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PRÉPARATION À VOS PREMIERS 
RENDEZ-VOUS

Petit Guide grossesse et allaitement

Si vous prenez des médicaments
Dès le début de la grossesse, veuillez consulter votre pharmacien afin 
de valider la compatibilité de vos médicaments. 

Il est important de demander l’avis du pharmacien avant de prendre 

un médicament sans ordonnance ou des produits naturels. Ceux-ci 

pourraient être incompatibles avec la grossesse.

Voici un guide de référence pour l’utilisation des médicaments en 
vente libre :

Petit Guide grossesse et allaitement

Multi-vitamines Prénatales : 

À débuter idéalement avant la grossesse

Si vous avez de la difficulté à tolérer votre vitamine prénatale, vous 
pouvez prendre de l’acide folique (vous référer à votre 

pharmacienne)



PRÉPARATION À VOS PREMIERS 
RENDEZ-VOUS (SUITE)

Tabagisme, drogues et alcool
Il est recommandé d’éviter l’alcool, le tabac, les cannabis
et les autres drogues pendant la grossesse.

Il est important de nous faire part de votre consommation
afin que nous puissions vous accompagner adéquatement.

Le remplacement par la cigarette électronique n’a pas été
étudié et ne peut être recommandé durant la grossesse.

Les thérapies de remplacement nicotinique peuvent être
utilisées pendant la grossesse.

Dépistage prénatal
Dépiste principalement la trisomie 21, mais aussi
d'autres anomalies plus rares. Comprend une prise
de sang et une echographie de la clarté nucale. Vous
avez le choix de les faire au public (gratuit) ou au
privé (avec frais).

Pour les prises de sang : voir ci-bas la section
'Lectures à faire' à 'dépistage de la trisomie 21', pour
plus de détails.

L’échographie de clarté nucale est offerte
gratuitement à Montréal (ex : IRM Sud-Ouest, Écho
Médic, Hôpital Notre-Dame et CHUM). Il existe
toutefois d’autres cliniques qui offrent ce service en
Montérégie (ex: Imagix, clinique gynécologie PB...)
pour environ 180$.



PRÉPARATION À VOS PREMIERS 
RENDEZ-VOUS (SUITE)

Nausées et vomissements
Consulter la page 14 du Petit guide grossesse et
allaitement du CHU Ste-Justine : Petit Guide
Grossesse et allaitement

Au besoin, votre pharmacien peut vous remettre du
diclectin (médicament pour les nausées). Une
prescription pourra être faite par la suite par le
médecin ou l’infirmière s’occupant de votre suivi.

Activité physique
Nous vous recommandons ce guide d’activité
physique pendant la grossesse : Activité Physique
enGrossesse.



DÉROULEMENT DES RENDEZ-VOUS

•Le 1er rdv sera réalisé par l’infirmière clinicienne. Elle vous remettra les requêtes nécessaires pour les 
échographies, les bilans sanguins et le dépistage prénatal de la trisomie.

•Vous pourrez remplir sur place le formulaire « Pour une maternité sans danger » de la CNESST auprès de la 
secrétaire (si nécessaire, et si n'a pas déjà été complété à la prise du RDV).

1er rdv vers la 8e

semaine avec 
l’infirmière clinicienne

• Nous sommes affiliés avec l’Hôpital Pierre-Boucher et le CHUM. Vous serez transférée vers 32 semaines à 
l'équipe de médecins accoucheurs du GMF-U des Montérégiennes, ou à Dre Milsa Bien-Aimé (au sein de notre 
clinique) si vous choisissez d'accoucher au CHUM. Dans les 2 cas, le jour de l'accouchement, c'est le médecin 
accoucheur de garde qui sera présent.  

2e rdv vers la 14e

semaine avec le 
médecin ou l'IPS :

•Vous aurez des visites de suivi aux 4-6 semaines en alternance avec l’infirmière et le médecin jusqu’à 32 semaines 
de grossesse. 

•À partir de 32 semaines, votre suivi sera transféré à une équipe de médecins accoucheurs (GMF-U des 
Montérégiennes pour HPB ou Dre Milsa Bien-Aimé pour le CHUM). 

