiles que votre corps aura a traverser. Durant les neuf mois de gestation, il change,
s’adapte, de maniere a accommoder Junior qui se fait une place peu a peu. Ces
adaptations sont la pour une bonne cause, mais une fois bébé arrivé, il sera essentiel de
penser a réaligner le corps a sa configuration d’origine et ainsi vous éviter les inconforts,
blessures et autres désagréments souvent associés a une grossesse.

Voici 5 trucs incontournables pour amorcer votre remise en forme postnatale :

1. COMMENCEZ TOUT DFE SUITE :
MARCHEZ!

Vous devriez commencer la marche dés la premiére semaine
apres I'accouchement. En effet, la marche est un outil de
remise en forme fantastique pour la nouvelle maman. Elle
permet de faire circuler le sang, qui contient tous les « maté-
riaux de réparation » utiles pour les muscles endommagés
par I'accouchement.

Cette activation de la circulation diminuera également les
risques d’accumulation de sang dans les jambes qui peut
résulter de 'augmentation du niveau de progestérone, une
hormone produite durant la grossesse. De plus, la marche
active les muscles de stabilisation pelviens, favorisant ainsi
la rééducation périnéale.
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2. ETIREMENTS o
DU COU ET DE LA POITRINE

Durant la grossesse, I'augmentation du poids des seins
et la production de I’hormone appelée relaxine cause un
relachement des muscles du haut du dos. Aprés I'accou-
chement, la position d’allaitement et I’acte de tenir bébé
dans xses bras amplifiera cette modification posturale. Pour
contrer les inconforts qui pourraient en découler, faites des
étirements du cou et de la poitrine tous les jours.

Pour la poitrine : dans le cadre d’une porte, pliez les bras
a angle droit avec les coudes a la hauteur des épaules,
puis appuyez les avant-bras contre le cadre de porte.
Avancez doucement a travers la porte en maintenant les
épaules basses.
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