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Quels comportements les femmes enceintes peuvent-elles adopter pour se soulager?

v" Les régles hygiéno-diététiques a suivre

Certaines mesures simples peuvent permettent de diminuer la fréquence des brilures d’estomac’ :
= gviter de s’allonger ou de faire des efforts trop importants juste aprés un repas
* pendant le sommeil, adopter une position surélevant le haut du corps
" gviter les aliments favorisant I'apparition des symptomes et fractionner les repas

" canaliser son stress

Le repas de la femme enceinte, un moment important a privilégier
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Pour limiter les désagréements d'ordre digestif ressentis pendant la grossesse, il est important de reduire :
la consommation d'aliments acides (citron, cornichons, vinaigre, etc.), d'épices, d'assaisonnements, de :
sauces et les aliments lourds a digérer comme le choux, la friture ou le fromage fondu. !
La gourmandise et les envies sont les bienvenues, mais mieux vaut céder a ses petits plaisirs au moment 1
. . . . 1

du golter qu’a toute heure de la journée. I
1

1

v" Les traitements pour se soulager

Parallelement aux regles hygiéno-dietétiques, le traitement en premiere intention consiste a faire
appel aux antiacides et aux alginates disponibles sans ordonnance. lls peuvent apporter un

soulagement rapide.

Si le RGO reste invalidant malgré ces mesures, il existe une autre sorte de traitement :
les Inhibiteurs de la Pompe a Protons (IPP). Mopralpro® est le seul IPP disponible sans

ordonnance pouvant &tre conseillé aux femmes pendant la grossesse et a celles qui

allaitent. Sar et efficace, ce traitement procure 24h de soulagement en une seule prise.

=3
Mopralpro est un médicament indiqué dans le traitement a court terme des symptomes du reflux
gastro-cesophagien (par exemple brilures d'estomac, régurgitations acides) chez I'adulte (a partir de 18 ans).
Ce médicament n'est pas destiné a apporter un soulagement immédiat. Lisez attentivement la notice. Demandez

conseil a votre pharmacien. Siles symptémes persistent aprés 14 jours, consultez votre médecin.

Pour plus d’'information sur les traitements disponibles:

www.Mopralpro.fr

Mopralpros et MUPS sont des marques du Groupe AstraZeneca. Le comprimé MUPS™ est issu d'une
technologie brevetée par le Groupe AstraZeneca. Mopralpr‘og est distribué sous licence par Bayer Santé
Familiale SAS.
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Une nouvelle étude européenne montre que 68 % des F  rancais ne surveillent pas leur tension artérielle du

fait qu'ils ne présentent aucun symptdome et ne se s  entent pas concernés.

Suisse, 21 septembre 2011 - La tension artérileie@é ou I'hypertension est le premier facteurisigue d'infarctus
et d'attaque cérébrale. Elle touche a I'heure ketlis milliard d'individus Selon une étude récente commanditée par Kz
Europe, le fabricant de tensiometres Braun titaldiune licence de la marque « Braun », la popumdtancaise souhaiterait
étre davantage informée et sensibilisée sur lepies liés a I'nypertension artérielle. La plupas dFrancais interrogés
croient qu'ils ne courent aucun risque dans la reesu ils ne présentent aucun symptome évidergigtus petit nombre
d'entre eux surveillent leur tension artérielleoénttile de maniére réguliére.

La moitié des Francais souffrent d'hypertensionsngriorent leur état car les symptémes sont ingisjld'ou son
nom de « tueuse silencieuse les individus souffrant d'hypertension le déceatie plus souvent lors d'un examen médica
de routine.

L'étude Braun montre que 67,8 % des participamsrant leur pression artérielle actuelle, princpa¢nt parce
gu'ils ne présentent aucun symptéme d'hypertergion s'en soucient guére. La plupart d'entre enzgnt qu'ils ne courent
aucun risque ou qu'ils sont trop jeunes, bien guées les personnes interrogées se situent dansnizhe d'age la plus
exposée - entre 35 et 65 ans.

Bien que le diabete soit I'un des facteurs les fokeuents de risque cardiovasculaire, seuls 4de8gparticipants le savent.
lls supposent que la pression artérielle (40,1180)ythme cardiaque (21,3 %), le taux de choles{@b9 %) et l'indice de
masse corporelle (9 %) sont les principales valaymendre en compte dans la prévention des risigwdRvasculaires.

