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Vous avez choisi d’allaiter votre enfant au sein. Ce livret a pour
but de vous informer sur la mise en place de 'allaitement et
de vous fournir quelques conseils pratiques.

Les sages-femmes et auxiliaires de puériculture sont la pour
vous entourer et vous rassurer tout au long de votre séjour.
Les informations qui vous seront données évolueront en
fonction de la mise en place de la montée de lait.

Prenez le temps de vous reposer dans la journée, faites-vous
confiance, faites confiance a votre bébé et surtout n’hésitez
pas a nous poser toutes les questions qui vous viennent a
I’esprit.

Des le début de la grossesse, les seins commencent a se
préparer.

C’est I’enfant lui-méme qui induit dans le corps de sa mere les
modifications physiologiques qui vont mener a la production
de lait. Les seins sont préts pour allaiter dés le 4°™ mois de
grossesse.

Votre bébé retrouvera au sein les repéres qu’il avait in utero
(contact, chaleur, odeur, bruit de cceur...) ainsi que le golt
du liquide amniotique qu’il a connu pendant toutes ces
semaines ou vous |’avez porté. Allaiter aide aussi a prévenir
les risques d’allergies. Il y trouvera également des anticorps
lui permettant de minimiser les risques d’infections. Votre
lait s’adapte naturellement a ses besoins et a son age.



Quel que soit le volume de vos seins
avant la grossesse, la glande mammaire
est la méme pour toutes les femmes.
C’est le tissu graisseux qui conditionne
le volume des seins. Le sein est toujours
prét : le lait est fabriqué en continu dans
les alvéoles mammaires ou il est stocké.

Pour que le lait puisse étre sécrété, deux
hormones interviennent :

= La prolactine, qui commande la
production de lait

= L’ocytocine, qui déclenche I’excrétion
du lait : le lait jaillit dans la bouche du
bébé

La réussite de la lactation dépend
essentiellement de deux facteurs :

= La qualité et fréquence de la succion
(donc de la stimulation) de I'aréole du
sein

= Le climat émotionnel dans lequel vous
vivez en ce moment (fatigue et stress
peuvent entrainer une baisse de la
lactation)




COMPOSITION DU LAIT

Les premiers jours, votre bébé recoit
le colostrum, parfaitement adapté a
ses besoins. C’est un liquide jaune
orangé, épais, peu abondant. C’est un
concentré de protéines, sels minéraux et
anticorps, il permet donc a votre enfant
de s’adapter a la vie extra utérine et de
se protéger contre les infections.

Par la suite, la composition du lait varie
d’un jour a l'autre, d’une tétée a 'autre
et au cours de la tétée.

Si votre enfant est né prématurément,
votre lait est adapté a son age et a ses
besoins spécifiques.

Vers le troisiéme jour, se produit la
“montée de lait” : le colostrum laisse
place au lait. Cette période peut se
caractériser par une tension des seins
(“seins durs”) et une augmentation de la
température maternelle.
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HYGIENE DE VIE

H ALIMENTAIRE

Les principes d’une nutrition saine,
équilibrée et variée recommandés durant
la grossesse s’appliquent également
durant toute la durée de I'allaitement
maternel. Le régime conseillé contre la
toxoplasmose ne s’applique plus aprées
I’accouchement.

Aucune restriction alimentaire spécifique
n’est justifiée.

B PHYSIQUE

Reposez-vous autant que possible.
N’hésitez pas a faire la sieste en méme
temps que votre bébé aprés la tétée.
Adaptez-vous a son rythme.

Votre enfant est sensible aux infections,
donc :

= Lavez-vous les mains avant de mettre
votre bébé au sein

= Douchez-vous quotidiennement

= Changez de soutien gorge tous les
jours et de coussinets aprés chaque
tétée.

W EAU
A consommer en fonction de votre soif.

W CAFE, THE, BOISSON AU COLA

Ces boissons risquent d’exciter votre
bébé. Il est donc judicieux de modérer
votre consommation.

A consommer avec modération et de
préférence aprés la tétée.
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H TABAC

Fortement déconseillé. Si toutefois vous
ne pouvez pas vous en empécher, il est
préférable de fumer hors de la présence
de votre enfant et aprés une tétée de
maniére a ce que les substances nocives
soient évacuées au maximum avant la
tétée suivante.

Bl ALCOOL ET DROGUE

La consommation de drogue et d’alcool
a des conséquences graves sur la santé
de votre bébé. Prenez conseil aupres
de professionnels de santé ou des
associations.

W MEDICAMENTS

Il existe peu de contre-indications strictes
de médicaments lors d’un allaitement
maternel, cependant évitez toute auto-
médication et demandez toujours I'avis
d’un médecin, de votre sage-femme
ou d’une consultante en lactation pour
trouver un médicament compatible avec
I’allaitement.



