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LE SECRET POUR UN BÉBÉ HEUREUX ET DES PARENTS PAS TROP FATIGUÉS ? LES ROUTINES !


Votre bébé arrivera bientôt et vous aimeriez avoir des conseils précis pour préparer au mieux cette nouvelle vie avec lui ? Ou bien votre bébé est déjà là et vous ne vous en sortez plus : nuits sans sommeil, pleurs inconsolables, lactation insuffisante… Cet ouvrage répondra à toutes vos questions et vous guidera pas à pas, vous et votre bébé, sur la voie de la sérénité !


Après de nombreuses années d’expérience, Gina Ford a développé une méthode simple mais particulièrement efficace : mettre en place des routines précises et bienveillantes à la fois, qui évoluent au fil des semaines et des mois pour s’adapter aux besoins de votre bébé. Grâce à ce livre, vous saurez tout sur :




	ce dont vous avez réellement besoin pour accueillir bébé ;


	
l’allaitement au sein et au biberon ;


	le sommeil de votre bébé ;


	les routines détaillées à mettre en place de la naissance à 1 an ;


	la diversification alimentaire.





Des questions de parents fréquemment posées à l’auteure ainsi qu’un chapitre sur les problèmes courants de la première année vous aideront également à surmonter tous les obstacles que vous et votre bébé pourriez rencontrer. Quand les conseils sont mis en pratique, les « bébés Gina » font rapidement leurs nuits, sont nourris avec régularité et sans difficultés, sont moins susceptibles de souffrir de coliques… Et les parents sont calmes et contents aussi !




Gina Ford, ancienne infirmière puéricultrice, est l’une des plus grandes auteures britanniques sur la parentalité.







GINA FORD


Le grand guide pour un bébé heureux


REPAS, SOMMEIL, PLEURS…
DE LA NAISSANCE À 1 AN, LES SECRETS
DES ROUTINES BIENVEILLANTES POUR DEVENIR
DES PARENTS SEREINS ET CONFIANTS


[image: ]



Éditions Eyrolles


61, bd Saint-Germain


75240 Paris Cedex 05


www.editions-eyrolles.com


Cet ouvrage est paru pour la première fois en 2017
sous le titre The New Contented Little Baby Book: The Secret to Calm and Confident Parenting aux éditions Vermilion, une marque du groupe Penguin Random House.


Traduction française : Elisa Guenon


Relecture/corrections : Sophie Legras


Création de maquette : Hung Ho Thanh


Mise en page : Soft Office


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.


Copyright © Gina Ford 2005, 2010, 2017


© Éditions Eyrolles, 2021


ISBN : 978-2-212-57373-2



Les lecteurs en parlent...


« Merci infiniment, Gina Ford, vos livres sont une bénédiction. »


« Je ne sais pas ce que j’aurais fait sans vos livres. Vos conseils ont fait de mon fils un petit garçon fantastique et heureux. J’attends même avec impatience le prochain défi, car je sais où trouver la réponse à tous les problèmes ! »


« Je tiens à vous exprimer toute ma gratitude. Ce livre est mon sauveur et mon meilleur ami depuis que j’ai mis en place vos routines. J’ai commencé quand mon fils avait 10 semaines. Il a maintenant 9 mois et tout le monde s’émerveille devant mon bébé heureux et serein. »


« Nous avons mis en place la routine de Gina dès le retour de la maternité et n’avons jamais fait machine arrière depuis. Tout le monde s’extasie sur notre petite Daisy, qui est incroyablement paisible et heureuse. Merci pour vos livres, ainsi que pour la joie et la confiance qu’ils nous ont apportées. »


« Gina a fait de notre fils le bébé le plus heureux et facile qui soit. Ses connaissances et son professionnalisme sont incroyables : elle a réponse à tout et les solutions qu’elle propose fonctionnent vraiment ! »


« Mes amis n’en reviennent pas : ils n’ont jamais vu d’enfant aussi sage et heureux que ma fille. En fait, je crois qu’elle est un “bébé Gina” on ne peut plus normal. »


« Nous ne saurions trop recommander Gina Ford aux futurs parents. Ses conseils sont sans prix et je la remercie infiniment. Elle nous a aiguillés pour comprendre les besoins de notre bébé, devenir des parents confiants et offrir à notre fils le meilleur départ dans la vie. »




À ma mère et meilleure amie, en souvenir de toute sa sagesse,
de l’amour, du soutien et des encouragements qu’elle m’a toujours prodigués,
de son sourire merveilleux et des étincelles dans ses yeux
qui changeaient une journée pluvieuse en rayon de soleil.
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Préface


Un guide différent


Étant donné la masse d’informations disponible sur les différentes manières d’élever son enfant, il est difficile pour les jeunes parents de savoir par où commencer. Si par hasard vous avez un peu de temps libre après la grossesse pour ouvrir des livres sur les soins à apporter aux nouveau-nés, vous découvrirez qu’ils n’expliquent pas comment se débrouiller au quotidien et qu’aucun ne présente sous une forme claire et digeste les changements qui se produisent au fil des semaines.


C’est là que Gina vient à votre secours en proposant un guide pratique, heure par heure, semaine par semaine, pour installer le bébé dans une routine cohérente. Une série de tableaux clairs détaille les changements dans les besoins du bébé et des parents. Ils permettent de voir en un coup d’œil comment gérer cette nouvelle vie jour après jour, semaine après semaine.


Que vous allaitiez au sein ou au biberon, Gina propose des journées types qui vous aideront à gérer à la fois votre enfant et votre temps. Elle vous apprendra également à mieux comprendre les changements que le bébé traverse au fil des mois. Par exemple, lorsque les besoins nutritionnels de votre bébé évoluent, elle explique comment entamer la diversification alimentaire, et prodigue des conseils sur l’élaboration des menus qui vous aideront à long terme.


Les quelque trois cents bébés dont Gina s’est personnellement occupée témoignent par leur joie des bienfaits de ses routines. Ses conseils vous permettront de donner le meilleur à votre enfant. Tirant ses exemples de son expérience directe auprès des bébés, elle aide ses lecteurs à comprendre et résoudre les problèmes qu’ils pourraient rencontrer.


