
 
 

 
 
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Allaiter reste un choix personnel, réfléchi, motivé. Entourez-
vous de personnes positives vis-à-vis de l’allaitement. 
 
Allaiter , 
Pour offrir à son bébé le meilleur aliment, adapté à ses 
besoins et à sa croissance. Votre lait étant  très digeste, vous 
pouvez lui donner le sein quand il  veut. 
Pour le protéger efficacement contre les diarrhées, les 
bronchites, les otites et prévenir l’obésité. 
Pour le lien intime d’amour et de confiance que crée cette 
relation privilégiée. 
Pour le côté pratique de l’allaitement : le lait est disponible à 
tout moment, sans aucune préparation, toujours à la bonne 
température. 
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Un bon démarrage 
 
 

Pour réussir un bon démarrage de l’allaitement, 5 points sont 
importants à respecter, si vous suivez ces conseils, vous n’aurez pas 
ou peu de soucis par la suite. 
 
 
1) Une  première tétée précoce 
 
La première mise au sein doit se faire le plus tôt possible dans les deux 
heures qui suivent la naissance car là, le bébé est bien réveillé. Le lait 
des deux premiers jours s’appelle le colostrum : très bon pour votre 
enfant, riche en anticorps (éléments qui permettent de lutter contre les 
infections). Il permet d’évacuer facilement  le méconium (les 
premières selles).  
 
 
2)  Des tétées fréquentes 
 
 Au début de l’allaitement, c’est 8 à 12 tétées de jour comme de nuit. 
Si votre bébé dort beaucoup d’affilée, observez les signes d’éveil 
(mouvements de ses mains, de sa bouche qui s’ouvre et qui cherche le 
sein) pour le réveiller en douceur et lui proposer le sein. 
L’offre crée la demande : plus vous donnez de tétées, plus vous aurez 
du lait, c’est la succion qui stimule la production, aussi évitez de 
donner des sucettes. 
 
 
3) Le peau à peau 
 
Gardez votre enfant près de vous le plus possible et retrouvez le 
contact peau à peau ( maman avec poitrine nue avec bébé poitrine nue, 
recouvert d’un drap ou d’une couverture en fonction de la température 
de la pièce) surtout si le bébé pleure, s’il est très demandeur (souvent 
au 2ème jour, à la 3ème semaine, à la 6ème  semaine de vie, ce sont 
des poussées de croissance) ou s’il refuse le sein. 
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4) Une bonne prise du sein 
 
Votre bébé doit faire une « bouchée » de sein et prendre toute la partie 
colorée du mamelon. 
Il a ses lèvres retroussées, les joues gonflées …de lait, le double- 
menton et vous l’entendez avaler. Si vous avez des bouts de sein non 
ressortis, parlez-en au personnel de la maternité, il y a des techniques 
pour vous aider. 
 
5) Une bonne position (voir dessin) 
 
L’enfant est installé de façon à ce qu’il ait son ventre contre votre 
ventre. Vous pouvez vous mettre allongée ou assise, confortablement 
avec des coussins autour de vous et ainsi varier les positions. 
 
Signes de tétées efficaces : 

- vérifiez la bonne position, 
- surveillez les urines du bébé (si le bébé reçoit suffisamment du 

lait, il fera bien pipi), 
- surveillez les selles qui sont après le 3ème jour, de couleur jaune 

d’or, d’aspect liquide (mais ce ne sont pas des diarrhées) et 
fréquentes jusqu’à  l’âge d’un mois.  

- surveillez le poids : contrôle du poids une fois par semaine le 
premier mois. 
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Positions d’Allaitement 
 
 

 
 
 
 

Position assise 
classique 

Position à 
califourchon. 