« Nombreuses sont les maladies cardiovasculairepayvent étre évitées grace a une détection dtaiblement
précoces de I'hypertension artérielle. Je suisrisude constater que les individus ignorent galirlsuffit de contrdler trois
facteurs pour prévenir I'hypertension artériella glycémie, le taux de cholestérol et la pressianguine. La plupart des
interrogés croient que le rythme cardiaque estdemcritéres les plus importants a prendre en tmmpais ils se trompent.
Chacun devrait connaitre sa tension et la prenégalierement pour limiter le risque de maladiedicaasculaires »,
explique le Dr Bernard Waeber, Professeur, chéadivision de physiopathologie du département édenine et directeur
du centre de recherche clinique en physiopatholeiggmseignement meédical de I'hdpital universitdgd.ausanne, Suisse.

Pour la majorité (83,2 %) des Francais, la mesardadtension artérielle a lieu lors d'une consigitatchez le
médecin, seul un faible pourcentage, 10,2 % desrogés, mesurent leur tension a domicile, coriré % des Allemands.

Parmi les personnes déja traitées contre I'hypsicteren France, 37 % ont un tensiométre & dorhigilee controle
a domicile de la pression artérielle est de pluplaa essentiel au diagnostic et au traitementhgedrtension artérielle ou
tension artérielle élevée. Mon expérience m'a apquie les patients sont moins anxieux lorsqu'énpent leur tension a
domicile. En outre, la grande précision des tenstoes actuels permet a leurs utilisateurs de b#egéfd'une totale
tranquillité d'esprit, » explique le Dr Bernard WWee « La mesure de la tension a domicile se djsénpar son confort
d'utilisation, le patient peut mesurer sa tensiomme bon lui semble, c'est moins cher et plus eapigdune consultation
chez le médecin » ajoute-t-il.

60,5 % des Francais savent que s'il est impossiblguérir de I'hypertension artérielle, celle-cutpétre gérée
(contre 53,2 % des Allemands et 35,5 % des Hollahdiees Frangais interrogés sont cependant camscike leur manque
d'information a ce sujet et estiment qu'ils devra&ire mieux informés des risques liés a I'hypesitan. 88,7 % d'entre eux
pensent qu'il serait utile d'éduquer davantagepaulation sur les risques. 81 % estiment que ledecias devraient étre les
principaux « acteurs » en matiere d'éducation, isuilu gouvernement (47,2 %). Les Francais sonteégait plus
susceptibles de s'informer aupres de leurs ande &tur famille, de consulter des revues médiceti@tes médecins que de
chercher des informations sur internet.
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Creche collective ou parentale, assistante maternel le, nounou a domicile, halte-garderie,
centre de loisirs... Quelles sont les solutions qui s ‘offrent aux parents qui travaillent dans I'intérim
et qui sont confrontés a des contraintes d'organisa tion changeantes ? Le Fastt, Fonds d’Action
Sociale du Travail Temporaire, publie un guide prat  ique sur la garde d’enfants distribué par toutes
les agences d’empiloi.

Pratique et astucieux, le guide publié par le Fagiertorie tous les modes de garde et présente pou
chacun d’entre eux les avantages et inconvénientslps parents qui travaillent en intérim. Il petrainsi
de comparer les modes de garde selon leur coltplagres d’accessibilité, la souplesse offertean
d’enfant malade... Il aborde les aides comme cédiela Caisse d’allocations familiale ou le crétiinpot,
et informe sur le service SOS Garde d’enfants dppaar le Fastt pour permettre aux salariés intéras
ayant une difficulté momentanée de rester en missind’en démarrer une nouvelle.

Emma G. vit seule en Vendée (85) avec un enfabtates qu’elle dépose a I'école avant d'aller
travailler. Elle est intérimaire en mission depplissieurs mois comme opératrice cablage pour uciétgo
d’électronique. Un matin son enfant souffre d’'uoed fievre, Emma ne peut le déposer a I'écoleyaha
pas de parents proches, ni de voisins sur qui anngite appelle son agence pour l'informer de son
indisponibilité. Comme Emma, de nombreux salaréSrimaires risquent de perdre une ou plusieurs
journées de travail faute de solutions de gardenSee enquéte menée par BVA, ils sont 19% a al@a
été contraints d’annuler une mission en raison gableme imprévu de garde. L'agence d’'Emma l'infer
de I'existence du service SOS Garde d’enfants dtt Ga’elle appelle immédiatement. En deux heures
seulement, ce service lui trouve une solution ddega son domicile. Emma bénéficiera de 15 hewres d
garde pour un euro de I'heure, le Fastt financ&ft @u codt global.

