
Vous l’avez remarqué, de-
puis que vous êtes en-
ceinte, vos pieds ont
changé. Rien de plus nor-
mal, rassurez-vous. Une
chose est sûre, si vous avez
tendance à les négliger, il
va falloir en prendre soin,
surtout au dernier trimestre
de grossesse. A quels chan-
gements devez-vous vous
préparer ? Quels sont les
bons gestes à adopter ?
Notre confrère en ligne,
Doctissimo, vous apporte
les réponses. 

AU cours de la grossesse,l’augmentation du poids etles changements hormo-naux, souvent liés à une ré-tention d’eau et une laxitéligamentaire accrues, s’ac-compagnent de modifica-tions importantes de lastructure et de la fonctiondu pied. Un phénomènetout à fait normal chez lesfutures mamans. De nombreuses étudesmontrant que les piedss’allongent, s’élargissent,s’assouplissent, s’affais-sent et s’aplatissent. Au-tant de changements queremarquent les femmesenceintes, particulière-ment lorsqu’il s’agit de leurpremière grossesse. Question timing, ces modi-fications physiques despieds ont surtout lieu aucours du troisième trimes-tre de grossesse, mais par-fois dès le premier, etpeuvent persister aprèsl’accouchement.Vous pourrez ressentir desdouleurs. L’augmentationdu poids entraîne une aug-mentation de la charge etdes forces subies par lespieds, du 1er au 3e trimes-tres de grossesse. De plus,

les altérations de la formedes pieds sont responsa-bles d’augmentation de lapression, sous certaineszones plantaires (talon,avant-pied et gros orteil)en statique et à la marche.D’autres futures mamansressentiront plutôt de l’in-confort et des douleurslorsqu'il faut se chausser.Vous pourriez même de-voir changer de pointure,en particulier si vous pré-sentez un surpoids.
PRENDRE SOIN DE SOI*Ensuite, de nombreusesmodifications de la pos-ture s’opèrent progressi-vement. Le centre degravité s’antériorise, lebassin penche vers l’avant,la lordose lombaire secreuse, la tête adopte uneposition plus postérieure.Du coup, votre corps optepour un changement destratégie de contrôle del’équilibre. Au quotidien,ces changements postu-raux peuvent occasionnerdes douleurs aux pieds etdorsaux, notamment aucours du 3e trimestre degrossesse. Toutes ces modificationscorporelles nécessitent deprendre soin de soi. Eneffet, vos capacités decontrôle postural et demouvement étant dimi-

nuées, le risque de déve-lopper des douleurs au ni-veau des membresinférieurs, du bassin et dudos est accru. Sans comp-ter les risques de chutes. Chiffres à l’appui, ellesconcernent une femme en-ceinte sur 4…. Soit une fré-quence aussi importanteque chez les personnesâgées de plus de 65 ans !N’hésitez pas à solliciter del’aide ou la présence d’uneautre personne lors de vossorties. Pour autant, dou-leurs et gênes fonction-nelles pendant la grossessene sont pas une fatalité !
SOULAGER* Pour que lagrossesse se passe dans lesmeilleures conditions pos-sibles, quelques soins peu-vent vous faire du bien etsoulager les douleurs liéesaux pieds. A commencerpar le massage, à raison de20 minutes par jour. Eneffet, il permet de dimi-nuer les œdèmes des piedset des chevilles. De plus, unmassage quotidien (le soir)des jambes à l’aide d’unecrème à l’huile essentiellede lavande permettrait, aubout de 8 semaines, de di-minuer anxiété et dépres-sion, que peuvent ressentircertaines futures mamansau 3e trimestre de gros-sesse. 

