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Bienvenue !

Si vous lisez ce guide, c'est que vous venez de prendre une decision fres importante :
essayer davoir un enfant. FELICITATIONS !

Vous étes sur le point demprunter un chemin qui vous conduira @ vivre l'une des plus
belles experiences de votre vie.

Si vous avez décide de vous lancer, vous trouverez ici toutes les informations dont vous
aurez besoin pour faire ces premiers pas vers la grossesse et fenfer de résoudre tous les
doutes qui nous assaillent toutes.

N'oubliez pas que ce guide est fait pour vous si vous avez un partenaire masculin et
que vous voulez essayer de fomber enceinte de maniére naturelle. Si vofre partenaire
est une femme ou que vous étes célibataire, la voie a suivre peut étre différente, ce qui
fait que nous avons crée des guides specifiques dans chaque cas.

|

Guide Mamans?

Guide pour les familles
a deux mamans

Téléchargez-le


https://ivi-fertilite.fr/familles-avec-deux-mamans/
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Par ou commencer ?

Vous vous posez peut-étre beaucoup de questions sur la
maniere de fomber enceinte, en particulier si vous souffrez

d'une pathologie prealable.

Prendre soin de votfre corps est une bonne maniere de
commencer pour optimiser vos chances de reproduction.

Mais que pouvez-vous faire de plus pour améliorer vos

N'oubliez pas que la fertilité
est liée a l'age La ferfilite
chez les femmes diminue &
mesure quelles vieillissent.
L'édge entfraine une série de
changements au niveau des
ovaires, qui supposent une
baisse de la quantite et de
la qualite des ovocytes.

possibilités d'avoir un bébé ?

Une vie physiquement
active aide votre corps &
se preparer aux exigences
de la grossesse et de
laccouchement, et est
associee a un risque

plus faible dinfertilite ; &
linverse, un exces dexercice
physique ou une activite
extéenuante frequente
pourrait inferférer dans
lovulation.

Un poids sain est important,
car la capacite dune
fernme & fomber enceinte
baisse a mesure quelle
prend du poids.



LA

Arrétez le tabac
et l'alcool. Fumer
enfraine des
problemes de
fertilité chez les
hommes comme
chez les femmes.

De plus, le
tabagisme accelere
le vieillisserment
ovarien et epuise
prematurement le
nombre d'ovocytes
disponibles.

La consommation
dalcool est
étroitement liee
aux défauts de
developpement
embryonnaire. Ainsi,
il convient d'éviter
autant que possible
lalcool.
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Commencez

& prendre des
vitamines avant
méme de tomber
enceinte.

Anticipez et
commencez d
prendre de lacide
folique (400
microgrammes par
jour), une vitamine
B importante dans
la préevention des
defauts du tube
neural.

Réduisez votre
niveau de stress,
méme si cela est
plus facile & dire qua
faire.

Une bonne gestion
du sfress constitue
un avanfage non
seulement pour
votre fertilite et
lévolution de votre
grossesse, mais
aussi pour bien
d'autres aspects de
votre vie.

Enfin, il est important
gque votre regime
alimentaire comprenne
des aliments sains et
varies qui aideront
votre corps a se
preparer pour une
future gestation, Iui
fournissant les reserves
adéquates des
nufriments necessaires.

Cela signifie manger
une grande variété
de fruits et légumes,
des protféines, des
céreales completes,
des produits laitiers
ef des aliments riches
en bonnes graisses.
Avant de prendre un
supplément en acide
folique, il est possible
dinfroduire cette
vifamine dans votre
regime sous forme de
legumes comme le
brocoli ou les bettes,
le pain et les céredles,
ainsi que les agrumes.



Concentration LH
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Si vous essayez de fomber enceinfe ou que
VOUS y songez, vous étes probablement fres
emue. Mais vous le savez cerfainement,
pour tomber enceinte il ne suffit pas davoir
des rapports sexuels.

Pour commencer, le timing est
fondamental quand vous recherchez une
grossesse. La bonne nouvelle, clest quily a
des choses que vous pouvez faire pour étre
stre davoir des relations sexuelles au bon
nMoment.

