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    Introduction
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      Vous l’avez tant attendu, espéré et peut-être aussi redouté, ce moment : celui de la naissance de votre bébé, cette rencontre magique, ce miracle renouvelé de la vie ! Le temps est suspendu, l’instant irréel. Ce bébé vous l’avez imaginé, fantasmé, rêvé. Et il est là, tout petit, tout chaud, si fragile, tout contre vous ! Ses yeux à peine ouverts plongent dans les vôtres : c’est une promesse de pur bonheur !

      Mais c’est aussi un monde d’interrogations, de doutes et de craintes que vous entrevoyez à cet instant précis. Certes, les femmes suivent bien des préparations à la naissance… Mais existe-t-il des préparations à devenir maman ?

       

       

      Saurez-vous prendre soin de ce petit être qui attend tout de vous ? Quels gestes adopter ?

      Et qu’est devenue la femme que vous étiez avant la naissance de votre bébé ? Quel équilibre construire maintenant avec votre compagnon et votre bout’chou ? Beaucoup de questions… Peu de certitudes !
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      Mais soyez sûre d’une chose, la naissance d’un bébé s’apparente à un tsunami. Elle bouleverse votre vie, votre couple, le regard que vous portez sur vous et les autres. Irrémédiablement. Il y a un avant et un après. En devenant maman, vous plongez dans l’inconnu ! C’est un long chemin que vous allez emprunter, parfois semé de difficultés. Mais vous allez y rencontrer tellement de joies, petites ou grandes, de plaisirs immenses et infimes, et d’amour, que c’est la plus belle des routes à suivre !

       

      Ce petit guide a pour objectif de vous accompagner tout au long de la première année avec bébé avec des conseils et suggestions qui vous aideront lorsque vous vous sentirez un peu perdue… Mais, par-dessus tout, ayez confiance en vous, en votre capacité à être mère et ne doutez pas d’une réalité : vous êtes la meilleure des mamans pour votre bébé ! L’experte, c’est vous ! Et votre enfant, lui, le sait !

    

  




  

  Test : Quelle maman êtes-vous ?

  
    Vous allez être une maman parfaite, personne n’en doute… mais quel sera votre profil ? Mère poule, mère indépendante, mère pragmatique… Découvrez votre tendance !
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      Votre compagnon veut s’essayer au change de bébé. Vous lui répondez…

      
        	
          ● C’est pas trop tôt !

        

        	
          ▲ Est-ce bien nécessaire ?

        

        	
          ■ Excellente idée ! Laisse-moi voir comment tu fais…
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      Une bonne fée vous propose de réaliser un souhait.

        Vous faites le vœu de…

      
        	
          ■ Pouvoir dormir plus de 5 heures d’affilée.

        

        	
          ● Perdre les 6 kilos qui vous restent de votre grossesse.

        

        	
          ▲ Préserver votre bébé des virus !

        

      

    

    
      Selon vous, le plus important pour votre bébé, c’est de…

      
        	
          ▲ Recevoir l’amour inconditionnel de ses parents.

        

        	
          ● Avoir un diplôme qui le mettra à l’abri des besoins.

        

        	
          ■ Ne pas connaître de grands ni de petits chagrins.

        

      

    

    
      Vous prévoyez votre première sortie en amoureux depuis la naissance de bébé. Soirée love en perspective ! 
        Sauf que bébé, ce soir-là, 
        a 37,9 °C de fièvre…

      
        	
          ▲ Vous annulez tout et restez à son chevet.

        

        	
          ● Vous donnez votre numéro à la baby-sitter et sortez.

        

        	
          ■ Vous allez au restaurant et appelez toutes les demi-heures.
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      Depuis que bébé est né, 
        votre amoureux est…

      
        	
          ▲ Invisible ! Il faut dire que vous n’avez plus une minute à lui consacrer !

        

        	
          ● Un amant fidèle : vous trouvez ensemble un temps pour bébé et un temps pour vous.

        

        	
          ■ Un super papa : tout aussi épuisé que maman !

        

      

    

    
      Votre boss vous appelle : votre collègue est en arrêt maladie. Il vous propose d’écourter votre congé maternité…

      
        	
          ▲ Non, mais oh ! Pas question de laisser votre petit bout !

