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INTRODUCTION

    La grossesse dure 39 semaines. Soit 41 semaines d’aménorrhée. Ou encore 285 jours. Environ 9 mois, donc. Nos grands-mères parlaient aussi de 10 lunes… Autant de temps où « la vie d’avant » se met entre parenthèses.
 
La grossesse, quelle aventure incroyable. On vous le disait, mais vous ne pensiez pas que c’était à ce point. C’est à peine pensable le nombre de choses qui changent lorsque l’on est enceinte : le corps évidemment, l’état d’esprit qui évolue jour après jour et l’entourage qui n’agit plus de la même manière, il faut bien le constater… Être enceinte, c’est vivre une épopée moderne où les petits bobos succèdent aux grandes angoisses existentielles bien compréhensibles. C’est devenir l’héroïne d’un péplum aux rebondissements aussi inattendus que bouleversants.
 
Entre copines, on se « refile » les bons tuyaux, on échange les conseils et on se donne les petits trucs testés et approuvés pour vivre au mieux la grossesse. Des livres sur le sujet, il en existe des dizaines pour expliquer le comment du pourquoi, mais où trouver ces bonnes astuces à utiliser au quotidien, celles que l’on s’échange entre filles sous couvert d’intimité ?
C’est la mission que se donne 120 astuces pour une grossesse sereine.
 
Cet ouvrage simple à consulter se glissera facilement dans votre sac à main et deviendra votre meilleur ami, nous l’espérons.
Un petit bobo ? Une astuce ! Une angoisse liée à la grossesse ? Une astuce ! Un souci d’organisation ? Une astuce ! Nous faisons avec vous le tour des domaines de votre vie chahutés par la grossesse et nous vous orientons vers des solutions simples et de bon sens qui ont fait leurs preuves auprès de nombreuses futures mamans.
 
N’hésitez pas à prêter ce livre au futur papa, certaines astuces le concernent directement et il pourra trouver des idées utiles à votre bien-être. Il est aussi là pour ça, le futur papa !
 
Comme pour tous les livres pratiques, nous vous conseillons vivement de l’annoter et d’y ajouter « votre patte » en consignant vos observations. Ainsi, il sera encore plus utile pour votre prochaine grossesse – et ne comptez pas sur votre mémoire, on oublie trop rapidement ce genre de choses – et deviendra un allié encore plus précieux pour les futures mamans à qui vous n’allez pas manquer de le prêter.
 
Nous vous souhaitons une très belle grossesse… en toute sérénité, évidemment !




CHAPITRE 1
La vie sociale


« Comme nous étions les premiers de notre bande d’amis à avoir un bébé, j’ai voulu continuer comme avant à sortir et à suivre les autres pour des week-ends à la campagne. Au bout de quelques mois, j’ai compris que j’allais devoir lever le pied parce que je n’allais pas tenir le coup et que j’avais aussi moins envie de ce genre de sorties. Je préférais dormir dans mon lit douillet plutôt que dans une chambre humide et mal chauffée. J’avais peur que mes amis ne comprennent pas et qu’ils pensent que je les lâche mais tout le monde a été très compréhensif, au contraire ».
Fanny, 26 ans.

 

COMPRENDRE
Ce n’est pas parce que vous êtes enceinte que votre vie sociale s’arrête. En revanche, ne rien changer à votre vie sociale durant votre grossesse, c’est mission impossible. En ce qui concerne votre entourage, votre grossesse se scinde en deux périodes : celle où vous voulez cacher votre grossesse (en général les trois premiers mois) et celle où tout le monde est au courant.
Évidemment, la conduite à tenir durant ces deux périodes n’est pas du tout la même. Le premier trimestre de votre grossesse va ressembler à une grande partie de cache-cache alors que la suite va vous permettre de mettre votre ventre en avant (et à profit).
 
