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Introduction

Le Petit guide grossesse et allaitement est destiné
aux femmes qui planifient une grossesse, qui sont
enceintes ou qui allaitent, ainsi qu’a leur famille
et leur équipe de soins. Il présente I'information
sur les médicaments vendus sans ordonnance
qui peuvent étre utilisés pour traiter diverses
conditions de santé. On y trouve également de
I'information sur les mesures non pharmacolo-
giques et sur des produits couramment utilisés.

Les renseignements que contient ce guide devraient
étre employés a titre informatif seulement. lls ne
constituent en aucun cas une ligne de conduite
meédicale et netiennent pas compte des interactions
avec les autres médicaments. Nous vous conseil-
lons de toujours consulter votre professionnelle
ou votre professionnel de la santé.
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Les marques de commerce indiquées dans ce
livret ne sont que des exemples pour vous aider
a reconnaitre les produits ; consultez votre pharma-
cienne ou votre pharmacien pour connaitre ceux
qui pourraient vous convenir.
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Pour votre bien-étre, prenez des précautions
élémentaires comme vous reposer, adopter une
saine alimentation, avoir une bonne hygiene
buccodentaire, vous assurer d’étre bien hydra-
tée, etc.

En I'absence de contre-indications, il est recom-
mandé de faire de I'activité physique d’intensité
légére a modérée. Sivous n'avez pas I'’habitude
de faire de l'activité physique, commencez
graduellement.

Parlez a votre professionnelle ou votre profession-
nel de la santé de tout symptome ou inconfort
que vous ressentez.

Certains médicaments peuvent étre pris sans
risques durant la grossesse, alors que d’autres
doivent étre évités. Parlez-en a votre profes-
sionnelle ou votre professionnel de la santé.



Malaises courants

associes a la grossesse

Constipation

% Augmentez votre consommation de fibres
alimentaires (ex.: du pain et des céréales de
grains entiers, des fruits frais ou séchés).

% Hydratez-vous bien en buvant de l'eau.

¥ Faites de I'exercice physique régulierement,
selon votre tolérance et I'avis de votre médecin.

% Le jus de pruneaux peut aider a soulager la
constipation.

¥ Sices mesures sont insuffisantes:

> Prenez un supplément de fibres comme le
psylliumoul'inuline.Vous pouvez aussi prendre
des capsules de docusate (ex.: ColaceM®,
Surfak™®) ou du polyéthylene glycol-3350
(PEG-3350) (ex.: RestoraLAXMP, Lax-A-day"P).
Ces médicaments peuvent prendre jusqu’a
72 heures avant d’agir.

> Unsuppositoire de glycérine peut étre utilisé
au besoin aprés 3 jours sans selles.
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Hémorroides

¥ Prévenezla constipation en suivant les conseils
ci-dessus (voir section «constipation »).

% Dormez sur le cdté gauche et non sur le dos.

¥ Evitez de rester debout ou assise pendant de
longues périodes.

¥ Prenez des bains de siege a I'eau tiede.

¥ Utilisez des compresses d’hamamélis et de
glycérine (ex.: Tucks™®) ou une pommade de
zinc (ex.: Anusol).

¥ Sices mesures n‘apportent pas de soulagement,
votre professionnelle ou votre professionnel
de la santé pourrait vous prescrire un produit
d’ordonnance.

¥ Danstousles cas, si des saignements survien-
nent, consultez votre médecin.
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Brilures d’estomac et
reflux gastrique

% Prenezdes repas légers. Evitez les mets épicés,
acides ou gras et la caféine.

¥ Redressez la téte de votre lit de 15 cm.

» Evitez de boire ou de manger 3 heures avant
de dormir.

¥ Sices mesures sont inefficaces:

> Vous pouvez essayer un antiacide conte-
nant de l'acide alginique ou des sels de
magnésium, de calcium ou d’aluminium
(ex.: Gaviscon™?, Maalox™?, DiovolMP, TumsMP).
Demandez a votre pharmacienne ou votre
pharmacien le produit qui vous convient.

> Prenez I'antiacide 2 heures avant ou apres
d’autres médicaments. Sivous prenez d’autres
médicaments, n’hésitez pas a consulter une
pharmacienne ou un pharmacien pour éviter
les interactions.

» Consultez votre professionnelle ou votre
professionnel de la santé si les brdlures
persistent ou sont accompagnées d’autres
symptomes comme des maux de téte ou
de la fieévre (voir section «fievre »).
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Nausées et vomissements
de la grossesse

4
4
t 4

Reposez-vous.
Evitez les odeurs fortes.

Hydratez-vous bien en buvant souvent des petites
quantités d'eau ou de solution de réhydratation
(ex.: Gastrolyte™ ou Pedialyte™®).

Prenez de petits repas avant méme d’avoir faim.

Mangez des aliments qui vous font envie; optez
pour des collations riches en protéines, comme
les noix, les ceufs, les [égumineuses, etc.