Keith Hodgson,
père de Jake Jupiter Hodgson, né le 2 janvier 1996 :
un vrai « bébé Gina », heureux et serein, qui a toujours
bien mangé et dort encore comme un loir.



Introduction


Mon premier livre1 se fondait sur mon expérience personnelle auprès de plus de trois cents bébés et leurs familles dans différentes régions du monde. C’est devenu un best-seller. Il a été et continue d’être utilisé par des centaines de milliers de familles aux quatre coins du globe.


Son succès auprès des lecteurs et le soutien sans faille de ses adeptes attestent des bienfaits de mes routines sur les bébés. Contrairement aux pratiques dépassées fondées sur des cycles de quatre heures, mes routines respectent les rythmes de sommeil et d’alimentation naturels du bébé, l’idée étant de veiller à ce que ses besoins soient comblés avant qu’il s’angoisse ou qu’il soit épuisé au point d’avoir du mal à s’endormir.


Le point essentiel est que les routines peuvent être adaptées en fonction des besoins particuliers des bébés, car je sais d’expérience qu’ils sont tous différents.


J’ai communiqué avec des milliers de parents depuis la parution de mon premier livre et ces échanges réguliers m’ont permis d’obtenir de précieux retours sur les routines que je propose. C’est ce qui m’a donné envie de réviser l’édition originale. Les routines et les idées fondamentales restent identiques, mais mes conseils ont été enrichis par ces précieux retours et adaptés conformément aux recommandations actuelles.


Je suis convaincue que cette nouvelle édition vous aidera encore mieux à distinguer la faim de la fatigue, à établir de bonnes habitudes de sommeil et d’alimentation et à satisfaire tous les besoins de votre bébé. Avec cette version entièrement révisée, devenir parent devrait constituer une expérience heureuse et profondément satisfaisante, tant pour vous que pour votre enfant. Les routines présentées ici ont fonctionné pour des milliers de parents et de bébés heureux : c’est votre tour d’en profiter.


Gina Ford





1. The Contented Little Baby Book (publié en 1999, non traduit en français). Ce livre en est l’édition actualisée.



Chapitre 1


La préparation à la naissance


Quand on parle de préparation à la naissance, les premières choses qui viennent à l’esprit sont le suivi prénatal et la décoration de la chambre du bébé. À leur façon, ces points sont effectivement importants. Le suivi prénatal est essentiel pour surveiller le bon déroulement de la grossesse et se préparer à l’accouchement, et il est amusant de décorer la chambre du bébé en prévision de son arrivée. Mais si beaucoup de cours de préparation à la naissance donnent quelques informations sur ce qui vous attend, la plupart se concentrent sur l’accouchement en omettant des détails pratiques qui, donnés assez tôt, pourraient faire gagner beaucoup de temps aux parents et leur épargner un stress inutile.


Si vous suivez mes routines dès le premier jour, vous devriez être assez chanceux pour avoir un bébé content et même un peu de temps pour vous. Vous verrez toutefois que le temps libre est extrêmement limité au début (et croyez-moi, les parents qui ne suivent pas de routines en ont encore moins !). Si vous n’avez pas d’aide à domicile, ces courts moments seront vite remplis par la préparation des repas, les courses, les lessives et autres tâches ménagères.


Vous occuper des points suivants avant la naissance devrait vous permettre de gagner de précieuses heures de temps libre une fois le bébé arrivé :




	
Commandez tout le mobilier et matériel de puériculture longtemps à l’avance. Les délais de livraison pour les lits à barreaux sont parfois de plus de douze semaines, et en avoir un dès le début présente de nombreux avantages (voir page 18).


	Veillez à ce que tous les draps, langes et serviettes soient lavés et prêts à être utilisés. Préparez le lit, le couffin et la poussette. Aménagez la chambre de façon à ce que tout soit à portée de main quand vous rentrerez de la maternité.


	Préparez vos réserves de produits de base pour le bébé : coton hydrophile, huile pour bébé, couches, crème hydratante, crème pour le change, lingettes pour bébé, éponges douces, brosse pour bébé, huile de bain et shampoing pour bébé.


	Vérifiez que le matériel électrique fonctionne correctement. Apprenez à vous servir du stérilisateur et à assembler les biberons.


	Dans la cuisine, réservez une partie du plan de travail à la préparation des biberons. Dans l’idéal, elle devrait se trouver juste en dessous du placard où sera rangé tout le matériel pour nourrir le bébé.


	Faites des réserves de lessive, produits d’entretien, essuie-tout et papier toilette pour au moins six semaines.


	Cuisinez et congelez une grande variété de repas sains. Si vous allaitez, vous devriez éviter les repas préparés vendus en supermarché, bourrés d’additifs et de conservateurs.


	Achetez en quantité des denrées non périssables comme le thé, le café, les biscuits, etc. Vous aurez inévitablement plus de visites durant le premier mois, et vos provisions auront vite fait de diminuer.


	Achetez des cadeaux et des cartes en prévision des anniversaires à venir. Procurez-vous également une sélection de cartes de remerciement à envoyer à tous ceux qui offriront des cadeaux de naissance.


	Veillez à ce que tous les petits travaux du jardin ou de la maison soient terminés. Les chassés-croisés des ouvriers seront bien la dernière chose dont vous aurez besoin au retour de la maternité.


	Si vous prévoyez d’allaiter, privilégiez un tire-lait électrique : pour cela, demandez à la maternité une ordonnance à votre médecin ou à votre sage-femme. Et demandez-leur conseil pour savoir comment procéder.





La chambre de bébé


Comme la plupart des parents, vous ferez sans doute dormir votre bébé dans votre chambre pour la nuit. La FSID1 recommande de garder le bébé près de soi pendant la nuit jusqu’à ses 6 mois (voir page 124). Je crois néanmoins qu’il est important que la chambre de l’enfant soit prête à votre retour de la maternité. Trop souvent, des mères complètement paniquées m’appellent pour me demander conseil parce que leur grand bébé refuse de dormir dans sa chambre. Les parents s’épargneraient beaucoup de larmes et d’angoisse en habituant le nourrisson à y passer du temps dès ses premiers jours de vie. Pendant les premiers mois, ils ont joué avec lui, l’ont nourri, changé et fait dormir dans leur chambre ou dans le salon. Pas étonnant que ces bébés se sentent abandonnés quand on les couche soudain dans une pièce sombre qui ne leur est pas familière.


