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». Que j'ai décidé d'allaiter mon bébé ou que je me pose encore des questions,
je trouve ici des informations et des conseils pour préserver la santé de mes seins

5 ZONES DISTINCTES @

..... ietiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieo... . Glandes mammaires

Ce sont les unités de production du lait,
l& ou il est fabriqué.

T Cellules contractiles

Véritables pompes & expulsion, qui se confractent
et se dilatent, permettant ainsi 'écoulement du lait.

. Canaux lactiféres

Réseau ramifié transportant le lait des unités
de production jusqu’'au mamelon.

- Tissu adipeux
Roles de soutien et de protection.

........ iiiivve....... Vaisseaux sanguins

Apportent notamment les nutriments constituant la matiére
premiére du laif.
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les glandes mammaires ont la capacité
de produire le lait maternel. Cette
fonction ne s'active que lorsque la
lactation est sollicitée aprés la grossesse,
grace ¢ la tétée de mon bebe. 1

PRODUCTION DU LAIT ®

En tétant et en englobant correctement
tout le mamelon, mon bébé envoie
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un signal mécanique avec sa bouche. °
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Le signal est envoyé a mon cerveau
qui va fraiter I'information et y répondre
en acfivant la libération d’hormones.

Ces hormones libérées transmettent
a leur tour un signal activateur aux cellules

fonctionnelles du sein.

Le lait s'écoule et mon bébé le recoit bien
car j'observe ses mouvements de succion
et de déglutition de plus en plus amples
ef réguliers.

la capacité de production de lait s'adapte aux besoins de mon bébé. C'est son appétit qui va réguler
le volume & produire : plus mes seins sont stimulés, plus la lactation est favorisée. La production de lait va

ainsi augmenter progressivement pour atteindre son maximal 1 mois aprés le début de I'allaitement. 1
(1) Thirion M. L'allaitement. De la naissance au seviage. Bibliothéque de la famille. Editions Albin Michel. 2014.
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J’ALLAITE !

Certains préjugés sur l'allaitement sont souvent \
infondés et peuvent déstabiliser certaines mamans.

Voici quelques arguments clés pour balayer \
certaines idées recues... '

GALLO0934-Remis Maman-220517.indd 4



«|l'n"y a jamais de mauvais lait, de lait trop clair

ou insuffisant pour I'enfant*. Quand I'enfant ne grossit pas,
c'est qu'il ne prend certainement pas assez de lait (du fait
d'un mauvais positionnement par exemple), et non parce

L o o o que le lait n'est pas bon. 1" »

° « Ce qui abime les seins, ce n'est pas le fait d'allaiter
mais les changements brusques de volume, en début
de grossesse, en cas d'engorgement les 1% jours

. ou un sevrage frop brutal. 2 »

o « Je favorise le repositionnement de mon utérus
et permet ainsi un refour de couches plus serein. €I »

« la capacité de fabriquer du lait est la méme si I'on a
une petfite poitrine. C'est seulement la quantité de tissu
° graisseux qui varie d'une femme & une autre, expliquant
. les différences de taille. " »

« Une étude américaine, parue en 2008 dans une revue
de chirurgie esthétique, a montré que I'allaitement
ne fait pas ‘tomber’ les seins. 4 »

* Sauf cas médicaux rares ou extréme dénutrition de la mére. !

(1) Thirion M. Lallaitement. De la naissance au sevrage. Bibliotheque de la famille. Editions Albin Michel. 2014.

(2) Frydman R. 9 mois attendre bébé. Hachette famille. 2017.

(3) Turck D, et al. Allaitement maternel : les bénéfices pour la santé de I'enfant et de sa mére. Archives de Pédiatrie. 2013;20(2):529-548.
(4) Rinker B et al. The effect of breastfeeding on breast aesthetics. Aesthetic Surgery Journal. 2008;28(5):534-537.
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Liallaitement, jadepte de e debul quelques Gonne pratiques

Pendant la grossesse : je garde une bonne hygiéne sans tomber dans I'excés
(une douche par jour mais sans insister sur les seins). Je peux, si je le désire,
préparer mes mamelons et favoriser |'ouverture des canaux lactiféres en fin
de grossesse par une pression douce sur |'aréole. !

