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Comment annoncer la bonne nouvelle ? Quels sont les droits de la femme enceinte ?  
Le congé mat’ mode d’emploi ? Les idées reçues spécial grossesse et alimentation ? Comment 
choisir l’artillerie lourde : sa poussette et son siège auto ?

Toutes les femmes enceintes se posent ces questions. En Côte-d’Or et dans toute la France.
Sauf qu’en Côte d’Or, il y a La Duchesse ! Avec toutes les réponses dedans.

Après le succès des 2 premières éditions, La Duchesse, revient pour sa 3ème édition avec 
toujours plus d’infos pratiques, de conseils de professionnels et des témoignages de nos 
greeters.

déjà la 3ème édition !
la duchesse

Nos 3 mamans (Fanny Bloc, gynécologue - Théodossia Karasoula, 
sage-femme et Adeline Nonciaux, gaphiste), ont imaginé un guide 
pratique, décalé et complet entièrement dédié aux femmes 
enceintes de Dijon et de Côte-d’Or.

Les questions que les futures mamans se posent, elles y répondent 
jour à après jour, dans leur cabinet ou à l’apéro, entre copines. Les 
questions qu’elles n’osent pas poser, nos trois spécialistes les 
connaissent aussi !

Notre journaliste Émilie Chapuillot donne un ton léger et proche des lectrices, des articles 
qui vont de la confidence de futures mamans ou papas, à l’interview de professionnels de la 
maternité, des infographies ludiques, des adresses dijonnaises et du département dédiées 
aux femmes enceintes.

LA DUCHESSE
C’EST QUOI ?

P U É R I C U L T U R E - M O B I L I E R - T E X T I L E & C A D E A U X

15, RUE DES ÉCHOPPES  
21800 QUÉTIGNY 

Tél. 03 80 48 28 10
bebe9.com

* Valables uniquement dans le magasin de Dijon sur présentation de ce coupon. Voir conditions en magasin.
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sur votre 1er achat
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Ce guide a pour vocation à accompagner les femmes enceintes, dans toutes les facettes de la maternité : 
questions existentielles, dimension pratique, astuces, conseils, tendances, témoignages, infos pratiques, carnet 
d’adresses à Dijon, Beaune et Semur-en-Auxois.

Avant, pendant et après ces 9 mois de grossesse, les futures et jeunes mamans pourront consulter ce guide 
pensé pour elles. Résolument décomplexée, La Duchesse accompagnera les femmes tout au long de la grossesse 
et bien plus encore.

Son truc
en
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Devenez 
partenaires 

de la
Duchesse !



...sans tabou, mais avec un réel éclairage objectif grâce à l’intervention de professionnels ;

...souriant, avec une mise en page léchée et dans l’air du temps ;

...recommandé par les professionnels de la maternité ! (et validé par la CPAM de la Côte-d’Or)

En résumé, la Duchesse est un guide dijonnais et de Côte-d’Or...

pour toutes les femmes enceintes et les papas aussi...
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les thèmes abordés
Mais pas que !

?
!!

LET’S GO

TRAM, BOULOT DODO et GroSSESSE

+ le pense-bête de la grossesse// Test positif !
// La grossesse : un sport d’équipe !
// Le mot de l’année : endométriose
// Le monde merveilleux de la paperasse

+ ma grossesse, 
mois après mois

// Quand l’annoncer ?
// Congé mat’... mode d’emploi
// Congé de paternité : quelques jours de répit en famille !
// Allaitement au boulot... et pourquoi pas ?

+ voyage, voyage !

9 mois pour se faire du bien
// Miam Miam
// Sportive d’un jour, sportive toujours !
// Sexe et grossesse : incompatibles ?
// Belles comme le jour
// Zens, soyons zens... + recettes de cocktails

+ Top prénoms à dijon !

+ top 10 des 
idées reçues

// Choisir sa mat’
// Choisir sa méthode de préparation à la naissance
// Bébé is coming !
// En route pour la mat’ ! le kit de survie des jeunes parents

+ les photos de naissance

quand faut y aller, faut y aller !

+ C’est cadeau !