Fenétre fertile
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Fenétre
fertile

La fenétre de fertilité
est le moment de
votre cycle menstruel
ou il est plus facile

de parvenir a une
gestation.

Cette fenétfre englobe
environ / jours et
comprend les 5 jours

precedant lovulation, le

jour de lovulation et le
lendemain de celle-ci.
Calculer votre fenétre
fertile chaque mois
peut vous aider

a deéterminer le
moment optimal
pour avoir  des
rapports sexuels

si vous cherchez

une grossesse. La
surveillance de

votre cycle menstruel

peut aussi vous aider
& atteindre plus
rapidement votre
objectif, car il limite
AU Maximum cefte
periode de temps.

Mais [étape suivante
pour ameliorer encore
plus vos possibilites

de grossesse est
didentifier le moment
ou vous ovulez ;
puisque la fécondation
ne peut se produire
que lorsquiun ovocyte
est libere, connaitre
votre fenétre ovulatoire
sera egalement dune
grande aide pour
programmer le plus
efficacement possible
vos relations sexuelles.



Relations sexuelles
qu vous indliquera combien




Par ailleurs, avoir des
rapports sexuels trop
fréquents peut également
constituer un probleme. Sile
sexe n'est pratique qua des
fins reproductives, plusieurs
rapports par jours, voire
une fois par jour, pourraient
entrainer un « epuisement »
et provoguer une situation
de stress puisque vous
pensez devoir respecter un
horaire.

La meilleure technique
consiste a avoir autant

de rapports que vous le
voulez et de n'utiliser votre
calendrier que lorsque vous
voulez savoir quand est le
meilleur moment pour cela.

Et au sujet du meilleur
moment pour avoir des
relations sexuelles si vous
visez une grossesse, le
matin peut étre un trés
bon choix, car pendant le
sommeil, le corps regenere
les spermatozoides perdus
pendant la journee.
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Le bon sens nous incite &
croire quune penetration

profonde permettra de
deposer le sperme plus
pres du col de [utérus,

mais il est vrai gu'aucune
theorie n'affirme quiil y ait
une position « ideéale » pour
tomber enceinte. Noubliez
pas que les spermatozoides
ne restent dans le canal
cervical que quelques
secondes apres
l'éjaculation ; ce qui

signifie que quelle que soit
votre position favorite,

vos chances de fomber
enceinte restent infactes
et il n'y a donc aucun
motif pour que le sexe soit
désagréable ou différent
de d'habitude.

Une autre question que
VOUS VOUS posez peut-étre :
un orgasme vous aidera-t-il
a fomber enceinte ?
Beaucoup dexperts
saccordent a dire que les
contractions de luferus
associees a lorgasme
peuvent aider a propulser

le sperme vers le col de
lutérus, mais une chose

est claire : meilleures sont
les relations sexuelles,
plus grandes seront les
chances de gestation,

car si vofre partenaire est
complétement stimulé, |l
pourra éjaculer jusqua 50 %
de sperme en plus.

Enfin, la routine apres le
sexe est un autfre aspect
prendre en considération

si vous essayez davoir un
enfant. Méme si on entend
parfois dire quiil est bon de
rester allongee sur le dos
et les jambes surelevees
pendant 20 & 30 minutes,
aucun bénéfice de
proceder ainsi n'a ete decrit;
bien au contraire, car les
spermatozoides arrivent
aux frompes peu de tfemps
apreés l¢jaculation et ils sonf
capables de rester dans
lutérus pendant plusieurs
jours. 1l n'y a donc aucune
explication biologique qui
indique que se reposer
aprés un rapport sexuel
ait un effet positif.
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+ Conseils +

Les femmes qui ont des cycles reguliers
ovulent environ deux semaines avant
davoir leurs regles. Mais il est plus difficile
de predire les choses chez les femmes
qui affichent des cycles irréguliers ; on sait

toutefois que l'ovulation se produit de 12 & 16

jours avant le debut de la periode suivante.
La durée des cycles feminins peut étre

trés variable selon les femmes, et ces

KITS
D'OVULATION

lls sont basés sur la mesure
des niveaux de LH dans
lurine ; cette hormone
augmente avec lovulation
et est responsable
de la maturité ovocytaire.
Les trois jours suivant
un résultat positif du test
sont les plus favorables
pour avoir des relations
sexuelles et augmenter
vos chances de fomber
enceinfe.