LA MIENNE

Toutes les positions sont possibles : assise,
couchée, en tailleur ou méme debout.
l'important est de me sentir & l'aise

en veillant au confort absolu

de mon dos. 1"

CELLE DE MON BEBE

Je veille & la bonne position de sa
bouche, grande ouverte et englobant
une grande partie de |'aréole, sa
langue sous le mamelon, le menton
collé au sein.

(1) Thirion M. Lallaitement. De la naissance au sevrage. Bibliotheque d‘e\lo famille. Editions Albin Michel. 2014.
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Ce sont les variations brutales de volume qui peuvent éire & l'origine |
de?ergetures et de lésions. % \ “ u

-

rd

J’EVITE LES CREVASSES

Jeélgarde une bonne hygiéne sans éire excessive car mon bébé reconnaif mon odeur,
> qui le rassure et le guide méme & bien prendre le sein. "

e m'assure que mon bébé est dans une bonne position. !

Je séche mon mamelon délicatement aprés une tétée avec une compresse propre
car il est important de conserver un environnement sec. 1!

Je fais perler un peu de lait en fin de #tée ef je |'éale sur mon mamelon. Le lait a
des propriétés cicatrisantes qui limiteront I'apparition de crevasses. "

JE PREVIENS LENGORGEMENT

Je mets mon bébé au sein régulierement, surfout les premiers jours. Il s‘agit ainsi
de privilegier un dllaitement & la demande pour une stimulation réguliére de la lactation. !

Je provoque manuellement I'écoulement si mes seins sont trop tendus. !

Astuce 00 0 0 0 0000000000000 00000OCFOGOEOGONOGONOGONONONOEONOEONOEONOEONOEONOOONO

°
°
. , . . . ; . . °
Si malgré tout des crevasses apparaissent, je continue & donner le méme sein mais ‘essaie de changer mon o
bébé de position pour alterner les zones d'étirements. Je peux également enduire la crevasse avec mon lait, °
désinfectant et cicatrisant. ! :
°
°
°
°
°

Je note le sein donné d la derniére tétée pour bien alterner et éviter 'engorgement.
Dés les 1°* signes d’inconfort ou en cas de douleurs, je consulte mon professionnel de santé.

220517.indd 7 @ 23/05/2017 13:41



J’ALLAITE MAIS JE N'OUBLIE

PAS DE PRENDRE SOIN DE MOI

Si le soleil pointe i
son nez, je profége 4 b
mon décolleté

et ma poitrine u d
de ses rayons. o

le maintien de ma poitrine est trés important.

Je choisis donc mon soutien-gorge avec soin 17

® Je le porfe tous les jours sans exception.

® Je le prends adapté & ma morphologie :
ni frop serré, ni frop grand. Il doit étre bien
enveloppant et réglable.

® Je privilégie les fibres naturelles pour limiter les
frottements qui peuvent irriter.

Un bon soutien évite que les canaux lactiferes

(qui transportent le lait) ne soient comprimés

et permet un bon écoulement. 11

Je peux aussi finir ma douche //
quotidienne par un jet d’eau’
froide, qui va aider & refendre /
ma peau et je limite les bains
chauds qui ont I'effet inverse.

(1) Thirion M. L'allaitement. De la naissance au seviage. Bibliothéque de la famille. Editions Albin Michel. 2014,

(2) Frydman R. @ mois attendre bébé. Hachette famille. 2017.
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(pnetr & moitr diablaitement

Les changements de volume brutaux sont, en partie, responsables
des changements esthétiques de ma poitrine...

Afin de protéger ma poitrine, un sevrage progressif permet de diminuer en douceur
le volume de mes seins et d'éviter des variations trop brutales. Mon corps va s'adapter
plus sereinement & la diminution des tétées. !l

1
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Pour un sevrage réussi aprés 6 mois, j’essaie de prendre mon temps ! o
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e continue a notre rythme jusqu'a remplacer
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‘ensemble des tétées par un biberon. °
- .
o
o

2>
(...
(.8

GALL0934-Remis Maman-220517.indd 9 @ 23/05/2017 13:41



JE CONTINUE DE PRENDRE

SOIN DE MES SEINS

Quelques exercices simples peuvent me permettre de travailler les muscles
de ma poitrine et m’aider & retrouver un joli galbe. 259

Je crispe mon sourire pour
faire remonter les muscles
de mon cou.