        

        	
          ● Voilà une proposition qui tombe à point nommé, vous allez enfin revivre !

        

        	
          ■ Une promo en vue peut-être ? Le cœur lourd, vous écourtez votre congé maternité.
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      Votre citation préférée…

      
        	
          ▲ « Rien ne vaut une douce maman. » (Léon Tolstoï)

        

        	
          ● « Une mère, c’est celle qui aime son enfant en train de se détacher d’elle. » (Françoise Dolto)

        

        	
          ■ « Les enfants commencent par aimer leurs parents ; devenus grands, ils les jugent ; quelquefois, ils leur pardonnent. » (Oscar Wilde)
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      L’allaitement, c’est…

      
        	
          ▲ Meilleur pour la santé de bébé (et la vôtre).

        

        	
          ■ Moins cher et bien pratique.

        

        	
          ● Une aliénation !

        

      

    

    
      De retour de la maternité avec bébé, tout le monde veut voir la 8e merveille !

      
        	
          ▲ Pas question ! Toutes ces visites vont le perturber !

        

        	
          ● Pas de problèmes ! Autant le sociabiliser au plus tôt.

        

        	
          ■ Vous assurez le service minimum et filtrez : les proches (et votre meilleure amie !).

        

      

    

    
      Depuis que vous êtes devenue maman, vous pensez que vous ne pourrez plus jamais…

      
        	
          ▲ Dormir sur vos deux oreilles.

        

        	
          ■ Râler après les enfants des autres.

        

        	
          ● Avoir une vie de couple excitante.
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      Idéalement, vos prochaines vacances, vous les imaginez…

      
        	
          ■ En rando, en club, ici ou ailleurs, peu importe, tant que vous êtes tous les trois !

        

        	
          ▲ À la campagne chez belle-maman.

        

        	
          ● En duo, sur une plage sous le soleil.

        

      

    

    
      Vos amies vous offrent dix heures d’aide à domicile…

      
        	
          ▲ Elles sont folles, pour quoi faire ?

        

        	
          ● Vous trouvez une baby-sitter, et vite, vous filez au spa le plus proche.

        

        	
          ■ Ni une ni deux, vous embauchez une femme de ménage.
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      Les copines qui ne font que parler de leurs gosses…

      
        	
          ▲ Vous adorez ! Il y a tant à dire et ça vous rassure.

        

        	
          ● Insupportable… Mais où sont donc passés leurs neurones ?

        

        	
          ■ Vous leur accordez un temps réglementaire… puis discutez d’un autre sujet.

        

      

    

    
      Votre salle de bain…

      
        	
          ▲ Vous ne savez même plus où elle se trouve…

        

        	
          ● Quoiqu’il arrive, vous y passer 30 minutes tous les jours pour vous préparer.

        

        	
          ■ Une fois par semaine, vous vous y accordez une pause d’une heure.
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      Le job de vos rêves, 
        c’est…

      
        	
          ▲ Devenir sage-femme, doula ou sophrologue pour les femmes enceintes.

        

        	
          ● Être la number one dans votre entreprise.

        

        	
          ■ C’est votre job actuel avec un allègement de la charge de travail.
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              	■

              	●

              	▲

            

            
              	 

              	 

              	 

            

          
        

      

    

    
      Une majorité de ▲ :

      Vous êtes une « maman poule » !

      Protectrice, vous êtes très investie dans la relation avec votre bébé. Vous vous sentez tellement épanouie depuis qu’il est né ! Vous veillez sur lui, le protégez, répondez à ses besoins et à ses désirs à la vitesse grand V ! Bébé a bien de la chance… Mais attention à ne pas vous transformer en maman sacrifice. Veillez à ce que cette disponibilité reste un plaisir pour vous et que vous ne renonciez pas à d’autres aspects de votre vie. Ne négligez pas votre homme ! Ni votre petite personne. Être maman est un savant équilibre !

    

    
      Une majorité de ● :

      Vous êtes une femme active !

