Premiers pas avec bébé?
On vous prend par la main.
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Prédiction de I'ovulation:
conseils pour mieux
planifier la grossesse

#want ka conception, connaltre son cycle menstrucd et identifier les
signes do l'ovulation peuvent granderment augmenter les chances
de grossesse, Plusiours méthodes powvent vous akdor & repsrer.
wotre pariode fertile.

La de la tompd basale. qui varie léglremont aprec
Fowulation, est un moyen officace pour prédive la fécondation.
LUobsorvation dos sécrétions vaginales ost dgalement un indica-
teur clé, car la glaire cervicale devient plus fluide ot dlastique au
mament da l'ovulation

Enfin, det tosts urinaires de prédiction de lovulation pouvent
dgalerment vous indigieer les jours l6s plus fertiles. En maitrisant
oot indicatours natunels ou bet différents tests urinaimes, i ot
postible de repdrer le meillour momient pour concevodr ot sinsd
migux symchroniser vos rapports afin dloptimiser vos chanoes
de conception!
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Ovulation prediction:
Tips for better pregnancy planning

bwfons concaption,  understondid your mishstrall otle and
recognieng the shgmy of mulenoer con signifcorlly. heisose
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G = otr Acide folique

Préparer son corps a la &
grossesse: I'importance
des multivitamines 99

19 %

Lacide folque @it essantiel ovant ol pendant la grodssids Poas

soutonir o développoment de votre bdibd, on particulior possr AL

Ia formation de sa colonne vertébrale ot de son conwaw Il est :;“:__T“;":_': T -
recommangd do commancer la prise de supplémants acide [P e -.-,1;...'-‘-,..-
foligue 2 & 3 mols avant la conception, car il est difficile d'en T

obtenir suffisamment pas Falimantation seule.

dant de choigr une multivitamine, cansulter wn professionne!
o |3 santd pour vous asturer qu'slle comdent 3 vos boscine
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2PHARMACIENS PROPRIETAIRES

affiliés a @) familiprix sont les seuls responsables de la vente de ces produits
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Soulager les nausées
de grossesse: solutions
simples et efficaces

AR s vouS vous SPEEteE & Sccumlif votme potit dtre prbcieu,
il et normal de ressentir cenlaing inconforts pendant | grossesae,
Heureusement, plusieurs solutions peuvent wous apporter du
soulagerment.

Ecoutez wolre corps en privilbginnt des ropas [bgors ot regulion,
@ FElTAnT Bian Fadratés of on RAERART b LEMEE 30 VOUR MpaEar.
Lo gingembre, par soempld, o5 Souhent BpErdcal Dour e varius
spaisantes. En cas de nousdes, privilegier de petites collations
dig le rdveil ot dviter de rester Pestomac vide trop longmnm
5i vous ressentez des brllures destomac, essayer de surdeser
bgerement volre bite au moment de dormir et de limiter les repas
trop coplel on solnde. Des dtirements dou, de cowrbes. marches
au b port de bas de compression peuvent également contriouer
& scwlager les [ambes lowndes ot favoriser une melloure clrculation.

Si bes inconforts persrtent ou deviennent difficles b géner, nhdsi-

o pad & consulter un professionnel de la santé powr des conseils
adapbis i wos bedding

Relieving pregnoncy nouseo:
simple and effective solutions
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Prévenir et apaiser
les légers inconforts
lors de la grossesse

Lors die La grossesse, B est possible de revvcontrer certains Inconforts.
en ratson des changements hormoenaus et de la pression exercds
par Futinus, Afin 86 prdvenir coue-cl, || est mportant o adepter une
BliFanLaESn fichi &n Bbnes, oo tion sTrated of i Masnmanic
wn mode de vie actf, Cels contribuwe b stimador | digestion et &
Fvariser wun bien-&tre gondral. Nhéiites surtout pas & consultor
wn profodtionne] de s santé pour des conseils personnalisés of
e Subd adapte & volne grossesse,

Preventing ond easing mild forms
of dizscomfort durfing pregnancy
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Soins des cheveux
pendant la grossesse

Pendont la grossesse et aprés Maccouchament, los changemsonts
hormenasn peuvent influsncer e cycle naturs dos cheveuy, || ot
done possible do remargUor e pEte de chisseuy plus impor-
e o une chinalure qui sermble plus clairsemide, Catte situation
51 gindralement termporaire ot fait parthe des Transformations
narmales du corps.

