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Toot ce qu'il faut savoir lorsqu'on attend des jomeaoy.
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Introduction

La grossesse gémellaire est one aventore vnigue, remplie de joies et
de défis particoliers. Ce qguide vous accompagnera a travers les
differentes étapes de votre grossesse gémellaire av Congo, en
tenant compte des spécificités locales.
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Signes spécifiques d'une grossesse multiple

Prise de poids plus rapide

Nausées plus intenses

Ventre qui grossit plus vite que la normale

Mouvements faetaux plus fréquents et a différents endroits

Mythes et réalités au Congo

Mythe : Les jumeaux apportent toujours la chance. Réalité : Chaque grossesse
est unique, gémellaire ou non.

Mythe : Il faut manger pour deux (ou trois 1). Réalité : Une alimentation
équilibrée est importante, mais pas en double quantité.

Types de grossesses gémellaires

Jumeaux dizygotes

(faux jumeaux) : Les plus
courants, issus de deux ovules
différents.

Jumeaux monozygotes
(vrais jumeaux) : Issus d'un seul
ovule qui se divise.
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Examens spécifiques a faire
e Echographies plus fréquentes (au moins une par trimestre)
* Tests de dépistage du diabete gestationnel
* Surveillance accrue de la pression artérielle

Gestion des risques particuliers
e Surveillance du risque de pré-éclampsie
e Prévention de laccouchement prématuré
* Suivi de la croissance de chaque foetus

Fréquence des consultations prénatales
* Premier trimestre : Une fois par mois
e Deuxieme trimestre : Toutes les 2-3 semaines
e Troisieme trimestre : Chaque semaine

Choix du lieu d'accouchement
* Privilégier un établissement équipé pour les naissances
multiples
e Vérifier la disponibilité d'une unité de soins néonatals




3. Alimentation et nutrition

Besoins nutritionnels spécifiques

e Augmentation des besoins en calories (environ 300 calories supplémentaires
par jour pour chague bébé)
e Besoins accrus en fer, acide folique et calcium

Aliments recommandés dans le contexte congolais
e Feuilles vertes locales (pondu, matet)
e Fruits tropicaux riches en vitamines (mangue, papaye, safou)
e Poissons locaux pour les omégo-3
e Manioc et patate douce pour les glucides complexes

Suppléments nécessaires
e Fer et acide folique
e Multivitamines prénatales
e Calcium (si lapport alimentaire est insuffisant)

Gestion des nausées et autres inconforts digestifs
e Techniques locales (gingembre, citron)
e Repas fréquents et Iégers
e Hydratation adéguate
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Conseils pour bien dormir
pendant la grossesse

Position de sommeil

Sur le cété gauche: Favorise la circulation
sanguine et des nutriments vers l'utérus
et le bébél.

Avec des oreillers: Placez un oreiller entre
VoS jamlbes et sous votre abdomen pour
soutenir le poids de votre ventre.

Equipement

Coussins de grossesse: Utilisez des
coussins de maternité pour plus de
confort.

Draps et parures de lit: Choisissez des
mMatériaux doux et respirants.

Habitudes de sommeil:
Limiter les écrans: Evitez les écrans une
heure avant de dormir.

Ambiance calme: Créez une atmosphere
propice au sommeil avec de la musique
douce.

By ECDF - Présentation 2024



5. Préparation pratique

Aménagement du domicile
e Préparation dun espace pour deux bébés
e Considérations de sécurité (moustiquaires, etc.)

Liste de naissance adaptée pour des jumeaux
e Doubles articles essentiels (lits, chaises hautes, etc.)
e Vétements en quantité suffisante

Préparation financiére
¢ Budgétisation pour les dépenses supplémentaires
e Recherche daides financieres locales si disponibles

Soutien familial et communautaire
¢ Organisation du soutien post-natal
* Répartition des tdches au sein du foyer
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6. Accouchement

Options d'accouchement au
Congo
* Accouchement dans un centre
de santé spécialisé ou au CHU
e Césarienne planifiée si
nécessaire
Signes de travail prématuré
e Contractions régulieres avant 37/
semaines
* Perte de liquide ou saignements
* Pression pelvienne intense
Préparation a l'accouchement
e Préparation dun sac pour
gle]elite]
* Plan de transport vers
[établissement de santé
e |dentification dun donneur de
sang compatible
Césarienne vs accouchement par
voie basse
e Dépend de la position des
bébés et dautres facteurs
Médicaux
e Discussion approfondie avec
votre obstétricien
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Récupération aprés I'accouchement
* Repos et récupération prolongés
e Suivi médical rapproché
Allaitement des jumeaux |
e Techniques dallaitement simultané ; \
e Importance dune alimentation '
équilibrée pour la mere allaitante :/‘
Organisation du quotidien avec des
jumeaux
e ftablissement d'une routine

e Implication du pere et de la famille
élargie
Hygiéne post-partum
* So0ins périnéaux adaptés
e Utilisation de protections
nygiéniques appropriées
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Associations locales pour parents de jumeaux
* Recherche de groupes de soutien dans votre ville

* Réseaux sociaux dédiés aux parents de jumeaux au Congo
Ressources médicales spécialisées au Congo
* Liste des hopitaux équipés pour les grossesses multiples
e Contacts de sages-femmes spécialisées
Groupes de soutien en lignhe
* Forums et groupes Facebook pour parents de jumeaux
* Applications de suivi de grossesse multiple
Lectures recommandées
e Livres sur la grossesse gémellaire (en francais si
disponible)
* Ressources en ligne adaptées au contexte africain
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Des questions ?

CONTACTEZ NOUS AU :
+242 06 863 9726 (CONGO)
+33 6 98 24 96 77 (FRANCE)

SUIVEZ NOUS
SUR NOS RESEAUX SOCIAUX
@By-ecdf (Insta, Tiktok, Facebook)

Site web : www.by-ecdf.com
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