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Si vous envisagez d'étre enceinte:
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Vous attendez

Par conséquent si vous étes enceinte:




un enfant

Un verre de trop, c'est déja trop

Lésions sur le foetus

Ce qui représente chaque année:




Vous-allaitez votre enfant

Si vous allaitez votre enfant:




™" A qui s'adresser?
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Le partenaire et I'entourage

La responsabilité de la consommation d'alcool ne repose pas uniquementsur la future mére.
L'attitude de son partenaire et de ses proches influence ses choix de consommation ou de
non-consommation. Attendre un enfant est, pour une femme, une motivation importante
pour changer ses habitudes de consommation.

Comment aider une femme enceinte?

- N'hésitez pas a parler avec elle de sa grossesse et de sa consommation d'alcool. C'est un
sujet dont on parle peu et pour lequel une information systématique fait défaut

- Evitez de lui proposer de boire de I'alcool
- Limitez votre propre consommation en sa compagnie

- Vous pouvez vous aussi modifier certains de vos comportements de consommation: par
exemple le tabac qui a une influence directe sur sa santé et sur celle de I'enfant a naftre
(tabagisme passif)

- Offrez des boissons non alcoolisées attractives lors des fétes et repas que vous orga-
nisez

- Ne dites jamais a une femme enceinte «qu'un petit verre ne lui fera pas de mal»!

- Comme pour chaque situation ol I'alcool peut poser probléme, en tant que proche, évitez
de culpabiliser la personne qui ne peut s'empécher de boire de I'alcool. Au contraire,
offrez-lui votre aide pour réfléchir a sa consommation, encouragez-la a en parler a son
médecin ou a un spécialiste d'un centre d'alcoologie (voir adresses a la derniére page
du dépliant). Accompagnez-la dans cette démarche, car il est trés culpabilisant pour une
femme enceinte de parler de sa consommation d'alcool.



Que faire?

Il n"est jamais trop tard

Arréter de boire de I'alcool ou diminuer sa consommation a n'importe quel moment de la
grossesse est bénéfique pour la mére et I'enfant.

Si vous décidez d'étre abstinente

- Maintenez votre abstinence jusqu'a la fin de la grossesse et pendant I'allaitement

- N'hésitez pas a mettre en avant votre grossesse pour refuser toute invitation a boire de
I'alcool

- Soyez attentive aux préparations médicamenteuses contenant de I'alcool.

Si vous décidez de limiter votre consommation d'alcool

- Il n'est pas facile de mettre un terme a sa consommation d'alcool. Si vous ne pouvez
envisager pour le moment de stopper toute consommation, limitez votre consommation
d'alcool a un verre par jour, idéalement pas tous les jours. Tout verre que vous refusez
est un cadeau que vous faites a votre enfant

- Découvrez des alternatives attractives: essayez différents jus de fruits et sodas

- Si vous avez I'habitude de boire de I'alcool a certains moments de la journée ou dans
certaines situations (tension, stress, etc.), essayez de trouver de nouvelles activités pour
vous permettre de vous détendre

- N'hésitez pas a chercher de I'aide (voir adresses a la derniére page du dépliant).

Si vous souffrez d'un probleme d'alcool

L'alcoolisme est une maladie. Vous n'étes pas coupable d'étre malade, par contre vous
étes responsable de votre traitement. N'hésitez pas a en parler et a demander de I'aide a
votre entourage ou a des professionnels. Vous trouverez des adresses a la derniére page
de ce dépliant.