La vitamine B_ (pyridoxine) et le dimenhydrinate
(ex.: Gravol"®) peuvent étre utilisés. Consultez
votre pharmacienne ou votre pharmacien pour
connaitre les doses qui vous conviennent.

En cas de nausées ou de vomissements persis-
tants, consultez votre professionnelle ou votre
professionnel de la santé. Elle ou il pourra vous
recommander d’autres traitements afin de pré-
venir les complications éventuelles.

Vous devriez consulter rapidement votre profes-
sionnelle ou votre professionnel de la santé si :

> Vous avez des vomissements importants
et persistants.
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> Vous ne réussissez pas a vous hydrater et
vous alimenter.

> Vous montrez des signes de déshydratation
(ex.: bouche seche, urine foncée, diminution
de la quantité d’urine).
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Douleur, maux de téte
et maux de dos

4
4

Relaxez et reposez-vous.

Des exercices comme la natation peuvent aider
a prévenir les maux de dos. D'autres méthodes
non pharmacologiques comme les étirements,
la relaxation et les massages peuvent soulager
la douleur.

Vous pouvez prendre de l'acétaminophéne
(ex.: Tylenol®, Atasol™®) pour aider a soulager la
douleur. Consultez votre médecin si la douleur
persiste au-dela de quelques jours ou si elle
s‘accompagne d’autres symptomes.

Pour les muscles endoloris, vous pouvez appliquer
quelques fois du salicylate de triéthanolamine
(ex.: Myoflex"P régulier en créme), en évitant
d’appliquer de la chaleur en méme temps. Evitez
d’appliquer le produit sur une grande surface.



Autres malaises

Gastroentérite

t 4

Hydratez-vous bien en buvant souvent des petites
quantités d'eau ou de solution de réhydratation
(ex.: Gastrolyte"® ou Pedialyte®).

Sivous le pouvez, prenez de petits repas avant
méme d’avoir faim.

Lavez-vous souvent les mains.
Reposez-vous.

Le dimenhydrinate (ex.: Gravol"?) peut étre pris
au besoin. Consultez votre pharmacienne ou
votre pharmacien pour connaitre les doses qui
vous conviennent.

Sivos symptémes persistent, parlez-en a votre
professionnelle ou votre professionnel de la santé.
Vous devriez consulter rapidement une ou un
médecin sivous avez des vomissements impor-
tants et persistants, sivous montrez des signes
de déshydratation (ex.: bouche séche, urine
foncée, diminution de la quantité d’urine) ou si
vous faites de la fievre (voir section «fievre »).
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Allergies saisonniéres

¥ Essayez d’éviter I'exposition aux allergénes.

¥ Fermez les fenétres de la maison ou de la voi-
ture lorsque les taux de pollen (printemps et
été) ou de moisissures (fin de I'été et automne)
dans l'air sont élevés.

¥ Les antihistaminiques suivants peuvent étre
utilisés :
> Laloratadine (ex.: Claritin™P)
> La cétirizine (ex.: Reactine™P)
> La desloratadine (ex.: Aerius™P)
> La chlorphéniramine (ex. : Chlor-Tripolon™P)
> Ladiphenhydramine (ex.: Benadryl™P)

¥ Les corticostéroides intranasaux peuvent aussi
étre utilisés si la congestion nasale est le symp-
téme principal de vos allergies. Consultez votre

pharmacienne ou votre pharmacien pour con-
naitre les options a envisager.

¥ Sivossymptémes persistent, parlez-en a votre
professionnelle ou votre professionnel de la
santé.
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Toux

¥ Pour aider a éliminer les sécrétions, buvez
beaucoup d’eau.

¥ Vous pouvez utiliser le sirop de dextrométhor-
phane (ex.: Balminil™® DM, Benylin¥® DM) pour
soulager la toux seche.

% Consultez votre médecin sila toux persiste, sila
toux est grasse avec des sécrétions verdatres ou
sivous faites de la fievre (voir section «fiévre »).

Mal de gorge

% Se gargariser avec de l'eau salée pendant
15 secondes toutes les heures peut aider a
soulager le mal de gorge:

» Recette d’eau salée pour la gorge : ajoutez
% c.athé (2,5 ml)deselaltasse (250 mlou
8 0z) d’eau bouillie refroidie. Il estimportant
de mesurer les quantités exactes.

¥ Vous pouvez utiliser des pastilles pour la gorge.

% Llacétaminophéne (ex.: Tylenol"?, Atasol"P) peut
également soulager le mal de gorge.

¥ Consultez votre médecin sivous avez de la dif-
ficulté a avaler, si vos symptdmes persistent
au-dela de 3 jours ou sivous faites de la fievre
(voir section «fiévre »).






La grossesse | Autres malaises 21

...........................................................

Congestion nasale et rhume

% Vous pouvez utiliser un humidificateur.