Rendez-vous 
subséquents :

•Veuillez nous contacter à la clinique au (450) 652-2222

•En cas d'annulation <24h, des frais s’appliquent.

Politique d’annulation 
de rendez-vous :



PROBLÈMES COURANTS DE LA GROSSESSE
ET CONSEILS

Œdème / enflure RGO / reflux Pertes vaginales

Évitez de rester debout ou assise de façon prolongée

Évitez de porter des vêtements trop serrés à la taille et aux 

jambes

Dormez sur le côté gauche (pour diminuer la pression sur les 

veines). Vous pouvez aussi élever légèrement vos jambes 

avec un oreiller

Placez vos pieds et vos jambes en position surélevée chaque 

fois que vous le pouvez

Buvez beaucoup d’eau. Cela aura pour effet de vous faire 

uriner davantage, ce qui peut aider à diminuer 

l’accumulation d’eau dans les jambes.

Faites plus d'activité physique; essayez de marcher ou de 

nager. Cela favorise une bonne circulation sanguine

Vous pouvez aussi porter des bas de compression.

Privilégiez les portions plus petites, mangez plus 

fréquemment (ex: 5 à 6 repas par jour)

Assurez-vous de manger lentement et de bien mastiquer

Buvez entre les repas plutôt qu’en mangeant

Pensez à ne pas trop manger ou boire avant de vous coucher

Assoyez-vous bien droite lorsque vous mangez

Après avoir mangé, attendez 2 heures avant d’aller dormir.

Évitez aussi de vous allonger dans les 30 minutes suivant un 

repas

Au lit, surélever votre tête (ex: un angle de 45 °)

Privilégiez les vêtements amples, surtout à la taille

Aliments à éviter : aliments gras ou frits; desserts riches (ex: 

gâteau au fromage); aliments épicés; oignons et ail; agrumes 

; tomates; café et thé; chocolat; boissons gazeuses.

L’augmentation des pertes vaginales est normale pendant la 

grossesse

Vous pouvez porter un protège-dessous si vous le souhaitez

Évitez les douches vaginales, car elles peuvent irriter les 

muqueuses du vagin

Essuyez-vous toujours de l’avant vers l’arrière

Consultez votre professionnel si vous remarquez que vos 

pertes vaginales changent de couleur, ont une texture 

mousseuse, ont une odeur désagréable (ou de poisson), sont 

accompagnées de saignements, ou provoquent des 

démangeaisons.



PROBLÈMES COURANTS DE LA GROSSESSE
ET CONSEILS (SUITE)

Nausées et vomissements Céphalées / mal de tête Saignements vaginaux

Repos

Évitez les odeurs fortes

Bien s’hydrater en buvant de petites quantités

Prenez des petits repas avant de ressentir la faim

Mangez des aliments qui vous font envie ; optez 

pour des collations riches en protéines

Consulter votre pharmacie si nausées et 

vomissements persistent.

Si vous ne réussissez pas à vous hydrater ou si 

vous présentez des signes de déshydratation, 

consulter rapidement votre professionnel de la 

santé ou à l’hôpital

Buvez beaucoup d’eau.

Reposez-vous

Évitez le café, le thé, le chocolat, le stress ou les 

lumières vives.

Mangez des repas équilibrés, en petites portions, 

et des collations santé

Faites de l’activité physique régulièrement.

Vous pouvez prendre de l’acétaminophène

(ex. : Tylenol, Atasol) pour aider à soulager.

Consultez votre professionnel si la douleur 

persiste au-delà de quelques jours ou si elle 

s’accompagne d’autres symptômes

Pour toute perte de sang rouge clair, aviser votre 

professionnel.

Pour toute perte de sang (peu importe la qualité 

du sang) associée à une douleur abdominale, il 

faut consulter rapidement votre professionnel.



