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Les essentiels

Les Sages-femmes peuvent aider avec
l’allaitement jusqu’à 6 semaines postpartum 
Mais également les infirmières de santé.
publique (Public Health Nurses) : appeler la
ligne 8-1-1 (HealthLink BC) ou être dirigée
vers une clinique communautaire où les
consultations en lactation sont gratuites.
Le soutien en lactation est pris en charge :

À l’hôpital – si tu es toujours
hospitalisée ou si l’établissement
propose une clinique postnatale.
En cabinet privé – avec une référence
(du médecin ou de la sage-femme)

Les numéros d’urgence

                        numéro gratuit pour appeler la ligne
internationale de support Post-Partum ou envoyer -
Help- au 800-944-4773.

1-800-944-4773 :

1                       numéro gratuit et confidentiel, 24/7 pour les
mamans et leurs proches. 60 langues disponibles grâce à des
interprètes dont le Français.

1-833-852-6262 :

Le saviez-vous ?

Les services de consultation en lactation sont
remboursés les 6 premières semaine en Colombie
Britannique (Inclus dans le msp).
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Smart Parent

S’informer
Naître et grandir
Offrir de l’information fiable, neutre et validée
scientifiquement au sujet du développement des enfants,
dès la grossesse et jusqu’à 8 ans.

https://naitreetgrandir.com/fr/

Pregnancy Vancouver Resource Hub
Un site recoupant toutes les informations et services utiles à Vancouver de la grossesse au post-partum
(EN ANGLAIS UNIQUEMENT)

https://smartparentcanada.ca/

Répertoire des garderies francophones de Colombie-Britannique
La sélection des centres présentés dans notre répertoire repose sur des critères visant à mettre en avant
les services faisant la promotion de l’apprentissage en français en milieu francophone, où la langue et la
culture vont main dans la main. https://lepharecb.ca/repertoire-garderies-francophone/

Programme canadien de soutien prénatal et parental qui fournit des informations fiables par SMS afin
d'aider les parents tout au long de la grossesse et de la première année de vie de leur bébé. Le contenu est
fondé sur des preuves scientifiques et élaboré par des experts en santé maternelle et infantile, approuvé par
la Société des obstétriciens et gynécologues du Canada (SOGC) et la Société canadienne de pédiatrie (SCP).

https://pregnancyvancouver.ca/resources-and-services/
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Financial Help For Pregnancy
Aides financières locales disponibles selon les situations des familles pendant la grossesse et le Post-
Partum https://www.vch.ca/sites/default/files/2023-07/GH.22.F56.pdf

https://smartparentcanada.ca/
https://naitreetgrandir.com/fr/
https://smartparentcanada.ca/
https://lepharecb.ca/repertoire-garderies-francophone/
https://pregnancyvancouver.ca/resources-and-services/?perPage=24
https://www.vch.ca/sites/default/files/2023-07/GH.22.F56.pdf


Santé

https://resosante.ca/repertoire/ Introduction aux différents
suivis de grossesse possible en
Colombie-Britannique et
information sur les congés
parentaux - maternité.

https://resosante.ca/dossiers-sante/grossesse-en-colombie-britannique/

Répertoire des professionnels santé en Colombie
Britannique
Un répertoire en ligne avec près de 1 800 professionnel·le·s de
santé parlant français en Colombie Britannique.

Qu’est-ce qui est pris en charge ?

Médecin de famille : consultation pour dépression/anxiété postpartum → gratuit,
couvert par MSP.
Psychiatre : suivi sur référence d’un médecin → gratuit (MSP).
Visites postnatales avec la sage-femme JUSQU’A 6 SEMAINES APRÈS L’ACOUCHEMENT →
gratuit, couvert par MSP.

https://thecheerfulpelvis.com/

Rééducation du périnée
Avec l’équipe de physiothérapeutes de THE CHEERFUL PELVIS, POUR TRAITER LES DIFFÉRENTS
SYMPTOMES ET CAUSES CONCERNANT LES DOULEURS PELVIENNES.

https://www.broadwaymassageandtherapy.com/services-rates/registered-massage-
therapy/our-therapists/marie-arcand-bfa-rmt

Massages bien-être pré et post-partum
Avec des masseuses thérapeutes certifiées, spécialisées dans le suivi grossesse, post-
partum, césarienne et autres:

Avec Marie arcand

Avec JANELLE FONTAINE

https://nurturingthemother.ca/ 5
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Postpartum Drop-in Group

PPPSS Support Groups

Post-partum

Postpartum Meal Prep Vancouver
CE programme de repas post-partum est élaboré pour aider les nouvelles mamans
grâce à des repas réconfortants et riches en nutriments qui favorisent la
récupération et la production de lait, tout en étant délicieux et faciles à déguster.

https://freshinyourfridge.com/post-partum-maternity-meal-prep-vancouver/

Autre solution: Prévoir une chaine de repas entre amis et/ou la famille

Ateliers hybrides: en personne à Vancouver et en ligne, tous les mercredis à
partir de midi. Les conférenciers invités abordent divers sujets, notamment : le
sommeil du nourrisson, les étapes motrices, la santé du plancher pelvien, le
massage du nourrisson, introduction à la RCR pour nourrissons, la libido et la
sexualité après la naissance, le portage du bébé, l'introduction des aliments
solides... et bien plus encore.

https://scbp.ca/workshop/postpartum-drop-in-group

Groupes de soutien hebdomadaires qui se réunissent en personne et en ligne, par
des animateurs formés pour offrir un lieu sûr où les nouveaux parents d'enfants
de moins de 18 mois peuvent échanger, partager des informations et bénéficier
d'un soutien émotionnel.

https://postpartum.org/services/support-groups/

Qu’est-ce que la dépression du post-partum ?
Article d'Unicef pour Reconnaître les signes et trouver de l’aide

https://www.unicef.org/parenting/fr/sante-mentale/qu-est-ce-que-la-depression-du-postpartum

Guide Info-famille du CHU Sainte-Justine: la dépression
post-partum
Compilation de livres et ressources disponibles sur le sujet de la dépression post-
partum

https://enseignement.chusj.org/fr/bibliotheques/les-Ressources/Guide-Info-famille.aspx?
NodeAlias=Depression-postpartum#l
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Répertoire des consultants en lactation en
Colombie Britannique

Guide pour commencer à tirer votre lait maternel

Nourrir votre bébé en cas d'urgence

Consommation de cannabis et allaitement

Allaitement - lactation
FAQ de la Leche League sur l'allaitement
Informations sur l'allaitement de A à Z

https://llli.org/fr/breastfeeding-info/

Liste des consultants en lactation certifiées par l'IBLCE®
(International Board of Lactation Consultant Examiners®),
l'organisme international indépendant qui délivre le titre de
consultante en lactation certifiée par l'International Board
Certified Lactation Consultant® (IBCLC®).

https://www.bclca.ca/Find-a-BCLCA-Lactation-Consultant

Ressources variées du Comité Canadien de l'allaitement
Vidéos et ressources éducatives relatives à l'allaitement
https://breastfeedingcanada.ca/fr/ressources/#ressources-educatives

Explications et vidéos officielles sur les bases du tirage manuel du lait maternel
https://www.healthlinkbc.ca/living-well/parenting/parenting-babies-0-12-months/breastfeeding/get-started-
expressing-breastmilk
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Note officielle sur les mesures que vous pouvez prendre pour nourrir votre bébé en toute sécurité
avec du lait maternel ou du lait maternisé en cas d'urgence.

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile69g.pdf

La BCLCA s'engage à partager les meilleures connaissances
disponibles aux familles qui consomment ou envisagent de
consommer du cannabis pendant l'allaitement. Notre document
vise à favoriser des discussions éclairées entre les personnes qui
soutiennent l'allaitement maternel et les parents. 

https://llli.org/fr/breastfeeding-info/
https://www.bclca.ca/Find-a-BCLCA-Lactation-Consultant
https://breastfeedingcanada.ca/fr/ressources/#ressources-educatives
https://www.healthlinkbc.ca/living-well/parenting/parenting-babies-0-12-months/breastfeeding/get-started-expressing-breastmilk
https://www.healthlinkbc.ca/living-well/parenting/parenting-babies-0-12-months/breastfeeding/get-started-expressing-breastmilk
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile69g.pdf


Activités
Fit Mum France 

Les petits matins

Programmes et vidéos à la demande de séances d'entrainements
adaptées aux mamans pour les aider à se sentir fortes, confiantes et
sereines pendant leur grossesse, leur post-partum et leur vie active.

https://fitmumfrance.fr/

Les rencontres Les Petits matins et Mini franco fun sont des rencontres
pour les parents francophones et leurs enfants âgés de 0 à 5 ans!

une occasion de vous amuser en français avec votre enfant, à travers
histoires, chansons, bricolages, jeux, etc.;
de l’information et des ressources choisies en fonction de vos besoins;
des échanges informels portant sur des thèmes tels que l’éducation,
les services et programmes disponibles pour les familles, etc.

