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Tu es enceinte ? 

Tu veux avoir des enfants ? 

Tu veux comprendre comment fonctionne ton corps ? 

Ce carnet peut répondre à certaines de tes questions 
sur la grossesse et la vie intime et sexuelle. 

Attention, cela ne remplace pas un suivi médical et il 
est important de te faire suivre par un médecin ou 
une sage-femme. Cela te permet de voir le plus tôt 
possible si tu as des problèmes. Même si tu n’as pas de 
sécurité sociale, ni d’argent, il est possible d’avoir un 
suivi. 

Tu peux te renseigner dans les PMI, les plannings 
familiaux ou les hôpitaux. 

Introduction
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1. Le système de santé en France

Qui peut m’aider ?

Sage-femme 
• �Professionnel.le de santé 

spécialisé dans les grossesses 
et la santé de l’appareil 
reproducteur des femmes

• �Accompagne les grossesses 
et les accouchements 
qui ne présentent pas de 
complications

• �Peut proposer des séances de 
préparation à la naissance

• �Peut dépister les éventuelles 
maladies sexuelles 

• �Peut te prescrire et te poser les 
moyens de contraception

• Peut t’aider après la naissance 

Médecin généraliste 
• �Médecin chargé des soins 

médicaux généraux

• �Est souvent le premier consulté 
en cas de problème de santé et 
peut t’orienter vers des médecins 
spécialisés 

• �Effectue le suivi durable et régulier

• �Peut t’aider en début de grossesse 
ou si tu penses être enceinte �

Infirmière puéricultrice 
• �Infirmière spécialisée dans 

la santé des bébés et des 
enfants

• �Peut te donner des conseils 
dans les soins pour les 
bébés et les enfants

Gynécologue 
• �Médecin spécialisé dans les 

grossesses et la santé de l’appareil 
reproducteur des femmes 

• �Accompagne les grossesses et les 
accouchements qui présentent 
des complications 

• �Peut dépister les éventuelles 
maladies sexuelles 

• �Peut te prescrire et te poser les 
moyens de contraception 

 Anesthésiste
• �Médecin spécialisé 

qui endort les 
patient.e.s avant 
une opération

• �Peut pratiquer la 
péridurale

Pédiatre 
• �Médecin spécialisé 

dans la santé des 
bébés et des enfants 

Assistant.e 
social.e 
• �Travailleur.se 

social.e qui peut 
t’aider dans 
les démarches 
administratives, 
notamment 
l’ouverture des 
droits à l’Aide 
Médicale d’Etat 
(AME) 
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PASS  
(Permanence d’Accès 
aux Soins de Santé)
• �Service social dans les 

grands hôpitaux qui 
permet d’avoir des soins 
sans sécurité sociale  
et sans payer

• �Tu peux y rencontrer 
une assistance sociale 
qui t’aidera à prendre 
rendez-vous et à avoir 
une sécurité sociale

PMI (Protection Maternelle et 
Infantile)
• �Centre de santé préventif pour la santé 

de la maman et de l’enfant

• �Tu peux emmener ton enfant jusqu’à 
ses 6 ans pour rencontrer des 
professionnels de santé et faire des 
vaccins

• �Tu peux rencontrer des professionnels 
de santé pendant les premiers mois de ta 
grossesse

• �Tu peux avoir des conseils sur comment 
s’occuper de tes enfants et participer à 
des activités collectives avec d’autres 
nouveaux parents

Urgences 
• �Service spécialisé présent 

dans chaque hôpital où tu 
peux te rendre sans rendez-
vous pour tout problème de 
santé qui demande des soins 
immédiats (accidents, douleur 
très forte, grosse fièvre, 
difficulté à respirer, diarrhées 
sanglantes, …)

• �Tu peux y aller même si tu n’as 
pas de couverture médicale, 
pas de papiers ou pas d’argent

• �Il existe des urgences 
spécialisées pour les 
enfants, ce sont les urgences 
pédiatriques 

CPEF (Centre de Planification 
et d’Education Familiale) ou 
planning familial
• �Centre où tu peux avoir des 

informations sur la santé sexuelle 
et la contraception, sans payer

• �Tu peux consulter un médecin ou 
une sage-femme

• �Tu peux demander une 
contraception, une contraception 
d’urgence ou un avortement

Maternité 
• �Service dans les hôpitaux pour le 

suivi grossesse, l’accouchement 
et les jours après l’accouchement

Où trouver de l’aide ?
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à l’intérieur 

2. Ton corps
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A l’extérieur 
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C’est quoi ?

3. La fécondation

La grossesse commence 
par la fécondation qui est la 
rencontre d’un spermatozoïde 
(de l’homme) et d’un ovule (de la 
femme).

• �Un homme produit des millions 
de spermatozoïdes durant sa 
vie. Lors d’un rapport sexuel, il 
en éjecte plusieurs millions. Ils 
peuvent vivre jusqu’à 5 jours dans 
le corps de la femme. 

• �Une femme produit un ovule par 
mois. Cet ovule peut faire entrer 
un spermatozoïde pendant 12h à 
24h, après c’est trop tard.

Pour tomber enceinte, il faut avoir 
un rapport sexuel quelques jours 
avant l’ovulation (moment où 
l’ovule sort de l’ovaire) ou le jour 
même de l’ovulation. 

On ne sait pas toujours exactement 
quand elle a lieu, il est donc normal 
de devoir essayer plusieurs fois 
avant d’y arriver. 

Si l’ovule est fécondé, il va mettre 
plusieurs jours à descendre la 
trompe pour s’installer dans 
l’utérus, c’est là que la grossesse va 
commencer. 

Tu ne peux tomber 
enceinte que quelques 
jours par mois. Il est 
normal de devoir 
essayer plusieurs mois 
avant d’être enceinte.
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Comment savoir 
     si tu es enceinte ?

