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    Préface

    
      La naissance d’un bébé est merveilleuse, magique, inoubliable. Elle est également pleine d’interrogations, d’inquiétudes, voire d’angoisses pour le proche entourage, et surtout pour la maman.

      Olivia Toja fait de son livre très précis, plein d’humour, une pièce de théâtre aux cent actes divers, truffé de bons conseils à suivre avant, pendant et après la naissance.

      Ce « Mode d’emploi de la maman débutante » va pleinement rassurer les jeunes et les moins jeunes, lorsqu’elles vont se retrouver seules, face à leur bébé et à ses petits problèmes.

      J’ai d’autant plus de plaisir à écrire cette préface que j’ai soigné Olivia lorsqu’elle était nourrisson puis jeune enfant et que je suis maintenant son fils Anton.

      À son auteur,

      À ses lecteurs,

      De tout cœur.

      Dr Regottaz,

        Ancien interne des Hôpitaux de Nice

        Médecin de l’Hôpital Lenval

        Pédiatre

    

  




  
    Introduction

    
      À Anton,

      Clap clap clap. Bravo ! Viva !! Houra !!!

      Tout le monde vient vous féliciter. On vous embrasse, vous offre des fleurs, vous prend en photo.

      Il paraît que vous avez été gé-niale !

      Vous avez fait une entrée en scène re-mar-qua-ble !

      Un accouchement du tonnerre ! Un spectacle à couper le souffle !!! Des pleurs, des cris, des rires, des expressions torturées… une vraie commedia dell’arte (d’ailleurs, votre mari/impresario a tout filmé pour garder un souvenir de votre performance) ! Il faut dire que vous avez mis neuf mois pour mûrir votre rôle, pour préparer vos effets, pour répéter la mise en scène avec précision… et maintenant… roulement de tambour : VOUS ÊTES MAMAN !

      Ce rôle, vous en rêviez depuis longtemps. Avec votre bébé, vous sentez que vous allez pouvoir vous donner tout entière. La Primi-pare, c’est un personnage taillé pour vous !

      Pourtant, quel trac !

      Ah, cette boule dans le ventre… Pendant toute votre grossesse, vous n’avez cessé de vous poser des questions. Mais ce n’était rien par rapport à ce qui vous attend, maintenant que la petite graine est devenue un joli fruit !

      La seule méthode efficace pour être moins flippée, c’est la préparation. Demandez à ceux de l’Actors Studio !

       

      Pour TOUT connaître sur TOUT (des soins apportés à son bébé dès la maternité jusqu’aux démarches administratives), Maman débutante délivre le nouveau mode d’emploi ! Pour savoir comment ça marche et faire face à toutes les situations, des infos, des astuces, des trucs, des témoignages ainsi que les précieux conseils du docteur Regottaz, pédiatre depuis plus de 30 ans !

      Grâce à cette nouvelle édition, vous apprendrez à faire face :

      
        	
           à l’étendue infinie du rayon des couches,

        

        	
           aux invasions inopinées de boutons rouges,

        

        	
           aux variations insoupçonnées des cris et autres pleurs,

        

        	
           aux mille et une recommandations de votre mère

        

        	
           aux multiples démarches administratives et aides financières…

        

      

      Allez. Pas d’inquiétude. Il n’y a pas d’erreur de casting ! Vous allez être formidable. Peut-être même direz-vous un jour : « Maman, c’est le rôle de ma vie ! »

    

  




  
    Quiz

    Quelle maman êtes-vous ?

    
      
        1. Au moment de partir à la maternité…

        
          	
            [image: Illustration] Vous avez rassemblé quelques affaires à la dernière minute.

          

          	
            [image: Illustration] Vous aviez tout préparé depuis quelques semaines.

          

          	
             [image: Illustration] Vous aviez tout préparé depuis des mois.

          

        

      

      
        2. Vous avez allaité…

        
          	
            [image: Illustration] Autant que votre bébé l’a voulu.

          

          	
            [image: Illustration] Jusqu’à la reprise du travail.

          

          	
            [image: Illustration] Quelques jours, vous étiez mal à l’aise, inquiète de ne pas avoir assez de lait.

          

        

      

      
        3. Pour les repas de Petit Loulou, 8 mois…

        
          	
            [image: Illustration] Vous lui donnez un plat tout prêt qui était en promotion au supermarché.