DETERMINATION DE LA
TEMPERATURE BASALE

Contrélez votre
tempeérature tous les matins
& la méme heure avant de
vous lever
ef tenez un registre
quotidien de la lecture.
Pourquoi est-il imporftant de
mesurer cefte femperature
au repos ? Juste avant
lovulation, la tfempérature
basale du corps baisse
legérement ef 24 heures
apres la libération de
lovocyte elle augmente,
puis resfe stable pendant
plusieurs jours. Et rappelez-
vous : 'ovocyte n'est fertile
que dans les 12 a 24 heures
suivant I'ovulation.

parametfres peuvent changer fout au long
de leur vie. Cela signifie que loiiicllcue]
option est de contréler lovulation pour

savoir quand il y a le plus de probabilites de
parvenir a une gestation.

| existe plusieurs methodes pour savoir
quels sont vos jours les plus fertiles du mois.

EVALUATION DE LA
GLAIRE CERVICALE

Juste avant lovulation,
lorsque vous étes la plus
fertile, la quantité de glaire
cervicale augmente, elle
devient plus fine, plus claire
et visqueuse ; cette derniére
qualite peut aider les
spermatozoides a afteindre
lovocyte.
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Une autre alternative qui peut vous \
aider a améliorer vos probabilités

de grossesse est la coupe de

conception, dispositif liore

d'hormones que lon infroduit dans é
le vagin aprés avoir eu un rapport J
sexuel, et qui cide & amener
les spermatozoides vers le col
de luterus, pour accroifre le
nombre de spermatozoides
se déplacant a linftérieur de
luterus. Congue pour ne pas
interférer avec votre infimite,
vous pouvez ufiliser la coupe
de conception facilement a

la maison et obtenir un plus
grand contréle sur votre
fertilite.

Aa

Veillez bien a utiliser

un lubrifiont « fertilily-
friendly » : les composants
de beaucoup de lubrifiants
comme le petrole, le

silicone, les parabeéenes ST
et la glycérine peuvent RIIRIIIT 1111111
endommoager lafonction el WAL
du sperme. Wi

.
PSS

Enfin il est important de
rappeler l'importance

du séminogramme dans

vos chances de grossesse.

Des problemes comme

une faible concentration
spermatique et/ou des
defauts au niveau de la
mobilité des spermatozoides
peuvent saverer un
inconvenient & [heure de
concevoir. Une analyse de
lechantillon de sperme peut
aider & determiner sl existe un
facteur masculin responsable
du fait que vous Narrivez pas &
tomber enceinte.
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Eventuels contretemps

Lorsque vous avez pris la
deécision et que vous étes
préte pour former une famille,
le fait de ne pas fomber
enceinte peut se reveler

frustrant et difficile & assumer.

Méme lorsque vous avez
fait tout ce qui est en votre
pouvoir pour planifier cette
grossesse, comme avoir des
relations sexuelles regulieres,
effectuer un suivi de votre
fenétre fertile et prendre
des vitamines prenatales, |l
est possible que votre voeu
ne soit pas immediatement
exauce.

Savoir, c'est pouvoir ! Et
Méme Si NoUsS Ne Pouvons
PAs vous garantir que vous
serez enceinte le mois
prochain, NoUs pouvons
vous aider & en savoir plus
sur ce qui ne va pas. Il peut
y Qvoir un probleme au
niveau des trompes qui fait
que les spermatozoides

narrivent pas jusqua lovule,
un passe medical d'infections
pelviennes, de maladies
sexuellement fransmissibles
et/ou une endometriose,

ce qui accroit le risque
d'obstruction des trompes.

Il est possible aussi que vos
cycles soient irreguliers et que
vous n'ovuliez pas tous les
mois. Ces periodes peuvent
étre un signe de syndrome
de lovaire polykystique, de
desequilibres hormonaux,

de stress et/ou de faible
poids corporel. Vous pouvez
egalement présentfer des
anomalies uférines quii
rendent difficile limplantation
de 'embryon ; la presence de
filoromes utérins, de polypes
endometriaux et/ou un
uterus affichant une forme
anormale. Tout ceci peut
reduire les possibilites de
grossesse.