Four soutenir la santé des chavouy, privilkkgiez une alimentation
équilibrée, accordez-vous du reEes 8L adople? des gestes doux
pour Vot culr chenaaiu, cormeme dviter l'eaw trop chaude ou Fusage
excostl d'apparess chaulfants

5i la perte de cheveux vous priocoups ou persiste, nhdsiter pas

& consulier un professionnel de la santé pour obtenlr des corseils
adaptés & votre sltuation.,

m e e

Hair care during pregnoncy




La récupération
post-partum: prendre
soin de soi en douceur

Aprés 'accouchement, il est important de prendre scin de sof en
sacoordant du temps pour S reposor on sulfvant les conseils des
professionnels pour ung recupsration seneine.

Lo carps traverss de nombreus changamanis apnie 15 naitstance,
N est dores normdd i ressentic dé & fatkgue au d ol betoln
de plus de temps pour retrouver son énergle. En adoptant des
habitudes douces et en respectant votre rythme, vous pourres
favoriser une récupération progressive ot équilibrée.

COmMMneEE par Soouter volrg corps at vite: de vous priécipitor &
was activitis prdaccouchement. Opter pour det exercicns ldgers
et accorder-vous aussi du temps pouUr vous réposer of récupdrer.

Los semaings subant Naccouchement demandant cortalng moent

une adaptation hors da Nerdinaing, mais olles sont auss] Noccasion
de profiver de chaque Moment prdcheus avec bbb,

mmm

Postpartum recovery:
Taking core of yeurself gently
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La médication pour bébé:
bien doser pour la sécurité

Les analgésiques sont souvent utilisés pour soulager les doulaurs
das enfants, mals il ast essentie] de respecter |a bonm dose afin
dinviter WUl risquee. En LAt quir panents, been cholsir ot sdrmanistoes
hos rrydeleearnents contribud b atsures l sdaurite of 1o Ben-dtre de
Vot b, Surtout apni L grossesse, lorsgqu'il 651 important de
i Lol confiant dans Lo choix de soins.

Mais nihdsitez surtout pas a consulter votre profesaonnol de la
ENLE poUr DBl oS Consil DErsonnalises & vos DEsoing.
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Baby medication:
Proper dosing for safety
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Essentiels post-partum:
les soins indispensables
pour bébé

Agrds. Faccouchement, avoir les bone produits & la maison e
egsentiel poutd SEns aux pelits soins de bibd, Des soing dos poas
I peea, dios produits pour soulager sos inconfons ot des solutions
paaur son bien-&tre sont indispensables

Adin do privvenir leryihame fassiern, une Friation de la peau, oplez
BT s ST PRODTETrices ot changes fnéquemmant o couche
iy b,

Privilégioz dos articles de soins adaptis aux beseins spocifigues
de babd ot n'hisitez pas & consulter votre professionnel de la
SanT.
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Postportum essentiols:
The must-have care products for boby
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Choix des couches:
le confort de bébé
avant tout

Choisir bt bon type de couches pour bébd est crucial pour son
confort et 5a peau sensibde. Apns Faccouchoment, Il ost important
de privilegier des produits dous, hypoallergéniquas ot efficaces,
POUr prESErvi 58 pead ot éviter les initations. Une couchs blen
ajustie ot changds fréquemment contribue. aussi & gander |a
poau da babé au see.

i ost possible de combiner les couches lavables ot jotablos, solon
wos besolns ot clrconstances, pour optimiser le confort de bébé et
wotre organisathon.