Dès le retour de la maternité, je conseille d’utiliser la chambre du bébé le plus souvent possible pour le change, les jeux calmes et les tétées ou biberons. En l’habituant dès le départ à sa chambre, il sera content de passer du temps dans cette pièce qui lui apparaîtra comme un havre de paix.


Quand le bébé est encore tout petit, il est vraiment utile d’avoir une pièce tranquille et confortable où l’emmener pour le calmer quand il a été trop stimulé ou que l’épuisement l’a rendu nerveux. En utilisant sa chambre à cette fin dès le début, il acceptera plus facilement d’y dormir quand il aura 6 mois.




	La décoration





Inutile de dépenser une fortune en mobilier et objets décoratifs pour sa chambre. Des murs, des fenêtres et des draps couverts de nounours auront tôt fait de vous lasser. Mieux vaut des murs unis, que vous pourrez facilement égayer à l’aide de frises colorées et de jolis rideaux. Vous pourrez ainsi facilement adapter la décoration quand l’enfant grandira, sans être obligés de refaire la chambre en entier. (Une autre solution amusante et bon marché est d’afficher des feuilles de papier cadeau pour enfant sur les murs. Elles sont gaies et colorées, et vous pourrez souvent en changer.)




	Le lit





La plupart des livres de puériculture expliquent que le lit à barreaux est inutile au début, les nouveau-nés étant plus à l’aise dans des couffins ou de petits berceaux. Ces deux dernières options semblent en effet plus pratiques pour emmener votre bébé avec vous d’une pièce à l’autre (voir page 124 pour les recommandations actuelles à ce sujet), mais je ne suis pas sûre que les nourrissons y soient plus heureux ni qu’ils y dorment mieux. Puisque votre bébé devra s’habituer à dormir dans le salon jusqu’à ses 6 mois, équipez-vous d’un landau avec un matelas ferme que vous installerez dans le salon pour les siestes. Toutefois, comme je l’ai dit précédemment, mieux vaut habituer le nouveau-né à son grand lit à barreaux dès le premier jour. Je vous conseille donc d’y déposer votre nourrisson pour des temps calmes après la tétée ou pour des jeux tranquilles. En procédant de la sorte, je n’ai jamais eu d’ennui avec les bébés quand il était temps pour eux de passer toute la nuit dans le grand lit à barreaux de leur chambre.


Pour choisir le lit, il est important de se rappeler que ce sera le lit de votre enfant pendant au moins deux ou trois ans. Il doit donc être assez solide pour supporter les sauts d’un bambin. Même les petits bébés parviennent au bout d’un certain temps à se déplacer à l’intérieur du lit. Je recommande donc un modèle avec des barreaux rectangulaires, les cylindriques pouvant faire mal à un jeune bébé qui y presserait sa tête. Les tours de lit sont déconseillés pour les bébés de moins de 1 an, qui finissent souvent leurs nuits la tête pressée contre les barreaux : la chaleur corporelle s’échappant par le haut du crâne, ils risqueraient en effet d’avoir trop chaud. Or il semblerait que ce soit l’un des facteurs contribuant à la mort subite du nourrisson.


Autres points à retenir pour choisir le lit à barreaux :




	Cherchez un modèle comportant deux ou trois hauteurs de barrière possibles.


	
La barrière latérale devrait pouvoir être baissée et relevée facilement et sans bruit. Faites l’essai plusieurs fois.


	Le lit doit être assez large pour qu’un enfant de 2 ans s’y sente à l’aise.


	Tous les lits à barreaux doivent respecter la norme NF EN 716. L’espace entre les barreaux doit être compris entre 2,5 et 6 cm. Quand le sommier est dans sa position la plus basse, la profondeur du lit ne doit pas dépasser 60 cm. L’espace latéral entre le matelas et les barreaux ne doit pas excéder 4 cm.


	Achetez le meilleur matelas possible. J’ai constaté que les matelas en mousse avaient tendance à se creuser au bout de quelques mois. Les matelas qui me semblent offrir le meilleur soutien aux bébés en pleine croissance sont ceux avec ressorts et rembourrage en coton naturel. Tous les matelas doivent respecter les normes de sécurité EN 16890 et EN 597-1.







	Le linge de lit





Tout doit être en pur coton. Vous pourrez ainsi laver les draps en même temps que le pyjama. Étant donné les risques d’étouffement et d’excès de chaleur, les édredons et les couettes ne sont pas recommandés pour les bébés de moins de 1 an. Si vous tenez à avoir une jolie couverture, veillez à ce qu’elle soit 100 % coton et non matelassée avec du nylon. Les parents qui savent se servir d’une machine à coudre pourront économiser beaucoup d’argent en réalisant de petits draps et des alaises à partir d’un grand drap en coton pour lit double.




	Préparer le lit





Voici les étapes à suivre pour installer correctement votre bébé dans son lit :


1.Retirez le matelas pour étendre le drap et la couverture dans le sens de la longueur sur la moitié inférieure du lit.


2.Replacez le matelas et mettez le drap-housse.


3.Bordez le bébé en coinçant au moins 15 cm de drap sous le matelas.


4.Glissez une petite serviette roulée de chaque côté, entre le matelas et les barreaux.
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Vous aurez besoin d’au moins :




	Trois draps-housses en coton élastique. Choisissez du coton doux de type jersey plutôt que de type serviette éponge, car ce dernier s’use vite et perd de sa douceur.


	Trois draps simples en coton doux. Évitez la flanelle : trop pelucheuse pour les jeunes bébés, elle peut obstruer leur nez et causer des problèmes respiratoires.


	Trois couvertures légères en coton tricoté, plus une en laine pour les nuits très fraîches.