% Privilégiez avant tout la solution saline nasale
(ex.:SalinexM®, Sinus RinseMP ou recette d’eau
salée):

» Recette d’eau salée pour le nez: ajoutez
% c.athé (2,5 ml) de sel, jamais plus, a 1 tasse
(250 mlou 8 0z) d’eau bouillie refroidie. Il est
important de mesurer les quantités exactes.

¥ Sicette mesure est inefficace, vous pouvez opter
pour un décongestionnant en vaporisateur nasal
comme la xylométazoline (ex.: Otrivin™°) ou
I'oxymétazoline (ex.: Dristan™P effet prolongé),
en respectant les instructions d’utilisation du
produit. Limitez la durée de traitement a un
maximum de 3 jours. Une utilisation prolongée
pourrait aggraver votre congestion.

% Silacongestion persiste au-dela de la période
de traitement, consultez votre professionnelle
ou votre professionnel de la santé.
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F-s

% Hydratez-vous bien en buvant de l'eau.

% Prenez un bain d’eau fraiche. Evitez les bains
de glace et I'application d’alcool a friction.

¥ Pour faire baisser votre température, prenez
de I'acétaminopheéne (ex.: Tylenol®, Atasol™®).

% Une température buccale de 38 a 38,4 °C qui
persiste plus de 24 heures ou encore une tem-
pérature buccale de 38,5 °C ou plus confirmée
adeux reprises doit étre évaluée par votre pro-
fessionnelle ou votre professionnel de la santé.

Infection vaginale

% Consultez toujours votre professionnelle ou
votre professionnel de la santé lorsque vous
soupconnez la présence d’une infection vagi-
nale pendant votre grossesse. Elle ou il vous
recommandera un traitement approprié selon
la nature de I'infection.
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Traitement contre les poux

% Sivous trouvez des poux ou des lentes dans
vos cheveux, appliquez le traitement contre
les poux le plus tot possible.

¥ Examinez la téte de tous les membres de votre
famille. Traitez seulement les personnes qui
ont des poux ou des lentes vivantes dans leurs
cheveux.

% Lles produits suivants peuvent étre utilisés
durant la grossesse::

> La perméthrine 1% (ex.: Nix*° ou Kwellada-P"®)

> Les pyréthrines et le butoxide de pipéronyle
(ex.: R&C™P)

> La diméthicone (ex : NYDAM)

> Le myristate d’isopropyle et cyclométhicone
(ex.: Resultz"?)

# Votre pharmacienne ou votre pharmacien vous
indiquera le mode d'emploi des produits et le
nombre d’applications nécessaires.

¥ llestimportantd’enlever les pouxet les lentes
au peigne fin apres le traitement et aux jours 2,
11 et 17 apres la premiere application du trai-
tement. Il faut aussi laver adéquatement tous
les objets personnels des personnes traitées.



Produits

d’'usage courant

Vaccins

¥ Desvaccins sont recommandés durant |a gros-
sesse pour protéger la mere et son bébé des
complications liées a certaines infections. C'est
le cas du vaccin contre la grippe et du vaccin
contre la coqueluche.

% Consultez votre professionnelle ou votre pro-
fessionnel de la santé pour évaluer la nécessité
de recevoir d’autres vaccins.

Vitamines

% Pour votre bébé: prenez un supplément de
multivitamines contenant de l'acide folique
avant la conception et pendant le premier tri-
mestre de la grossesse pour réduire les risques
de certaines anomalies congénitales (ex.: spina
bifida, anomalies cardiaques).

% Pour vous: continuez de prendre votre sup-
plément de multivitamines tout au long de la
grossesse pour prévenir 'anémie et d’autres
carences vitaminiques.
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% Choisissez des vitamines prénatales spécifi-
quement formulées pour la femme enceinte
et respectez la dose recommandée.

¥ Votre professionnelle ou votre professionnel de
la santé pourra vous recommander le produit
qui vous convient.

Produits de santé naturels

¥ |l peut étre difficile d’évaluer le contenu de
certains produits de santé naturels et leurs
effets pendant la grossesse. Parlez a votre pro-
fessionnelle ou votre professionnel de la santé
si vous désirez prendre un produit de santé
naturel.

Edulcorants (produits sucrants)

¥ Les petites quantités d'édulcorants que I'on
retrouve dans la gomme a macher, les boissons
gazeuses et plusieurs autres produits ne posent
pas de problemes durant la grossesse.

% FEvitez cependant d'utiliser ces produits en plus
grande quantité comme substitut du sucre de
table.
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Crémes solaires

t 4

t 4

Utilisez un écran solaire avec un facteur de
protection (FPS) de 30 ou plus. Ces cremes sont
peu absorbées par la peau.

Evitez une exposition prolongée au soleil.

Chasse-moustiques

4
4

Portez des vétements longs, amples et clairs.

Evitez les habitats des moustiques (eau sta-
gnante et peu profonde) et des tiques (hautes
herbes).