Quand tu as tes règles, c’est que ton ovule n’a pas été fécondé, 
il n’a pas rencontré de spermatozoïdes. Les règles arrivent en 
moyenne 14 jours après l’ovulation. 

Si tu as un retard de règles, tu es peut-être enceinte. Tu peux 
faire un test de grossesse pour confirmer. Tu peux l’acheter à la 
pharmacie, au supermarché ou aller dans un centre de planning 
familial. Il faut faire pipi sur la petite tige et attendre quelques 
minutes pour avoir le résultat.  

Avec la date de tes dernières règles, tu peux savoir plus ou 
moins la date de l’accouchement. 

Si tu as moins de 
18 ans, les centres 
de planning 
familial peuvent 
te donner un test 
de grossesse 
gratuitement.
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A la fin du 1er mois, 
l’embryon mesure 
0,5 centimètres environ,  
la taille d’un grain de riz.

1. L’évolution de la grossesse

L’embryon prend place dans ton 
utérus, c’est la nidation. Il n’est 
presque pas visible et ne pèse 
même pas 1 gramme. 

Le placenta se développe, c’est 
un organe qui se crée pendant la 
grossesse et qui sera expulsé au 
moment de l’accouchement. Il se 
développe sur la paroi de l’utérus 
et est relié au bébé par le cordon 
ombilical. Il permet au bébé de 
prendre l’oxygène et les nutriments 
dans ton sang. 

Tu ne sais peut-être pas encore 
que tu es enceinte mais tu peux 
commencer à ressentir les 
premiers effets sur ton corps : 
fatigue, seins lourds et tendus.

1 mois = 6 semaines sans règles
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Les organes internes de l’embryon 
commencent à se développer. 

Son cœur a doublé de volume et 
il bat très vite. Sa tête est plus 
grosse que son corps. Les bras et les 
jambes commencent à apparaître 
mais sont minuscules. 

Tu te sens sûrement très fatiguée 
et a peut-être des nausées, des 
vomissements, des maux de 
ventre. Tu peux aussi ressentir de 
l’anxiété ou avoir souvent envie de 
pleurer. C’est normal, ce sont les 
hormones. 

2 mois

A la fin du 2e mois, 
l’embryon mesure 
3 centimètres environ,  
la taille d’une framboise.
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1. L’évolution de la grossesse

L’embryon devient un fœtus. 
L’activité du cerveau commence. Il 
commence aussi à bouger mais tu 
ne le sens pas encore. Le sexe est 
défini mais on ne peut pas encore le 
voir à l’échographie. 

Ton ventre s’arrondit peut-être un 
peu et tu as plus souvent envie de 
faire pipi. À la fin du mois, tu peux 
ressentir moins de fatigue et de 
nausées. 

3 mois = 15 semaines sans règles

à la fin du 3e mois, le fœtus 
mesure 8 centimètres 
environ, la taille d’un kiwi.

0 8
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Le fœtus commence à ressembler à 
un « petit humain ». 

Il peut entendre les battements de 
ton cœur et sentir les caresses sur 
ton ventre. 

Il bouge beaucoup mais tu ne le 
sens sûrement pas encore. 

Les organes internes sont tous 
formés et son squelette devient 
plus dense. 

Ton ventre s’arrondit et devient 
visible maintenant. Tu as peut-
être pris un peu de poids (1 ou 
2 kg environ). Tu as sûrement plus 
d’énergie que les premiers mois et 
te sens mieux. 

4 mois

à la fin du 4e mois, le fœtus 
mesure 15 centimètres 
environ, la taille d’un 
avocat.

0 14
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1. L’évolution de la grossesse

Le fœtus bouge beaucoup et tu le 
sens maintenant. Il suce son pouce, 
plie ses bras et ses jambes, attrape 
ses pieds, …

Il réagit à certains bruits, comme ta 
voix ou celle du papa. Il commence 
aussi à distinguer certains goûts. 

Tu prends de plus en plus de poids 
et tu peux ressentir des petites 
douleurs dans le bas du ventre et 
des petits problèmes de digestion. 

5 mois

à la fin du 5e mois, le fœtus 
mesure 25 centimètres 
environ, la taille d’un 
melon. 

0 25
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Le fœtus bouge toujours beaucoup. 
Il flotte et se cogne contre les 
parois de l’utérus. Il peut aussi 
avoir le hoquet s’il avale du liquide 
amniotique. 

Il entend bien maintenant. Tu peux 
lui chanter tes chansons préférées. 
Il commence à voir un peu les 
nuances de lumière. 

Tes seins se préparent pour 
l’allaitement. Tu peux aussi 
ressentir des petites contractions.

6 mois = 28 semaines sans règles

à la fin du 6e mois, le fœtus 
mesure 27 centimètres 
environ, la taille d’une 
aubergine.

0 27
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1. L’évolution de la grossesse

Tout continue à se développer 
et à se renforcer chez le bébé : 
les organes, les os, le cerveau, la 
peau… Ses sens continuent de se 
développer : le goût, la vue, l’ouïe et 
même l’odorat. Le fœtus stocke de 
plus en plus de graisse, il prend du 
poids chaque jour. 

Il bouge toujours beaucoup, mais 
il est de plus en plus serré dans 
l'utérus. 

Ce mois peut être un peu difficile. 
La grossesse devient longue et 
lourde. Ton ventre t’empêche 
peut-être de faire certains 
mouvements et tu te sens fatiguée. 

à la fin du 7e mois, le fœtus 
mesure 35 centimètres 
environ, la taille d’un chou-
fleur.

7 mois = 32 semaines sans règles

0 35
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Le bébé remplit maintenant tout 
l’espace qu’il a dans ton ventre. 
Il n’a plus beaucoup de place. Il 
bouge moins mais ses mouvements 
peuvent être très puissants. 

