
Ce n'est pas parce qu'on
est enceinte qu'on doit de-
meurer inactive sur le plan
physique. Bien évidem-
ment, il n'est pas question
de se livrer durant la gros-
sesse à n'importe quel
sport. Avec un peu de bon
sens et en respectant
quelques règles simples,
vous saurez conserver la
forme pendant ces neuf
mois un peu particuliers.

LES bienfaits de l'exercicephysique sont multipleschez la femme enceinte :entretien de la muscula-ture abdominale, améliora-tion du retour veineux,accroissement de l'endu-rance... Bouger et s'occuperde soi sont également unesource de bien-être psy-chologique. De plus, diffé-rentes études ont montréqu'une activité sportive fa-cilite le travail et l'accou-chement, en accroissant lesperformances respira-toires, et que les femmesayant continué à faire dusport accouchent moinsfréquemment par césa-rienne.En fait, tout dépend duterme de votre grossesse.Au premier trimestre, vouspouvez à peu près toutvous permettre. Après,soyez un peu plus pru-dente. Si vous n'avez ja-mais fait de sport, ce n'estcertainement pas non plusle moment de décider devous y mettre de façon in-tensive en espérantconserver une silhouetteharmonieuse. C'est inutile

et dangereux. En revanche,si vous étiez habituée àpratiquer une activité phy-sique, vous pourrez conti-nuer à le faire, à conditionque celle-ci ne soit pas tropviolente et que le médecinvous donne son accord.Les activités sportives quisont préconisées pour lesfemmes enceintes sont lamarche et la natation. Lamarche peut être prati-quée, y compris par lesmoins sportives, pendanttoute la grossesse. La nata-tion est très relaxante, ac-croît les capacitéscardiaques et ne s'accom-pagne pas de l'apparitionde douleurs articulaires. Lagymnastique “douce” estaussi possible et peut s'as-socier à une préparation àl'accouchement. Si vousvoulez faire un peu de“gym”, préférez toutefoisdes séances d'une ving-taine de minutes, deux àtrois fois par semaine à la

maison, plutôt qu'un coursd'une heure. N'oubliez pasde vous échauffer quelquesminutes avant de commen-cer vos exercices. Éviteznéanmoins les étirementsviolents car les ligamentstendent à se relâcher pen-dant la grossesse.
A EVITER* Par contre,d'autres sports sont abso-lument à éviter après lequatrième mois. Soit parcequ'ils peuvent entraînerdes chutes, soit parce qu'ilspeuvent vous exposer à desrisques au niveau de l'ab-domen (sports de balle col-lectifs, judo, karaté...). Letennis et le jogging ne sontpas plus recommandés carils déterminent des se-cousses assez fortes,sources d'entorses. Biensûr, il faut éviter les mou-vements trop brusques etles sollicitations trop fortesdes articulations fragiliséespar la grossesse. Bien évi-demment, vous vous repo-

serez un peu plus souventqu'auparavant et vous vousabstiendrez pendant lespériodes de grosse chaleur.Pensez aussi à conserverune alimentation saine etsuffisamment riche en po-tassium car la survenue decrampes est plus courantependant la grossesse. Acette fin, il vous fautconsommer en abondanceles légumes, fruits etviandes. N'oubliez pas nonplus de boire beaucoupd'eau afin de prévenir toutrisque de déshydratation.
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Être généreux rend votre cerveau 
heureux Le fait de donner rend active des zones du cerveauqui sont liées à la sensation de bonheur, a montréune étude publiée hier, qui suggère que ce méca-nisme pourrait expliquer les actes de générosité.Donner de l’argent aux autres serait plus gratifiantque le dépenser soi-même. Voilà une étude quisemble confirmer le passage biblique qui dit "qu'ily a plus de bonheur à donner qu'à recevoir". Avisaux radins.
Alimentation : gare au "frigo" pas assez
froidPour éviter le risque de prolifération des germesdans vos aliments, pensez à vérifier que votre ré-frigérateur n'est pas trop chaud... Une températureinférieure à 4°C permet de ralentir considérable-ment la croissance de micro-organismes, comme labactérie Listeria monocytogenes, et de stopper cellede la majorité des germes pathogènes, comme Sal-
monella enterica. Contrôlez donc régulièrement latempérature de votre frigo.
Un régime alimentaire meilleur permet
de vivre bien plus longtempsApporter de petites améliorations à son régime ali-mentaire en mangeant plus de fruits, légumes etpoissons, peut nettement accroître l'espérance devie, c'est qu'a mis en évidence une étude publiéedans la revue médicale américaine New EnglandJournal of Medicine. Un accroissement de 20% de laqualité du régime alimentaire peut être obtenu sim-plement en remplaçant une portion quotidienne deviande rouge ou de charcuterie par des fruits àcoque ou des légumes. 
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Comme cette athlète, il est possible de faire du sport pendant la grossesse.
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LA sieste n'est pas réservéeaux enfants ou aux per-sonnes âgées. De nom-breux hommes et femmesd'affaires la pratiquent carelle permet de réduire lestress mais aussi d'accroî-tre les performances. Et unmauvais sommeil a des ré-percussions sur le quoti-dien (manque deconcentration, mauvaisehumeur, etc).  
"Le mot sieste vient du latin
sixta, qui signifie la sixième
heure du jour, et qui désigne
en fait l'heure du midi chez
les Romains. La sieste est
donc le repos, accompagné
ou non de sommeil qui suit
le repas de midi", expliqueBruno Comby, dans sonlivre L'Éloge de la sieste,cité par le site doctissimo.Et contrairement aux idéesreçues, la simple habitudede s'allonger quelques ins-tants en cours de journée

peut être considéréecomme une sieste, donccomme un acte réparateur. Selon plusieurs études, lasieste a de nombreux béné-fices : elle réduit le stress,améliore la mémoire et laconcentration, libère lacréativité et rééquilibre lefonctionnement nerveux.Ainsi, faire une pause dequelques minutes, permetde rester dynamique en re-chargeant efficacement lesbatteries. Les personnesqui ont un emploi dutemps très chargé utilisentd'ailleurs la sieste pour ré-duire leur temps de som-meil la nuit. Pratiquéequotidiennement, cettedernière peut faire gagner1 à 2 heures de sommeilpar jour.
Quand et comment prati-
quer la sieste...Il n'existe pas de duréeidéale pour la sieste. Labonne durée est celle quivous convient. Mais pourvous situer, une sieste stan-dard dure 20 minutes. Ce-pendant, le nombre de

siestes (une, deux ou troispar jour ou davantage) etleur durée (de 1 à 30 mi-nutes ou davantage) dé-pendent de critèresindividuels : emploi dutemps et préférences dechacun. Côté position, ilfaut avant tout se sentir àl'aise. Si vous ne pouvezpas vous allonger vouspouvez rester assis le dosdroit, si possible adossé, latête appuyée en arrière ouau contraire penchée enavant. "Le mieux est de dé-
croiser les bras et les
jambes, de fermer les yeux,
de ralentir progressivement
sa respiration, en même
temps que le rythme de ses
pensées, et de décontracter
tous les muscles du corps",conseille l'auteur deL'Éloge de la sieste. Dansl'avion, en voiture, dans letrain ou même au travail, lasieste peut se pratiquer unpeu partout... Il reste justeà convaincre votre em-ployeur que vous voulezdormir plus, pour travaillerplus...
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