+ le DIY

EN VADROUILLE AVEC VOS MARMOTS
// Le carnet d’adresses de la Duchesse
// Quel mode de garde ?

+ quel matériel prévoir ?

ça n’arrive pas qu’aux autres
// Violences conjugales
// Le CMV
// La dépression post-natale+ le baby blues

SE FAIRE
DU BIEN

recettes de
cocktails2

Qui vont passer comme une lettre à la poste...

Sans
alcool &
made in

Dijon !

cocktail calypso

petit plaisir coupable mais pas trop

- Embassy Bar Vertigo -

Les bartenders du VERTIGO ne sont pas du genre 
à faire les choses à moitié... Même lorsqu’il s’agit 
de concocter un cocktail sans alcool, Anthony et 
Guillaume relèvent le défi haut la main et sans 

rechigner ! Calypso c’est la boisson rafraîchissante, 
gourmande et détox qui va redonner des couleurs à 

vos apéros entre copines.

Oui bon ok on sait, c’est pas toujours drôle mais voici deux recettes qui vont 
presque vous faire oublier que vous êtes enceinte (et parfois en manque !).

Ingrédients

“ Une création rafraîchissante, gourmande et détox.”

Pilez les feuilles de menthe au fond du verre, shakez le reste des ingrédients et versez dans le 

verre rempli de glace fraîche.

On vous jure que c’est vrai, les bières sans alcool, ça peut être bon ! 

Par contre, armez-vous d’un peu de patience pour les trouver, elles 
sont généralement au fin fond des rayons, loin des yeux, loin du cœur. 

1cl de jus
de citron

10 feuilles
de menthe

4cl de jus
de cranberry

2cl de purée de
fruits rouge Ponthier

compléter à la ginger beer (Thomas Beer)

 Vous pouvez aussi commander directement ce cocktail au bar du Vertigo
3 rue Devosge à Dijon (ce n’est pas seulement accessible aux clients de l’hôtel)

SE FAIRE
DU BIEN

SMOOTHIE

“ En toute saison, profitez d'un smoothie vitaminé au gingembre frais ! ”

Il est vitaminé, il est gourmand, il 
est fruité, voici... le SMOOTHIE BY 
MADELEINE CAFÉ !

Madeleine Café c’est la petite adresse 
qui monte dans le quartier des 
antiquaires. Entre le salon de thé, 
le cofee shop et le resto, on s’y sent 
bien à toute heure... Surtout quand 
on se retrouve à la cool autour d’un 
smoothie !

4 cm de gingembre 4 kiwis3 pommes1/2 citron

Ingrédients pour 2 smoothies

 Madeleine Café – 8 Rue Verrerie à Dijon

ÉTAPE 1

Pelez les pommes et les kiwis, en extraire 
le jus avec un extracteur à froid ou une 
centrifugeuse

ÉTAPE 2

Pelez le gingembre. Mixez au blender le 
gingembre pelé avec le jus de citron jusqu'à 
obtenir une texture crémeuse.

ÉTAPE 3

Complétez avec le jus de pommes et kiwis. 
Mixez avec une poignée de glaçons 

ÉTAPE 4

Servez votre smoothie au gingembre bien 
frais, décoré d'une rondelle de citron ou 
d'une feuille de menthe.

- Madeleine Café -
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matérielprévoir?
Quel

manger
Chaise haute

Le truc en +

L’indispensable

Coquilles recueil-lait en plastique

Biberons et tétines

Baby-cook

Coussinets lavables anti-fuites

Stérilisateur pour micro-ondes

Goupillon

Bavoirs

Crème de soin anti-crevasse

Chauffe-biberon

Si vous allaitez :

Si vous n’allaitez pas :

1

1

1

1

1

1

6

1

10+-

10+-

À partir de maintenant, que les choses 

soient claires : vous ne sortirez plus jamais les 

mains dans les poches, cheveux au vent.

Quand on devient parent, il y a du matos à prévoir. Sans partir dans 

tous les sens, voici un récap’ avec l’essentiel pour partir en balade, 

préparer des bons petits plats à bébé, allaiter sereinement, faire la 

toilette de la petite merveille, jouer et roupiller tranquille !