 
 
 
 
 

Quand bébé est petit, 
l’asseoir sur un oreiller 

Position en ballon de 
rugby 
 
 
 
Mettre suffisamment de coussins 
sous le bébé pour que sa tête soit au 
niveau du sein de la mère. Veillez à 
ce que ses fesses soient appuyées 
contre le dossier du siège et que la 
plante de  de ses pieds soit tournée 
vers le plafond. 
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Les soucis de l’allaitement 
 
 
 

Les crevasses : 
 
Elles sont souvent causées par une mauvaise position du bébé par rapport au sein 
et/ou par de l’humidité sur les  seins (coussinets humides laissés trop 
longtemps). 
 
 
Pour les éviter : 
     - une bonne position et une bonne prise du sein, 
     - mettez une goutte de lait sur le sein après la tétée, 
     - exposez les seins à l’air libre,  
     - pas de nettoyage des seins avant la tétée, une douche ou deux par jour 

suffisent. 
 
 
Pour les soigner : 

- vérifiez la position du bébé par rapport au sein, 
- poursuivez l’allaitement avec démarrage sur le sein le moins douloureux, 
- passez sur le bout de sein un glaçon, juste avant la tétée (effet 

analgésique), 
- mettez de la pommade à base de lanoline purifiée qui accélère la 

cicatrisation, et que l’on peut laisser au moment des tétées. 
 
 
 
 
L’engorgement : 
 
C’est une augmentation de volume de la glande mammaire qui se prépare à 
l’allaitement durable. Des sensations de chaleur locale et de tension des seins 
surviennent généralement au 3ème jour et c’est normal. Cela devient anormal 
quand il y a douleur, fièvre  et persistance. 
 
 
Pour l’éviter : 

- continuez d’allaiter fréquemment, 
- massez vos seins de façon indolore, 
- appliquez du froid entre les tétées : glaçons bien enveloppés dans un linge 

( pour éviter une gêne) ou un sac réfrigéré pendant au moins 30 minutes et 
à répéter, dans le but de diminuer l’œdème, 
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- appliquez du chaud juste avant la tétée : douche chaude ou gant chaud, 
dans le but de mieux évacuer le lait, 

- entourez vos seins de feuilles de chou vert  ou feuilles pilées, 
- prenez un antalgique si besoin (Paracétamol). 

 
 
 
La confusion entre le sein et la tétine: 
 
La façon dont le bébé met sa langue et sa bouche est complètement différente 
selon qu’il prend le sein ou le biberon et cela peut prêter confusion surtout le 1er 
mois. 
Aussi, les sucettes, tétines et biberons ne sont pas recommandés à cet âge. De 
plus, le bébé est moins demandeur en tétées lorsqu’il a une tétine dans la bouche 
et par conséquent, s’il demande moins,(cause d’engorgement) vous produirez 
moins de lait. Si un complément est nécessaire, lui donner de préférence avec la 
seringue (sans l’aiguille), la cuillère ou la tasse. 
 

 
Le retour à la maison 
 
         

Le repos 
 
Pensez à bien vous reposer, la position allongée favorise la production du lait. 
Faites-vous aider par votre entourage pour les tâches ménagères. C’est une 
manière pour les papas de contribuer à la poursuite de l’allaitement. Un climat 
de confiance et de bienveillance  permettra de mener à bien l’allaitement et 
pensez au peau à peau. 
 
 
L’alimentation 
 
Votre lait apporte tout ce qu’il faut au bébé, sauf la vitamine K que l’on rajoute. 
Mangez de tout et frais, le goût du lait varie selon les aliments et votre enfant va 
apprécier ! 
 
 
Les boissons 
 
Buvez à votre soif, vos urines claires sont le signe que vous buvez assez. 
Modérez le thé et le café qui sont des excitants. L’alcool  et le tabac sont 
fortement déconseillés. 
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La durée de l’allaitement 
 
L’O.M.S. (Organisation Mondiale de la Santé) recommande un allaitement 
exclusif jusqu’à 6 mois et de commencer seulement l’alimentation diversifiée à 
5 mois terminés. Vous pouvez continuer d’allaiter aussi longtemps que vous le 
voulez… 
 