Le bébé est presque prêt à naître. 
Ses organes fonctionnent tous très 
bien et de manière autonome. Seuls 
les poumons restent encore un peu 
fragiles. 

Tu as peut-être plus faim ces 
temps-ci et tu prends du poids. 
Attention à manger équilibré et 
varié. 

Il est de plus en plus difficile de 
bouger pour toi. Tu as peut-être 
aussi les jambes lourdes et des 
difficultés à dormir. 

à la fin du 8e mois, le fœtus 
mesure 43 centimètres, la 
taille d’un ananas.

8 mois

0 43
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1. L’évolution de la grossesse

Le bébé est maintenant prêt à naître. 

Il est totalement autonome : il mange 
et digère seul, sa circulation sanguine 
fonctionne sans aide et il est prêt à respirer. 

Tous les sens fonctionnent. Seule sa vue 
n'est pas encore très nette à la naissance. 

Le bébé continue à prendre du poids et il 
appuie sur le bassin et le bas du ventre. 

Ton ventre est encore plus gros et 
encombrant mais c’est bientôt fini. Tu peux 
ressentir des petites contractions. Tu peux 
aussi avoir des douleurs dans le bassin et 
les articulations. Tes seins sont très tendus. 

Tu as peut-être des sautes d’humeur et tu 
deviens très impatiente. 

Il faut surveiller les signes de 
l’accouchement (voir p.36).

9 mois 

à la fin du 9e mois, le fœtus mesure 
50 centimètres, la taille d’une 
petite pastèque.

0 50
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Les étapes 
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2. Le suivi de grossesse en France

Il est important d’aller chez 
le médecin dès le début de la 
grossesse pour voir si le fœtus 
grandit au bon endroit : dans 
l’utérus. Parfois, l’embryon ne 
va pas jusqu’à l’utérus et la 
grossesse commence dans la 
trompe. C’est très dangereux.

Pourquoi un suivi ? 

Pendant la grossesse, il y a 
beaucoup d’examens à faire pour 
voir si tout va bien. Tu peux y aller 
seule ou avec le futur papa ou une 
personne de confiance. 

Tu peux ressentir des nausées, des 
brûlures d’estomac, des douleurs,… 
Tu peux poser toutes tes questions 
aux différents professionnels de 
santé.

La grossesse peut aussi modifier tes 
émotions. Tu peux te sentir triste 
ou stressée. Tu peux en parler lors 
de tes rendez-vous médicaux.
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Quels examens ?

Les problèmes sont parfois invisibles, et peuvent arriver sans que tu t’en 
rendes compte. 

Les prises de sang et les analyses d’urine permettent de voir si toi et ton 
bébé n’avez pas de maladie ; trisomie 21, syphilis, hépatite B ou C, VIH/
sida, diabète de grossesse,… Le papa du bébé peut aussi se faire tester. 

Les autres examens permettent de voir si le bébé se développe bien et si 
tu vas bien. Quand on est enceinte, il est encore plus important de prendre 
soin de sa santé car le bébé a besoin de toi 
pour grandir.  

Si tu ressens des contractions 
douloureuses, le médecin peut aussi te 
faire un toucher vaginal, il insère ses doigts 
dans ton vagin pour sentir le col de l’utérus 
et voir si tout est normal.

Il y a 7 visites médicales obligatoires. 
La 1ère doit avoir lieu au plus tard le 
3e mois pour déclarer la naissance. 
Après, il y a 1 visite chaque mois. 

Test d’urine Prise de sang Poids

Mesure de la hauteur utérineTension Toucher vaginal



28

2. Le suivi de grossesse en France

La 1ère échographie permet de savoir depuis 
quand tu es enceinte et quand aura lieu 
l’accouchement. Cela permet aussi de voir si 
le bébé est au bon endroit.  

Elle se fait à environ 3 mois de grossesse. 

La 2e échographie permet de dépister une 
éventuelle malformation. Si tu le souhaites, 
tu peux aussi demander le sexe du bébé. 

Elle se fait à environ 5 mois de grossesse. 

La 3e échographie permet de vérifier la 
croissance de ton bébé, ainsi que sa position 
avant l’accouchement. 

Elle se fait à environ 7-8 mois de grossesse.

En plus 
des visites 
médicales, il y a 
3 échographies 
prévues.

3 échographies 
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Au 4e mois, un entretien prénatal 
précoce est proposé pour discuter 
de tes besoins et tes questions 
notamment par rapport à 
l’accouchement. Tu peux aussi parler 
de tes difficultés psychologiques, 
matérielles, sociales ou même 
familiales.

Tu peux aussi bénéficier de 7 séances 
de préparation à la naissance. Elles 
se font en groupe avec d’autres 
futures mamans et une sage-femme. 
Tu peux y aller avec le futur papa 
ou une personne de ton choix. Elles 
permettent de mieux comprendre 
comment se passe la grossesse, 
l’accouchement, le retour à la 
maison et l’allaitement. Tu peux aussi 
apprendre des exercices pour faciliter 
l’accouchement ou pour soulager les 
douleurs que tu peux ressentir. 

Si tu changes de pays 
pendant ta grossesse, 
tu peux parler de ton 
suivi dans l’autre pays 
lors de tes rendez-vous. 
Tu peux aussi donner les 
documents médicaux, 
même si c’est dans une 
autre langue, cela aidera 
les médecins. 

Les autres rendez-vous
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3. Les bons réflexes

L’alimentation

Même si tu es enceinte, il ne 
faut pas manger pour deux. Il est 
important d’avoir une alimentation 
diversifiée et équilibrée.  

Lave et épluche les fruits et 
légumes surtout si tu les manges 
crus. 