	Six draps en coton doux pour landau. Ces petits draps conçus pour les landaus ou couffins font des alaises idéales (placez-les en travers pour ne pas devoir refaire tout le lit si le bébé bave trop ou si sa couche fuit pendant qu’il dort).







	La table à langer





Le plus pratique est d’avoir une grande table à langer avec des tiroirs et un placard, assez longue pour accueillir à la fois le matelas de change et une bassine compartimentée pour la toilette. Dans les tiroirs, vous pourrez ranger les pyjamas, les bodys et les langes. Le placard pourra accueillir des objets plus encombrants comme les paquets de couches.




	La penderie





La penderie intégrée est un très bon investissement pour la chambre de bébé. Elle vous permettra de ranger ses vêtements sans les froisser et vous fournira l’espace nécessaire pour entreposer tout le matériel que vous accumulerez. Si c’est impossible, essayez de vous procurer une penderie simple.




	Le fauteuil





Il est essentiel d’installer un fauteuil dans la chambre, même si elle est très petite. Choisissez un modèle solide et confortable, c’est la priorité absolue. Un canapé deux places convertible est une bonne option, car il pourra servir à la fois pour nourrir le bébé et pour dormir dans sa chambre. Si l’espace est limité, choisissez un fauteuil à dossier droit, assez large pour accueillir le parent et le bébé quand il grandira. Idéalement, les accoudoirs seront assez larges pour soutenir les bras de la maman qui allaite. Je résisterais à la tentation du fauteuil à bascule, même s’il est souvent présenté comme un must pour l’allaitement. Non seulement il peut s’avérer dangereux quand le bébé commencera à se déplacer et à essayer de se redresser en s’accrochant au mobilier, mais la tentation serait grande de rendormir le bébé en le berçant, ce qui risque de lui donner de mauvaises habitudes d’endormissement.




	Les rideaux





Ils doivent couvrir entièrement les fenêtres et être doublés d’un tissu occultant (voir Liens utiles page 286). Fixez-les à un rail au-dessus de la fenêtre. Il ne devrait pas y avoir d’espace entre le bord des rideaux et le cadre de la fenêtre, car un tout petit rai de lumière pourrait suffire à réveiller bébé avant 7 heures. Pour la même raison, évitez les tringles à rideaux classiques, qui laissent passer la lumière sur le haut. Quand votre bébé grandira, il pourrait avoir du mal à se rendormir s’il est réveillé à 5 heures du matin par le soleil en été ou gêné par la lumière des lampadaires.


Quand la lumière est éteinte et les rideaux fermés, la chambre devrait être plongée dans une obscurité telle que vous ne voyez même pas votre partenaire de l’autre côté de la pièce. Des études ont montré que le noir complet influe sur les neurotransmetteurs pour préparer le corps au sommeil.




	La moquette





Préférez la moquette aux tapis, sur lesquels vous risquez de trébucher quand vous vous occupez du bébé dans le noir. Choisissez une moquette avec traitement antitache et évitez les couleurs sombres ou vives, qui semblent plus vite sales et poussiéreuses.




	L’éclairage





Si la lumière principale de la chambre n’est pas déjà équipée d’un variateur, cela vaut la peine d’en changer. Les premiers jours, le fait de tamiser la lumière avant le coucher crée une bonne association dans l’esprit de votre bébé. Si votre budget est limité, achetez une petite veilleuse à brancher sur une prise classique.


Le matériel de puériculture




	Le couffin ou petit berceau





Comme je l’ai dit plus haut, le couffin n’est pas vraiment essentiel. Même les moins chers coûtent plus de 50 euros, ce qui représente tout de même un gros investissement pour un objet qui n’est pas nécessaire et qui sera trop petit au bout de six semaines. Il pourra toutefois s’avérer utile si vous vivez dans une très grande maison ou si vous comptez voyager pendant les premières semaines. Si votre budget est limité, essayez d’en emprunter un à des amis et achetez seulement un nouveau matelas.


Le berceau est la version plus petite du lit à barreaux. Il durera certainement plus longtemps que le couffin, mais n’est pas vraiment plus pratique. Puisque l’on couche aujourd’hui les bébés sur le dos, ces berceaux étroits peuvent les gêner. Ils risquent alors de se réveiller plusieurs fois par nuit parce qu’ils n’ont pas l’espace nécessaire pour dormir les bras étendus et que leurs mains se prennent entre les barreaux.


Si vous décidez d’utiliser un couffin ou un berceau pendant une courte période, vous aurez besoin du linge de lit suivant :




	Trois draps-housses en coton élastique. Choisissez un coton doux de type jersey.


	Six draps pour landau en coton, à utiliser comme drap, puis comme alaise dans le lit à barreaux.


	Quatre couvertures de bébé en coton tricoté, aux mailles aérées.


	Une dizaine de langes à placer en travers du couffin ou du berceau, au niveau de la tête, pour protéger les draps si le bébé bave.







	La poussette





Les landaus traditionnels, très onéreux, ne conviennent pas vraiment à la vie moderne. La plupart des parents leur préfèrent les versions plus compactes proposées de nos jours. Lors du choix de votre landau, nacelle ou poussette, tenez compte du fait que votre bébé y dormira jusqu’à ses 6 mois pendant la journée (si vous respectez les recommandations de la FSID). Prenez aussi en compte votre lieu de vie et vos habitudes : par exemple, si vous devez prendre votre voiture pour faire les courses, il est important de choisir une poussette facile à plier et déplier, et assez légère pour être rangée sans efforts dans le coffre.


Il existe aujourd’hui des modèles très légers qui s’abaissent à l’horizontale pour les nouveau-nés et sont équipés d’une capote et d’une chancelière pour les protéger du froid. Une deuxième option plébiscitée par les parents est le modèle « trois-en-un », qui peut être utilisé avec une nacelle au début, puis avec un siège coque et enfin avec une assise de poussette classique. C’est un très bon choix si vous pouvez aller faire les courses à pied. La troisième option est une version plus lourde de la poussette légère présentée ci-dessus : elle aussi s’abaisse pour les nouveau-nés et est généralement équipée d’un matelas.