PROBLÈMES COURANTS DE LA GROSSESSE
ET CONSEILS (SUITE)

Douleurs abdominales Constipation Symptômes urinaires

Les douleurs abdominales de type crampes 

menstruelles sont fréquentes et normales en 

début de grossesse, EN L’ABSENCE DE 

SAIGNEMENT VAGINAL

Augmentez votre

consommation de fibres

Buvez beaucoup d’eau

Faites de l’exercice physique régulièrement

Le jus de pruneaux peut aider à soulager

Si ces mesures sont insuffisantes consulter 

votre pharmacie

Si, à n’importe quel moment durant votre 

grossesse, vous croyez que vous pourriez 

avoir une infection urinaire, consultez votre 

professionnel



LIGNE DU TEMPS DE VOS SUIVIS

Vers la 8e sem : rdv avec

infirmière clinicienne

- Remise des

requêtes pour le 1er bilan

sanguin, l'échographie et

le dépistage de la

Trisomie

Après la 10e sem : 

- Mettre à jour vaccin 

COVID

Entre la 11e et 13,6 

sem : 

- Faire l’échographie + 

la prise de sang (1er 

bilan + dépistage de la 

Trisomie)

14e sem :

- 1er rdv avec 

médecin

- Prescription de 

l’échographie de 

morphologie

Après 14 sem : 

- Vaccin recommandé 

contre l’influenza

Entre la 18e et 22e sem :

- Échographie de morphologie →

rdv donné par l’hôpital Pierre-

Boucher

- RDV de suivi avec infirmière : 

remise de la prescription du 2e

bilan sanguin

Entre la 26 et 28e sem : 

- Bilan sanguin du 2e

trimestre (incluant le 

dépistage pour le 

diabète de grossesse)

- Vaccin pour la 

coqueluche 

recommandé entre la 

26e et la 32e semaine

Vers la 28e sem :

- Vaccin Winrho 

pour les femmes 

avec un groupe 

sanguin négatif

Après la 28e sem :

- 3e échographie parfois indiquée 

(selon vos facteurs de risques)

Après 32 sem :

- transfert au GMF-U 

des Montérégiennes 

(HPB) ou à Dre Bien-

Aimé (CHUM)



Certains problèmes pendant la grossesse nécessitent une consultation 
rapidement avec votre professionnel de la santé afin qu’il puisse évaluer 
la situation.

➢ Veuillez consulter ce lien pour en apprendre davantage :

Signaux d'alarme pendant la grossesse

En cas d’urgence grave : veuillez-vous diriger à l’hôpital 

• À moins de 20 semaines de grossesse : à l’urgence

• À plus de 20 semaines de grossesse : à la salle d’accouchement. 
Prière de téléphoner avant au (450) 468-8111 et demander la salle 
d’accouchement.

SIGNAUX 
D’ALARME À 
SURVEILLER



INSCRIPTION À « MA GROSSESSE »

Ma grossesse

Inscrivez-vous sur ce site : Ma grossesse

Permet d’avoir accès à de l’informations 
et des services adaptés pour vous. 



NAITRE ET GRANDIR: LA BIBLE DE LA 
GROSSESSE ! 

Mieux-vivre :

grossesse

Livre complet accessible 
sur ce site : Mieux-vivre : 

grossesse

Contient de multiples 
informations sur la 
grossesse, le travail, 
l’accouchement, le 

postpartum et l’enfance 
jusqu’à 2 ans. 

Inscrivez-vous à l’infolettre ! 



LECTURES À FAIRE DURANT VOTRE 
GROSSESSE



1ER TRIMESTRE

CNESST

https://www.cnesst.gouv.qc.ca/fr/organisation/documentation/formulaires-publications/certificat-visant-

retrait-preventif-laffectation

https://www.cnesst.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/certificat-retrait-

preventif.pdf?cid=1704978715

Guide pour une grossesse en santé

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/promotion-sante/grossesse-sante/guide-grossesse-

sante.html

Guide pour grossesse et allaitement

https://www.chusj.org/fr/soins-services/p/pharmacie/centre-image/petit-guide-grossesse-et-allaitement



1ER TRIMESTRE (SUITE)

Signaux d’alarme

https://www.inspq.qc.ca/mieux-vivre/grossesse/sante-pendant-grossesse/signaux-d-

alarme#:~:text=Il%20n'est%20pas%20normal,ou%20un%20d%C3%A9but%20de%20

travail.