Cuis bien la viande, le poisson ou 
les œufs. Il ne faut pas les manger 
crus. 

Évite de manger trop gras, trop 
sucré ou trop salé. 

Limite le café, le thé et les sodas.

Ton bébé se nourrit grâce aux nutriments qu’il trouve dans ton sang. 
L’alimentation est donc très importante pendant la grossesse.  



31

L’hygiène

L’hygiène est encore plus importante pendant cette période. Lave-toi régulièrement 
les mains. 

La grossesse peut avoir un impact sur la santé de tes dents, lave-toi les dents deux à 
trois fois par jour. 

Une consultation dentaire est remboursée pendant la grossesse. Il est conseillé de la 
faire au 4e mois de grossesse et pas avant. Le dentiste ne fera que les soins adaptés à 
ta situation. Après la naissance, tu n’auras sûrement plus le temps. 
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Les exercices violents et intenses 
sont déconseillés. Évite de rester 
debout toute la journée, de courir, 
de te battre, … 

Évite aussi de porter des charges 
lourdes. Fais-toi aider par ton mari, 
ta famille ou tes amis. 

Évite les longs trajets en voiture. 
Si tu es obligée de faire un trajet de 
plusieurs heures, fais des pauses 
chaque 1h30 pour marcher un peu. 

3. Les bons réflexes 

Prends soin de toi

 Il est important d’avoir une activité physique douce et régulière pendant 
la grossesse. Tu peux, par exemple, te balader ou nager, c’est bon pour le 
bébé. 
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Les comportements à risques

Fumer, boire de l’alcool, prendre 
des drogues ou des médicaments 
sans avis médical peut avoir un 
impact sur ta santé et celle de ton 
bébé. 

Cela peut provoquer un 
accouchement avant le 9e mois, une 
fausse couche, un faible poids du 
bébé, un mauvais développement 
du bébé, …

Si c’est ton cas, parles-
en aux professionnels de 
santé, ils peuvent t’aider 
à trouver des solutions. Il 
n’est jamais trop tard pour 
arrêter. 
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4. Les signes alarmants

Urgences : quand consulter ?
Consulte un médecin dès que possible si 
tu ne te sens pas comme d’habitude.

Va aux urgences ou appelle le 15 dans les 
cas suivants : 

• pertes de sang 

• douleurs ou 
contractions 
intenses ou 
rapprochées (ventre 
dur, tendu, relâché)

• brûlures urinaires

• pertes de liquide 
amniotique (similaire 
à de l’eau)

• chute ou accident

• maux de tête importants, 
troubles de la vision et/ou 
jambes gonflées

• le bébé ne bouge 
plus alors que tu le 
sentais avant

• fièvre
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Les fausses couches

Attention, les petits saignements 
de début de grossesse ne sont 
pas forcément un signe de fausse 
couche mais si des douleurs 
apparaissent, il faut consulter un 
médecin. 

Vivre une fausse couche peut être 
difficile. Ce n’est pas de ta faute, 
c’est un phénomène naturel. Ne 
reste pas seule et parles-en avec 
des personnes de confiance ou des 
professionnels de santé. 

Faire une fausse couche 
ne veut pas dire que tu 
n’auras jamais d’enfant. Si 
tu as fait plusieurs fausses 
couches, parles-en à un 
médecin.   

La fausse couche est un arrêt 
involontaire de la grossesse avant 
le 5e mois de la grossesse. Cela se 
passe souvent dans les premières 
semaines de la grossesse. 

Les symptômes les plus fréquents 
d’une fausse couche précoce 
(durant les premiers 3 mois) sont :

• saignements vaginaux ou perte 
de petits tissus brunâtres ou des 
caillots de sang

• douleurs plus ou moins 
importantes dans le bas du dos ou 
du ventre
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5. L’accouchement

Quand aller à l’hôpital ?
Ton bébé va arriver entre 37 et 41 
semaines après tes dernières règles. 
Si tu accouches avant 37 semaines, ton 
bébé est prématuré. Il aura alors besoin 
de soins importants. 

La plupart du temps, durant les 
dernières semaines de la grossesse, 
ton bébé va se positionner avec la tête 
en bas pour sortir de ton ventre. La 
dernière échographie permet de voir si 
le bébé est bien positionné.

A partir de la 37e semaine, tu vas avoir 
souvent des contractions (ton ventre 
devient dur et tu ressens des douleurs). 

Si les contractions sont régulières et 
rapprochées, elles viennent toutes les 
15 minutes par exemple et ont la même 
durée, 40 à 60 secondes, il faut aller 
à l’hôpital. Si tu n’es pas sûre, tu peux 
appeler la maternité. 

Un autre signe est la perte des eaux. 
Cette eau est le liquide amniotique 
dans lequel le bébé était pendant toute 
la grossesse. Il peut y en avoir beaucoup 
ou juste un peu. Dès que ça arrive, il 
faut alors aller à l’hôpital. 

Tu peux préparer tes affaires pour la maternité avant le jour de 
l’accouchement. Cela permet de partir vite si tu ressens les signes. 

et/ou
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Comment se passe l’accouchement ?

L’ouverture du col de l’utérus peut 
prendre plusieurs heures, surtout si 
c’est ton premier enfant. 

Le médecin ou la sage-femme va 
aussi regarder si ton utérus s’ouvre 
pour laisser passer le bébé. Pour 
cela, il va mettre ses doigts dans 
ton vagin pour toucher le col de ton 
utérus. 

A l’hôpital, on va te poser deux 
petits capteurs sur le ventre pour 
enregistrer tes contractions et les 
battements de cœur du bébé. C’est 
le monitoring. 
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Pour avoir moins mal, tu peux demander 
une péridurale. L’anesthésiste injecte 
un produit dans le bas de ton dos pour 
endormir le bas de ton corps. Tu seras 
réveillée mais tu ne sentiras pas les douleurs 
liées aux contractions et à l’accouchement. 