Si vous comptez utiliser le landau ou la poussette en ville ou dans des magasins où la circulation est restreinte (allées de supérette, par exemple), les roues pivotantes seront un vrai plus. La poussette sera alors bien plus facile à manœuvrer qu’un modèle avec des roues fixes.


Votre poussette doit être équipée de sangles de sécurité solides qui passent sur les épaules du bébé et autour de sa taille, avec un système de fermeture facile d’utilisation, ainsi que d’une capote et d’une chancelière pour le protéger du froid.


Au moment de l’achat :




	Quel que soit le type de poussette que vous choisirez, entraînez-vous à la plier et à la déplier plusieurs fois et essayez de la soulever pour avoir une idée des efforts que vous devrez fournir pour la ranger dans le coffre de la voiture.


	Essayez les modèles en magasin pour vérifier que la hauteur du guidon vous convient. Vérifiez également si la poussette passe les portes et tourne facilement.


	Achetez tous les accessoires en même temps : pare-soleil ou ombrelle, habillage contre la pluie, chancelière, coussin pour la tête, sac ou plateau pour les courses. Les modèles changeant souvent, les accessoires risquent de ne plus être adaptés si vous attendez la saison suivante.







	Le siège auto





Vous aurez besoin d’un siège auto pour ramener le bébé de la maternité. Son usage est obligatoire, même pour les petits trajets. Ne cédez jamais à la tentation de garder le bébé dans les bras, car vous seriez incapables de le retenir en cas de collision ou de freinage brusque. Les sièges auto pour bébé ne doivent pas être installés à l’avant sur le siège passager si la voiture est équipée d’airbags (ou alors il faut les désactiver). D’une manière générale, choisissez le meilleur modèle que vous puissiez vous offrir, en veillant à ce qu’il soit assorti d’une notice d’installation claire.


Les autres points importants sont les suivants :




	Un siège avec des ailes latérales larges, pour mieux protéger le bébé en cas de collision sur le côté du véhicule.


	Un harnais avec réglage centralisé de la longueur, pour ajuster facilement les sangles selon l’épaisseur des vêtements du bébé.


	Une attache que les adultes peuvent facilement manipuler, mais que les enfants sont incapables d’ouvrir.


	Des accessoires (coussin pour la tête, housse de rechange, etc.) facilement disponibles.







	La baignoire





La baignoire pour bébé n’est pas essentielle. Comme le couffin, elle deviendra vite trop petite. Pour les nouveau-nés, on peut utiliser une bassine, ou même la grande baignoire en y installant un siège adapté, qui soutient le nouveau-né pour laisser les deux mains libres au parent.


Si vous pensez être plus à l’aise avec une baignoire pour bébé, je recommande un modèle à suspendre au-dessus de la grande baignoire. Il sera bien plus simple de la remplir et de la vider, contrairement aux modèles classiques sur trépied, qui doivent être remplis et vidés à l’aide d’un seau. Il existe également des baignoires intégrées à la table à langer, que je ne trouve vraiment pas pratiques, car il faut replacer le couvercle avant de pouvoir poser le bébé sur la table pour le sécher et l’habiller. Ces modèles sont par ailleurs compliqués à vider : pour que l’eau s’évacue complètement, j’avais toujours besoin de pencher le meuble sur le côté, si bien que tous les objets rangés en dessous tombaient par terre… Ces tables à langer/baignoires étant par ailleurs très chères, je déconseille à quiconque un tel investissement.




	Le matelas à langer





Cela vaut la peine d’en acheter deux. Choisissez des modèles en plastique facilement lavables, avec des bords bien rembourrés. Au début, mieux vaut poser une serviette par-dessus, car les petits bébés détestent être posés sur un matériau froid.




	L’écoute-bébé (ou Babyphone)





C’est un objet important sur lequel il ne faut pas chercher à faire des économies. Ils sont généralement de deux types, avec ou sans fil. Je conseille les versions mobiles, qui permettent de se déplacer partout dans la maison, y compris dans les toilettes (qui n’ont généralement pas de prise électrique). De plus en plus d’études scientifiques montrent que les écoute-bébé numériques exposent les bébés à des rayonnements pulsés. Pour cette raison, je conseille de choisir un modèle analogique.


Voici les caractéristiques à privilégier dans le choix de l’écoute-bébé :




	Un système d’avertissement par lumière, qui permet de surveiller le bébé même quand le son est coupé.


	Les écoute-bébé utilisent les ondes radio. Choisissez un modèle avec deux canaux, pour pouvoir changer de fréquence en cas d’interférence.


	Un modèle rechargeable est plus coûteux à l’achat, mais pas à long terme puisque vous n’aurez pas à racheter de piles.


	Il est intéressant de disposer d’un voyant « batterie faible » et d’un voyant « pas de signal ».







	Le porte-bébé





Certains parents ne jurent que par lui, car il permet de se déplacer avec le bébé en gardant les mains libres. Personnellement, je n’en ai jamais utilisé à cause des maux de dos qu’ils m’infligeaient. Les tout petits bébés ont par ailleurs tendance à s’endormir dès qu’ils sont portés contre la poitrine, ce qui va à l’encontre de l’objectif des routines (maintenir le bébé éveillé à certains moments de la journée et l’encourager à s’endormir seul). En revanche, je pense que ces moyens de portage sont très utiles plus tard, quand le bébé est assez grand pour être installé « face au monde », et non le visage contre la poitrine.


Si vous pensez qu’un porte-bébé pourra vous être utile, voici quelques conseils pour vous aider dans votre choix :




	Il doit avoir des attaches sécurisées pour éviter qu’il lâche inopinément.


	Il doit bien soutenir la tête et le cou du bébé. Certains sont équipés d’un coussin amovible pour les nouveau-nés.


	
La position de l’assise doit être réglable en hauteur et le bébé doit pouvoir être placé soit face à vous, soit face au monde.


	Le tissu doit être solide et lavable, les bretelles confortables et matelassées.


	Je recommande vivement de faire un essai en magasin avec un bébé. Tous les modèles ne sont pas adaptés à votre morphologie !