Sivous presentez une
pathologie medicale dont on

sait quelle peut affecter la
fertilite, il est important que
vous en parliez au plus vite
avec votre medecin. Vous
devez egalement consulter
un specialiste en medecine
reproductive si vous avez
des anftécedents de fausse
couche & repetition ou si
vous souffrez dune maladie
genetique qui pourrait
affecter vos chances de
devenir mere.

Dans certains cas, on se
trouve face a une infertilité
dont la cause est

inconnue ; c'lest-a-dire
quapres une évaluation
exhaustive, il N'y a foujours
aucune explication logique au
fait que vous ne tombiez pas
enceinfe.
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Suis-je enceinte ?

Les signes d'une grossesse
precoce peuvent varier dune
femme & lautre et dune
grossesse A une autre.

Il est possible que votre corps
percoive les changements
avant méme que vous ne
soyez vraiment enceinfe,

OuU gue vous ne sentiez
absolument rien.

Toutes les femmes ressentent
différents symptémes lors

de la grossesse, ef a des
moments divers. Il est donc
important de ne pas vous
comparer car les symptémes
entre deux femmes peuvent

étre trés variables.

L'absence de régles ou de
période menstruelle estle
signe de grossesse precoce le
plus courant et le plus évident.

Une fois que la fécondation
aeu lieu, votre corps
commence & produire des
hormones qui stoppent
lovulation, ce qui signifie que
votre cycle menstruel sest
arréte et que vous Naurez
plus vos regles jusquaprés la
naissance de votre bebe.

Il est toutefois important

de garder présent a lesprit
que cette situation n'est

PASs foujours associee &

une gestation car le stress
peut lui aussi entrainer une
inferruption des regles.

De méme que frop dexercice
physique, votre regime
alimentaire, des dereglements
hormonaux et dautres
facteurs, qui peuvent eux aussi
causer des cycles irreguliers.

Les signes dune grossesse
precoce peuvent varier dune
fernme & lautre ef dune
grossesse 4 une autre.

Parmi les autres signes
fréquents de grossesse
precoce, on frouve une
augmentation de la
fréquence des visites aux
toilettes, une sensation

croissante de fatigue ou
de lassitude, des nausees
principalement matinales
ef des douleurs ou un
gonflement au niveau des
seins.

Mais il y a dautres signes

de la grossesse précoce quii
sont moins courants, parmi
lesquels le saignement
d'implantation, qui est une
petite perfte de sang ou un
saignement leger. Il se produit
communement dans les 10 &
14 jours apres la fecondation,
est chose courante et ne
signifie habituellement pas un
probleme.

Le saignement dimplantation
est répute étre [un des signes
de grossesse les plus faciles &
detecter, et il peut se produire
chez environ trois femmes sur
dix. Par ailleurs, ce phenomeéne



n'est pas foujours associe
limplantation proprement
dite et, bien enfendu, il n'est
aucunement li¢ en soi & un
probléeme concernant la
grossesse.

Vous pouvez en outre avoir
des envies alimentaires
particulieres, une faim
constante et/ou une aversion
pour un aliment en particulier
; un godt de metal dans la
bouche ; des céphaleées et
vertiges ; des coliques qui
ressemblent aux coliques
menstruelles ; des sautes
d'humeur ; une sensation de
gonflement stomacal ; et

de l'acné ou des variations
cutanees.

Méme si cela peut vous
sembler efrange, votre
premiere semaine de
grossesse est calculee &
partir de la dafe de vos
derniéres regles. C'est parce
que la dafe prévue de votre
accouchement est calculee
& partir du premier jour de
vos dernieres regles ; ainsi,
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il est possible que vous
n'ayez aucun symptéme

de grossesse pendant les
premiéres semaines.

Enfre la semaine 1 et la
semaine 4 de gestation, fout
se joue au niveau cellulaire ;
lovule féconde se développe
et devient un blastocyste,
qui évoluera ensuite vers

la formation des différents
organes foetaux.