      L’action jusqu’au bout des ongles (manucurés) ! Évidemment, vous adorez votre bébé, mais vous tournez vite en rond entre les couches et les tétées. Parlez des heures à bébé, ce n’est pas votre truc, jouez toute la journée avec lui non plus ! Heureusement, d’autres personnes (papa, mamie) le font… et c’est très bien ainsi.  Assumez vos envies, vos aspirations et votre style de vie. Si vous êtes bien dans votre peau, bébé le sera aussi. Attention toutefois à vous ménager des instants privilégiés avec bébé : soyez 100 % avec lui quand vous vous en occupez. Et ne jouez pas à la superwoman : lâchez du lest et arrêtez la course aux activités…

    

    
      Une majorité de ■ :

      Vous êtes une femme comblée !

      Vous jouez la carte de l’équilibre. Vous êtes complètement gaga de votre petit bout, mais vous n’avez rien contre une pause entre adultes de temps à autres. Vous voulez tout et ne renoncez à rien. À vouloir trop en faire, on s’épuise parfois et, au final, l’insatisfaction est au rendez-vous. Mais, si vous réussissez à déléguer à d’autres certaines tâches et si papa s’implique dans votre relation à trois, vous allez vivre de purs moments de bonheur ! N’oubliez pas que, ce qui importe, c’est la qualité du temps passé avec bébé. Quand vous êtes avec lui, soyez totalement présente.

    

  






Chapitre 1

Mon bébé…
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Si petit, si fragile et déjà… si craquant ! Ces tout-petits savent, dès leur naissance, monopoliser toute l’attention et l’amour de leur maman… et bien plus encore ! Ce petit être va occuper une place immense dans votre cœur et chacune de vos pensées iront vers lui. Car s’occuper d’un bébé, c’est un service permanent, assuré 24h/24, 7j/7. Une disponibilité totale, tous les jours de la semaine, y compris les week-ends et les jours fériés. Pas de pause repas, pas de vacances, pas de RTT… plus de grasses matinées ! Une responsabilité maximale, un excellent niveau de qualification dans différents domaines de compétences : soins quotidiens, cuisine, assistance médicale, psychologie… Tout ça pour une tonne d’amour, des milliers d’instants de complicité, des moments de pur bonheur !

Vous signez le contrat ? Vous allez devenir une pro de la couche et une experte en biberon… et surtout nager dans un océan de tendresse avec votre bébé dans les bras ! Bref, une maman super qualifiée pour répondre à tous les besoins et toutes les exigences de votre petit bout, qui vous le rendra bien !




Les toutes premières fois avec mon bébé


Avec un bébé tout neuf, il y a tant de premières fois à découvrir et à vivre pas à pas ! Ces instants sont autant de moments de tendresse et de communication à privilégier avec bébé.


Prendre soin du cordon : le B.A.-ba
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À la naissance de bébé, le cordon ombilical qui reliait le bébé au placenta est clampé et coupé. Il convient de nettoyer le cordon une fois par jour sauf s’il est souillé. Il ne vous aura pas échappé que le cordon de bébé ne se situe pas très loin de la zone critique du pipi et du caca. Humidité, bactéries… c’est le cocktail préféré des infections. Votre objectif : veiller à une cicatrisation parfaite et à un petit nombril tout rose !


Mode d’emploi en 5 étapes pour un cordon tout propre


	
1) Gardez en tête que les soins du cordon ne sont pas douloureux et, en premier, lavez-vous soigneusement les mains.



	
2) Prenez une compresse stérile que vous aurez humidifiée avec du sérum physiologique, lavez le pourtour du nombril avec précaution. Commencez par la base : au besoin soulevez le cordon pour passer la compresse un peu partout. Puis élargissez votre geste afin que les microbes ne viennent pas se nicher dans le nombril.







Si le cordon prend une teinte noire au fil des jours, pas de panique, c’est normal. Mais si la zone autour du cordon devient rouge, vous devrez consulter rapidement un pédiatre, car c’est un signe d’infection.






	
3) Si la zone est salie par l’urine ou les selles de bébé, l’utilisation d’eau et de savon permettra un nettoyage optimal. Dans ce cas, pensez à bien rincer.



	
4) Sur une nouvelle compresse, versez un désinfectant doux : en partant de la base, vous remonterez vers le haut.



	
5) Au moment de remettre la couche, repliez celle-ci juste en-dessous du nombril pour éviter que le cordon n’entre en contact avec les selles de bébé. Laissez le cordon à l’air libre.