	Le transat





Beaucoup de parents utilisent la coque du siège auto pour la maison, mais si votre budget le permet, l’achat d’un transat vous évitera d’avoir à transporter le siège d’un endroit à un autre.


Il en existe de différents types : certains sont rigides, avec une inclinaison ajustable et une base qui peut soit rester stable, soit être mise en position « balancement ». D’autres, simplement constitués d’un cadre léger tendu d’un tissu, sont conçus pour rebondir quand le bébé bouge. Ils plaisent beaucoup aux bébés de plus de 2 mois, mais les nouveau-nés peuvent s’y sentir mal à l’aise.


Quel que soit votre choix, attachez bien votre bébé, ne le laissez jamais sans surveillance et posez toujours le transat par terre, jamais sur une table ou un plan de travail, car les mouvements du bébé pourraient facilement le faire glisser vers le bord.


Voici quelques conseils supplémentaires :




	Le cadre et la base doivent être robustes, le bébé doit pouvoir être attaché avec une sangle solide.


	Choisissez un modèle avec une housse qui se retire et se lave facilement.


	Achetez un réducteur ergonomique ou un coussin pour maintenir la tête du nouveau-né.







	Le parc





Les parcs sont mal vus par certains « experts » qui considèrent que cela entrave le besoin naturel du bébé d’explorer son environnement. Effectivement, les bébés ne devraient pas y être laissés pendant de longs moments, mais je les trouve très utiles pour les mettre en sécurité pendant que l’on prépare le repas ou que l’on va ouvrir la porte. Si vous décidez d’utiliser un parc, je conseille d’y habituer votre bébé dès son plus jeune âge. Un lit parapluie peut servir de parc, mais si vous avez suffisamment d’espace, je recommande les modèles carrés en bois, plus larges, et qui permettront au bébé de se redresser et de se déplacer en s’accrochant aux barreaux. Quel que soit le modèle, veillez à le tenir éloigné des objets dangereux comme les radiateurs, les rideaux et les câbles. Ne suspendez jamais de jouets à des ficelles ou à des cordes. Elles pourraient s’avérer fatales si le bébé les entortillait autour de son cou.


Points importants pour choisir un parc :




	Il doit avoir un sol intégré, sans quoi le bébé pourrait déplacer le parc.


	Vérifiez qu’il ne comporte ni charnières ni loquets en métal qui pourraient blesser votre bébé.


	Si vous choisissez un lit parapluie ou un parc avec des parois en filet, veillez à ce que la maille soit assez résistante pour empêcher le bébé de pousser de petits jouets à travers (il risquerait alors de faire un trou assez grand pour y coincer ensuite ses mains ou ses doigts).





Le matériel pour l’allaitement au sein




	Le soutien-gorge d’allaitement





Il s’agit d’un soutien-gorge dont les bonnets peuvent être dégrafés ou dézippés pour faciliter l’allaitement. Il est important de le choisir bien ajusté. De préférence, un bon soutien-gorge d’allaitement devrait être en coton, pour un meilleur confort, et avoir des bretelles ajustables, pour mieux soutenir les seins et ne pas comprimer les mamelons, afin de diminuer les risques d’obstruction des canaux lactifères. Je suggère d’en acheter deux avant la naissance. Si vous constatez qu’ils sont confortables après la montée de lait, vous pourrez en racheter deux autres.




	Les coussinets d’allaitement





Vous en utiliserez beaucoup au début, car ils doivent être changés après chaque tétée. Beaucoup de mères préfèrent ceux de forme ronde, galbés pour épouser les courbes de la poitrine. Vous aurez peut-être besoin de tester plusieurs marques. Les plus chers ont parfois de meilleures capacités d’absorption.




	Le coussin d’allaitement





C’est un long coussin qui s’enroule autour de la taille de la mère pour qu’elle puisse maintenir sans effort le nouveau-né à hauteur du sein. Il peut aussi servir à caler le bébé et offre un excellent soutien pour le dos des bébés plus grands qui apprennent à s’asseoir. Si vous décidez d’investir dans un coussin d’allaitement, veillez à ce que la housse soit amovible et lavable.




	Les crèmes et sprays pour les mamelons





Ces soins sont conçus pour soulager les douleurs liées à l’allaitement, mais celles-ci sont le plus souvent causées par un mauvais positionnement du bébé au sein. Si vous souffrez pendant ou après l’allaitement, il serait bon de demander conseil à votre sage-femme avant d’acheter une crème ou un spray. Les autres crèmes ou savons ne sont pas recommandés pendant l’allaitement. Lavez simplement votre poitrine à l’eau claire deux fois par jour et après chaque tétée. Appliquez un peu de votre lait sur le mamelon et laissez sécher à l’air libre.




	Le tire-lait électrique





Je suis convaincue que c’est grâce à cet objet que la majorité des mères que j’accompagne réussissent à allaiter. Le tire-lait permet de soulager les seins les tout premiers jours, quand vous produisez plus de lait que ce dont le bébé a besoin (surtout le matin). Le lait exprimé peut être conservé au réfrigérateur ou au congélateur pour être utilisé plus tard dans la journée, quand vous serez fatiguée et que votre production de lait sera en berne. La baisse de la lactation en fin de journée est à mon sens l’une des principales raisons pour lesquelles tant de bébés sont agités et difficiles à calmer après leur bain du soir. Si vous voulez allaiter tout en instaurant rapidement une routine pour votre bébé, le tire-lait électrique vous sera d’une grande aide. Les versions manuelles et plus petites sont souvent si inefficaces qu’elles dissuadent la plupart des femmes de tirer leur lait.




	Les sacs de congélation





Le lait maternel se conserve au réfrigérateur pendant vingt-quatre heures ou au congélateur pendant un mois. L’idéal est de le mettre dans des sacs stérilisés spécialement conçus à cet effet. Vous en trouverez en pharmacie, au rayon puériculture des supermarchés ou sur Internet.