Si tu rencontres des difficultés durant 
l’accouchement, des aides médicales sont 
possibles : 

• Des médicaments pour t’aider à pousser 

• �Une épisiotomie pour élargir l’entrée du 
vagin 

• Des outils pour aider à sortir le bébé 

Rien n’est obligatoire. 
Il est important de 
parler de tes attentes 
avec le médecin avant 
l’accouchement. 

5. L’accouchement

La péridurale
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L’accouchement par voie basse

Lorsque l’utérus est bien ouvert, 
tu vas pouvoir pousser pour 
sortir le bébé. Cette étape prend 
30 minutes maximum. 

Une fois sorti, le bébé peut pleurer 
ou non. S’il n’a pas besoin de soins, il 
sera déposé sur ton ventre. 

Quelques minutes après 
l’accouchement du bébé, 
tu ressentiras de nouvelles 
contractions qui te permettront 
d’expulser le placenta.
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5. L’accouchement

L’accouchement par césarienne

Si le bébé n’a pas la tête en bas de 
ton ventre, s’il est trop gros ou s’il 
y a des risques, une césarienne 
peut être nécessaire. C’est une 
opération programmée en fin de 
grossesse ou faite en urgence.

Une incision est faite dans le bas de 
ton ventre pour sortir le bébé et le 
placenta. La césarienne se fait sous 
péridurale.
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La maternité et le baby blues

Après l’accouchement, tu vas rester quelques jours à la maternité. Les professionnels 
de santé vont s’occuper de toi et de ton bébé. Ils vont t’aider dans les premiers gestes 
de parent : porter le bébé, le nourrir, le changer, le laver, … 

Il se peut que ton humeur change vite, que tu pleures pour rien, c’est un phénomène 
naturel, le “baby blues”. Il apparaît après l’accouchement et dure souvent une 
semaine. Si ça continue, tu peux avoir de l’aide auprès des professionnels de santé. 
N’hésite pas à en parler.
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1. La consultation après l’accouchement

Prends soin de ta santé

8 semaines après l’accouchement, 
un rendez-vous avec un 
professionnel de santé est prévu. 

Ce rendez-vous a pour objectif 
de faire un point sur la grossesse, 
l’accouchement, les relations avec 
ton bébé et la contraception. 

Le médecin ou la sage-femme va 
te faire un examen clinique de 
contrôle : poids, tension, prise de 
sang, …

Après l’accouchement, ton 
corps va avoir besoin de 
temps pour se remettre, 
c’est normal. Prends soin 
de toi, et ne reste pas 
seule. N’hésite pas à te 
faire aider et à parler aux 
professionnels de santé de 
tes difficultés.
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2. L’allaitement

Comment nourrir ton bébé ?

Pendant plusieurs mois, 
l’alimentation de ton bébé va passer 
par le lait. 

Tu peux donner le sein à ton bébé. 
Cela permet de le nourrir avec ton 
lait. C’est l’aliment le plus adapté 
aux besoins de ton bébé et le 
protège contre les infections. En 
plus, c’est gratuit. 

Il y a aussi la possibilité de donner 
du lait en poudre dans un biberon. 
Il est important de bien nettoyer 
le biberon après chaque utilisation 
pour éviter les infections.

Si tu rencontres des 
difficultés, si tu as des 
questions ou besoin d’aide, 
tu peux aller à la PMI pour 
en parler.  
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3. Le suivi médical de ton bébé

Comment prendre soin de ton bébé ?

Le 1er examen médical de ton bébé a 
lieu à la maternité. Une semaine après 
ta sortie de la maternité, tu dois aller 
chez un médecin ou à la PMI pour faire 
un nouvel examen. Après, il y aura un 
rendez-vous chaque mois.

Ces rendez-vous permettent de 
vérifier le bon développement de 
l’enfant, son poids, sa taille et sa santé. 

Ton enfant aura un carnet de santé. 
Tu dois le présenter à chaque 
consultation.��

Ton bébé va avoir des 
examens médicaux 
obligatoires pour vérifier 
sa bonne santé. Tu peux 
aller à la PMI pour cela.   
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C’est quoi les vaccins ?

Un vaccin peut se 
faire en plusieurs 
injections, il est 
important de les 
faire toutes pour 
être protégé. Le 
vaccin doit aussi 
parfois être mis à 
jour, il faut refaire 
une injection. 

En France, il y a 11 
vaccins obligatoires. 
Sans cela, les enfants 
ne peuvent pas aller à 
la crèche ou à l’école.

Les vaccins sont les 
meilleurs moyens de 
se protéger contre 
certaines maladies 
graves. Cela permet 
d’éviter les épidémies. 

Le vaccin est un 
médicament. 
Comme pour tous 
les médicaments, il 
peut y avoir des effets 
secondaires : un peu de 
fièvre, une douleur au 
point d’injection. 

Le corps 
produit des 
défenses 
appelées 
“anticorps”. 

Je suis 
vacciné.e

Je ne 
suis pas 
malade

Introduction 
du microbe 
inactif 
(vaccin)

Si le vrai 
microbe actif 
rentre dans 
le corps, 

il est reconnu 
par les 
anticorps 
qui le 
neutralisent.

Comment ça marche ?

