Accompagner la naissance
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LES CONSEILS DU
NATUROPATHE

Ca y est, « bébé » est congu. La
future mére s'applique durant ces
neuf mois, & suivre une hygiéne
de « vie » pour optimiser le capi-
fal santé du futur bébé avec:
une alimentation riche en fruits ef
légumes (le plus de cru possible.
la femme ne doit pas manger
pour deux. Elle doit choisir la
qualité dans les aliments. Man-
ger « bio » autant que possible,
pour ne pas laisser filer, & fravers
le placenta, des substances
foxiques pour le foetus. Priorité est
donnée aux aliments qui donnent
la vie. I va de soi, que toute
drogue est ainsi écartée : tabac,
alcool, médicaments. Une oxy-
génation quotidienne avec les
frois respirations de base : abdo-
minale, thoracique et claviculai-
re. Maitrisées, elles faciliteront
I'accouchement. Si les sporfs vio-
lents sont & éviter, 'exercice est
conseillé et plus particuliérement,
pour éviter la sciatique, muscler
les muscles du périnée. La relaxa-
fion confribue & enfrefenir ou
refrouver la paix intérieure, le
bain chaud quotidien permet de
faciliter la détente, les échanges
cellulaires, contribue a I'élasticité
du fissu cutané. La friction bi quo-
fidienne du ventre aux huiles
végélales additionnées d'huiles
essentielles pour éviter les verge-
fures. Une élimination intesfinale
quotidienne, a sftimuler, si besoin
est avec des plantes hépatiques
et intestinales, des huiles ou des
sels ou I'utilisation de la douche
rectale. Du repos, cultiver la joie
de vivre. les véfements doivent
&tre amples. Et bien sor, les mas-
sages sont bénéfiques : ils déten-
dent, soulagent le dos, les
jambes... Pratiqués par le pére,
ils représentent également un
moyen d'enfrer en contact avec
le bébé.
Philippe Dargére, directeur
de I'Ecole de Naturopathie
« Univers » et de la formation
« Doula » & Max Ploquin,
gynécologue-accoucheur
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