Lorsque le cordon sera tombé (au bout de quinze jours environ), continuez les soins pendant une semaine encore, en nettoyant bien le cœur du nombril.











Les soins du visage
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On vous rassure tout de suite, les rituels beauté de bébé sont assez basiques. La peau de bébé est si délicate qu’il suffit d’utiliser dans un premier temps un coton imbibé d’un peu d’eau savonneuse passé doucement sur le front, le nez, la bouche et le menton… et c’est tout ! À partir du 3e ou 4e mois, la toilette du visage pourra être suivie de l’application d’une crème adaptée à sa peau.

Vous découvrirez vite que bébé n’apprécie pas vraiment ces soins. Et il n’hésitera pas à vous le faire savoir de façon bruyante. L’ingrat !… Expliquez-lui les gestes que vous allez faire. Votre voix le rassurera. Des jouets placés à sa portée pourront aussi le distraire quelques instants, le temps de lui refaire une beauté !


La toilette quotidienne


Les yeux

Ils sont fragiles et méritent une attention particulière. Une compresse stérile douce non tissée imbibée de sérum physiologique permettra de nettoyer toutes les impuretés. Appliquez-la de l’intérieur de l’œil vers l’extérieur. À répéter autant de fois que nécessaire en utilisant une nouvelle compresse à chaque passage pour un résultat optimal.




Le nez

Vous profiterez de la toilette quotidienne de bébé pour lui nettoyer le nez. Il va probablement détester cela et ses pleurs risquent de s’intensifier… Restez calme ! Avec un petit bout de coton humidifié, élaborez une petite mèche que vous introduirez doucement dans une narine puis l’autre, afin de retirer les impuretés.




Les oreilles

Pas question d’utiliser des Cotons-Tiges, qui ne sont pas du tout adaptés aux bébés. Une fois encore, faites au plus simple : un coton humide passé soigneusement dans le pavillon de l’oreille, puis derrière, suffira.




Le visage

Enfin, pour protéger la peau de votre bébé et bien l’hydrater, vous pourrez lui masser le visage, à partir de 3 ou 4 mois, avec une crème hypoallergénique bien adaptée à sa peau délicate : sans paraben, sans phtalate, sans phénoxyéthanol…
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Comment moucher le nez de mon bébé ?

Autant vous faire une raison : un bébé contracte de sept à dix rhino-pharyngites par hiver. Il va falloir vous mettre à la technique du mouchage, autrement appelée la « désobstruction rhino-pharyngée », cela fait maintenant partie de votre job de maman !

Cette méthode peut être impressionnante mais elle est sans danger, car elle se base sur la respiration naturelle !

 


	
1) Placez bébé allongé sur le dos.



	
2) Déposez un linge sous sa tête.



	
3) Maintenez-lui la tête penchée sur le côté tout en immobilisant ses bras.



	
4) Vous injecterez du sérum physiologique dans la narine supérieure jusqu’à ce que le sérum coule par l’autre narine. Ce geste doit être particulièrement doux pour éviter de blesser l’enfant.





 

Vous l’aurez compris, le mouchage express de bébé n’est pas exactement une partie de plaisirs ! Mais il vaut mieux éviter de pratiquer ces gestes en préventif. En revanche, quand cela s’impose, notamment lorsqu’il est malade, le mouchage doit être fait aussi souvent que nécessaire, notamment avant les repas, les siestes et les nuits.



Évitez d’utiliser un « mouche-bébé » avant qu’il ait atteint 4 ou 5 mois : vous risqueriez de le faire vomir.
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Couper ses ongles, une opération délicate…

Mais pas de panique ! Pendant le premier mois après la naissance de bébé, il est recommandé de ne pas encore couper ses ongles. Une corvée en moins ! Si vraiment, bébé se griffe le visage parce que ses ongles sont trop longs, vous pourrez les limer.

Au-delà d’un mois, vous aurez le choix des armes : coupe-ongle ou petits ciseaux à bouts ronds.

Afin d’éviter de transformer cette opération en pugilat, rusez ! Une astuce consiste à attendre que bébé soit endormi pour lui faire une beauté des mains. Ni vu ni connu !