Vous pouvez aussi opterpour la réflexologie plan-taire pour diminuer l’in-tensité de la douleur, leniveau d’anxiété et ladurée du travail pendantau moins 2 heures lors del’accouchement.De manière générale, lapratique du yoga, ou d’unexercice physique léger àmodérer lors du 3e trimes-tre (marche, natation 2 à 3fois par semaine) seraitmême bénéfique à la mèreet à l’enfant.Bien entendu, ces diffé-rentes solutions thérapeu-tiques visent à compléteret non à remplacer le suivimédical habituel.
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Prendre soin de ses pieds au 3e tri-
mestre de grossesse
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COMME nos cheveux, nosongles sont le reflet denotre état général, et dèsqu’il y a des carences, lesongles se modifient en de-venant cassants, mous, ouen se colorant d’une pelli-cule blanche, etc.
Le pouvoir de vos onglesLes ongles sont principale-ment constitués de kéra-tine, une protéine riche enacides aminés, mais ilscontiennent aussi entre 16et 18% d’eau ainsi que dufer, du zinc, du cuivre.Selon les spécialistes, no-tamment les nutrition-

nistes, notre façon de man-ger a de nombreuses inci-dences sur notreorganisme, et donc surnotre apparence. Ne dit-onpas que « nous sommes ce
que l’on mange ? » Lorsquevotre alimentation n’estpas adéquate, lorsqu’il y ades carences dans vosplats, les ongles se fragili-sent.Il est important de détecterles causes : des ongles quicassent montrent une ca-rence en fer, en zinc et envitamine B. C’est pourquoi,il vaut mieux réguler sonalimentation en réduisantsa consommation de fibres(pain, céréales, fruits secs).Il en va de même pour ledédoublement des ongles.

Rééquilibrer votre ali-
mentationLe rapport entre nutritionet les ongles est indiscuta-ble. C’est pourquoi, il fautveiller à une bonne alimen-tation pour que vos ongles(mais aussi vos cheveux ettout votre organisme enfait) puissent continuer àse développer normale-ment : consommer des lé-gumes riches en protéines,des crudités, des fruitspauvres en sucre, des ali-ments riches en protéinesanimales comme la vo-laille, le poisson ,vont vousapporter l’essentiel des nu-triments qui vous sont né-cessaires. Cela va renforcerl’action de la kératine etapporter de la solidité àvos ongles.

Comment avoir des ongles solides ?
Beauté
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Sida : un gel moins efficace à cause d'une bactérie va-
ginaleCertains types de bactéries vaginales affaibliraient l'effi-cacité des gels microbicides qui réduisent le risque d'in-fection par le virus du sida (VIH), selon une étude publiée,jeudi dernier, dans la revue américaine Science. Si ce mi-crobicide s'est révélé efficace pour protéger des hommesà haut risque contre le VIH, les résultats ont été décevantschez les femmes, relèvent les auteurs. L'essai clinique Ca-prisa en 2010 a montré que le ténofovir sous forme degel appliqué avant et après un rapport sexuel réduit letaux d'infection par le VIH de 39%.
Naissance de jumeaux : éviter la césarienne quand
c'est possibleLes accouchements par voie naturelle sont plus sûrs queles naissances par césarienne pour les jumeaux, selon uneétude réalisée par des chercheurs français, qui remet encause la préférence souvent donnée à la césarienne pources accouchements à haut risque. L'analyse de 5 900femmes ayant accouché de jumeaux en France en 2014et 2015 a montré que "la tentative d'accouchement par
les voies naturelles était associée à un taux faible de mor-
talité"
Pas de risque de rechute du cancer du sein après une
grossesseBonne nouvelle pour les femmes atteintes d’un cancer dusein. En phase de rémission, une grossesse est possiblesans augmenter le risque de rechute, contrairement à cepensaient jusqu'alors les médecins. Surtout chez lesfemmes atteintes de tumeurs dites hormonodépendantes( ER+), en raison des taux d’œstrogènes augmentés pen-dant cette période. C'est du moins ce que démontre uneétude belge.
Infertile pendant 17 ans, elle tombe enceinte et ac-
couche de sextuplésIls n'y croyaient plus. Un homme et une femme origi-naires du Nigeria, qui ont tenté pendant dix-sept ans, sanssuccès, de concevoir un enfant sont finalement devenusparents de six bébés. Ce type de naissances multiples estextrêmement rare : sur les 4 millions de naissances re-censées, en 2015, aux États-Unis, seules 24 ont concernédes quintuplés ou plus, comme le rappelle CNN.
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Au 3e trimestre de la grossesse, apprenez à prendre soin de vos pieds.
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