Ce service SOS Garde d’enfants créeé par le Fa2®@8 en partenariat avec Domiserve, une
enseigne nationale de services a la personne,meaaujourd’hui un vif succes. Les intérimaires en
mission, y compris ceux qui travaillent en horaésalés, le week-end ou de nuit, peuvent le nsaili
plusieurs fois, jusqu’a 50 heures de garde sunéar?011. Les parents qui sont en recherche deomiss
peuvent également le mobiliser pour saisir une dppité€ le temps de trouver ensuite une solutiomlole.
« L’absence de solution pour la garde des enfantsasnd’'imprévus représente pour de nombreux
intérimaires une perte de revenus et pour les agengi les recrutent et les entreprises qui lesiaitient,
une difficulté de gestion. C’est aussi le risqudrdgiliser un parcours professionnel parfois diffe a
consolider. Le service SOS a permis I'an derniet mtérimaires de réaliser plus de 26 000 journées
travail. » indique Daniel Lascols, directeur du Fastt.

A propos du Fastt :

Le Fastt (Fonds d’Action Sociale du Travail Temporaire), association loi de 1901 a but non lucratif créée en 1992, propose a
I'ensemble des salariés intérimaires une gamme de prestations pour faciliter leur vie quotidienne. Financé, au travers d’'un accord
de branche, par les entreprises de travail temporaire et géré par les partenaires sociaux (le PRISME, organisation représentant les
professionnels de I'intérim, services et métiers de I'emploi, et les organisations syndicales représentatives des salariés intérimaires
: CFDT, CFE-CGC, CFTC, CGT, CGT-FO), le Fastt contribue a la consolidation du statut professionnel des salariés intérimaires.
Les actions du Fastt soutiennent les salariés intérimaires au travers de services et de prestations facilitant 'accés au logement,
I'acces au crédit, et 'accés a 'emploi. Le Fastt intervient également pour faciliter leur vie quotidienne (mutuelle santé, vacances des

enfants, accompagnement social...). Chaque année, le Fastt répond a plus de 500 000 demandes d’information et délivre plus de
140 000 prestations.

Pour en savoir plus sur le Fastt:  www.fastt.org
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A l'occasion de la journée internationale
la nonviolence, date anniversaire de la
naissance de Gandhi, le site communautait
sportif SPORTFORUS.COM organise la

WHITE YOGA SESSION

SPORT FOR US % $ &
$ Elena Brower
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Premiére plate-
forme sociale de
mise en relation
entre parents et
nounous, et avec
déja plus de 4 500
nounous inscrites,
Zenanny.com aide:
les parents @&
trouver une nou-
nou en gagnant en
Sérénité et en
temps.

Les medes claccuell eu jeune eniant
conhalissent une
croissamnce mpeortante

Pour la période 2009-2012, la Cog fixe un objedihbitieux :
supplémentaires en accueil collectif et individuel.

Un autre objectif consiste a développer les modascdeil innovants, en particulier en matiére
d’horaires atypiques, d'accueil des enfants enaditin de handicap et d'implantation dans les
quartiers sensibles

Adapter les dispositifs de soutien au développeaemodes d’accueil diversifiés

financer 200 000 solutions

Afin de développer l'offre d’accueil du jeune entfala branche Famille a pour objectif d’atteindmectéation de
100 000 solutions nouvelles dont 60 000 créatidd® 00 par optimisation de la fréquentation dasgs.
Cette Cog est particulierement ambitieuse. Ellgienhun plan pluriannuel d’investissement a hautiai 330
millions d’euros, permettant la création de 30 @@tces nouvelles d'ici 2012, en plus des anciear9kt des
dispositifs particuliers (jardins d’éveil par exee)p Ceci offre une visibilité sur plusieurs années partenaires
et facilite ainsi le portage de projets.

20% des fonds attribués aux Caf sont réservés alappement de créches de personnel (créeches efeise),
principalement destinées aux enfants de salar@grdprises publiques ou privées.