Moublie: pas que le confon de bdbd a3t dgalemaent lié & votre
trandguiliitd d'esprit!

mmm

Choosing diopers:
Baby's camfort comes first
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Conseils pour
un démarrage de
I'allaitement en douceur

Lalaitement a5t un cholx personnal avec des bienfaits uniques
pour la maman ot le bébé. Apnbs Maccouchement, | est important
o 5 préparer i cotte étape, en promant soindo sol ot on S'eniounant
de soutien. |l est normal que les premiers jours demandoent un
peu d'adaptation, autant pour vous que pour vaine bébd. Prane:
b ERNDE AR prvoHEOT o MOMEnT, dSCouTer votie corps ot de
troiived B rythimer qui wous cormvient.

Privilégior une bonne position, rester bien hydratée of prendre
soim de wos soins grice & des produits adapiés wous aidoront &
wivre cette expérience sereinemant.

Houbdlie: pas cfalterner s poditions d'allaiamsnt pour eviter les

tensions musculaires ot consultor au bosoin voire professionnel
do |3 santd.

m‘mm

Tips for o smooth start to breastfeeding

Breastiecding & 0 person
motiy ond oy Afver
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L'allaitement ou
le lait maternisé?

La choix o8t personng ot dépend de vos Propris besoine. Apres
Faccouchemant, i| 651 EMportant & 5@ SentiF Soutenir dands cotle
chicisdon, on pEenant on sormpte [ santiet le confort de vate bk,
arvdi que Lo v,

Chiag ue familbs trouve son propre équilibre au fil dos premiers jours.
Limportant est de cholsir une option qui coawiant i votre réaling
oL do voUSs onbouwer R NessoUrces @f O consails pour vivne cotte
dtape avec confiance. Au Til 0es Jours, vous o ez ke rythime ot
L Saluition aui comiannant e s b vBud o & wotre Bbbd.

Sl vous opiez pour e lait materned, les anticorps contenus dans
celul-cl constituent par alleurs une Immunisation emarguable
contre les infoctions,

Cueelle que soit votre préférence, 'essentiel et dossuner un bon
démarrage de l'slimentation de votre bébé avec dos produits
adaptés.

Breastfeeding or formula mifk?
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Les indispensables
pour bébé: simplicité et
praticité avant tout

Aprdd In nailsance, choitic lod bons BoceIscired of jousts pour
Babd pout Faire toute une difftrencs. Opted pour did preduits
s0rd, pratiques ot adaptés b ses besoins tout en facilitant votre
quatidien, bels que des jouets en matdraux Non toxgues, comme
du bois ou du silicone alimentaire, ot des accessoires dwalutits gui
paurront accompagnes b croissance de votre enfant.

Pouwr faclicer be quotidien, crganises los cassentisls de baod b portdée
e main selon s moments o (8 jourmde @ un-eain pour hes
changes v couches ot BRgeiles, Un eIpace Per b fpas fves
blprond ol accedssites, ot une Tone de U Sdcurisbe mvee des
jousts pdapiés Cette organisation simple permet de gagner du
temps et de réduine ke stress tout en restant pleinement disponible
peour votre bébé.

Prigriser I cualitd ot 15 durabiling pour Aecompag e votne bibe
NS Ses premidres (apes, o Toule Sérinitd,

m‘mm

Baby sssentiols: Simplicity and
procticality above everything else

Aftor bty chopeng e aoht coopmonm and foye for pour
ey can moke ot M oiffenenon. Dt for prosiects shat one pafe,
PrOCIFCad, ar sited 10 Chew reeds whie making your dody N
sEting, guch ¢HROR-PANRE foys rade of wetsd o feod-gracke
sToe ang vVl oocirsRonien il care grow with yolr ohékl,

T mimbe everyday We sases orpanice oy Boly sssortios
within o ooooing Fo et Himes of ths ooy o chonging
e with diipe and wipsk o feeding orea Wikk BnToe and
rocomaned, ond o e play ascor with oipoandie e Th
Hiipke cogandbtion Nees sove Hms redcs stness and| aliows
FOL Lk bk il perrminin vl P idvar Doy .
Ml‘u.mmymdn\.rﬂbmw b fLAnmar vor Bbebnd Eheough
ther fargd mlles omaw weth’ pecor of mind
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