Evitez de sortir a l'aube et au crépuscule.
Evitez de porter des parfums.

Choisissez des produits qui contiennent 30 %
ou moins de DEET, ou 20 % ou moins d’icaridine.

Le chasse-moustiques devrait étre vaporisé
sur les vétements et appliqué seulement sur
la peau exposée.

Lavez la peau traitée dés la fin de l'activité en
plein air.

N’employez pas de produits contenant a la fois
un chasse-moustiques et un écran solaire.
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Colorants capillaires et produits
pour permanentes

% Lutilisation occasionnelle de ces produits est
sans danger si vous suivez les instructions.

# Utilisez ces produits dans des endroits bien
aérés.

Alcool

% Evitez de consommer de I'alcool durant la gros-
sesse. On ne connait pas la quantité d’alcool
qui pourrait étre sans danger pour le dévelop-
pement du bébé.

Caféine

% Ne buvez pas plus de 2 a 3 cafés ou boissons
gazeuses de type cola par jour. Le thé et le
chocolat contiennent également de la caféine.

¥ Evitez les boissons énergisantes qui contiennent
souvent des quantités importantes de caféine
et d’autres produits dont on ne connait pas les
effets durant la grossesse.
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Tabac

* Evitez de fumer pendant la grossesse. Méme
quelques cigarettes par jour peuvent étre dom-
mageables pour votre santé et celle de votre
bébé.

% FEvitez ausside vous exposer a la fumée de tabac
dans I'environnement.

¥ letabagisme augmente les risques de plusieurs
complications. Par exemple, votre bébé a plus
de risque de naitre prématurément ou d’avoir
un retard de croissance.

¥ Faites appel a votre entourage ou consultez
votre professionnelle ou votre professionnel de
la santé pour vous aider dans votre démarche
pour arréter de fumer. Dans certains cas, des
traitements de remplacement de nicotine peu-
vent étre utilisés pendant la grossesse.

% Consultez les ressources suivantes:
> Le service JARRETE : www.jarrete.qc.ca.
Un soutien téléphonique individuel gra-
tuit est offert aux résidents du Québec:
1-866-jarrete (1-866-527-7383).
> Lescentresdabandon dutabagisme. Consultez
le site Web suivant pour connaitre le centre
pres de chez vous : www.osezlasante.ca.
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Cannabis

% Lecannabis pourrait avoir des effets domma-
geables surla croissance et le développement
de votre bébé.

% Evitez de consommer du cannabis durant votre
grossesse.









¥ Pourvotre bien-étre et pour favoriser la produc-
tion de lait, reposez-vous, adoptez une saine
alimentation, hydratez-vous bien et allaitez
dans un endroit calme.

# Parlez a votre professionnelle ou votre profes-
sionnel de la santé de tout symptéme ou incon-
fort que vous ressentez.

$ Certains médicaments peuvent étre pris durant
I'allaitement alors que d’autres doivent étre évi-
tés. Parlez-en a votre professionnelle ou votre
professionnel de la santé.



Malaises courants

Douleurs aux mamelons,
gercures et crevasses

¥ Ladouleuraux mamelons est souvent causée
par une mauvaise position ou par une prise
incorrecte du sein.

>

Faites vérifier votre technique d'allaitement
(ex.: auprés d’une infirmiere, d’'une sage-
femme ou d’'une consultante en allaitement).
Allaitez fréquemment.

Appliquez une ou deux gouttes de lait
maternel sur les mamelons a la fin de la
tétée et laissez-les sécher a l'air libre.

Il est possible d’utiliser des onguents a base
de lanoline (ex.: Lansinoh™®, TenderCare
Lanolin'®) pour soulager la douleur aux
mamelons, mais ils ne remplacent pas une
bonne technique d’allaitement.
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Montée de lait et engorgement
des seins

¥ Lamontéede lait survient habituellement entre
la 2¢ et la 5¢ journée apres I'accouchement.
Allaitez fréquemment et laissez votre bébé
téter tant qu’il en a besoin.

¥ Sivosseinsse gonflent, qu’ils demeurent souples
autoucher et que votre bébé est toujours capable
de téter, il s’agit d'un engorgement normal.

> Appliquez des compresses tiedes sur vos
seins pendant 1 a 2 minutes pour favoriser
I'écoulement.

¥ Sivos seins deviennent tres durs, tendus, chauds
et douloureux et que votre bébé a de la difficulté
a prendre le sein, il sagit d’'un engorgement
sévere.

> Appliquez des compresses froides sur vos
seins pour diminuer I'enflure (attention, les
compresses chaudes peuvent augmenter
I'enflure!)

> Appliquez des serviettes humides congelées,
un sacde petits pois congelés ou de la glace
concassée pendant 20 minutes, ou encore
des feuilles de chou rincées a I'eau froide
pendant 30 a 40 minutes.
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> Lacétaminopheéne (ex.: Tylenol®, Atasol"?) et
I'ibuproféne (ex.: Advil"°, Motrin*°) peuvent
soulager la douleur et la fievre et sont slrs
durant l'allaitement.