En 2010, 21 063 solutions d’accueils supplémergaim été créées (20 572 en 2009). Soit, sur desxum
total de 41 635 solutions d’accueils supplémergaire

Les années 2009 et 2010 contribuent a I'atteintd ¥ de I'objectif des 100 000 places. A mi-parspue
résultat est positif, car 2009 et 2010 sont lestasrde montée en charge d'un plan créche d’ampl@une
devrait produire tous ses effets qu'en 2011 et 2012

Le nombre de places offertes par les assistantf@ternel(le)s employés directement par des pasisub
fortement progressé ces dernieres années.

Sur le champ de la France entiére, il est pasgd2d4.70 en 2006 a 820 886 en

2009 (+ 6,3%).

Cette hausse s’explique par le développement impbrlu nombre d’assistants maternels en exercice
directement employés par des particuliers (de 29® & 2006 a 292 057 en 2009, soit + 3,2%) et par |
progression du nombre moyen d’enfants gardés.

Pour faire face aux nombreux départs a la retdste assistant(e)s maternel(le)s et pour rendreétemnplus
attractif, les Caf peuvent verser une prime d’ifatian de

300 euros aux assistant(e)s maternel(le)s nouvetieagréées.

En contrepartie, ces dernier(e)s s’engagent acsimessur le site internet « mon enfant.fr » et étre a jour
leurs disponibilités.

Par alilleurs, les assistant(e)s maternel(le)s samrbrisées a se regrouper pour exercer leur activit
professionnelle en dehors de leur domicile.

#_$ %

La branche Famille a décidé de financer des projetsit a favoriser I'accueil des enfants en situratie
handicap dans les structures du jeune enfant @svartous pour un montant de 20 millions d’euradasdurée
de la Cog.

La branche Famille a réservé une enveloppe spaeifigii permettra de créer sur la période 2009-20rEE, de
2 500 places d'accueil dans le cadre du plan «iEbpalieues ». Ce plan vise a développer et adé&gsanodes
d’accueil aux besoins des familles qui vivent dassquartiers dits « sensibles ».

Enfin, a titre expérimental, des financements petiére mobilisés afin de soutenir des modes deit@u

domicile des familles, notamment les plus fragédséot le matin, tard le soir ou en fin de semaine
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Le Fit Poussette, c’est nouveau, c’est ingénieuxest surtout idéal pour faire du
sport avec bébé tranquillement installé dans sa pasette.

& ' ( % )
Le Fit poussette, c’est une idée toute simple citien le sport et la balade ave
bébé tranquillement installé dans sa poussette.
Accessible a toutes les mamans souhaitant retrolexr ligne d'avant leur
grossesse, les cours de Fit Poussette se déraulgnand air, dans la nature.
Tandis que le petit est confortablement installésdga poussette, sa maman s’aér
I'esprit tout en faisant du sport.
Pour une séance de Fit Poussette réussit, veilbezgue votre enfant soit agé d’e
mois deux mois et qu'il apprécie les sorties ensgette.

* + )

Guidés par des coachs sportifs professionnelsretéls les exercices mélangent
course a pied, les exercices de cardiotraining, ebesrcices musculaires et |
relaxation.

Un cours dure une heure.

Les exercices sont simples, faciles a réalisemptadaa la morphologie de la femrmr
apres une grossesse. Les cours respectent le tdafienfant dans sa poussette.
Imaginés par Jessica Mellet, la numéro un du Fstrees France, les cours de F
Poussette sont animés de chansons et d'exercitigsids pour faire participer e
divertir le petit. Et comme bébé sourit, mamarragie et redouble d’efforts !

$ & '

Les avantages a s’adonner au Fit Poussette soritraor

Ce sport ludique et familial permet de perdre arstimme le poids pris pendant |
grossesse. De tonifier le corps, tout en se remtadtans la bonne humeur au sport.
D’augmenter le niveau d'énergie des mamans, d’ameélieur endurance, tout e
tonifiant leur périnée.

Le Fit Poussette permet aussi au moment de remcodimutres mamans, de le
sortir de leur isolement, tout en passant un bomem de partage avec leur bébé.

Les prix varient de 12 € le cours, a 100 € le datleel0 cours, et 160 € le carnet «
20 cours. Le premier cours est gratulit.

Plus de renseignements par téléephone au 07 61 00 0BR2 et sur
www.fitness-pleinair.fr

Actuellement, des cours de Fit Poussette sont ukgsea Paris dans le Xll, XIl €
XIVe, en lle de France a Courbevoie, Boulogne Bilaurt, Issy les Moulineaux,
Lyon et & Nantes.
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