Vaccins 
obligatoires

Age d’ injection Rappel

BCG* 1 mois

Diphtérie Tétanos 
Polyomélite

1ère dose : 2 mois

2e dose : 4 mois 

3e dose : 11 mois

6 ans

Coqueluche

1er rappel : 

6 ans

2e rappel : 

entre 11 et 
13 ans

HiB

Hépatite B

Pneumocoque 11 mois

Rougeole 
Oreillons Rubéole

1ère dose : 12 mois

2e dose : entre 16 
et 18 mois

Méningocoque C 5 mois 12 mois

1

2

* non obligatoire mais fortement recommandé
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4. L’importance de l’entourage

Ne reste pas seule

La grossesse peut provoquer de la joie mais 
aussi des questions ou des angoisses. Le 
passage d’une émotion à l’autre est normal 
pendant cette période mais cela peut être 
déstabilisant pour toi et ton entourage. Tu 
peux te sentir fatiguée pendant les premiers 
mois ou tout au long de la grossesse et 
quand le bébé est là. 

Le papa et tes proches peuvent t’aider 
pendant la grossesse : 

• Ils peuvent porter les charges lourdes, et 
se charger des activités fatigantes pour toi. 

• Ils peuvent t’aider à prendre des rendez-
vous pour le suivi de ta grossesse par 
exemple. 

• Ils peuvent venir avec toi aux rendez-vous 
et même à l’accouchement pour te soutenir.

• Ils peuvent parler au bébé dans ton ventre 
pour lui montrer qu’ils sont présents pour 
lui. 

Etre enceinte, c’est fatigant. 
Demande de l’aide à tes 
proches. 
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Ne reste pas seule

Il est important de se faire aider 
après l’accouchement. Le papa de 
ton enfant, ta famille ou tes amis 
peuvent t’aider. Les professionnels 
de santé sont là aussi pour toi.  

Devenir maman, c’est fatigant. 
Tu peux demander de l’aide à tes 
proches pour s’occuper du bébé, 
changer les couches, faire les 
lessives, … 

L’arrivée d’un enfant change 
beaucoup de choses. Cela peut 
provoquer des tensions dans le 
couple et dans la famille et même 
des violences. Si cela arrive, tu peux 
en parler pendant tes rendez-vous 
médicaux.
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Quelle contraception choisir ?

1. La contraception

Beaucoup de grossesses 
successives peuvent être à risque 
pour le bébé, mais aussi pour toi. 
Pour ta santé, il faut attendre 1 an 
entre l’accouchement et le début 
d’une nouvelle grossesse.

Après ton accouchement, ta sage-
femme te proposera de prendre 
un moyen de contraception. Cela 
te permet de décider quand tu 
souhaites avoir des enfants. Quand 
tu arrêtes la contraception, tu peux 
retomber enceinte. Les moyens 
de contraception ne rendent pas 
stérile.

Il existe plusieurs types 
de contraception. 
L’important est de 
choisir une contraception 
qui te corresponde. Tu 
peux en parler avec les 
professionnels de santé.
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La pilule contraceptive

Il est placé sous la peau au niveau 
du bras pour une période de 3 ans 
maximum. 

Avec ce moyen de contraception, 
généralement les règles 
disparaissent. 

Il faut la prendre tous les jours à la 
même heure. 

Tu peux choisir de continuer à avoir 
tes règles, ou prendre la pilule en 
continu si tu ne souhaites plus les 
avoir. 

Nous avons toutes un corps différent et parfois la contraception choisie ne 
convient pas. Il est possible de changer, parles-en avec les professionnels 
de santé. 

L’implant 

4 cm



54

1. La contraception

Il est placé dans l’utérus pour une 
période de 3 à 10 ans, il peut être 
en cuivre ou hormonal.

Avec celui en cuivre, tu continueras 
à avoir tes règles.

Avec le stérilet hormonal, 
généralement les règles 
disparaissent.

Il en existe pour les femmes et 
pour les hommes. Il est le seul 
moyen contraceptif qui protège 
des Infections Sexuellement 
Transmissibles comme le VIH. 

 Il existe d’autres moyens 
de contraception 
réversibles : patch, anneau, 
injection,… dont tu 
pourras discuter avec un 
médecin.

Le dispositif intra-utérin 
(DIU) ou stérilet

Le préservatif 
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La pilule d’urgence

Elle est à prendre le plus 
rapidement possible après un 
rapport sexuel non-protégé avec 
risque de grossesse. Le mieux est 
de la prendre dans les 12 heures 
après le rapport mais il est possible 
de la prendre jusqu’à 3 ou 5 jours, 
selon les pilules. Si tu as moins 
de 18 ans, tu peux la demander 
gratuitement dans une pharmacie 
ou dans un planning familial en 
déclarant que tu es mineure. 

Cette pilule est à prendre 
uniquement en urgence. 
La prendre trop souvent 
peut perturber ta santé. 
Si tu ne veux pas tomber 
enceinte, il est mieux 
d’utiliser un autre moyen 
de contraception. 
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C’est quoi ?

2. L’avortement

Si tu es enceinte et que tu ne veux 
pas l’être, il existe des solutions en 
France pour arrêter ta grossesse. 
C’est l’Interruption Volontaire de 
Grossesse (IVG) ou avortement. 

L’avortement peut être une décision 
difficile à prendre, mais souviens-
toi que ton corps et ce que tu en 
fais, reste ton choix. Toute femme a 
le droit d’interrompre sa grossesse, 
qu’elle soit française ou étrangère. 
Cet acte médical est gratuit quelle 
que soit ta situation.

En France, l’avortement est 
possible jusqu’à la fin de la 
12e semaine de grossesse, 
sauf exception. Il est fait 
par un médecin ou une 
sage-femme. 
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Comment ça se passe ?
Il existe 2 méthodes pour l’avortement.

La méthode médicamenteuse est possible jusqu’à 
5 semaines de grossesse. 

Tu dois prendre un 1er médicament qui va bloquer 
la grossesse. Tu auras peut-être des saignements 
mais l’œuf n’est pas encore expulsé. Il est donc très 
important de prendre le 2e médicament, 36h à 48h 
plus tard, selon les indications du médecin. 

