BIEN CONSOMMER

PENDANT
LA GROSSESSE
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4 repas équilibrés par jour

9h 12h / 20h 16h

pas de grignotage
pas besoin de manger 2 fois plus

Métropole de Lyon - janvier 2015 - Conception graphique : MEDIACITE / © lllustrations : Stéphanie Herbach

www.grandlyon.com




GRAND

LA PRISE DE POIDS
PENDANT
LA GROSSESSE

5%m mois Naissance

|
! ! ! ! ! ! ! TOTAL & 12 kg
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: A chaque repas

3 par jour w e e

Au moins 5 par jour (
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MANGER EQUILIBRE

- & e
e Q = 8-
“' En petite quantité

Métropole de Lyon - janvier 2015 - Conception graphique : MEDIACITE / © lllustrations : Stéphanie Herbach

www.grandlyon.com



GRAND

CONSEILS D'HYGIENE
PENDANT
LA GROSSESSE

LES MAINS

LES ALIMENTS
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LISTERIOSE
TOXOPLASMOSE

Lait cru %i

ANEMIE
0U TROUVER DU FER?

Eviter les contacts

Viandes,
poissons, ceufs

i,
eSS

= Py

Légumes secs
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GRAND

LACTIVITE
- @— PHYSIQUE PENDANT — @—
LA GROSSESSE

BOUGER AU MOINS
30 MINUTES PAR JOURS
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GRAND

NUMEROS
D'URGENCE

APPELS D'URGENCE
.N;'L‘
B AP 3 [t
(£ q . %
pal Ty "
Maisons médicales ‘ _5' S0S Lyon Médecins
de garde 04 78 83 51 51
0472330033 SAMU 15
ou 112

Pompier 18 a partir d'un portable iﬂé
URGENCE MATERNITE 2
Votre maternité - - . é

°©
PHARMACIES DE NUIT é
Grande pharmacie Lyonnaise (Lyon 2°) 04 72 56 44 00 ifi
Pharmacie des Gratte-Ciel (Villeurbanne) 0478847163 gn
Pharmacie de I'Horloge (Tassin-la-Demi-Lune) 0478 34 26 38 ;E‘
Pharmacie des Portes du Sud (Vénissieux) 04 72 89 40 62 f
Pharmacie des Portes des Alpes (Saint-Priest) 0472370231 g
Pour connaitre la pharmacie de garde 3237 ;

s

Pour toute situation inhabituelle durant votre grossesse:
consulter immédiatement votre médecin ou sage-femme.
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