          

          	
            [image: Illustration] Vous alternez plats industriels et cuisine maison.

          

          	
            [image: Illustration] Vous lui préparez une purée de légumes à chaque repas.

          

        

      

      
        4. L’album photo de votre bébé…

        
          	
            [image: Illustration] Ressemble à une boîte de chaussures où les photos sont en vrac.

          

          	
            [image: Illustration] Ne reprend que les étapes essentielles (anniversaire, Noël).

          

          	
             [image: Illustration] Est rempli de photos, de petits souvenirs, de commentaires.

          

        

      

      
        5. Il est 1 heure du matin. Pepette, 11 mois, a 39 °C de fièvre. 

        
          	
            [image: Illustration] Vous lui donnez une dose de paracétamol pédiatrique et retournez vous coucher.

          

          	
            [image: Illustration] Vous lui donnez une dose de paracétamol pédiatrique et restez auprès d’elle en attendant que la fièvre baisse.

          

          	
             [image: Illustration] Vous appelez immédiatement votre pédiatre.

          

        

      

      
        6. À 5 heures du matin (décidément !), Bibou, 6 mois, se met à hurler…

        
          	
            [image: Illustration] Vous allez le prendre pour finir la nuit dans votre lit.

          

          	
            [image: Illustration] Vous attendez quelques minutes avant d’aller le voir, puis vous lui expliquez qu’il est l’heure de dormir.

          

          	
            [image: Illustration] Vous allez le voir et restez avec lui jusqu’à ce qu’il se rendorme.

          

        

      

      
        7. Votre enfant fait tomber sa tétine par terre.

        
          	
            [image: Illustration] Vous l’essuyez avec un mouchoir en papier.

          

          	
            [image: Illustration] Vous la rincez à l’eau.

          

          	
            [image: Illustration] Vous la lavez immédiatement à l’eau chaude puis la stérilisez.

          

        

      

      
        8. Petit-cœur, 9 mois, s’agrippe à tous les meubles et touche à tout.

        
          	
            [image: Illustration] Vous le laissez faire : il faut qu’il découvre le monde !

          

          	
            [image: Illustration] Vous lui dites « non » à chaque fois qu’il touche quelque chose de dangereux.

          

          	
            [image: Illustration] Vous avez déblayé tout le terrain de peur qu’il ne se fasse mal.

          

        

      

      
        9. Les jouets que vous achetez pour votre enfant sont…

        
          	
            [image: Illustration] Ceux qui font le moins de bruit possible.

          

          	
            [image: Illustration] Ceux qui ont l’air le plus amusant.

          

          	
            [image: Illustration] Ceux qui sont les plus éducatifs.

          

        

      

      
        10. C’est le premier anniversaire de votre bébé.

        
          	
            [image: Illustration] Vous collez une bougie sur un biscuit et faites des photos.

          

          	
            [image: Illustration] Vous préparez un gâteau et invitez quelques amis.

          

          	
            [image: Illustration] Vous passez trois jours à préparer une fête.

          

        

      

    

  




  
    
      
        Si vous avez une majorité de [image: Illustration]

        Vous êtes comme la maman « Cool » ou la maman « Vas-y comme j’te pousse »

        Cette maman-là est une femme qui écoute ses instincts. Durant toute sa grossesse, elle a fait comme bon lui semblait (elle a continué à fumer, à sortir, à faire l’amour jusqu’au dernier jour). Sa maman à elle était très laxiste (et lui sert aujourd’hui de modèle) ou bien trop sévère (et son attitude est une sorte de réaction). Elle aime son bébé plus que tout. Elle a lu tout Dolto. Elle considère que son enfant est une petite personne et qu’il sait ce dont il a besoin : elle l’a allaité (parce que c’était très facile, pas contraignant) autant que son bébé l’a voulu (il s’est arrêté à 2 ans). Elle n’a pas de principes d’éducation bien définis : s’il veut regarder la télé toute la journée, c’est lui qui voit ! Elle ne se sent pas obligée d’être super bien organisée : si le petit n’a pas envie de déjeuner, il peut manger les chips qui reste de l’apéro de la veille. Elle préfère que son loulou mange des plats industriels parce que sa maman s’éclate au boulot plutôt que lui cuisiner des purées maison en s’ennuyant à mourir.