¥ Consultez votre médecin si:

> Vous faites de la fievre durant plus de 24 a
48 heures.

> Unedouleur soudaine et inexpliquée survient
dans le sein, mémesil'aréole et le mamelon
sont d’apparence normale.

> Une zone durcie dans votre sein persiste
au-dela de 24 heures.

> Une sensation d’engorgement persiste
au-delade 48 a 72 heures malgré des tétées
plus fréquentes par le bébé et I'application
de compresses.

> Votre bébé ne parvient pas a s'alimenter
comme a I’habitude ou vous soupconnez
qu’il a du muguet dans la bouche.

> Vous ou votre bébé avez un ou plusieurs des
symptoémes mentionnés plus haut et que
vous avez des gercures ou des crevasses.
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Production de lait insuffisante

¥ Sivousressentez le besoin d'augmenter votre
production de lait, faites d’abord vérifier votre
technique d’allaitement (ex.: aupres d’une infir-
miere, d'une sage-femme ou d’une consultante
en allaitement).

¥ Sicette mesure ne suffit pas, consultez votre
professionnelle ou votre professionnel de la
santé.

Affaiblissement du plancher pelvien

¥ Les muscles du plancher pelvien peuvent s'étre
affaiblis apres I'accouchement. Il est recom-
mandé de faire des exercices pour renforcer
ce groupe de muscles qui soutient la vessie
et aide au contréle de la miction.

¥ Parlez a votre professionnelle ou votre profes-
sionnel de la santé sivous avez des questions
sur les exercices ou d’autres méthodes, comme
I'utilisation des cones vaginaux, pour vous aider
a renforcer votre plancher pelvien.
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Douleur, maux de téte et
maux de dos

t 4
t 4

Reposez-vous.

Des exercices comme la natation peuvent aider
a prévenir les maux de dos. D'autres méthodes
non pharmacologiques comme les étirements,
la relaxation et les massages peuvent soulager
la douleur.

Pour les muscles endoloris du cou et du dos,
vous pouvez utiliser localement du salicylate
de triéthanolamine (ex. : Myoflex° régulier en
créme).

Lacétaminophéne (ex.: Tylenol“®, Atasol“) et
I'ibuprofene (ex.: Advil?, Motrin"?) peuvent sou-
lager la douleur et sont strs durant I'allaitement.

Consultez une ou un médecin si la douleur
persiste ou si elle est accompagnée d’autres
symptomes.
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iévre

Hydratez-vous bien en buvant de I'eau.

¢ ¢

Prenez un bain d’eau fraiche. Evitez les bains
de glace et I'application d’alcool a friction.

¥ Lacétaminophene (ex.: Tylenol"®, Atasol"°) et
I'ibuprofene (ex. : Advil"°, Motrin*°) peuvent dimi-
nuer lafievre et sont sGrs durant l'allaitement.

¥ Consultez une ou un médecin sivous avez une
température buccale de 38 °C ou plus dans les
2 semaines suivant I'accouchement. Dans les
autres cas, demandez I'avis de votre profession-
nelle ou professionnel de la santé pour déterminer
si vous devez consulter une ou un médecin.

Infection vaginale a levure

¥ Leclotrimazole (ex.: Canesten™?) et le micona-
zole (ex.: Monistat™°) sous forme vaginale sont
des produits srs pendant I'allaitement pour
les infections a levure.

¥ Consultez votre professionnelle ou votre profes-
sionnel de la santé si vous présentez des symp-
tébmes vaginaux pour la premiere fois ou sivous
étes atteinte d'une maladie chronique (ex.: dia-
bete), siles symptomes sont graves ou récurrents,
ou en présence de sécrétions malodorantes.
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¥ Les symptdmes devraient avoir disparu dans
la semaine suivant le début du traitement.
Consultez une ou un médecin si ce n'est pas
le cas.

Allergies saisonniéres

¥ Essayez d’éviter I'exposition aux allergenes.

¥ Fermez les fenétres de la maison ou de la voi-
ture lorsque les taux de pollen (printemps et
été) ou de moisissures (fin de I'été et automne)
dans I'air sont élevés.

¥ Les antihistaminiques suivants peuvent étre
utilisés :
> Laloratadine (ex.: Claritin™)
> La desloratadine (ex.: Aerius?)
> La cétirizine (ex.: Reactine™?)
»  La fexofénadine (ex.: Allegra™®)

® Les corticostéroides intranasaux peuvent aussi
étre utilisés sila congestion nasale est le symp-
téme principal de vos allergies. Consultez votre
pharmacienne ou votre pharmacien pour con-
naitre les options a envisager.