Toilette
Table à langer

Matelas à langer

Baignoire

Thermomètre de bain

Siège de bain

Cape de bain

Paire de ciseaux bébé

Compresses et alcool

pour le soin du cordon ombilical

jouer
Transat (ou relax)

Parc

Nid d’éveil

dormir
Berceau

Lit à barreaux (ou en Plexi)

 sauf si vous démarrez avec un berceau

Drap-housse

Turbulette

Alèse

 doublée de plastique léger

Mobile

Veilleuse

Inclinateur de matelas

Tétine

Tour de lit

 si vous avez un lit à barreaux

 pratique si vous allaitez

 pour les bébés qui ont des reflux

 pour calmer son besoin de succion

1

1

1

1

1

1 1

1

1

2

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

10+-

balade
Kangourou, écharpe de portage

Hamac (siège de poussette)

Maxi-cosy

Châssis

Nacelle

Poussette-canne

Lit parapluie

Siège- auto

Grand sac « fourre-tout »

pour les sorties avec bébé

 sauf si vous avez une nacelle de voiture

 adapté au maxi-cosy

 peut servir de berceau les premiers temps

 pour la ville

1

1

1

1

1

1

1

1

205

204

1

EN
VADROUILLE

En vadrouille avec vos marmots!  La Duchesse

En vadrouille avec vos marmots!  La Duchesse
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LET’S GO !

Let’s go !   La Duchesse

Let’s go !   La Duchesse

LET’S GO !

Restée (trop) longtemps tapie dans l’ombre (alors qu’elle toucherait une femme sur 10), l’endométriose est devenue un vrai sujet d’actu. Ouf ! Il était temps.

Alors qu’elle toucherait près d’une femme sur dix, l’endométriose est encore un peu dans le flou. Mal connue, mal diagnostiquée, mal perçue, elle a encore des difficultés à se faire une place au rang des « vraies » maladies. – AU CHU –
Dans le service de gynécologie-obstétrique du Professeur Paul Sagot (voir page 38)

Depuis le 6 mars 2019, l’association Endofrance tient une permanence, le premier mercredi de chaque mois de 14h à 16h30, au CHU Dijon Bourgogne, hall A, dans le local de la Maison des usagers. Les membres de l’association accueillent les femmes et leurs familles pour leur apporter des conseils et des renseignements sur l’endométriose et la gestion de cette maladie au quotidien.

AUPRÈS DES PROFESSIONNELS DE SANTÉ MEMBRES DU RÉSEAU LIBÉRAL ENDOMÉTRIOSES DIJONet notamment Aurélie Guyomard (chirurgie gynécologique / page 150), Sophie Girod (fertilité / page 146), Sophie Cheynel (radiologue), Marc Pillet (douleur hypnose / page158)

On cause dans le poste pour commencer ! Autrement dit, on met les pieds dans le plat avec son médecin généraliste et/ou sa gynéco pour faire avancer le schmilblick. Ensuite, des examens radiologiques permettront de poser un diagnostic.

Il n’existe pas aujourd’hui de traitements définitifs de l’endométriose, même si la chirurgie et l’hormonothérapie peuvent endiguer l’évolution de cette maladie durant plusieurs mois ou années selon les cas. Dans tous les cas, la gestion de la douleur doit impérativement être prise en charge. L’urgence c’est évidemment d’améliorer ou de maintenir une bonne qualité de vie des femmes souffrant d’endométriose, un point c’est tout !

Dans endométriose, il y a... endomètre. Et l’endomètre c’est le tissu qui tapisse l’utérus. Sous l’effet des hormones, ces fameux oestrogènes qui s’agitent au cours du cycle, l’endomètre s’épaissit en vue d’une potentielle grossesse. S’il n’y a pas fécondation, il se désagrège et saigne. Ce sont les règles... Jusque-là on va dire que tout va bien !
Sauf que chez les nanas qui souffrent d’endométriose des cellules vont remonter et migrer ni vues ni connues via les trompes. Le tissu semblable au tissu endométrial qui se développe alors hors de l’utérus provoque alors des lésions, des adhérences et des kystes ovariens (endométriomes) dans les organes colonisés.

Où trouver des réponses

Quels sont les traitements ?