Clest vers la 4™ semaine de
gestation que se produira

limplantation embryonnaire et
que votre corps commencera
a sécreter de IhCG, 'hormone

qui aide & mainfenir cette
gestation et qui

ordonne aussi aux ovaires de
cesser de libérer des ovocytes

mars chaque Mois. Si vos
reégles ne viennent pas, vous
voudrez faire un test pour
confirmer votre grossesse.

En général, vous pouvez savoir

si vous étes enceinte dés la

semaine qui suit lameénorrhee.

Si vous faites un test de

grossesse en urine & ce
moment-la, vous obtiendrez
un resultat relativement precis;
vous pouvez faire le test

plus tof, mais dans ce casil
est possible que ce soit frop
precoce et que la quantité
d'hCG en urine ne soit pas
encore suffisante,

Vous pouvez egalement

faire un test de hCG dans le
sang, qui peut vous donner
un resultat positif dans les 6-8
jours apres l'ovulation.

La grossesse
n‘arrive pas,
quand chercher
de l'aide ?

Y.
Vv
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Quand programmer une premiére visite ?

Programmer un check-up avant
de commencer a chercher une
grossesse peut constituer une eta-
pe importante. Cette visite com-
prend un examen medical et un
passage en revue de votre dossier
gynecologique et obstetrique, quii
nous aideront A isoler fout éven-
tuel probleme de sanfé suscepti-
ble dinfluencer vos possibilites de
tomber enceinte ou de vivre une
grossesse sans encombre.

Mieux vous serez informée,
plus de chances vous aurez de
tomber enceinte rapidement.
Comprendre votre cycle et
identifier vos jours fertiles vous
aideront dans ce processus.
L'ége de la fermme est considere
comme le facteur le plus critique
pour la fertilité, du fait du risque
danomalies chromosomiques
dans les ovocytes.

Si vous avez moins de 35

ans et que vous essayez de
tomber enceinte sans y parvenr,
consultez un specialiste au bout
de 12 mois de

rapports sexuels non proteges ; si
vous avez plus de 35 ans et que
VOUS Vous frouvez dans la méme
situation, vous devez consulter au
bout de 6 moais. Envisagez ega-
lement de prendre rendez-vous
avec un specialiste en fertilite si
vous avez des cycles irreguliers,
des anféceédents dobstfruction des
trompes, un historique familial de
mMenopause precoce et/ou des
problemes de dysfonction sexue-
lle.

Au cours de cette visite, vous vous
soumettrez & un eventail complet
dexamens pour connaitre

la cause de votre infertilité

ef évaluer votre potentiel
reproductif. On vous fera une
prise de sang pour fracer votre
profil hormonal basal et votre taux
dhormone antimullérienne, dont le
résultat nous informera au sujet de
votre reserve ovarienne.

Et groce & lechographie vaginale,
nous effectuerons le decompte
des follicules antraux ; ces tests
ainsi combines aident & predire si
letat de votre réserve ovarienne
est bon ou pas.

On vous fera egalement une
evaluation endocrinienne pour
détecter deventuelles altérations
thyroidiennes et/ou des niveaux
de prolactine susceptibles daffec-
ter votre fonction reproductive.
Des tests vous permettront de
déterminer letat de permeabilite
de vos frompes et lechographie
utérine aidera & identifier la pre-
sence dalterations comme les
polypes, fioromes, etc, qui pou-
rraient inferferer avec limplanta-
tion embryonnaire.

Quant ou diagnostic de votre
partenaire, le fest le plus courant
est le seminogramme, qui
saccompagne dune batterie
dexamens permettant decarter
les obstructions au niveau des
canaux qui transporfent les
spermatozoides ef les fluides
Sseminaux.

En fonction des résultats obte-
nus, Vous pourrez decider si vous
voulez commencer un traitement
et quel est le plus approprie dans
votre situation.
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IVI, qui a vu le jour en 1990, a été la premiére institution médicale en Espagne
infégralement spécialisée en reproduction humaine.

qidé plus de 250 000 enfants & naitre gréce a lapplication des méthodes

- de reproduction assistée les plus innovatrices.
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