        Ses points forts : Elle est gaie, dynamique. Son bébé lui ressemble et s’épanouit comme un tournesol.

        Ses points faibles : Elle est un peu insouciante quant à la sécurité et à l’hygiène alimentaire, par exemple.

      

      
        Si vous avez une majorité de [image: Illustration]

        Vous êtes comme la maman « Parfaite » ou madame « Fait-tout-comme-il-faut ».

        Cette maman-là se donne beaucoup de mal pour tout réussir. Elle essaye tout le temps de trouver le juste milieu : sévère mais pas trop, admirative sans être gaga, prévoyante mais pas stressante, organisée mais pas maniaque. Elle est équilibrée. Elle essaye d’assumer son travail, sa maison, son enfant. Un jour, elle est superwoman, le lendemain, elle passe la journée à regarder jouer son bébé.

        Elle ne panique pas. Elle a sûrement déjà une certaine expérience avec les Petitbouts : peut-être s’est-elle occupée de ses frères et sœurs ? Elle a allaité son bébé jusqu’à la fin de son congé maternité. Elle est pleine de principes : on mange à heures fixes, et pas n’importe quoi, s’il vous plaît. Pourtant, elle sait être flexible et profite de tous les produits qui facilitent la vie (petits plats tout prêts par exemple).

        Ses points forts : Elle fait dans le juste milieu et essaye de s’en tenir aux principes reposant sur le bon sens.

        Ses points faibles : Ses méthodes sont bonnes mais peut-être pas tout à fait au goût du jour.

      

      
        Si vous avez une majorité de [image: Illustration]

        Vous êtes comme la maman « Speed » ou « Panique à bord : les mères et les enfants d’abord ».

        Elle a toujours été anxieuse, mais pour son Bibou, c’est le pompon ! Nuits d’angoisses pendant la grossesse (elle a souvent rêvé que sa petite fille naissait avec une barbe), heures d’angoisse pendant l’accouchement (« Dites, docteur, c’est normal que le travail dure 72 heures ? »), et instants de panique quand elle l’a dans les bras. Elle est pleine de bonne volonté mais ne peut s’empêcher de s’inquiéter : Pourquoi ne finit-il pas son biberon ? Pourquoi est-ce qu’il ne marche pas droit ? La pauvre, elle se pose tout le temps des questions et du coup, même Petite Chérie s’en rend compte. Elle la surprotège, elle la couve, elle la couvre. Sa maison est si sécurisée qu’elle doit faire trois manipulations différentes avant de prendre un truc dans le placard. Elle s’empoisonne la vie en se demandant si elle est une bonne mère et si elle a bien suivi les conseils du pédiatre à la lettre.

        Ses points forts : L’hygiène alimentaire, corporelle et la sécurité de l’enfant sont irréprochables.

        Ses points faibles : À mère stressée, enfant stressé.

      

    

  




 [image: Illustration]



  

  
    
      Si on compte bien, 38 semaines, ça fait 266 jours, 6384 heures… même sans avoir l’œil rivé sur sa montre, ça fait long ! Au début, la maman a vécu des heures fébriles, à savourer le secret de sa grossesse, à vivre avec émotion les premiers signes du grand chamboulement.

      Ensuite, en s’arrondissant, la maman s’est calmée, a pris soin d’elle, a fabriqué son cocon, a pris l’air doucereux d’une Vierge à l’enfant…

      Mais là, ELLE N’EN PEUT PLUS, LA MAMAN.

      Elle compte les minutes. Elle ne veut plus du déguisement de Bibendum. Elle veut AC-COU-CHER !

    

  




  

  
    
      Vous dans votre rôle de maman

      
        Maman « Je suis cool »

        La maman « Je suis cool » développe une philosophie tout à fait zen : « Il/Elle arrivera quand il/elle voudra » (à noter que la maman cool laisse le destin lui donner un fils ou une fille sans s’en préoccuper), « laissons-le/la bien au chaud », « ça viendra quand ça viendra ». Après toutes les heures de yoga qu’elle a suivies, la maman cool est relax.

        
          	
            Cette maman a une bonne attitude. C’est facile à dire, mais dans les derniers moments de la grossesse, mieux vaut s’armer de patience : c’est bébé qui décide du moment de sa naissance, alors…

          

        

      

      
        Maman 2 « Je flippe un peu »

        Même en essayant de garder son calme, même en ayant lu tous les manuels de puériculture, écouté attentivement les conseils de toutes ses amies qui sont passées par là, l’angoisse commence à monter.