 
Les coliques du bébé 
 
C’est un phénomène normal jusqu’à 3 mois et plus. Essayez le massage du 
ventre, le bain chaud à 37°C, d’autres positions d’allaitement. En effet, ces 
coliques peuvent être dues parfois au bébé qui avale beaucoup d’air pendant la 
tétée ou à l’alimentation et  aux boissons de la maman (attention à la quantité de 
sucres, de chocolat, l’eau riche en magnésium, parfois le chou-fleur, 
l’aubergine… à observer) 
 
 
 

Pour la reprise du travail 
 

 
Il n’existe malheureusement pas de congé d’allaitement.  Mais allaitement et 
travail sont conciliables, cela demande de l’organisation et facilite votre 
séparation  avec bébé. 

- essayez de prendre le plus possible de congés après la naissance sous 
forme de congés annuels, 

 
- faites des réserves de lait (récipients à stériliser)  avant la reprise au cas où 

il y aurait une baisse de la production, 
 

- tirez  votre lait toutes les 3-4 heures sur le lieu de travail et conservez-le 
au frais, le transportez dans une glacière ou dans uns un sac isotherme 
avec pack de glace. 

 
- donnez le sein à la demande les jours où vous ne travaillez pas.  
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Le lait maternel peut se conserver : 

·  2 jours au réfrigérateur, température  inférieure ou égale à 4°C. Le 

réfrigérateur doit être propre, lavé au moins une fois par mois avec de l’eau 

javellisée, rincé à l’eau. 

 

·  3 mois dans un congélateur à -18°C. 

 

Respectez les mesures d’hygiène : bien se laver les mains, stérilisation du 

tire-lait 1 fois par jour, lavage au produit vaisselle après chaque utilisation. 

 

Le lait se réchauffe au bain-marie mais pas au micro-ondes car cela détruit 

certains éléments. Vérifiez sa température en faisant tomber une goutte sur le 

dessus de la main. Le lait décongelé ne doit pas être recongelé. Ne pas rajoutez du 

lait maternel frais à du lait congelé. 
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Le saviez-vous ? 
 
 

On ne peut pas « gâter » un bébé en le prenant souvent, en 
le cajolant ou en l’allaitant à la demande. 
 
     *** 
 
Le colostrum est le premier vaccin que la nature prévoit 
pour les bébés. 
 
     *** 
 
Le lait maternel change au cours de la tétée, selon le 
moment de la journée et en fonction de l’âge du bébé. 
 
     *** 
 
L’allaitement prolongé diminue les risques de cancer du 
sein et de l’ovaire chez la mère et de diabète et d’obésité 
chez l’enfant. 
     *** 
 
Il est possible d’allaiter des jumeaux de manière 
satisfaisante. 
     *** 
 
L’allaitement n’abîme pas les seins. Il faut veiller tout de 
même à porter un soutien-gorge adapté. 
 
     *** 
Certains jours, les bébés peuvent réclamer le sein plus 
souvent pour répondre à leurs besoins croissants. 
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Nous vous souhaitons un bon allaitement. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Si vous avez besoin, rapprochez vous des centres de PMI 
(Protection Maternelle Infantile) de votre secteur. 

 
 

Vous pouvez appeler aussi les associations qui tiennent tous les 
jours une ligne d’écoute et de soutien téléphonique : 
 

AREAM 
(Association Réunionnaise pour l’Allaitement Maternel) 

0262 35 16 94 
 

Vous pouvez venir aux réunions AREAM d’allaitement le 1er 
mardi de chaque mois (entrée libre) : 

A la Case verte à Saint-Denis de 9h à 12 h. 
Au local municipal nautique de Saint-Pierre de 13 h 30 à 15 h 30. 

 

 
Vous pouvez également consulter des sites Internet : 

www.lllfrance.org 
www.coordination-allaitement.org 

 
 

Nous remercions pour la réalisation de cette brochure. 
 
 
 
 
 
AREAM                    PMI du Tampon  Réseau Périnatal Réunion 
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