


Conseils généraux
• Pour votre bien-être et favoriser la production de lait,

reposez-vous, adoptez une alimentation équilibrée et
allaitez dans un endroit calme.

• Parlez à un professionnel de la santé de tout symptôme
ou inconfort que vous ressentez.

• Il y a des médicaments qui peuvent être pris durant 
l’allaitement alors que d’autres doivent être évités.
Parlez-en à un professionnel de la santé.
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Douleur aux seins, engorgement, gerçures et crevasses 

Gerçures et crevasses 
Les douleurs aux mamelons sont souvent causées par une
mauvaise position ou par une prise incorrecte du sein.

• Vérifiez auprès d’une conseillère en allaitement ou de
votre infirmière si votre technique d’allaitement est
adéquate.

• Allaitez fréquemment.

• Appliquez une ou deux gouttes de lait maternel sur les
mamelons à la fin de la tétée et laissez-les sécher à l’air
ambiant.

Montée de lait 
La montée de lait survient habituellement entre la 2e et 
la 5e journée après l’accouchement.

• Allaitez fréquemment et laissez le bébé téter tant qu’il 
en a besoin.

Malaises courants lors de l’allaitement*
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Engorgement normal des seins 
On parle d’engorgement normal si vos seins se gonflent
mais qu’ils demeurent souples au toucher et si votre
bébé est toujours capable de téter.

• Appliquez des compresses tièdes sur vos seins pendant
une à deux minutes pour favoriser l’écoulement.
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Engorgement sévère 
On parle d’engorgement sévère si vos seins deviennent
très durs, tendus, chauds et douloureux et que votre bébé
a de la difficulté à prendre le sein.

• Appliquez des compresses froides sur vos seins pour
diminuer l’enflure (attention! Les compresses chaudes
peuvent augmenter l’enflure).

• Appliquez des serviettes humides congelées, un sac de
petits pois congelés, de la glace concassée pendant 
20 minutes ou des feuilles de chou rincées à l’eau froide
pendant 30 à 40 minutes.

• L’acétaminophène (p. ex. : TylenolMD, AtasolMD),
l’ibuprofène (p. ex. : AdvilMD, MotrinMD) et les préparations
d’acétaminophène et de codéine (p. ex. : Atasol-8MD) 
peuvent soulager la douleur et la fièvre.

* Adapté de « L’allaitement maternel », produit par le comité pour la promotion de
l’allaitement maternel du CHU Sainte-Justine. 

Malaises courants lors de l’allaitement*
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Consultez votre médecin si : 

• votre température est de plus de 38,3˚C ou que la douleur
ou la fièvre persiste pendant plus de 48 à 72 heures ;

• une douleur soudaine et inexpliquée survient dans le
sein, même si l’aréole et le mamelon sont d’apparence
normale ;

• une zone durcie dans votre sein persiste pendant plus de
24 heures ;

• une sensation d’engorgement persiste pendant plus de
48 à 72 heures malgré des tétées plus fréquentes par
l’enfant et l’application de compresses ;

• votre enfant ne parvient pas à s’alimenter comme à
l’habitude ou si vous suspectez qu’il a du muguet dans la
bouche ;

• vous ou votre enfant avez un ou plusieurs des symptômes
mentionnés plus haut et si vous avez des gerçures ou 
des crevasses.
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Diarrhée
• L’attapulgite (p. ex. : KaopectateMD) et le lopéramide 

(p. ex. : ImodiumMD) sont sûrs pendant l’allaitement.

Consultez votre médecin si : 

• votre température est de plus de 38,3 ˚C ;

• la diarrhée persiste pendant plus de 48 heures ;

• vous avez plus de 6 selles par jour ;

• vous remarquez des signes de déshydratation (peau ou
bouche sèche, vous urinez moins fréquemment ou en
plus petite quantité) ;

• vos selles sont noires ou contiennent du sang.
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Constipation 
• Augmentez votre consommation de fibres alimentaires 

(p. ex. : du pain et des céréales de grains entiers, des
céréales de son, des fruits frais et séchés, des noix et 
des légumes régulièrement).

• Hydratez-vous bien en buvant de l’eau.

• Faites de l’exercice physique régulièrement 
(p. ex. : marche, natation, vélo).

• Vous pouvez prendre du jus de pruneaux.

• Si ces mesures sont insuffisantes, prenez un supplément
commercial de fibres comme le psyllium (p. ex. :
MétamucilMD, ProdiemMD) ou des capsules de docusate
sodique (p. ex. : ColaceMD) ou de docusate calcique 
(p. ex. : SurfakMD) tous les jours; ils peuvent prendre jusqu’à
72 heures avant d’agir.

• Un suppositoire de glycérine peut être utilisé au besoin
après 3 jours sans selles, il devrait agir dans l’heure qui suit.

• Si la constipation persiste, consultez un professionnel 
de la santé.

Malaises divers 
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Hémorroïdes et douleurs au périnée 
• Prévenez la constipation en suivant les conseils ci-contre.

• Dormez sur le côté gauche et non sur le dos.

• Évitez de rester debout ou assise pendant de longues
périodes.

• Appliquez des compresses d’hamamélis et de glycérine 
(p. ex. : TucksMD) ou une pommade de zinc et de pramoxine
(p. ex. : AnusolMD ou Anusol PlusMD).

• Prenez des bains de siège à l’eau tiède.

• L’acétaminophène (p. ex. : TylenolMD, AtasolMD), l’ibuprofène
(p. ex. : AdvilMD, MotrinMD) et les préparations d’acéta-
minophène et de codéine (p. ex. : Atasol-8MD) peuvent
soulager la douleur.