        
          	
            Il est normal d’être angoissée par l’arrivée prochaine de son enfant. Toutes les questions que l’on se pose depuis des mois sont sur le point de trouver leurs réponses. Encore un peu de patience, vous serez bientôt rassurée.

          

        

      

      
        Maman 3 « Je deviens hystérique »

        Elle est stressée de nature : elle a déjà cumulé tous les ennuis possibles de la grossesse et fait cauchemar sur cauchemar en imaginant son accouchement comme une scène de boucherie. Elle est surexcitée et voudrait que cet enfant arrive tout de suite.

        
          	
            Bien sûr, les derniers jours paraissent très longs… ce n’est pas une raison de vouloir aller plus vite que la musique ! Prenez le temps de vous relaxer et si vous ne pouvez vous empêcher de vous activer, profitez-en pour achever les préparatifs du retour à la maison.

          

        

      

    

    
    
      Les 9 mois qui viennent de s’écouler

      Il est toujours bon de refaire le point sur les grandes étapes de sa vie. La grossesse en est une, et non des moindres. Pendant longtemps, vous repasserez dans votre tête le film de cette période si « spéciale » et celui de votre accouchement. Pour faire le bilan, cochez les cases qui vous concernent.

      
        Ce qui était bien…

        
          	
            Le petit trait bleu sur le test de grossesse.

          

          	
            La première image (oui, le haricot avec un gros œil, c’est votre bébé).

          

          	
            L’échographie qui dévoile le sexe (si l’on souhaite le connaître).

          

          	
            Le premier mouvement.

          

          	
            La fierté du gros ventre.

          

          	
            L’épanouissement, la plénitude.

          

          	
            Le fait de se sentir choyée par son entourage.

          

          	
            L’émerveillement devant son bébé.

          

          	
             

          

          	
           

          

        

      

      
        Ce qui était moins bien…

        
          	
            Les seins gonflés et douloureux.

          

          	
            L’envie de faire pipi (vous avez rapidement émis l’idée de vous faire greffer un pot de chambre entre les jambes, ou de vous faire poser une sonde).

          

          	
            La fatigue (la femme enceinte peut s’endormir à tout moment, n’importe où).

          

          	
            Les nausées.

          

          	
            La sensibilité olfactive (même l’odeur adorée du café du matin peut soulever le cœur d’une future maman).

          

          	
            La sensiblerie (prévoir une boîte de mouchoirs pour tout film, pas même à l’eau de rose).

          

          	
            Les angoisses (peur de la fausse couche, sera-t-il normal ? etc.

          

          	
            Les boutons (acné juvénile, le retour).

          

          	
            Les vergetures.

          

          	
            Les rots et autres flatulences.

          

          	
            La constipation, les hémorroïdes.

          

          	
            Le mal au dos.

          

          	
            Les jambes lourdes.

          

          	
            La démarche chaloupée.

          

          	
            Le POIDS.

          

          	
             

          

          	
            

          

        

        Comptez dix points pour chaque case cochée dans la colonne « ce qui était bien », ôtez un point par réponse dans la colonne de « ce qui était moins bien ». Faites le total.

        Alors, ça valait le coup, non ?

      

    

    
    
      La préparation du trousseau

      
        Par quoi commencer ? Quelle taille choisir ?

        Voilà des semaines que vous vous extasiez, toute fondante, devant les petits vêtements en taille naissance. Ces mini-bouts de tissus nous font prendre conscience qu’un si gros ventre cache une si petite chose.

        Vous remarquerez que les vêtements qui nous attendrissent le plus sont les modèles d’adultes en taille riquiqui : un blouson d’aviateur version 3 mois fait rêver toutes les mamans (« Oui, mon fils reprend le rôle de Tom Cruise dans Top Gun 2 »), un survêtement à 3 bandes fait imaginer un grand avenir sportif… Donc, vous avez craqué pour quelques petites choses, si mignonnes. Halte-là ! Avez-vous vraiment pensé au côté pratique de la chose ?