Tu auras alors des douleurs et des pertes de sang. 
L’expulsion de l’œuf peut se faire entre 4h et 3 
jours après la prise du 2e médicament. 

Il est important de te reposer un maximum et, si 
possible, de te faire aider pendant les jours qui 
suivent. Les saignements peuvent durer 10 jours. 

Il y a un rendez-vous de contrôle avec le médecin 
pour vérifier que la grossesse est bien finie et qu’il 
n’y a pas de complication.

La méthode instrumentale par aspiration est 
possible après 5 semaines de grossesse. Elle 
se passe à l’hôpital, sous anesthésie, tu seras 
endormie et ne sentiras rien. 

Une canule, une sorte de petit tuyau, sera insérée 
dans ton utérus et l’œuf sera aspiré. Cela dure 
environ 10 minutes. Tu devras rester quelques 
heures à l’hôpital puis tu pourras rentrer. 

Parfois, il y a des petits saignements après 
l’opération. 

Il y a un rendez-vous de contrôle avec le médecin 
pour vérifier que la grossesse est bien arrêtée et 
qu’il n’y a pas de complication.
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Où aller ?

2. L’avortement

Pour connaître les lieux 
proches de chez toi, tu 
peux appeler ce numéro 
(anonyme et gratuit) : 

0800 08 11 11 

ou consulter le site internet : 

www.ivglesadresses.org

Si tu veux avorter, tu peux aller 
dans un centre de planning familial 
ou un centre de PMI. 

Si tu es mineure, tu dois être 
accompagnée d’un adulte. Cela 
peut être un de tes parents ou 
un autre adulte de ton choix : 
éducateur, amie, …  Tu dois aller 
à un entretien psychosocial une 
semaine avant pour parler de ton 
choix. 

Se faire avorter n’est pas un acte 
facile. Tu peux te sentir triste, pas 
bien, en colère, … Tu peux en parler 
aux professionnels qui t’entourent, 
à tes amies, à un proche. 
L’important est que tu ne restes pas 
seule
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C’est quoi ?

3. Les règles

Tous les mois environ, 
une femme perd du 
sang : ce sont les 
règles. Ce n’est pas 
grave, cela signifie 
seulement que le corps 
est prêt à concevoir un 
bébé.

Chaque mois, ton corps produit un 
ovule. Cela te permet de tomber 
enceinte si tu le souhaites. Si cet ovule 
ne rencontre aucun spermatozoïde 
dans les jours qui suivent, il meurt et 
se dissout. Une partie de l’endomètre 
(paroi de l’utérus), qui se prépare pour 
accueillir l’ovule, va également se 
détacher.  Ces éléments sont expulsés 
de ton corps pendant les règles dans le 
sang menstruel.

Tes règles arrivent tous les mois mais 
parfois, ce n’est pas très régulier. Tu ne 
dois pas t’inquiéter sauf si tu n’as plus 
tes règles. Cela signifie peut-être que 
tu es enceinte ou qu’il y a un problème. 

Les règles durent entre 4 et 6 jours. Les 
premiers jours, il y a plus de sang que 
les suivants. 

Tu peux mettre des serviettes 
hygiéniques ou des tampons. 

Janvier

mai

septembre

février

juin

octobre

mars

juillet

novembre

avril

août

décembre

Année Règles 
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Le tampon est très discret et 
permet par exemple d’aller à la 
piscine pendant les règles. 

Le tampon n’est pas réservé 
aux femmes qui ont déjà eu des 
rapports sexuels. Il n’y a pas de 
risque de percer l’hymen qui est 
suffisamment souple pour rester 
intact lorsque tu mets un tampon. 

Il existe différents types de 
tampon :

• Les tampons avec applicateur (3)

• Les tampons sans applicateur (1 
et 2)

Une fois à l’intérieur de ton corps, 
tu ne dois pas sentir ton tampon. 
S’il te gêne, tu ne l’as peut-être pas 
enfoncé assez loin. Il ne peut pas 
tomber tout seul. 

Il existe différents niveaux 
d’absorption selon la quantité de 
sang que tu perds.  

Si le tampon est rempli de sang 
en moins de 3 heures, il est mieux 
d’utiliser un tampon plus gros. S’il 
n’est pas rempli de sang après 4 à 8 
heures, choisis-en un plus petit.  

C’est quoi un tampon ?

3. Les règles

Il n’y a pas d’âge minimum 
pour utiliser un tampon. 
Il est important de bien le 
choisir. 

MINI	 

REGULAR	 

NORMAL	 

SUPER	 

SUPER PLUS	 

MAXI/ULTRA	 
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Si tu utilises 
un tampon, il 
faut respecter 
certaines 
règles pour ne 
pas avoir de 
problèmes.  

• �Utilise des tampons seulement pendant tes 
règles. 

• �Change ton tampon toutes les 3 à 6 heures 
et ne le porte jamais plus de 8 heures, même 
la nuit.  Les bactéries risquent de rester trop 
longtemps à l’intérieur de ton vagin, de se 
multiplier et de provoquer des infections. 

• �Si tu as une infection au vagin ou que tu as 
accouché dans les 2 mois, n’utilise pas de 
tampon. Tu peux mettre des serviettes. 

• �Un tampon est à usage unique et doit toujours 
être jeté après utilisation dans une poubelle et 
non dans les toilettes. 

• �Lave-toi les mains avant de mettre et d’enlever 
ton tampon.

Comment utiliser un tampon ?
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Ce sont des maladies que tu peux 
attraper pendant un rapport 
sexuel : par la bouche, l’anus, les 
parties intimes,… La plupart se 
soignent. 