LES TETEES

Au début, [I’apprentissage peut
demander un peu d’aide. Les auxiliaires
de puériculture et les sages-femmes sont
la pour vous aider au bon déroulement
des tétées.

W LES RYTHMES DU BEBE

Tout comme nous, le bébé a des rythmes
de vie (éveil / sommeil).

Les tétées sont plus fréquentes entre 14 h
et 2 h du matin, jusqu’au double les 3 a
6 premiéres semaines.

Il s’agit d’un phénomeéne normal et non
pas d’une “confusion jour/nuit” du bébé.
Les tétées du matin sont plus abondantes
en quantité de lait et relativement
espacées. Au fur et a mesure de
I’lavancement de la journée, I’éveil de
votre enfant augmente, il prend alors de
plus petites quantités de lait, mais téte
plus souvent. Vous ressentirez peut-étre
gue vos seins semblent moins remplis
en fin de journée que le matin. Ceci est
tout a fait naturel.

I est important d’apprendre a
reconnaitre les signes d’éveil et de les
respecter. Ainsi, lorsque votre bébé est
prét a téter, il ouvre la bouche, sort la
langue, il cherche... Il ne pleure que
secondairement.

La mise au sein est plus aisée lorsqu’elle
est effectuée avant les pleurs, c’est a
dire pendant cette phase d’éveil calme.

H INSTALLATION

Installez-vous confortablement dans
votre lit ou dans un fauteuil, au besoin
vous pouvez caler votre bras sur un
coussin et surélever vos pieds sur un
petit tabouret. Il est indispensable d’étre
bien préparée pour un bon déroulement
de la tétée.

Il n’est pas nécessaire de nettoyer votre
sein avant ou aprés les tétées : ne
privez pas votre enfant de votre odeur,
et respectez la protection naturelle de
la peau.

Calez votre bébé face a vous, son visage
contre votre sein, sans qu’il ait a tourner
la téte. Le bébé ouvre grand sa bouche
et ses lévres sont retroussées. Il ne doit
pas pincer votre mamelon.

non

bébé qui suce fagon tétine

/

bébé qui téte bien le sein
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LES TETEES

B RECONNAITRE QU'IL  TETE
EFFICACEMENT AU SEIN

Pour la maman:

= Sensation dans le sein (chaleur, picotements)
= Contractions utérines (surtout au début)
= Le deuxiéme sein peut éventuellement couler
= Sensation de soif en fin de tétée

Pour le bébé :

= Mouvements amples de la machoire ou
du lobe de I'oreille

= Parfois déglutition audible

= Urines fréquentes et claires (en
moyenne 6 par 24 h, surtout les
premiéres semaines)

= Sensation de bien étre en fin de tétée
N.B : Quelle que soit la quantité de lait
qu’il aura prise, profitez au maximum de
ces moments de détente et de relation
privilégiée. La pesée n’est pas un critére
de tétée “réussie”.

W LES POSITIONS D’ALLAITEMENT

Il existe différentes positions
d’allaitement, des la naissance. Alterner
ces positions permet de réduire les
risques de crevasses en modifiant
les zones d’étirement au niveau du
mamelon.

I

/ S~
fact

{ /
La madone

\
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Position allongée

TR

Assise en tailleur

Y e/

Position en ballon de rulgby



LE MASSAGE AREOLAIRE

Pour aider votre bébé a prendre le sein,
VOUS pouvez avoir recours au massage
aréolaire, qui permet d’amorcer le flux
d’éjection du lait et ainsi mettre le bébé
au sein quand le lait jaillit.

Saisissez I’aréole entre le pouce et I'index
(ou le majeur), loin en arriére, a la limite
de la zone pigmentée. Puis doucement,
lentement, effectuez des mouvements
progressifs d’étirement et de pression,
reproduisant ainsi le mouvement de

bébé avec sa bouche. Le lait s’écoule et
lui permet de bien démarrer sa tétée.

Les sages femmes et les auxiliaires de
maternité vous apprendront a pratiquer
cette technique.

Le massage aréolaire peut également
étre un moyen de recueillir votre
colostrum et votre lait si votre bébé ne
peut pas téter dans I'immédiat.
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LE TIRE-LAIT

Dans certains cas, notamment si votre
enfant est hospitalisé en néonatologie
et ne peut pas encore prendre le sein,
VOUS pourrez avoir recours a un tire-lait.
= Installez-vous confortablement, de
préférence dans I'intimité, selon le rituel
qui vous convient (horaires, photo du
bébé, musique...)

= Lavez-vous les mains au savon liquide.
= Essuyez-vous les mains avec un essuie
tout ou un linge propre

= Appliquez la cloche contre le sein et
mettez en route le tire-lait au minimum.
Vous pouvez ensuite augmenter
progressivement le rythme ou I'intensité
selon votre sensibilité et/ou le mode
d’emploi du tire-lait que vous avez.