Cette colonisation, si elle 
a principalement lieu sur 

les organes génitaux et le 
péritoine peut fréquemment 

s’étendre aux appareils urinaire, 
digestif, et plus rarement 

pulmonaire. Du coup, c’est le 
bazar et ça peut même, dans 

certains cas, devenir une cause 
d’infertilité.

Le mot de l’année :

Bref, en gros, on est en train de donner un vrai sens au mot DOULEUR, et d’écouter enfin ses femmes passées trop longtemps pour des râleuses. Loin d’être un mal invisible, l’endométriose a donc simplement été considérée comme une broutille, y compris par les médecins qui prenaient ça à la légère (n’ayons pas peur des mots). Heureusement, aujourd’hui les langues se délient et les lignes bougent !

La faute à qui ? Aux idées reçues d’abord, à qui il faut tordre sévèrement le cou : non, ce n’est pas normal de souffrir le martyre pendant les règles, non ce n’est pas normal d’avoir des douleurs pendant les rapports sexuels, non ce n’est pas normal de souffrir lorsque l’on fait caca, non ce n’est pas normal d’avoir des difficultés pour uriner, non ce n’est pas normal d’avoir des douleurs lombaires aïgues, non ce n’est pas normal d’être en permanence claquée et au bout du rouleau.

L’endométriose, un mal invisible ?
plus précises à vos questions ?

Du coup, on fait quoi ?

L’endométriose, c’est quoi au juste ?

www.endofrance.org
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Léa Terzi

Léa Terzi

Léa Terzi

ÉDITO

Le hand dans le sang

En 2014, elle est invitée, en tant que capitaine de l’équipe de hand de Dijon, à l’Université d’Été 

du Medef. Elle croise alors la route d’un mandataire de la Caisse d’Épargne et marque des points 

à tous les niveaux : elle vient de trouver un nouveau sponsor pour le club et un job ! Par un 

concours de circonstances, sa reconversion progressive se transforme finalement en vrai job dès 

janvier 2015. Léa joue alors sur les deux terrains : le Palais des Sports et son bureau à la banque.

Droite dans ses baskets, Léa a tout prévu : après le hand, elle partira 5 semaines en Amérique 

du Sud et deviendra maman. Mais la nature en décide autrement, elle tombe enceinte en 2018 

et dit au revoir ; plus tôt que prévu, au club qui l’a formée. Et se retrouve en tête à tête avec elle-

même : « J’ai toujours tout géré, tout anticipé, tout programmé, sauf... de tomber enceinte ! Je 

me suis mise une pression de dingue : j’ai lu des tonnes de bouquins, épluché des articles, passé 

des heures et des heures sur Internet parce que je voulais être une maman parfaite ! En fait, avec 

du recul, je me rends compte qu’on n’a vraiment pas besoin de tout ça : il faut se faire confiance, 

faire confiance à son compagnon et à son bébé ! On est une équipe et notre meilleur allié c’est 

l’instinct ! »... et la Duchesse !

Duchesse
la

Handballeuse professionnelle, chargée d’affaire à la Caisse d’Épargne, 

maman d’une petite fille de 1 an : Léa Terzi est sur tous les terrains.
de Léa Terzi
les trois vies

3

2

édito
Née à Nimes en 1988, Léa a débarqué à Dijon alors qu’elle n’était encore qu’un bout de chou. 

Dijonnaise d’adoption, elle emboite le pas de ses parents, tous les deux handballeurs. Vers 

10 ans, elle chope ses premiers ballons à l’UNSS avant de rejoindre le centre de formation du 

Cercle Dijon Handball. Sur le terrain ou sur les bancs de l’école, Léa carbure à l’adrénaline et 

aime avoir un temps d’avance. En 2011, avec son BAC +5 en poche, elle se consacre 100% au 

hand, toujours à Dijon. Trois saisons plus tard, l’ailière gauche revoit sa copie et décide de mettre 

un pied dans le monde de l’entreprise en parallèle de sa carrière sportive...

Maman : « la seule aventure où l’on
 ne décide de rien… ou presque ! »

aux futures mamans : 

PS

2

Il est   FORMELLEMENT INTERDIT

    de vous rendre sur Doctissimo !