Il est important de se faire dépister 
dès que tu as un rapport sexuel 
sans protection. Pour cela, tu peux 
aller au centre de planning familial. 
Le dépistage peut être une prise 
de sang, un examen d’urine ou un 
prélèvement local sur le sexe, la 
bouche ou l’anus.

C’est quoi ?

4. Les IST (infections sexuellement transmissibles)

Le préservatif est le seul 
moyen de se protéger des 
IST.
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Avec ou sans 
signe, tu peux te 
faire dépister. 

Chez la femme : 

• �Ton sexe est rouge, irrité ou gonflé. 

• �Ton sexe te brûle ou te gratte. 

• �Tu as des plaies ou des verrues sur le 
sexe.   

• �Tu as des pertes anormales : elles 
sentent mauvais, ont une couleur 
différente ou sont plus importantes. 

• �Tu as des douleurs au vagin pendant 
ou en dehors des rapports sexuels. 

• �Tu as des saignements en dehors de 
tes règles.

Chez l’homme : 

• �Le pénis ou le gland est irrité, 
brûle ou gratte.  

• �Il y a des petites plaies ou des 
verrues sur le pénis.  

• �Il peut avoir des brûlures 
urinaires.

• �Il peut avoir des douleurs dans 
les testicules. 

• �Il peut avoir des douleurs 
ou une gêne pendant 
l’éjaculation.

Quels sont les signes ?
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Ne pas arriver à être enceinte ne 
veut pas dire être stérile. 

Il peut y avoir différentes causes : 
les hormones, les ovaires, les 
spermatozoïdes, des infections 
sexuelles,...

Si tu as des règles très 
douloureuses ou n’as plus tes 
règles, cela peut vouloir dire que 
tu as un problème qui t’empêche 
d’être enceinte. 

Pour l’homme, les problèmes 
d’érection et de l’éjaculation 
peuvent expliquer les difficultés à 
avoir un enfant.  

Pourquoi je n’arrive pas  
à tomber enceinte ?

 5. Les troubles de la fertilité

La stérilité et les troubles 
de la fertilité peuvent 
toucher aussi bien les 
hommes que les femmes.
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Des solutions existent peut-être. 
Pour les trouver, il faut aller voir 
le médecin avec ton mari/ton 
amoureux. 

Il est important de voir un médecin 
pour savoir pourquoi vous n’arrivez 
pas à avoir d’enfant. 

Tu peux aller au rendez-vous avec 
ton mari ou ton amoureux car le 
problème vient peut-être de lui. 

Le rendez-vous avec le médecin 
permet de trouver des solutions.

Que faire ?
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6. Les violences

C’est quoi ?

Ton mari/ton amoureux, surveille 
les gens que tu vois et t’empêche 
de voir ta famille ou tes amis. Il 
surveille ta manière de t’habiller 
et regarde tes messages sur ton 
téléphone. Il te dévalorise, te 
culpabilise, te critique. Tu souhaites 
le quitter, il te menace et te fait 
du chantage. C’est une violence 
psychologique.

Il existe différentes formes de 
violences. 	

Tu te fais bousculer, tu reçois des 
gifles, des coups, des crachats. C’est 
une violence physique. 

Ton mari/ton amoureux t’empêche 
de travailler et te dit quel travail 
faire. Il contrôle tes dépenses et 
te prive de ton argent. C’est une 
violence économique. 
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C’est quoi ?

Si quelqu’un met son sexe, son doigt ou un 
objet dans ton vagin, ta bouche ou ton anus 
sans ton accord, c’est un viol. 

Si tu dors, ou que tu as bu de l’alcool 
ou consommé des drogues ou des 
médicaments, personne ne peut t’obliger à 
avoir une relation sexuelle car tu n’es pas en 
capacité de donner ton accord. 

Le viol est un crime sévèrement puni par la 
loi : jusqu’à 15 ans de prison.  

Si quelqu’un touche des parties intimes de 
ton corps sans ton accord ou t’embrasse 
de force, c’est une agression sexuelle. C’est 
aussi puni par loi.

Tu as le droit de ne pas 
avoir envie d’avoir de 
relations sexuelles, même 
avec ton amoureux·. 
Un rapport sexuel non 
consenti est un viol. 
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6. Les violences

Tes droits, la loi ?

Les violences dans les relations 
amoureuses commencent souvent 
par une belle histoire d’amour et 
arrivent petit à petit. 

Les violences sont interdites et 
punies par la loi même si elles sont 
exercées par ton copain, ton mari, 
ton ex, tes parents, ton professeur 
ou toute autre personne. Ils 
peuvent être condamnés. Personne 
n’a le droit de te faire subir des 
violences. 

Les violences pendant la 
grossesse sont fréquentes.  
Si c’est ton cas, parles-en 
pendant tes rendez-vous 
avec les professionnels qui 
te suivent. 
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Il est parfois difficile pour la victime de violences de parler. Souvent, l’auteur des 
violences dit que c’est de la faute de la victime.

Si tu es victime de violences, ne reste pas seule ! 

Tu peux en parler à quelqu’un de confiance : famille, amis, infirmières, ... 

Si tu n’as pas envie de parler avec des proches, il y a d’autres solutions. 

Tu peux appeler ce numéro (anonyme et gratuit) : 3919 

Ou aller sur le site internet : arretonslesviolences.gouv.fr

Tu peux aller voir la police pour dénoncer les violences. Si tu as peur d’aller là-bas, tu 
peux aussi en parler à la pharmacie, dans un centre de planning familial, à la PMI, à 
l’hôpital, à un éducateur ou à un médecin. Ils appelleront ensuite la police, avec ton 
accord. 

Tu n’es pas seule 

Les violences 
sont difficiles 
à voir car les 
victimes en 
parlent peu. 

Si tu es victime 
de violences, ne 
reste pas seule.
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