Un bain tous les jours, ou pas ?
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Le bain peut être un vrai moment de plaisir et de complicité partagés… ou un calvaire ! Parce que certains bébés, bien qu’ils aient baigné neuf mois dans le liquide amniotique, n’aiment pas prendre leur bain ! Si c’est le cas de votre bébé, n’insistez pas. Faites-lui une toilette au gant, et surtout, gardez à l’esprit qu’il n’est pas nécessaire de lui faire prendre un bain quotidien. Tous les deux ou trois jours, cela représentera un bon rythme, à partir du moment où la toilette du visage et des organes génitaux est faite régulièrement. À cet âge-là, on ne se salit pas beaucoup ! Mais vous pouvez aussi essayer de l’immerger complètement jusqu’aux oreilles : certains bébés n’aiment pas avoir une partie du corps hors de l’eau.
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12 clés pour un bain en toute sécurité

Il est impensable de laisser votre bébé sans surveillance, ne serait-ce que la moitié d’une seconde ! Vous devez toujours tenir et surveiller bébé tant qu’il est dans l’eau, d’où l’importance d’avoir tout préparé avant le bain.


	
✔ Choisissez le bon moment : évitez le bain avant le repas, car bébé pourrait avoir faim.



	
✔ Soyez disponible : pas de stress ! Pensez aussi à éteindre votre téléphone.



	
✔ Chauffez la salle de bain quelques minutes avant, à une température ambiante d’environ 22 °C.



	
✔ Préparez un thermomètre pour vérifier la température de l’eau.



	
✔ Choisissez un savon au pH neutre ou biologique.



	
✔ Installez une petite baignoire ou préparez le lavabo s’il y prend son bain.



	
✔ Éloignez tout objet coupant, électrique ou susceptible de se casser.



	
✔  Couvrez le robinet d’un gant pour éviter que bébé ne se cogne ou ne se brûle.



	
✔  Préparez un gant propre si vous en utilisez un et sa serviette pour le sécher à la sortie du bain.



	
✔ Nettoyez ses fesses avant le bain pour que les selles ne salissent pas l’eau.



	
✔ Faites couler l’eau du bain avant de glisser votre bébé dedans (température idéale : 37 °C). Au début 10 cm d’eau suffisent !



	
✔ Quand bébé sera plus grand, pensez à ses jouets pour qu’il s’amuse en barbotant !











Les bons gestes pour l’habiller


[image: Description à venir]


Pendant les six premiers mois de vie de bébé, pensez « pratique » et évitez les vêtements inconfortables, trop serrés ou trop fragiles… Les bodys ouverts sur le devant sont parfaitement adaptés aux nouveau-nés, tout comme les pyjamas qui se ferment devant. Pour habiller bébé en deux temps trois mouvements, choisissez toujours des tops avec de larges encolures (comme ça, vous éviterez de forcer pour faire passer la tête de bébé !) et adoptez la technique du « roulage ».


Le body

Avec un nouveau-né, le plus simple est d’avoir des bodys croisés, avec une ouverture intégrale. Le body est installé ouvert sur la table à langer et vous y déposez doucement bébé dessus.



Il bouge tout le temps, comment faire ?

Pour habiller un petit qui a la bougeotte, l’astuce consiste à plisser la manche et à élargir au maximum l’ouverture. Vous y passez trois de vos doigts et attrapez doucement la main de bébé pour engager son bras. Vous déroulez ensuite la manche et vous recommencez avec l’autre bras. Il ne vous reste plus qu’à fermer le body !








Le haut

Pour mettre un pull, un tee-shirt ou un body qui ne s’ouvre pas sur le devant, le passage le plus délicat est celui de la tête, qui semble si fragile. Il suffit de la soulever légèrement en la passant par l’encolure puis de la déposer lentement, et enfin de dérouler le vêtement jusqu’aux épaules.

Pour faire passer les bras, utilisez toujours la même technique, le « roulage » ! Roulez la manche avec votre main, allez chercher celle de bébé et déroulez doucement le vêtement. Idem de l’autre côté !
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Le bas

Pour mettre un bas, roulez la jambe du pantalon, passez-y votre main par l’extrémité et attrapez le pied de votre bébé. Répétez la manœuvre de l’autre côté. Remontez le bas jusqu’aux fesses, que vous soulèverez légèrement pour faire glisser le pantalon sur la taille.