Vous pensiez être fatiguée avant la naissance de votre enfant ?  MO

  JE REGRETTE LES LENDEMAINS DE MATCH...

Mais pas de panique, vous allez assurer, même en mode survie !

ÉDITO



Théodossia KARASOULA,
Sage-femme

Diplômée de l’Institut Français d’Athènes, puis admise à l’Ecole des 
Sages-femmes de Grenoble, elle obtient son diplôme en 1997. 
Théodossia a travaillé à la maternité privée d’Athènes-IASO en 
néonatalogie et en salle d’accouchements. De retour en France, elle 
s’occupe de ses enfants et de La Duchesse. 
Elle apporte son expertise sur le contenu et son expérience de sage-
femme.
Maman de Alexandre, Eliane et Emilie.

Adeline NONCIAUX,
Directrice Artistique & gérante de 
l’Agence de communication visuelle 
CtoutComme.

Adeline dispose d’une expertise en 
design graphique (5 années à l’ENSAD, 
Ecole Nationale Supérieure des Arts 
Décoratifs de Strasbourg) . 
Elle a su apporter son expertise créative 
à La Duchesse.
Maman d’Oscar et Auguste. 

3 mamans amies dijonnaises

Adeline

Fanny

Théodossia

QUI SE CACHE DERRIÈRE LA DUCHESSE ?

Fanny BLOC,
Gynécologue médical, obstétrique.

Fanny a ouvert son cabinet médical 
BLOC & GIROD en 2015 à Dijon en duo 
avec le docteur Sophie Girod. 
Ancienne interne des Hospices Civils de 
Lyon et Chef de clinique de la faculté de 
Lyon.
Elle apporte son expertise sur le 
contenu médical de La Duchesse.
Maman de Zoé et Sacha.

PORTRAITS
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locaux et nationaux
conquis par La Duchesse !

qui nous éclairent sur la maternité.

Carte blanche à

en 2018 en Côte-d’Or
naissances

exemplaires

greeters

une communauté d’influenceuses

partenaires

pros

imprimée en 5791

LA DUCHESSE EN CHIFFRES
3ème édition sortie pour la Fête des Mères 2020

7000

9

2235

(1 guide pour chaque nouvelle

naissance en Côte-d’Or)

nombre de

 CHU Dijon-Bourgogne
 Hôpital Privé Dijon-Bourgogne

Mais aussi dans tous les cabinets de gynécologie, la CPAM de la Côte-d’Or, l’ARS 
Bourgogne Franche-Comté, les institutions liées à la famille et la petite enfance, 
nos partenaires...

Ville de Dijon - Caisse d’Épargne Bourgogne Franche-Comté - 
Modilac - Le Klube - CPAM de la Côte-d’Or - Crédit Agricole 
Champagne-Bourgogne - Bébé 9 - Effik - Hôtel le Richebourg - 
Fabrice Gillotte - La Vie Saine - Ahava Spa Holiday Inn...

dans.ma.poche.a.kangourou // ma_vie_en_prose // labulledelise //emilie_lti // 
morganemum // r_comme_rose // devenir_parent // eliott_et_lou // aurely_love_life // 

chloedelicee // happyandbabyblog // ...

4
du département : 

Distribuée dans les

 Hospices Civils de Beaune
 CH de Semur-en-Auxois

maternités

Des guests papas et mamans ou futurs parents, qui partagent leur expérience de la 
maternité et leurs bons plans sur Dijon et la Côte-d’Or.

Édition 2020 5

Devenez 
partenaires

de la Duchesse !

+ de



La Duchesse s’active sur les différents réseaux sociaux  et est très suivie par les digital mums (les 
nouvelles consomatrices) !

 Mise en avant sur Facebook + Instagram des bons plans sur Dijon et toute la Côte-d’Or

 Réseautage avec la communauté des mamans / futures mamans et des influenceuses (famille, lifestyle, 
santé, kids) 

 Organisation de jeux-concours avec des marques locales et nationales (Béaba, RedCastle, Nin-Nin®, Clarins, 
Mont-Roucous, Ahava Spa Holiday Inn Toison d’Or,...)