Cette activité est gratuite et les bébés sont les bienvenus!

Movies for mommies

https://fpfcb.bc.ca/cafe/#activites

https://moviesformommies.com/

Profitez de films pour LES grands dans un cadre sans stress et
adapté aux bébés, avec un parking pour poussettes, des tables à langer,
des séances photo gratuites et bien plus encore.

Play or story time à la bibliothèque

https://vpl.bibliocommons.com/v2/events?
audiences=53c940484246f6147c00000d

Venez passer un moment de jeu libre avec vos enfants âgés de 5 ans
et moins et rencontrer d'autres familles. Ou participer aux lectures
des contes avec des histoires variées, des chansons et des comptines.
Convient aux enfants de tous âges et de tous niveaux.
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Activités
Le programme Franc départ

Parenthood meetup 

initiative du ministère de l’Éducation de la Colombie-Britannique,
mise en œuvre par le Conseil scolaire francophone de la Colombie-
Britannique. Il a pour mission d’accueillir gratuitement les enfants
francophones* âgés entre 0 et 5 ans qui sont accompagnés d’un
adulte (parent ou autre personne responsable de l’enfant), et de les
inviter à participer sur place à une variété d’activités en français.

https://fpfcb.bc.ca/resource/franc-depart/

Le Parenthood Meetup est un lieu sûr à North-Vancouver où les parents
peuvent venir avec leurs enfants, prendre un café et échanger avec
d'autres parents. Toutes les deux semaines, des intervenants viendront
partager leurs connaissances et leurs expériences sur divers sujets.

Cours de yoga avec son bébé

https://www.unitedstrangerscoffee.com/events-happenings

https://www.uphoriayoga.com/postnatal

Leurs cours postnataux vous permettent de créer des liens avec votre
bébé tout en faisant de l'exercice à faible impact. Ils proposent
également un cours Uplay où vous pouvez guider votre bébé dans
différentes postures tout en lui faisant écouter des histoires.

Gymboree Play & Music

https://www.gymboreeclasses.com/en/locations/BC/Vancouver/

La musique est l'une des activités les plus bénéfiques pour les bébés.
En plus de chanter des chansons, VOTRE BÉBÉ écoutera des histoires,
participera à des séances de gymnastique libre et prendra part à des
activités dont l'efficacité pour favoriser le développement a été
prouvée.
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Baby circles
cours destinés aux bébés de moins de 6 mois qui se déroule sur une série de 6 semaines. Il
a été conçu pour les bébés et leurs parents. Vous pourrez échanger avec d'autres
parents tout en découvrant des thèmes liés à l'éducation des tout-petits.

https://www.childbearing.org/baby-circles-1

https://fpfcb.bc.ca/resource/franc-depart/
https://www.unitedstrangerscoffee.com/events-happenings
https://www.uphoriayoga.com/postnatal
https://www.gymboreeclasses.com/en/locations/BC/Vancouver/
https://www.childbearing.org/baby-circles-1


Communauté
Groupe des mamans francophones

The MotherFlock

Le regroupement "Mamans francophones de Vancouver & Colombie Britannique" est un groupe de
Réseau-Femmes Colombie-Britannique. Ce groupe s'adresse en particulier aux mamans et futures
mamans francophones vivant sur Vancouver et dans toute la Colombie Britannique. Nous
proposons des échanges et rencontres a la fois par le biais de notre groupe Facebook puis
physiquement au cours d'activités et d'ateliers organisées notamment en collaboration avec, la
fédération des parents francophones et RésoSanté Colombie britannique.

https://www.facebook.com/groups/mamanfrancophone

mamanfvan@gmail.com

Site regroupant des ressources sur le post-partum, sur
les différents spécialistes sur le sujet, UNE NEWSLETTER,
des activités maman et bébé et une communauté basée à
Vancouver qui se rencontre et échange sur les réseaux.

https://www.themotherflock.com/

themotherflockproject@gmail.com
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