¥ Sices médicaments ne vous conviennent pas,
consultez votre médecin, votre pharmacienne
ou votre pharmacien.
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Toux et mal de gorge

¥ Pouraidera éliminer les sécrétions, hydratez-vous
bien en buvant de l'eau.

¥ Se gargariser avec de l'eau salée pendant
15 secondes toutes les heures peut aider a
soulager le mal de gorge:
» Recette d’eau salée pour la gorge : ajoutez
% c.athé (2,5 ml)deselaltasse (250 mlou
8 0z) d’eau bouillie refroidie. Il estimportant
de mesurer les quantités exactes.

¥ Pourle mal de gorge, vous pouvez utiliser des
pastilles.

¥ Llacétaminophéne (ex.: Tylenol°, Atasol™°) et
I'ibuproféne (ex.: Advil*°, Motrin*°) peuvent
soulager le mal de gorge et sont sdrs durant
I'allaitement.

¥ Poursoulager la toux, le dextrométhorphane
(ex.: Balminil® DM, Benylin¥®> DM) peut étre
utilisé pour quelques doses.
¥ Consultez une ou un médecin si:
> La toux est grasse avec des sécrétions
verdatres.
> Vous avez de la difficulté a avaler.
> Votre mal de gorge persiste plusde 2 a 3 jours.
> Votre toux persiste plus d’une semaine.
» Vous avez de lafiévre (plus de 39 °C) pendant
plus de 5 jours ou si celle-ci augmente.
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Congestion nasale et rhume

% Hydratez-vous bien en buvant de l'eau.
¥ Vous pouvez utiliser un humidificateur.

¥ Vous pouvez utiliser une solution saline nasale

(ex.: Salinex?, Sinus Rinse® ou recette d'eau
salée).

» Recette d’eau salée pour le nez: ajoutez

% c.athé (2,5 ml) de sel, jamais plus, a 1 tasse

(250 mlou 8 0z) d’eau bouillie refroidie. Il est

important de mesurer les quantités exactes.

¥ Vous pouvez utiliser un décongestionnant en
vaporisateur nasal comme la xylométazoline
(ex.: Otrivin*®) ou 'oxymétazoline (ex.: Dristan*®
effet prolongé) durant un maximum de 3 jours.
Une utilisation prolongée pourrait aggraver
votre congestion.

¥ Silacongestion nasale persiste, consultez une
professionnelle ou un professionnel de la santé.
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Constipation

¥ Augmentez votre consommation de fibres
alimentaires (ex.: du pain et des céréales de
grains entiers, des fruits frais ou séchés.

¥ Hydratez-vous bien en buvant de I'eau.

L4

Faites de I'exercice physique régulierement.

¥ Le jus de pruneaux peut aider a soulager la
constipation.

¥ Sices mesures sont insuffisantes:

> Prenez un supplément de fibres comme le
psyllium ou I'inuline. Vous pouvez aussi
prendre des capsules de docusate
(ex.: Colace™®, Surfak?) ou du polyéthyléne
glycol-3350 (PEG-3350) (ex. : RestoraLAX™®,
Lax-A-day™®). Ces médicaments peuvent
prendre jusqu’a 72 heures avant d’agir.

> Unsuppositoire de glycérine peut étre utilisé
au besoin apres 3 jours sans selles.
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Gastroentérite

¥ Hydratez-vous bien en buvant souvent de petites
quantités d'eau ou de solution de réhydratation
(ex.: Gastrolyte"® ou Pedialyte®).

¥ Sivous le pouvez, prenez de petits repas avant
méme d’avoir faim.

¢

Lavez-vous souvent les mains.

¥ Reposez-vous.

# Le dimenhydrinate (ex.: Gravol™®) peut étre
pris au besoin pour quelques doses. Consultez
votre pharmacienne ou votre pharmacien pour
connaitre la dose qui vous convient.

¥ Vousdevriez consulter une ou un médecin dans

les situations suivantes:

> Vomissements ou diarrhées durant plus de
48 heures sans amélioration.

> Diarrhées avec fievre durant plus de
48 heures.

> Diarrhées sans fievre durant plus d’une
semaine.

> Signes de déshydratation (ex: bouche seche,
urine foncée, diminution de la quantité
d’urine, étourdissements).

> Toute autre situation qui vous inquiete
(ex.:sang dans les selles, état général qui
se détériore).
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Hémorroides et douleurs
au périnée

t 4

Prévenez la constipation en suivant les conseils
de la section «constipation ».

Evitez de rester debout ou assise pendant de
longues périodes.

Prenez des bains de siege a I'eau tiede.

Appliquez des compresses d’hamamélis et de
glycérine (ex.: Tucks"®) ou une pommade de
zinc ou de pramoxine (ex.: Anusol" ou Anusol"®
Plus).

Lacétaminophéne (ex.: Tylenol"?, Atasol™®) ou
I'ibuprofene (ex.: Advil“°, Motrin™°) peuvent sou-
lagerla douleur et sont sirs durant I'allaitement.