      

      
        Les critères à prendre OBLIGATOIREMENT en compte avant d’acheter quoi que ce soit

        
          	
            Étudiez de près le système d’ouverture. Pour un nourrisson, il doit être large. Le plus pratique est d’éviter tout ce qui passe par la tête. Pensez aux bodys croisés et aux « dors-bien » dont les pressions se situent sur les fesses ou le long des jambes. Moins vous aurez à retourner votre bébé, mieux vous vous porterez. Dans une journée, les changes sont très nombreux : privilégiez des vêtements dont on n’ouvre que le bas.

          

          	
            Veillez au choix du tissu : pour tout ce qui touche la peau, c’est 100 % coton (pas de risques d’allergies, lavable à haute température, doux au toucher).

          

          	
            Pas de boutons (qui peuvent se détacher et donc être avalés) : des pressions ou des velcros.

          

          	
            De grâce… aucun vêtement nécessitant du REPASSAGE ! Rien n’empêche de réunir tous ces critères de sécurité et de confort dans d’adorables-trop-mimi barboteuses… En général, un bébé passe son premier mois toute la journée en « dors-bien ». Imaginez le bonheur de traîner toute la journée en pyjama tout doux : ça ne se produit qu’une fois dans une vie ! Pour ce qui est des vrais petits vêtements, vous avez le temps de voir venir et de juger de sa corpulence.

          

        

      

      
        Quelle taille choisir ?

        Les échographies sont des miracles de technologie : non seulement elles permettent de contrôler la bonne santé de votre enfant, mais en plus, elles éclairent les mamans sur la bonne taille à choisir pour vêtir leur crevette dès l’expulsion.

        
          	
            Taille « prématuré » : difficile de prévoir que son enfant naîtra avant terme… à acheter donc, le cas échéant, quand le bébé est là.

          

          	
            Taille « naissance » : réservée aux enfants de 48 à 52 cm. Peu d’usage même si le bébé a ces mesures. Il passera si vite à la taille supérieure…

          

          	
            Taille « 1 mois » : pour les bébés de 53 à 56 cm ou d’environ 4 kg. C’est la taille qu’il faut choisir le plus souvent pour les premiers temps. Au début, le bébé nage un peu, mais très vite, il remplit le tissu.

          

          	
            Taille « 3 mois » : de 57 à 65 cm.

          

          	
            Taille « 6 mois » : de 66 à 72 cm.

          

          	
            Taille « 12 mois » : de 73 à 77 cm.

          

        

        
          Attention !

          
            Les marques ne sont pas d’accord entre elles pour les tailles. C’est pareil pour vous, j’en suis sûre. Parfois, on passe à peine une cuisse dans un 40, alors que dans un autre magasin, on se sent à l’aise dans un 38. Allez savoir, ma bonne dame ! Bon point aux marques qui ajoutent le nombre de centimètres sous l’indicatif de la taille : c’est le SEUL repère valable.

          

        

        
          En aparté

          
            Ne pas trop acheter : mieux vaut attendre de savoir exactement la taille et le poids de l’enfant avant de choisir des vêtements. Tout dépend de la saison de naissance : cela ne sert à rien de chercher un pyjama d’hiver au mois de juin, il n’y en a pas en magasin ! Attendre de voir les cadeaux de naissance arriver.

          

        

      

    

    
    
      Tout ce qu’il faut pour bébé

      Ou l’incroyable rapport proportionnel entre une si petite chose et le semi-remorque de matériel qui lui est nécessaire.

      Pour tout ce qui touche aux « petites affaires » de votre bébé, vous aimeriez acheter tout ce qu’il y a de plus neuf, de plus joli, de plus perfectionné. En fait, vous avez envie de VOUS faire plaisir. Tout cela est bien légitime, et tant mieux pour celles qui peuvent tout s’offrir. Sinon, contactez famille et amis car de nombreux ustensiles pourront vous être prêtés. Dites-vous aussi que pour bébé, le plus important est le confort et l’amour que vous lui apporterez (et pas le stérilisateur multifonctions).

      
        Les vêtements indispensables

        La liste de la maternité prévoit le linge nécessaire pour les quelques jours qui suivent la naissance. En général, elle indique :

        
          	
            8 bodys en coton

          

          	
            8 pyjamas ou « dors-bien » en éponge ou en coton

          

          	
            2 gilets (en prévoir plus en hiver)

          

          	
            2 gigoteuses (molletonnées en hiver)

          

          	
            6 paires de chaussettes

          

          	
            1 bonnet (il sera nécessaire pour les premières heures parce que les bébés se refroidissent par la tête. Prenez quelque chose de très doux.)