Saignements durant la grossesse

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre1/saignements-durant-grossesse-

signal-alarme/

https://www.chudequebec.ca/chudequebec.ca/files/4f/4fd85e4a-4380-4048-8e6e-

2e9591dfadf5.pdf



1ER TRIMESTRE (SUITE)

Habitudes de vie

Exercices physiques :

https://promotionsante.chusj.org/fr/Grossesse-et-nouveau-ne/Le-plaisir-de-bouger

https://numerique.banq.qc.ca/patrimoine/details/52327/4011056

https://www.oiiq.org/promouvoir-l-activite-physique-prenatale

Plancher pelvien et abdos

Grossesse-exercices-perinee-kegel-cuisses-abdos

https://www.kinatex.com/conseils-sante/importance-reeducation-perineale-pendant-

grossesse/





1ER TRIMESTRE (SUITE)

Tabac

https://www.chusj.org/getmedia/afcece1b-9e5e-4553-8d53-

7b57ffcd7425/BROCHURE_TABAC_GROSSESSE_8-5X11_2022_VF.pdf.aspx?ico=pdf

Alimentation

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/sante-bien-etre/grossesse-

alimentation/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pWiygb6rL4S2lZrF3mg6Vym5&gclid=Cj0K

CQjwt8zABhDKARIsAHXuD7aH-

NDXTYWchSP5ickVZBoE0Tm6UBwxWBKL_nFzDooa95LhF-SDKBIaAteLEALw_wcB

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/sante-bien-etre/grossesse-infections-alimentaires-listeriose-

toxoplasmose/







1ER TRIMESTRE (SUITE)

Voyager enceinte

https://voyage.gc.ca/voyager/sante-securite/voyager-enceinte

Prise de poids

https://sante.canada.ca/fr/sante-canada/services/aliments-nutrition/saine-

alimentation/nutrition-prenatale/calculateur-gain-poids-grossesse.html

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/sante-bien-etre/prise-de-poids-durant-

grossesse/



1ER TRIMESTRE (SUITE)

Dépistage de la Trisomie :

https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/depistage-et-offre-de-tests-de-

porteur/programme-quebecois-de-depistage-prenatal

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre1/grossesse-trisomie-21-

depistage/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pWiygb6rL4S2lZrF3mg6Vym5

&gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKARIsAHXuD7YWMXp3Xk0lkm_EBvYyj1j2IPK

Y0JnLWz8AQ_cKQFOwb_kCklGM3agaAv7ZEALw_wcB

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2024/24-931-01F.pdf





2E TRIMESTRE

Vaccination

https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/vaccination/grossesse

https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/publications/vaccines-

immunization/vaccination-grossesse-fiche-renseignement.pdf

Covid

https://www.sogc.org/common/Uploaded%20files/Covid%20Information/FR_HCP-FAQ_SOGC_FINAL.pdf

Coqueluche

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2018/18-278-21F.pdf

https://www.msss.gouv.qc.ca/professionnels/vaccination/piq-vaccins/diphterie-coqueluche-tetanos-et-

poliomyelite-dt-dcat-dcat-vpi/

Influenza

https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/piq/feuillets_2024/F11_grippe-injectable.pdf



2E TRIMESTRE (SUITE)

Diabète de grossesse

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre2/diabete-
grossesse/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pWiygb6rL4S2lZrF3mg6Vym5&
gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKARIsAHXuD7YwVcauO0EIuiA216ljNVp3XdwlutOb
XZlxP3j4vBgNZCpQA86FsWEaAuMVEALw_wcB

https://www.diabete.qc.ca/le-diabete/informations-sur-le-diabete/diabete-de-
grossesse/

https://www.chusj.org/getmedia/0b75e5b2-78c9-4244-9796-
8ada59cf58f7/depliant-F-4203-Bien-vivre-sa-grossesse-avec-le-diabete-
gestationnel_web.pdf.aspx?ext=.pdf