Sices mesures n‘apportent pas de soulagement,
votre professionnelle ou votre professionnel
de la santé pourrait vous prescrire un produit
d’ordonnance.

Dans tous les cas, si les douleurs persistent
ou sides saignements surviennent, consultez
votre médecin.
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Briilures d’estomac et reflux gastrique

t 4

t 4

Evitez les mets épicés, acides ou gras, la caféine,
le tabac et I'alcool.

Vous pouvez essayer un antiacide contenant
de I'acide alginique ou des sels de magnésium,
de calcium ou d’aluminium (ex.: Gaviscon™®,
MaaloxM®, Diovol™?, TumsMP). Demandez a votre
pharmacienne ou votre pharmacien le produit
qui vous convient.

Prenez I'antiacide 2 heures avant ou apres
d’autres médicaments. Sivous prenez d’autres
médicaments, n’hésitez pas a consulter une
pharmacienne ou un pharmacien pour éviter
les interactions.

D'autres médicaments sans ordonnance peuvent
aussi étre utilisés. Consultez votre pharmacienne
ou votre pharmacien.

Consultez une ou un médecin siles brilures ne
sont pas soulagées par le traitement, si elles
sont accompagnées d’autres symptomes ou
si elles persistent au-dela de 2 semaines.



Produits

d’'usage courant

Vitamines

¥ Pourvous:

>

Votre professionnelle ou votre professionnel
de la santé peut vous recommander de
poursuivre la prise d'un supplément de
multivitamines prénatales apres I'accou-
chement et pendant la période d'allaitement.
Respectez la dose recommandée.

¥ Pour votre bébé:

>

Il est conseillé d'administrer a tous les bébés
allaités un supplément de 400 unités de
vitamine D par jour.

Des doses supérieures a 400 unités de vita-
mine D par jour peuvent étre nécessaires
pour certains enfants. Consultez votre
professionnelle ou votre professionnel de
la santé pour connaitre la dose qui convient
a votre enfant.
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Vaccins

¥ Lla vaccination durant I'allaitement est sdre.
Les femmes qui allaitent devraient recevoir les
vaccins recommandés pour les adultes si elles
ne les ont pas déja recus.

Produits de santé naturels

¥ |l peut étre difficile d’évaluer le contenu de
certains produits de santé naturels et leurs
effets pendant I'allaitement. Parlez a votre
professionnelle ou votre professionnel de Ia
santé si vous désirez prendre un produit de
santé naturel.

Edulcorants (produits sucrants)

¥ Lesédulcorants présents dans les aliments pré-
parés (ex.: gomme a macher, boisson gazeuse)
ou utilisés en remplacement du sucre de table
(ex.:Splenda™®, NutraSweet"?, etc.) ne posent
pas de problemes durant I'allaitement si vous
les consommez en quantité modérée.
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Crémes solaires

¥ Pourvous:

> Utilisez un écran solaire avec un facteur de
protection solaire (FPS) de 30 ou plus.

> Evitez I'exposition prolongée au soleil.
¥ Pour votre bébé:

> Sivotre enfant a plus de 6 mois, choisissez
une creme solaire avec un FPS de 30 ou plus
lorsqu’elle ou il est exposé au soleil.

> Sivotre enfant a moins de 6 mois, évitez
de I'exposer au soleil et n'utilisez pas de
créme solaire.

Chasse-moustiques

¥ Pourvous:

> Portez un chapeau et des vétements longs,
amples et clairs.

> Evitez les habitats de moustiques (eau
stagnante et peu profonde) et des tiques
(hautes herbes).

> Evitez de sortir a I'aube et au crépuscule.
> Evitez aussi de porter des parfums.
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> Choisissez des produits qui contiennent
30% ou moins de DEET ou 20 % ou moins
d’icaridine.

> Le chasse-moustiques devrait étre vaporisé
en couche mince sur les vétements et sur
la peau exposée.

> Lavez la peau traitée dés la fin de I'activité

de plein air.
¥ Pour votre bébé:

> Sivotre enfant a moins de 6 mois, consultez
votre pharmacienne ou votre pharmacien
pour connaitre quel produit peut étre utilisé.

> Sivotre enfant a plus de 6 mois, vous pouvez
lui appliquer un chasse-moustiques conte-
nant 10 % ou moins de DEET ou 20 % ou
moins d’icaridine. N’en appliquez pas sur
le visage ni sur les mains. Evitez 'utilisation
prolongée de DEET.
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Traitement contre les poux

¥ Sivous trouvez des poux ou des lentes dans
vos cheveux, appliquez le traitement contre
les poux le plus tot possible.

¥ Examinezlatéte de tous les membres de votre
famille. Traitez seulement les personnes qui
ont des poux ou des lentes vivantes dans leurs
cheveux.