          

          	
            1 combinaison molletonnée pour la sortie de la maternité

          

          	
            6 bavoirs

          

          	
            6 langes en coton (indispensables pour recouvrir votre épaule lors du rot ou sous sa tête dans le lit. Plus tard, ces langes font d’admirables torchons pour faire les vitres…)

          

        

      

      
        Le matériel indispensable

        Voilà la liste de tout ce qu’il vous faudra pour pouvoir prendre soin de la Prunelle-de-vos-yeux. Dans tout cet attirail, nombre d’objets peuvent être achetés d’occasion ou prêtés. Si c’est le cas, surveillez toujours la sécurité : pour le matériel, comme le lit, le siège auto et la poussette, vérifiez la conformité avec les normes en vigueur.

        
          	
            1 lit à barreaux

          

          	
            1 matelas aux dimensions exactes du lit

          

          	
            2 alèses

          

          	
            4 draps-housses

          

          	
            1 nacelle ou un couffin pour ses premières semaines (facultatif)

          

          	
            1 écoute-bébé (de préférence multicanaux, alimenté par piles et sur secteur)

          

          	
            1 stérilisateur

          

          	
            1 chauffe-biberon

          

          	
            6 biberons en verre complets (avec tétine, bague de vissage, opercule anti-fuite, bouchon)

          

          	
            1 boîte de lait en poudre 1er âge

          

          	
            1 goupillon spécial biberons (avec goupillon spécial tétines)

          

          	
            1 baignoire en plastique avec transat de bain

          

          	
            Des serviettes de bain

          

          	
            1 matelas à langer (ou une table à langer complète)

          

          	
            1 poussette confortable (en hiver, 1 landau)

          

          	
            1 porte-bébé ventral

          

          	
            1 ombrelle et 1 moustiquaire

          

          	
            1 siège auto 1er âge groupe 0

          

          	
            1 transat (qui doit être lavable, léger et multipositions !!!)

          

          	
            1 lit auto pour les longs voyages (la nacelle de la poussette est faite pour ça)

          

          	
            1 sac à langer ou tout autre accessoire léger, facile à ouvrir d’une main.

          

        

        
          La vérité vraie sur… la poussette

          
            La vendeuse du magasin vous dira : « Celle-ci est très confortable, pratique et servira à tous les âges. »

            NE LA CROYEZ PAS. Faites-vous votre propre opinion. Certes, le bébé doit être à l’aise, mais il n’aimera pas non plus que sa maman ait un lumbago à chaque fois qu’elle rentre la poussette dans le coffre de la voiture…

            Donc, vérifiez :

            
              	
                le poids ;

              

              	
                le pliage (il doit se faire d’une seule main : l’autre est occupée par l’enfant, le sac à langer, l’ours en peluche, le parapluie, le biberon, etc.) ;

              

              	
                l’encombrement (elle doit rentrer dans le coffre de la voiture, dans l’ascenseur, passer dans un couloir de bus, etc.).

              

            

          

        

        
          À savoir

          
            Vers le premier anniversaire, vous aurez sûrement envie de passer à quelque chose d’encore plus léger et plus pratique : la poussette canne. Vous remiserez donc le char qui a promené bébé jusque-là. Aurez-vous assez de place dans le grenier ou la cave ?

          

        

        Pour plus de renseignements sur l’achat de la poussette, reportez-vous ici.

      

      
        Dans la trousse de toilette

        
          	
            Gel lavant 2 en 1 spécial bébé

          

          	
            Coton, en paquet ou en carrés prédécoupés

          

          	
            Compresses stériles

          

          	
            Filets de maintien pour les soins du cordon

          

          	
            Sérum physiologique en dosettes uniques

          

          	
            Mouche-bébé (facultatif au début)

          

          	
            Crème hydratante pour bébé

          

          	
            Brosse à cheveux lavable

          

          	
            Thermomètre de bain et thermomètre médical

          

          	
            Éosine solution aqueuse 2 % (en dosettes)

          

          	
            Pommade « pâte à eau » (pour protéger les fesses)

          

          	
            Crème à base de zinc

          

          	
            Désinfectant type Diaseptyl ou Chlorhxidine

          

          	
            2 paquets de couches 1er âge

          

        

      

      
        Pour la chambre

        
          	
            1 mobile

          

          	
            1 tour de lit coloré

          

          	
            1 ou 2 hochets mous en éponge et coton

          

          	
            1 boîte à musique

          

        

      

    

    
    
      La valise de la maman

      Vous ne savez pas exactement combien de temps vous allez passer à la maternité. Tout absorbée par l’émerveillement de votre poupon, vous devrez tout de même penser à votre confort et à votre repos.