Le temps de recueil est environ de 10 a
15 minutes sur chaque sein ou 10 a 15
minutes au total si vous utilisez un tire-
lait double pompage.

Pour stimuler la lactation, il est important
de tirer fréquemment votre lait, au
moins 8 fois par jour, dont une fois la
nuit (surtout les premiéres semaines).

Le personnel de la maternité vous fournit
le matériel nécessaire au fur et a mesure.
Ce matériel est stérile et jetable. Pour
votre retour a domicile, la sage-femme
de la maternité vous donne I’ordonnance
qui vous permettra de louer un tire-lait
en pharmacie.




CONSERVATION DU LAIT MATERNEL

B LE COLOSTRUM :
24 h a température ambiante
48 h au réfrigérateur

W LE LAIT :

4 h a température ambiante

48 h au réfrigérateur (pas dans la porte)
4 mois au congélateur (-18°C)

B COMMENT DECONGELER VOTRE
LAIT A DOMICILE ?

Mettez votre lait 12 heures au
réfrigérateur jusqu’a décongélation. Le
lait décongelé a froid ainsi peut étre
utilisé dans les 24 heures.

Si le lait va étre consommé tout de
suite, vous pouvez le décongeler a
température ambiante ou sous |'eau
chaude courante, au bain-marie ou au
chauffe-biberon jusqu’a décongélation.
Une fois que le lait est réchauffé, il doit
étre consommé dans la demi-heure.

Ne jamais réchauffer au micro-ondes.

Le lait décongelé a température
ambiante ou au chauffe-biberon doit
étre consommé dans la demi-heure.
Tout reste de biberon non consommé
doit étre jeté (ne jamais recongeler le
lait).

B TRANSPORT

Si nécessaire, transporter le biberon de
lait maternel froid dans une glaciére ou
dans un sac isotherme avec un pack de
réfrigération.

N’excédez pas une heure de transport. Le
lait doit étre replacé dans le réfrigérateur
a 4°C a larrivée.
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COMMENT PREVENIR OU GUERIR...

W ...LES CREVASSES

Lésions siégeant au sommet ou a la
base du mamelon, douloureuses, et qui
peuvent saigner.

La plupart du temps, elles sont dues a
une mauvaise position du bébé pour
téter. Les premiers jours, le mamelon
peut étre naturellement plus sensible
sans qu’il n’y ait de crevasse.

Les conseils qui vont suivre permettent
de remédier aux crevasses, mais ils sont
avant tout le meilleur moyen d’éviter
qu’elles apparaissent.

= Bien positionner le bébé au sein (il doit
avoir tout le mamelon dans sa bouche,
sa levre inférieure est retroussée, il ne
doit pas pincer le mamelon)

12 | Comment prév

= Ne pas appuyer avec le doigt le sein
pour dégager le nez du bébé

= Variez la position de I’enfant pour
inverser les zones d’étirement de I’aréole
= Réhydratez I’aréole en faisant couler
quelques gouttes de colostrum ou de lait
de fin de tétée, plusieurs fois par jour, et
méme dés les premiéres tétées de facon
préventive. On peut éventuellement
utiliser des pommades grasses (exemple :
Lanoline purifiée)

= Aprés la montée de lait, si possible,
imbibez une compresse de lait maternel
et appliquez-le directement sur le
sein durant une heure (a renouveler
si nécessaire). Les composants du lait
maternel favorisent la cicatrisation

r



W ...LES MAMELONS RETRACTES

Les bouts de sein rentrent vers I'intérieur
de la poitrine au moment de la tétée.
Certains bébés ne sont pas génés par
cette forme de mamelon et tétent tout
aussi bien. En revanche, pour d’autres, il est
nécessaire de les aider, surtout au début.

Vous pouvez utiliser les coupelles
d’allaitement, voir le tire-lait pour faire
ressortir les bouts de sein juste avant
la tétée. Il est parfois conseillé d’utiliser
temporairement une téterelle (vous
pouvez essayer de l'utiliser en début de
tétée afin de faire ressortir les bouts de
seins, puis terminer sans).

N ...L'ENGORGEMENT

C’est une réaction inflammatoire du
sein, ';edeme entraine des difficultés
d’écoulement du lait. Il se traduit par :
une augmentation de la chaleur locale,
placard rouge, douleur, seins tendus,
déformation de I’aréole, forte fiévre.

(En cas de forte fiévre, si vous étes
rentrée a la maison, consultez votre
médecin ou votre sage-femme afin
d’éliminer une autre cause).