¥ Les produits suivants peuvent étre utilisés
durant 'allaitement::

> Laperméthrine 1% (ex.: Nix“° ou Kwellada-P™°)

> Les pyréthrines et le butoxyde de pipéronyle
(ex.: R & C"°)

> La diméthicone (ex: NYDAMP)

> Le myristate d’isopropyle et cyclométhicone
(ex.: Resultz"?)

¥ Votre pharmacienne ou votre pharmacien vous
indiquera le mode d'emploi des produits et le
nombre d’applications nécessaires.

¥ llestimportant d’enlever les poux et les lentes
au peigne fin apres le traitement et aux jours 2,
11 et 17 apres la premiére application du trai-
tement. Il faut aussi laver adéquatement tous
les objets personnels des personnes traitées.
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Traitement des verrues

¥ lacide salicylique sous forme topique et les
traitements de cryothérapie peuvent étre utilisés
pour traiter les verrues pendant I'allaitement.

¥ Lesformes plus concentrées d’acide salicylique
(40 %) devraient étre réservées aux zones ol
la peau est plus épaisse (plante des pieds).

® Cvitez de gratter la verrue. Evitez de partager
avec d’autres personnes les objets personnels
(ex.: serviettes) qui ont été en contact direct
avec la verrue.

¥ Lles personnes atteintes d’'une neuropathie
(ex.:diabete, troubles circulatoires) devraient
consulter une ou un médecin avant de com-
mencer un traitement.

Alcool

% Laprise d’'une ou deux consommations d'alcool
pour une occasion spéciale est compatible avec
I'allaitement.

¥ Vous pouvez allaiter avant de prendre de I'alcool
et attendre 2 a 3 heures par consommation
avant de redonner le sein a votre bébé.

¥ Prendre de l'alcool de facon réguliére n'est pas
recommandeé.
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Caféine

¥ Nebuvez pas plus de 2 ou 3 cafés ou boissons
gazeuses de type cola par jour. Le thé et le cho-
colat contiennent également de la caféine. La
consommation de caféine de facon fréquente
ou en grande quantité pourrait rendre certains
bébés irritables et nuire a leur sommeil.

® Cvitezles boissons énergisantes, qui contiennent
des quantités importantes de caféine et d'autres
produits dont on ne connait pas les effets sur
I'allaitement ou I'enfant allaité.

Tabac

¥ Les bébés entourés de fumeurs présentent
un risque plus élevé d’otites, de coliques, de
rhumes, d'asthme, d’allergies. Le syndrome de
mort subite du nourrisson est également plus
fréquent chez ces enfants.

¥ Pour votre santé et celle de votre bébé, il est
recommandé de vous abstenir de fumer. Si vous
en étesincapable, voici quelques suggestions :
> Ne fumez pas a I'intérieur de la maison.
> Réduisez votre nombre de cigarettes.

> Bvitez de fumer immédiatement avant et
pendant la tétée.
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¥ N’exposez pas votre bébé a la fumée de tabac
dans l'environnement.

¥ Sivousdésirez cesser de fumer, faites appel a
votre entourage ou consultez votre profession-
nelle ou professionnel de la santé pour vous
aider dans votre démarche. Certains traitements
peuvent étre utilisés pendant I'allaitement.

¥ Les ressources suivantes peuvent vous aider:

> Le service JARRETE : www.jarrete.qc.ca. Un
soutien téléphonique individuel gratuit est
offert aux résidents du Québec:
1-866-jarrete (1-866-527-7383).

> Lescentresd'abandon dutabagisme. Consultez
le site Web suivant pour connatitre le centre
prés de chez vous : www.osezlasante.ca.

Cannabis

¥ Onne connait pas bien les risques de la consom-
mation de cannabis sur la santé des bébés
allaités. La meilleure facon de protéger votre
bébé est d’éviter de consommer du cannabis
pendant I'allaitement.



‘Retour

a la fertilité

¥ lallaitement peut étre un moyen de contracep-
tion (98 % d’efficacité) si vous pouvez répondre
NON a toutes ces questions:

>

>

Votre bébé est-il agé de plus de 6 mois?
Vos menstruations ont-elles recommencé ?
Les saignements qui surviennent dans les
8 premieres semaines apres I'accouche-
ment ne sont pas considérés comme des
menstruations.

Offrez-vous des compléments de lait, du
jus ou des aliments solides a votre bébé ?
Y a-t-il de longs intervalles de temps entre les
tétées durant lajournée (plus de 4 heures)
ou durant la nuit (plus de 6 heures) ?

Si vous avez répondu OUI a une seule de ces
questions, I'allaitement ne permet pas d’évi-
ter de devenir enceinte. Vous devriez consulter
votre professionnelle ou votre professionnel
de la santé afin qu’il vous aide a planifier
votre projet de famille. Différentes méthodes
contraceptives peuvent étre utilisées. Si vous
n‘allaitez pas, I'ovulation peut survenir aussi
tot que 3 semaines apres I'accouchement.



Notes
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