Être enceinte, c’est avoir le sentiment parfois désagréable d’appartenir à tout le monde. Même si vous ne voulez rien changer à votre mode de vie, votre entourage familial, amical et professionnel se chargera de vous rappeler que vous êtes enceinte, peut-être même un peu trop souvent à votre goût. Il faut le savoir, une fois votre grossesse officialisée, tout le monde ou presque aura quelque chose à vous dire sur votre mode de vie. « Ah bon, tu prends des vitamines ? On n’a jamais pris ça à notre époque et pourtant mes enfants se portent très bien », vous dira votre belle-mère. « Tu sais, tu ne devrais pas boire de cola, ça excite le bébé », vous glissera – avec une agaçante bienveillance – votre collègue. « Faut pas que tu sois parano, si tu n’as jamais eu la toxo, tu ne vas pas l’attraper maintenant », vous assurera votre cousin dont la femme a déjà été enceinte deux fois, ce qui fait de lui un spécialiste…
Vous vous rendrez également compte que votre ventre semble appartenir à tout le monde et que de parfaits inconnus n’hésitent pas à caresser de manière paternaliste votre bidon rond. Une situation bien souvent déstabilisante et gênante qui part pourtant d’un bon sentiment.
 
La société porte en général un regard bienveillant sur les futures mamans. Vos voisins ou vos commerçants, pourtant peu bavards habituellement, vont prendre de vos nouvelles, les gens vont vous sourire dans les transports en commun et peut-être même engager la conversation. Votre ventre vous donne un capital sympathie non négligeable et c’est le moment ou jamais d’en profiter.
 
Ça n’est pas forcément « que du bonheur », mais avec un peu de répartie, de sourire et de stratégie, vous réussirez à passer une belle grossesse, entourée des attentions que vous méritez sans les laisser devenir trop envahissantes.


AGIR
1 Sans alcool, la fête est plus…
Si vous voulez garder le secret de votre grossesse, l’alcool ou plutôt la non-prise d’alcool peut vous trahir auprès de vos amis. Voilà donc quelques excuses toutes prêtes à leur servir au moment de l’apéritif (si vous n’avez pas peur de mentir de manière éhontée) :
 
« Non merci, je suis au régime » – Et l’alcool, ça fait grossir, tout le monde le sait.
 
« Non merci, je prends des antibiotiques » – Et l’alcool et les médicaments ne font pas bon ménage. Reste à inventer votre maladie…
 
« Non merci, j’ai trop bu hier » – Valable seulement si vous n’étiez pas avec ces amis la veille.

2 Virgin Mojito
Lorsque vous invitez des amis chez vous, concoctez-vous un petit cocktail sans alcool qui vous rendra l’apéro moins tristounet. Parmi nos chouchous, le Virgin Mojito, soit un mojito sans alcool. Pour cela, il vous faut : un demi-citron vert bio, 3 cl de sucre de canne ou deux cuillerées à café de cassonade, quelques feuilles de menthe, de l’eau gazeuse et des glaçons. Coupez le citron en quartiers et écrasez-le avec un pilon au fond d’un verre avec la menthe soigneusement lavée. Ajoutez le sucre, les glaçons et finissez par l’eau gazeuse. Parfait pour trinquer en toute sécurité !

3 Profitez
Enceinte, vous bénéficiez d’un statut spécial. On vous porte vos courses, on vous propose le meilleur fauteuil, on vous demande si vous voulez boire quelque chose… Que c’est agréable ! Tout le monde a envie d’être aux petits soins pour vous alors laissez les gens faire. Certes, vous avez envie de montrer que vous êtes encore capable de tout faire comme avant et que porter six bouteilles d’eau avec un seul auriculaire n’est pas un problème pour vous, enceinte ou pas enceinte, mais puisque ce genre de situation ne se reproduira pas cinquante fois dans votre vie… profitez. Laissez le costume de Wonder Woman au placard et acceptez d’être chouchoutée. Cela vous reposera et fera plaisir à votre entourage, notamment à votre compagnon qui ne sait pas quoi faire pour vous aider et qui culpabilise un peu de vous laisser supporter tous les bobos de la grossesse toute seule.

4 Osez demander une place dans le métro
Votre grossesse n’est pas forcément visible, car votre ventre est encore discret ou caché par un gros manteau d’hiver. Et puis dans le métro ou le bus, chacun est dans ses pensées et pas forcément attentif à ses voisins de transport. Après une journée de travail, vous êtes très fatiguée et vous n’avez qu’une envie, vous poser tranquillement pendant votre temps de voyage, mais personne ne vous a proposé sa place spontanément. Même si cela vous coûte de demander, osez ! C’est pour votre bien et celui du bébé.
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