      
        Comment s’habiller ?

        Vous allez passer presque tout votre séjour au lit : il faut être à l’aise, tout particulièrement si vous allaitez.

        Il vous faudra bien 4 ou 5 tenues. L’idéal étant les ensembles chemise (si vous allaitez) ou grand tee-shirt et caleçon, permettant de retirer le bas quand on est au lit pour faciliter les soins.

        Prenez également un peignoir ou une robe de chambre pour vous promener dans les couloirs. N’oubliez pas de prendre des pantoufles ou autres ballerines pour déambuler, ainsi que 5 ou 6 paires de chaussettes.

        Emportez aussi un châle ou un gilet bien chaud pour couvrir vos épaules.

        Songez également à votre sortie, mais n’ayez pas d’illusions, vous allez bel et bien porter vos vêtements de grossesse pendant quelques temps encore…

      

      
        Que mettre en dessous de tout ça ?

        Si vous allaitez, vous allez bénir celui qui inventa le soutien-gorge d’allaitement. Ouvert sur le devant, d’un soutien maximum, il facilite grandement la bonne marche de l’usine à lait que vous allez peut-être gérer. LE problème : quelle taille choisir ? Bien sûr, avec la grossesse, vos seins se sont épanouis. Mais vous n’avez encore rien vu ! La montée de lait transforme vos formes généreuses en mamelles industrielles dont on ne peut connaître la croissance à l’avance. C’est pourquoi il est assez sage de choisir un soutien-gorge d’une taille au-dessus de la vôtre en fin de grossesse. Certaines mamans commencent l’allaitement avec des soutiens-gorge bon marché et ont ensuite investi dans un modèle parfaitement adapté, pratique et solide.

        Prenez également tous les accessoires qui facilitent l’allaitement : des coussinets absorbants, des coquilles pour recueillir le trop-plein, de la pommade cicatrisante.

        Les culottes : pour maintenir les serviettes ultra-méga-absorbantes qu’il vous faudra porter, rien de tel que des slips jetables en filet. Vous les porterez encore quelque temps, même à la maison (pas de lessive à faire).

        Les serviettes hygiéniques : longues, TRÈS absorbantes, et en grande quantité (deux paquets).

      

      
        La toilette de la maman

        Songez au bonheur de vous débarbouiller dès que cela sera possible. Pour cela, emportez plusieurs serviettes éponges et autres gants de toilette.

        Pensez au gel lavant (pour la douche et les mains), au shampooing. Achetez des produits peu parfumés pour ne pas incommoder votre petit (qui vous reconnaît à l’odeur pendant quelque temps).
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Pour les mamans ayant eu une césarienne, la douche ne sera possible que quelques jours après l’accouchement. Pensez alors au shampooing sec avec lequel vous vous sentirez plus nette.

Un démaquillant 2 en 1, une crème hydratante, un lait pour le corps, un déodorant, un brumisateur d’eau seront souverains pour vous rafraîchir.

Un sèche-cheveux est utile pour ne pas garder la tête mouillée et ainsi éviter de refiler tout de suite un rhume à son petit. Il sert également à sécher une épisiotomie en voie de cicatrisation.

Vous allez sûrement recevoir un peu de visite, alors, même si l’envie vous manque, prenez le nécessaire minimum pour vous faire une beauté : un blush, un anti-cerne, un mascara, un gloss seront suffisants. Pensez surtout que tout le monde va mitrailler le petit bout et que vous apparaîtrez sur de nombreuses photos. Si vous gardez le cheveu gras et la mine défaite, vous passerez ensuite des années à arracher discrètement les clichés éparpillés dans les albums photos de la famille…


Petits réconforts pour la maman

Même s’il est riche en émotions et en découvertes, le séjour à la maternité peut paraître long. Prévoyez le coup en apportant dans votre boîte à malices de quoi vous gâter un peu et vous distraire :


	
Un paquet de biscuits, du chocolat ou quelque chose qui vous fait plaisir pour améliorer le plateau-repas parfois calamiteux (NB : on a déjà vu des hôpitaux servir de l’andouillette à une jeune accouchée, beurk…).