3E TRIMESTRE

RQAP

https://affilies.fiqsante.qc.ca/sichudequebec/wp-

content/uploads/sites/24/2022/06/RQAP_Brochure_fr.pdf?download=1

https://www.rqap.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/publications/RQAP_depliant_releve_fr.

pdf

https://www.rqap.gouv.qc.ca/sites/default/files/documents/RQAP_depot_direct.pdf

Winrho

https://www.chusj.org/getmedia/22ed4500-52a7-4c38-9ebc-d950f367cea8/depliant_F-824_allo-

immunisation-maternelle_FR.pdf.aspx?ext=.pdf

Préparation du périnée

Voir image à la prochaine diapositive. 





3E TRIMESTRE (SUITE)

Décompte des mouvements fœtaux

https://www.chusj.org/CORPO/files/76/769228be-7cbf-4d45-9d17-35dfaad89b1f.pdf

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre2/mouvements-bebe-durant-grossesse-quand-inquieter/

Contraction utérine

https://naitreetgrandir.com/documentsng/pdf/comment-calculer-contractions-accouchement.pdf

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre2/grossesse-accouchement-contractions-braxton-hicks/

https://www.pampers.fr/grossesse/accouchement/article/comment-calculer-les-contractions

Perte de liquide amniotique

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre1/perte-liquide-amniotique-signal-

alarme/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pWiygb6rL4S2lZrF3mg6Vym5&gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKAR

IsAHXuD7ZuOgEQyt6Gh2R9909u22y3ybZhxvV19fG8ZAlPkCo_6xRUBmr9CNAaAuT1EALw_wcB

•https://www.chusj.org/fr/soins-services/C/complications-de-grossesse/complications-

mere/Complications/Rupture-prematuree-membranes



3E TRIMESTRE (SUITE)

Plan de naissance

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/trimestre3/grossesse-plan-de-naissance/

https://www.chusj.org/fr/soins-services/A/Naissance/Plan-de-naissance

Accouchement

https://naitreetgrandir.com/fr/grossesse/accouchement/grossesse-accouchement-

douleur-soulagement-naturel/



ALLAITEMENT

Allaitement

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/alimentation/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pXnZya4U8kDZmBR0-

XcvxLYc&gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKARIsAHXuD7ai7b1GTeoBi9O1k4IsScLDKVddCrajz8BW6O0ryB4y-

JasLAAcWB0aAlrqEALw_wcB

https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/vie-saine/conseils-utiles-reussir-allaitement-maternel.html

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/alimentation/naitre-grandir-bebe-nourrir-allaitement/

https://naitreetgrandir.com/documentsng/pdf/guide-allaitement-positions-bebe.pdf

https://fondationolo.ca/fr/articles/10-choses-a-savoir-sur-l-

allaitement/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADOZ94Bsq4RFTvNgn3wfH5cbLJQCn&gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKARIsAHXuD7Zxch

MmLLGxK6uBcsg0Jn6l6n4IHBfdHNUGERnOJGpcmcOGSGRe0HIaAjSlEALw_wcB

https://naitreetgrandir.com/documentsng/pdf/bebe-boit-il-assez.pdf



NOUVEAU-NÉ

Dépistage sanguin du nouveau-né

https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/depistage-et-offre-de-tests-de-

porteur/depistage-sanguin-nouveau-nes

https://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/developpement/nouveau_ne/naitre-grandir-bebe-

nouveau-ne-test-depistage/?gad_source=1&gbraid=0AAAAADse2pXnZya4U8kDZmBR0-

XcvxLYc&gclid=Cj0KCQjwt8zABhDKARIsAHXuD7brj9liXVbDAmArLF7nM4VguvVCaEnQ

gF71pBVE61oOF9pKsW07NyYaAgZlEALw_wcB

Documents utiles pour les parents

https://enseignement.chusj.org/fr/Formation-continue/ABCdaire/documents-parents

https://www.santemonteregie.qc.ca/est/nouveaux-parents



N’HÉSITEZ PAS À COMMUNIQUER 
AVEC NOUS À LA CLINIQUE SI 

VOUS AVEZ BESOIN !

(450) 652-2222