Au bonheur des couches
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Il faut se faire une raison : un nouveau-né use entre huit et dix couches par jour ! Autant acquérir une bonne technique de change dès le début.


	
[image: Description à venir] Première précaution : préparer tout le matériel dont vous avez besoin et garder toujours une main sur votre enfant.



	
[image: Description à venir] Deuxième précaution : changer bébé le plus souvent possible. C’est le meilleur moyen de préserver ses petites fesses toutes roses.



	
[image: Description à venir] Troisième précaution : ne pas mettre bébé entièrement nu ! Sa peau est très fine et bébé est un grand frileux.



	
[image: Description à venir] Quatrième précaution : nettoyer toujours les fesses de bébé de l’avant vers l’arrière. Ce réflexe est important, notamment pour les petites filles.



	
[image: Description à venir] Cinquième précaution : bien sécher les fesses fragiles de votre tout-petit. On n’oublie aucun petit pli dodu !



	
[image: Description à venir] Sixième précaution : après avoir remis la couche, la réajuster si nécessaire.







N’oubliez jamais : laisser bébé seul sur une table à langer est le gage d’une chute assurée ! À éviter impérativement !






Quels produits utiliser pour nettoyer les fesses de bébé ?

À vous de faire votre choix selon votre budget, vos convictions et vos priorités.

L’eau : tout simplement ! Un peu d’eau tiède dans un récipient près du matelas à langer, du coton, et le tour est joué. Écolo et économique.

Les liniments : composés pour moitié d’huile d’olive, ces produits s’utilisent avec un coton et ne se rincent pas. Ils sont efficaces et très doux pour la peau des bébés. Vous pouvez même en fabriquer vous-même.



La recette du liniment oléo-calcaire est simple : mélangez 50 % d’huile d’olive bio (de première pression à froid) et 50 % d’eau de chaux. Remuez avec un batteur ou un blinder. C’est prêt ! Vous pouvez ajouter un peu de cire d’abeille pour faire le liant.





L’eau micellaire : sans rinçage, pratique, elle est parfaite pour une toilette légère et rapide de bébé. Mais elle ne protège pas la peau.


[image: Description à venir]


Les laits de toilette : très doux pour bébé, efficaces, sans rinçage, les laits sont conçus pour bien hydrater sa peau.

Les lingettes : très pratiques, elles sont à utiliser avec modération. Certains produits (phénoxyéthanol) utilisés dans leur composition peuvent être toxiques à long terme. Mieux vaut rincer la peau de bébé après chaque utilisation.







Je masse mon bébé


[image: Description à venir]


Moment d’échanges et de communication non verbale entre maman et bébé, instants de détente et de relaxation, un massage va vous permettre de mieux connaître votre bébé et de développer le lien d’attachement. Le but du massage est de favoriser un moment privilégié entre bébé et vous. Imaginez vos sensations si vous vous abandonniez sous des mains expertes. Vous en rêvez ? Eh bien, pour bébé, c’est pareil. Les vertus du massage sont nombreuses : amélioration du sommeil, détente, éveil corporel… Bref, le massage devrait être obligatoire (pour maman aussi d’ailleurs) !

Vous pouvez vous improviser masseuse personnelle de bébé, suivre des cours pour apprendre les techniques de base ou les retrouver dans un livre ou un DVD spécialisé. En attendant, voici quelques conseils de base.

 


	
✔ Déterminez le meilleur moment pour masser bébé : après le bain, la sieste, avant la nuit… Privilégiez un temps d’éveil au calme, lorsque bébé est réveillé et ne pleure pas.



	
✔ Mettez-vous en condition pour masser : si vous êtes vous-même stressée, ce n’est pas le bon moment.



	
✔ Comme toutes les bonnes choses, il faut que vous en ayez envie, vous et lui ! Si ce n’est pas le cas, bébé le sentira et ne sera pas bien disposé.



	
✔ Sécurisez l’espace de massage : le mieux est de vous installer par terre sur un petit matelas recouvert d’une serviette.



	
✔ Assurez votre confort : la pièce doit être chauffée correctement.



	
✔ Utilisez une huile (bio de préférence), adaptée à la peau des bébés, sans huiles essentielles.
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