	
Une petite radio ou de la musique pour se détendre.



	
Des magazines (n’espérez pas lire un livre, vous serez incapable de vous concentrer plus de deux minutes).



	
Une grande boîte de mouchoirs : émerveillement devant votre chef-d’œuvre, joie devant ses moindres grimaces, coup au moral (prise de conscience qu’il y a du boulot pour redevenir une jeune femme mince et dynamique) sont autant d’occasion de pleurer.



	
La liste des numéros de téléphone importants : l’homme ne pensera peut-être pas à appeler tout le monde…



	
Un stylo, un cahier (pour noter tout ce que les sages-femmes ou les infirmières vont vous dire et que vous aurez peur d’oublier).



	
Un appareil photo, votre téléphone et son chargeur.








Les papiers administratifs

À mettre à part, rassemblés dans une pochette cartonnée ou dans une grande enveloppe.


	
Carte Vitale.



	
Carnet et carte de mutuelle (père et mère).



	
Carte d’identité (père et mère).



	
Carte de suivi de grossesse.



	
Carte de groupe sanguin.



	
Livret de famille.



	
Document éventuel relatif à une reconnaissance du bébé si les parents ne sont pas mariés.







Attention : le papa ou la personne qui vous accompagnera doit absolument savoir où se trouvent les papiers pour vous éviter tout affolement, une fois arrivés à la maternité.








Organisation du retour à la maison

Une fois rentrée avec votre bébé sous le bras, vous n’allez pas ressortir de sitôt. Les premières semaines, vous aurez à peine le temps de prendre une douche et devrez faire preuve de trésors de motivation pour ne pas traîner en survêtement toute la journée, alors… aller faire des courses vous paraîtra aussi audacieux que d’aller faire du trekking en Ouzbékistan.

Du coup, il faut S’OR-GA-NI-SER. Avant.


Les courses

Les derniers jours de votre grossesse, vous n’irez pas au supermarché et porter des courses plus lourdes que vous. Alors, pourquoi ne pas profiter des derniers progrès de la science ménagère ?

Faites vos courses sur Internet et faites-vous livrer ce qui est le plus encombrant : packs d’eau, packs de bière pour papa ému, couches premier âge, lessive, etc.

Si vous préférez, envoyez le papa avec une liste EXTRÊMEMENT claire et précise.

Les chaînes de produits surgelés livrent également leurs clientes : faites provision de légumes, de plats préparés et autres denrées que vous n’aurez pas le temps d’acheter ensuite.

Si vous en avez le courage, cuisinez des plats en grande quantité et congelez le tout en portions. Vous bénirez l’inventeur du congélateur quand bébé sera là.




Faire part ou ne pas faire part ?

L’envie d’annoncer « la grande nouvelle » officiellement vous démangera peut-être au retour à la maison. Bien sûr, vos proches seront prévenus plus vite par téléphone, mais le faire-part reste un charmant souvenir à envoyer à la famille éloignée et aux amis.

Plusieurs méthodes s’offrent à vous :


	
Classique : avant la naissance, il suffit de se rendre chez un imprimeur et de sélectionner un modèle. Dès que l’enfant est là, le papa ou toute autre personne donne les dernières informations à faire figurer dans le texte (date de naissance, prénom, poids ou autre renseignement) puis passe récupérer les bristols.



	
Créative : si vous êtes une professionnelle du graphisme ou des travaux manuels, vous pouvez réaliser vous-même vos faire-part. Mais attention !


	
1. Soyez sûre qu’il existe des enveloppes à la taille de votre création.



	
2. Surveillez le poids de votre faire-part : au dessus de 20 g, vous devrez payer des frais d’affranchissement élevés !







	
Branchée : de nombreux sites internet permettent de commander rapidement des faire-part de tout type. Profitez du temps qui vous reste pour comparer les offres et le graphisme.











Quand partir pour la maternité ?

Là, ma foi, vous sentez que ça commence.
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