	Les biberons





La plupart des consultantes en lactation sont opposées à l’usage du biberon pour les nouveau-nés. Le risque serait de semer la confusion dans l’esprit de l’enfant et de diminuer son envie de téter le sein, ce qui aurait pour conséquence de réduire la lactation et d’inciter la mère à cesser d’allaiter. Je pense pour ma part que la majorité des femmes abandonnent parce qu’elles sont complètement épuisées par l’allaitement à la demande, qui implique souvent de donner le sein plusieurs fois par nuit. Je conseille donc d’introduire un biberon de lait maternel ou infantile dès la première semaine, et au plus tard la quatrième semaine. Ce biberon peut être donné le soir ou pendant la nuit par quelqu’un d’autre que la mère, ce qui permettra à cette dernière de dormir plusieurs heures d’affilée, et donc de bénéficier d’un sommeil réparateur l’aidant à mieux supporter l’allaitement. Je n’ai jamais vu de bébé rejeter le sein ou confondre un mamelon et une tétine, mais cela peut se produire si le nouveau-né reçoit plus d’un biberon par jour les premières semaines.


Pour finir, trois bonnes raisons d’habituer votre bébé au biberon : cela offre plus de liberté à la mère, cela élimine le problème de l’introduction du biberon chez le bébé exclusivement allaité au sein et surtout, cela donne au père une merveilleuse occasion de s’impliquer davantage !


Parmi les nombreux modèles proposés sur le marché, je privilégierais un modèle à col large de façon à faciliter le lavage et le remplissage. Je conseille de commencer avec une tétine spécifiquement conçue pour les nouveau-nés, qui oblige le bébé à téter aussi fort qu’au sein. Notez toutefois que le fait d’utiliser une tétine à débit trop lent peut causer des problèmes (des gaz notamment) : soyez donc à l’écoute de votre bébé, et passez à une tétine à débit plus rapide s’il semble avoir des difficultés – cela se produit parfois dès l’âge de 3 semaines, mais le plus souvent autour de la huitième semaine. Pour les conseils sur la stérilisation, veuillez vous reporter à la prochaine section.


Attention, les biberons contenant du bisphénol A (BPA) sont désormais interdits, mais si vous en achetez dans d’autres pays, veillez à choisir des modèles sans bisphénol A.


Le matériel pour les bébés nourris au biberon




	Les biberons





Pour les raisons mentionnées plus haut, je conseille vivement d’acheter des biberons à col large. Si vous souhaitez que votre bébé soit exclusivement nourri au biberon, il est important de réduire les risques de colique et de gaz. Quand on m’appelle pour un cas de colique, l’emploi de ces biberons à col large entraîne souvent une amélioration immédiate. Leur tétine flexible permet au bébé de téter comme il le ferait au sein. Plus tard, le biberon à col large pourra être adapté pour devenir un gobelet premier âge, avec un bec et des poignées souples sur les côtés. Si votre bébé est exclusivement nourri au biberon, je conseille de commencer avec cinq biberons de 240 ml et trois de 120 ml.




	Les tétines





La plupart des biberons sont équipés d’une tétine à débit lent conçue pour répondre aux besoins des nouveau-nés. À 8 semaines, la plupart des bébés boivent mieux avec une tétine à débit moyen. Mieux vaut donc en acheter d’avance.




	Le goupillon à biberon





Il est extrêmement important de bien nettoyer les biberons. Essayez de trouver un modèle de goupillon avec un long manche en plastique rigide, qui permettra un nettoyage plus vigoureux.




	Le goupillon à tétine





La plupart des parents préfèrent nettoyer la tétine avec l’index. Cependant, les femmes qui ont les ongles longs auront sans doute intérêt à investir dans un goupillon à tétine, même si ces derniers peuvent eux aussi abîmer l’orifice, ce qui oblige à changer les tétines plus souvent. Le mieux est sans doute de se couper les ongles !




	La bassine de vaisselle





Il sera plus facile de s’organiser et de se rappeler ce qui est stérilisé si tous les biberons sont lavés et stérilisés en même temps. Vous aurez donc besoin d’un endroit où stocker les biberons et tétines rincés avant de les laver. Vous pouvez utiliser une grande bassine en inox ou en plastique, de préférence avec un couvercle.




	Le stérilisateur





Il est recommandé de stériliser tous les biberons et éléments du tire-lait avant leur première utilisation et chaque fois que vous ne pourrez pas les laver dans l’heure qui suit leur utilisation. Il existe trois grandes méthodes de stérilisation : faire bouillir le matériel pendant dix minutes, le laisser tremper deux heures dans une solution de stérilisation et le rincer à l’eau bouillante, ou utiliser un stérilisateur électrique à vapeur. Le plus efficace, rapide et facile est le stérilisateur. L’investissement est donc entièrement justifié. Méfiez-vous toutefois des versions pour micro-onde : non seulement leur contenance est plus petite, mais ils sont très encombrants quand on doit les sortir du micro-onde pour réchauffer un plat.




	La bouilloire





À moins d’utiliser de l’eau en bouteille plastique, la bouilloire est indispensable pour préparer les biberons. Votre modèle doit donc être efficace et suffisamment grand. Si, pour des raisons personnelles, vous décidez d’utiliser du lait infantile dès le début, la préparation des biberons vous demandera beaucoup de temps la première année (voir page 75 les dernières recommandations en vigueur sur la préparation du lait infantile). Pour préparer des biberons, vous devrez utiliser de l’eau fraîche qui n’a bouilli qu’une fois et que vous avez laissé tiédir avant d’ajouter la poudre.




	Le porte-biberon isotherme





Il s’agit d’un sac conçu pour garder au chaud les biberons d’eau bouillie. Il vous sera très utile en voyage ou pour préparer rapidement les biberons de la nuit. Je vous conseille également de vous procurer une tour de trois boîtes doseuses en plastique. Chacune peut contenir une dose de lait en poudre. Cela vous évitera de transporter la grosse boîte de lait en poudre quand vous sortez la journée, et les doses seront déjà prêtes pour les biberons de la nuit.