1) Détendez-vous au maximum

2) Mettez bébé au sein fréquemment (8
a 14 tétées par 24 heures)

3) Effectuez le massage aréolaire et/ou
périphérique sous une douche chaude
avant de mettre votre bébé au sein ou
en fin de tétée afin de vider le(s) sein(s)
non assoupli(s).

4) Le tire-lait peut également étre utilisé
pour ces mémes indications. Le froid peut
réduire I',edéme par vasoconstriction
et ainsi atténuer la douleur. On peut
appliquer un linge mouillé a I’eau froide
ou méme de la glace pilée en sac. Vous
pouvez donc alterner le chaud (pour

vider le sein) et le froid (pour réduire
I’oedéme).

5) Technique du verre d’eau : remplissez
un verre d’eau chaude (mais pas brilante !)
a raz bord, mettez votre mamelon dans
le verre (effet ventouse), maintenez cette
position tout en massant votre sein vers
I’aréole. L’éjection du lait devient plus facile.
6) Si besoin, prescription d’anti-
inflammatoires (attention, pas
d’automédication)

7) Le retour a la normale doit se faire au
bout de 48 heures.

W ...LA BAISSE DE LACTATION

Votre lait est toujours bon et nourrissant
pour votre enfant, mais il arrive que
vous n’en ayez pas assez. Cela est le
plus souvent passager.

Prenez le temps de vous reposer et
buvez bien.

Faites téter votre bébé le plus souvent
possible ou alors utilisez le tire-lait au
moins 6 fois par jour si votre bébé ne
téte pas assez souvent.

Le don d’un complément de lait artificiel
pourra étre indispensable (uniquement
aprés mise au sein) pendant que vous
essayez de re-stimuler la sécrétion
lactée : mais attention, il ne remplace
pas les tétées !

Pensez aussi que votre bébé peut pleurer
pour d’autres raisons que la faim.

Il a peut-étre simplement envie de vos
calins, de votre odeur... Les “mauvaises
habitudes” n’existent pas a cet age !

Il arrive que la situation nécessite une
courte prolongation du séjour afin
de vous assurer un retour serein a la
maison. Vous pouvez trouver dans le
commerce des stimulants de la lactation
(granules, tisanes, homéopathie).
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VOUS RENTREZ A LA MAISON

H LES CONTACTS

De retour chez vous, il existe plusieurs
solutions pour répondre a vos questions.
Vous ne serez pas seule.

N’hésitez pas a contacter la Protection
Maternelle et Infantile, ou vous pourrez
faire peser votre enfant et rencontrer
des puéricultrices habilitées a vous
conseiller en cas de probléme.

Pour connaitre le centre de PMI le plus
proche de chez vous, contactez votre
mairie ou téléphonez au : 04 50 33 20 00.
Une permanence téléphonique permet
également de répondre a vos questions.
(Numéros de téléphone sur le site
Internet).

~
v
~
-~
®

Si vous souhaitez d’autres conseils ou
si vous voulez davantage de soutien, il
existe une association spécialisée dans
I’allaitement maternel : Solidarilait74.
Elle organise régulierement des
réunions sur les communes d’Annecy,
Cluses, Cruseilles, Les Houches, Rumilly,
Sallanches, Saint Jorioz et Thones.

Vous pouvez également contacter une
sage-femme libérale (une consultation
gratuite dans la premiére semaine).
Bien entendu le médecin qui suivra votre
enfant répondra a vos questions.

En cas d’urgence, vous avez la possibilité
de téléphoner ou de vous rendre a la
maternité a toute heure.




LE SEVRAGE

Si vous souhaitez sevrer votre bébé
parce que vous reprenez une activité
professionnelle, il faut avoir a I'esprit
gu’allaiter et travailler sont compatibles.
Le meilleur moyen peut étre ce qu’on
appelle “I’allaitement mixte”, pour un
bébé de moins de un an, on remplacera
d’abord une tétée au sein par un biberon
de lait artificiel, puis au fil des jour,
deux tétées puis trois etc.

t‘ FURE

Si possible, conservez la tétée du matin
et du soir.
Prévoir environ deux semaines a un

mois.
Si cela est possible, [I'allaitement
maternel exclusif est recommandé

pendant 6 mois. Il n’est pas nécessaire
de diversifier I'alimentation de votre
enfant avant cette période.
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L’allaitement maternel est une expérience nouvelle qui
nécessite un soutien et une aide de I’entourage proche.
Sachez vous ménager, et prendre soin de vous. Prenez le
temps de vous adapter a cette nouvelle vie.

Les besoins de votre bébé sont simplement d’étre aimé,
d’étre respecté, d’étre porté et de pouvoir s’exprimer.

Toute I’équipe de la maternité vous souhaite un agréable
séjour et reste a votre disposition pour vous accompagner
dans cette belle aventure.
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