 Une boite à idée à la disposition des mamans pour partager leurs bons plans, leurs nouvelles vies de mamans, 
mais aussi balancer les coups de cœurs ou coups de gueule...

laduchessedijon // laduchesse

La communauté de La Duchesse

Duchesse
la

GUIDE DE LA FEMME ENCEINTE 

DIJONNAISE + CÔTE-D’OR
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L’Agence CtoutComme a été élue   meilleure campagne de 
communication 2018   lors de la soirée des Trophées de 

la communication organisé par le CERCLECOM, Cercle des 

professionnels de la communication pour la promotion et 
la diffusion du guide de la femme enceinte La Duchesse.

On parle de La Duchesse dans la presse et les radios locales !

Élue meilleure campagne
de communication 2018 
par le CERCLECOM 



Qu’on se le dise, La Duchesse poursuit son développement dans d’autres villes françaises : en 2020 à 
Besançon et Aix-en-Provence !

Un magazine que l’on garde tout au long de sa grossesse... Et bien plus !

 Devenir partenaire de la Duchesse, c’est avant tout créer du lien en local avec les futures mamans de 
Côte-d’Or. Grâce à un ton proche des lectrices, nous mettrons en valeur dans nos pages vos produits, vos 
services, vos offres... mais aussi vos boutiques où les futures mamans pourront se rendre directement pour 
être conseillées ! La Duchesse devient prescripteur de vos marques !

 Nous vous apportons également de la visibilité sur nos réseaux sociaux (Facebook / Instagram / Linkedin) 
afin de toucher une communauté de mamans « digitales ». Vos évènements, actualités et nouveautés 
pourront ainsi être partagées et diffusées auprès d’un grand nombre de mamans et futures mamans.

 De fil en aiguille, un véritable réseaux s’est créé au sein même de cette communauté de mamans, qui 
n’hésitent pas à partager entre elles leurs bonnes adresses et leurs coups de cœur !

LA BELLE AVENTURE CONTINUE 

devenez partenaires

et plutôt deux fois qu’une !

de la Duchesse 

2
maternités

AIX-EN PROVENCEBESANçON
Centre Hospitalier du Pays d’Aix

L’Étoile Maternité Catholique de Provence

naissances
en 2018

naissances
en 2018

CHRU Besançon 
Polyclinique de Franche Comté

51324500
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tarifs* Page

Double page

1/2 page

1/3 page

4ème de couverture

3ème de couverture

2ème de couverture

1990  €

2500  €

1100 €

690 €

4000 €

3500 €

3500 €

Duchesse
la

GUIDE DE LA FEMME ENCEINTE 

DIJONNAISE

Le  guide de la femme enceinte 
pensé par des Dijonnaises pour les Dijonnaises !

Chrystelle GUIGNARD
06 62 90 05 82 - laduchessedijon@gmail.com

CONTACT :

Adeline NONCIAUX
06 99 64 52 30 - a.nonciaux@ctoutcomme.fr

HT

HT

HT

HT

HT

HT

HT format 13,5 x 21,3 cm

format 13,5 x 21,3 cm

format 13,5 x 21,3 cm

format 27 x 21,3 cm

format 13,5 x 11 cm

format 13,5 x 7,5 cm

+ Option publi-reportage rédactionnel
+ Option création et mise en page

+ Option prise de vue

180 €
150 €
100 €

HT
HT
HT

laduchessedijon // laduchesse

Petit bonus info 390 € HT

format 13,5 x 21,3 cm

* Voir les caractéristiques techniques et formats pour vous aider page suivante.
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caractéristiques techniques

Page 1/2 page

1/3 page 3ème de couv 2ème/4ème de couv

Double page
format 13,5 x 21,3 cm format 13,5 x 11 cm

format 13,5 x 7,5 cm format 13,5 x 21,3 cm format 13,5 x 21,3 cm

format 27 x 21,3 cm

Format fini : 15 x 22,5 cm

Format avec traits de coupe : 15,6 x  23,1 cm

Format utile conseillé à cause des marges :
13,5 x 21,3 cm

FICHIER PDF À FOURNIR EN CMJN ET EN 300 DPI

de la Duchesse 