Je plie les bras, mes coudes

levés & hauteur de la poitrine,

je serre frés fort les paumes

I'une contre |'autre.
Je tends les bras devant

moi, je joins les mains

en mélant les doigfs ef

{'appuie mes paumes

, ,
I'une contre |'autre.

(2) Frydman R. @ mois attendre bébé. Hachette famille. 2017.
(5) Pernoud L. J'attends un enfant. Horay. 2017.

(6) Lansac J ef Evrard N. Le grand livre de ma grossesse. Eyrolles. 2017.
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Debout devant un mur,
bras pliés et mains & plat, .

je pousse aussi fort que

possible sur le mur.

oy

Bras bien tendus
a I'horizontale, je décris

des cercles complets.

Bras & 'horizontal,

ie replie les avantbras

) sur ma poifrine puis je les
o ouvre paume vers le haut.

Debout les épaules
baissées et le dos droit,

ie projette mes bras

..
v e en arriére ef |'attrape

mes mains.

lorsque je me sens capable de reprendre une activité physique ef que les professionnels de santé I'ont
autorisé, je privilégie les sports qui sollicitent mon corps de maniere modérée et ciblée : nafation, yoga. ..

GALL0934-Remis Maman-220517.indd 11 @ 23/05/2017 13:41



En complément du conseil médical, le Laboratoire Gallia a développé une offre de services
adaptée et exclusive pour accompagner au quotidien les mamans qui allaitent.

R (
g;‘fefoﬁfjrjg BESOIN D/UN CONSEIL?
des experts et O I I 6 39,9?"&?mmes'
moi des mamans pour iefeficiennes ef experts
b vous aider & vivre Labsm}?fo"e qualifiés I:epondent a foutes
[ZFOENETETAE O sercinement vorre - el o
DE VOTRE ALLAITEMENT E c||aitement) 5 allaitement et nutrition
DES CONSEILS ET ASTUCES LES SERVICES AVEC DES EXPERTS GALLIA
A CHAQUE ETAPE CLE A CECOUTE DES MAMANS
Allaitement au quotidien, alimentation, bien-tre, Un numéro en ligne et un chat en direct
équilibre familial, organisation, reprise du travail.... (Sagesfemmes, diététiciennes et experts qualité|
DES OUTILS PRATIQUES Des experts en vidéo (Sagesfemmes, gynécologues

. o _ obstéfriciens, infirmiéres, médecins, psychomofriciens)
Pour vous accompagner jour aprés jour ef vous aider

4 mieux récupérer : suivi des tétées, de votre sommeil
et de votre hydratation

Composez le Envoyez votre Chattez
DES EXPERTS POUR REPONDRE 0 800 202 202 message en direct
A VOS QUESTIONS gsar;ldf‘es &appel par email avec nos experts
Sagesfemmes, nufritionnistes, coachs sporifs, los @ollzaivias AlOuisMar

sophrologues. ..
CE GUIDE VOUS EST REMIS PAR VOTRE PROFESSIONNEL DE SANTE

AVIS IMPORTANT : Le lait maternel est |'aliment idéal et naturel du nourrisson : il est le mieux adapté & ses besoins spécifiques. Une bonne alimentation
de la mére est importante pour la préparation et la poursuite de I'allaitement au sein. L'allaitement mixte peut géner |'allaitement maternel et il est difficile
de revenir sur le choix de ne pas allaiter. En cas d'utilisation d'une préparation infantile, lorsque la mére ne peut pas ou ne veut pas allaiter, il importe
de respecter scrupuleusement les indications de préparation et d'utilisation et suivre |'avis du Corps Médical. Bne ufilisation incorrecte pourrait présenter
un risque pour la santé de I'enfant. Les implications socic-économiques doivent éfre prises en considération dans le choix de la méthode d'allaitement.

BSA - BP 432 - 69654 Villefranche sur Saéne Cedex — France 301 374 922 RCS Villefranche-Tarare.
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