• Si ces mesures n’apportent pas de soulagement ou si des
saignements surviennent, consultez votre médecin.
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Prévention des piqûres d’insectes 
• Portez un chapeau et des vêtements de couleurs pâles,

amples et longs.

• Évitez de sortir à l’aube et à la brunante et de porter 
des parfums.

• Le chasse-moustiques devrait être vaporisé en minces
couches sur les vêtements et sur la peau exposée.

Malaises divers 
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• Choisissez des produits qui contiennent moins de 30% 
de DEET.

• Lavez la peau traitée au savon et à l'eau dès la fin de
l’activité de plein air.

• Si votre enfant a moins de 6 mois, n’employez pas de
chasse-moustiques contenant du DEET et réduisez au
maximum son exposition aux moustiques.

• Si votre enfant a six mois et plus, appliquez un chasse-
moustiques contenant moins de 10% de DEET;
n’appliquez pas sur le visage ni sur les mains et évitez
son emploi prolongé.

• Évitez les produits contenant de la citronnelle chez 
les enfants de moins de 2 ans.
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Alcool 
En principe, la prise d’alcool n’est pas recommandée,
mais la prise d’une ou deux consommations d’alcool pour
une occasion spéciale est compatible avec l’allaitement.

• Vous pouvez allaiter avant la prise d’alcool et attendre 
2 à 3 heures par consommation avant de redonner le
sein à votre enfant.

Caféine 
Ne consommez pas plus d’une ou deux boissons ou 
aliments contenant de la caféine par jour (café, chocolat,
thé, colas, etc.). La consommation fréquente ou en
grande quantité de caféine peut rendre certains bébés
irritables et nuire à leur sommeil.

Conseils sur l’emploi de produits d’utilisation courante 
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Tabac 
Les bébés entourés de fumeurs présentent plus de
risques d’affections telles que des otites, des coliques,
des rhumes, de l’asthme, des allergies ou de présenter le 
syndrome de mort subite du nourrisson. Ils risquent
également de moins bien s’alimenter, d’avoir des sautes
d’humeur et d’être de futurs fumeurs.

• Pour votre santé et celle de votre bébé, il est recommandé
de vous abstenir de fumer. Si vous en êtes incapable, voici
quelques suggestions :

- ne fumez pas à l’intérieur de la maison ;

- réduisez le nombre de cigarettes que vous fumez 
par jour ;

- évitez de fumer 2 à 3 heures avant et pendant la tétée.

• Si vous désirez cesser de fumer, consultez un professionnel
de la santé afin qu’il vous accompagne dans cette
démarche.
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Vitamines 
La prise de multivitamines prénatales peut être maintenue
après l’accouchement (p. ex. : MaternaMD). Respectez la
dose recommandée.

Enfant : 

• Il est conseillé d’administrer à tous les bébés allaités un
supplément de 400 unités de vitamine D par jour 
(p. ex. : D-Vi-SolMD).

Les produits naturels 
Les produits naturels, contrairement aux médicaments,
ne sont pas soumis à un contrôle de qualité. Il est donc 
difficile de savoir ce que chacun d’eux contient réellement.
Ainsi, il est difficile d’évaluer leurs effets et les consé-
quences qu’ils peuvent avoir pendant l’allaitement.
Il vaut mieux les éviter.

Conseils sur l’emploi de produits d’utilisation courante 
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Les produits qui augmentent 
la production de lait 
• Si vous ressentez le besoin d’augmenter votre production

de lait, vérifiez d’abord votre technique d’allaitement
auprès d’une conseillère en allaitement.

• Si ces mesures ne suffisent pas, consultez un professionnel
de la santé.

Édulcorants (produits sucrants) 
• Les édulcorants présents dans les aliments préparés 

(p. ex. : gomme, boisson gazeuse) ou utilisés en 
remplacement du sucre de table (p. ex. : SplendaMD,
NutraSweetMD, etc.) ne présentent pas de problèmes pour
vous et votre enfant.
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Crèmes solaires 
• Évitez l’exposition prolongée au soleil.

• Utilisez un écran solaire ayant un facteur de protection
(FPS) de 15 ou plus. Ces crèmes sont très peu absorbées
par la peau et peuvent être utilisées sans danger.

Si votre enfant a moins de 6 mois, 
évitez de l’exposer au soleil, et n’utilisez pas de crèmes
solaires.

Si votre enfant a plus de 6 mois, 
choisissez une crème solaire avec un FPS de 15 ou plus
lorsqu’il est exposé au soleil.

Conseils sur l’emploi de produits d’utilisation courante 
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Retour à la fertilité et allaitement 
L’allaitement peut être un moyen de contraception si
vous pouvez répondre NON à toutes ces questions :

• Votre bébé est-il âgé de plus de 6 mois ? 

• Vos menstruations ont-elles recommencé? Il est à noter
que les saignements dans les 8 premières semaines après
l’accouchement ne sont pas considérés comme des 
menstruations.

• Offrez-vous des compléments de lait, du jus ou des 
aliments solides régulièrement à votre bébé ? 

• Y a-t-il de longs intervalles de temps entre les tétées
durant la journée (plus de 4 heures) ou durant la nuit
(plus de 6 heures)? 

Si vous avez répondu OUI à une seule de ces questions, vous
n’êtes pas protégée. Consultez un professionnel de la santé
afin qu’il vous conseille sur les méthodes de contraception.
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Conception graphique : 
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Les marques de commerce qui apparaissent dans ce livret ne sont 
que des exemples pour vous aider à reconnaître les produits.

Consultez votre pharmacien pour connaître les autres marques 
disponibles sur le marché.

Nous vous conseillons de toujours consulter un professionnel de la santé.
L’information que contient ce livret ne constitue en aucun 

cas une ligne de conduite médicale.
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