La layette


Le choix proposé en magasin est aussi merveilleux que déroutant. Il est amusant de choisir les vêtements du bébé, mais faites preuve de circonspection : les nouveau-nés grandissent très vite. À moins qu’ils soient très petits à la naissance, ils ne rentreront plus dans leurs premiers vêtements au bout de seulement un mois. Il est bien sûr important d’avoir assez d’habits pour pouvoir en changer fréquemment. Mais si vous en avez trop, la plupart ne seront jamais portés. La garde-robe du bébé devra être renouvelée au moins trois fois au cours de la première année. Même sans faire de folies, cela vous coûtera cher. Je conseille donc d’acheter uniquement les basiques avant l’arrivée du bébé. Vous recevrez peut-être des habits en cadeau de naissance, et vous aurez de nombreuses occasions de faire les magasins pendant la première année.


Quand vous choisissez les vêtements pour le premier mois, ne vous laissez pas tenter par les bodys et pyjamas aux couleurs vives. Les nouveau-nés ont tendance à « fuir » de tous les côtés, et comme il est impossible de se débarrasser des taches sans un lavage à 60 °C, les couleurs vont vite perdre de leur éclat. Préférez donc le blanc, et réservez les couleurs vives aux vêtements de dessus. D’une manière générale, privilégiez la simplicité pour le premier mois : choisir des grenouillères et des bodys blancs vous permettra de tout laver en même temps. Équipez-vous si possible d’un sèche-linge. L’investissement est entièrement justifié. Vous n’aurez pas besoin de repasser le linge si vous le sortez du sèche-linge aussitôt le programme terminé.


Vous trouverez ci-dessous la liste des basiques nécessaires pour les deux premiers mois. Je conseille de ne pas défaire tous les emballages et les étiquettes avant la naissance : vous pourrez ainsi en échanger quelques-uns si le bébé est plus gros ou plus petit que prévu.




	6 à 8 bodys


	4 à 6 pyjamas


	4 à 6 tenues pour la journée


	2 à 3 gilets


	2 à 3 paires de chaussettes


	2 chapeaux


	2 paires de moufles


	1 manteau


	3 couvertures d’emmaillotage


	Pour les bébés nés en hiver : 1 combinaison pilote







	Les bodys





Un nouveau-né porte normalement un body hiver comme été, sauf s’il fait extrêmement chaud. Le mieux pour la peau du bébé est de choisir des modèles en pur coton. Pour que les lavages répétés ne détériorent pas votre belle layette, préférez le blanc uni ou avec un motif pâle. Les bodys les plus pratiques sont ceux qui se boutonnent à l’entrejambe, avec des manches courtes et une encolure américaine pour faciliter l’habillage.




	Les pyjamas





Les plus répandus sont les grenouillères, aussi appelées Babygro. Elles sont confortables et font gagner du temps, mais s’avèrent peu pratiques quand il faut changer la couche du bébé pendant la nuit. Pour cette raison, certains parents préfèrent les chemises de nuit. Comme pour les bodys, le mieux est de s’en tenir au 100 % coton et à des formes simples. Évitez bien sûr les nœuds autour du cou. S’il y a un cordon en bas, retirez-le pour que le bébé ne se prenne pas les pieds dedans.




	Les tenues pour la journée





Pendant les deux premiers mois, le plus simple est d’utiliser des grenouillères. Elles sont généralement vendues par pack de deux ou trois. Si possible, achetez-les en pur coton et trouvez des modèles qui s’ouvrent sur le dos ou sur la face interne des jambes pour éviter d’avoir à déshabiller complètement le bébé quand vous changez sa couche. Les salopettes sans pieds assorties d’un haut à manche longue constituent également une bonne option. Votre bébé pourra les porter un peu plus longtemps et vous pourrez vous contenter de changer le haut si votre bébé bave beaucoup. Pour les nouveau-nés, choisissez un velours rasé plutôt qu’un coton raide ou du jean.




	Les gilets





Si votre bébé est né en été, deux gilets, idéalement en coton, devraient probablement suffire. Pour un bébé né en hiver, mieux vaut en avoir au moins trois, de préférence en laine. Tant que la peau est en contact avec du coton, la laine ne devrait pas provoquer d’irritations. Là encore, mieux vaut choisir des modèles simples.




	Les chaussettes





Des chaussettes simples, en coton ou en laine, sont le plus pratique pour les nouveau-nés. Évitez les modèles décorés de rubans et tous les types de chaussures. Aussi mignonnes soient-elles, elles pourraient abîmer les os souples du bébé.




	Les chapeaux





En été, un chapeau en coton est indispensable pour protéger du soleil la tête et le visage du bébé. Idéalement, le bord du chapeau devrait couvrir son cou. Au printemps et en automne, un bonnet en coton tricoté sera parfait pour les journées fraîches. En hiver, quand il fait très froid, je conseille un bonnet en laine ou en polaire, avec une doublure en coton. Si ce n’est pas le cas, un fin bonnet de coton peut être ajouté pour protéger les peaux sensibles.




	Les moufles





Les petits bébés n’aiment pas avoir les mains couvertes, car ils les utilisent énormément pour toucher, sentir et explorer leur environnement. Si votre bébé a tendance à se griffer, vous pouvez néanmoins essayer les moufles en coton fin, spécialement conçues à cet effet. Par temps froid, utilisez des moufles en laine ou en polaire mais, là encore, mettez des moufles en coton en dessous si votre bébé a la peau sensible.




	Les couvertures d’emmaillotage





Je suis fermement convaincue que tous les bébés dorment mieux les premières semaines s’ils sont soigneusement emmaillotés. Choisissez un tissu léger en pur coton légèrement élastique. Pour éviter que le bébé ait trop chaud, emmaillotez-le dans une seule couche de tissu et réduisez le nombre de couvertures dans son lit. Il est important de commencer à habituer le bébé à dormir à moitié emmailloté (les bras libres) avant la fin de la sixième semaine. Le syndrome de mort subite du nourrisson est plus fréquent entre 2 et 4 mois, et il semble qu’une chaleur corporelle trop importante soit en cause. Veillez à ce que le bébé ne soit pas trop couvert et à maintenir la température de la chambre entre 16 et 20 °C.
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Comment emmailloter votre bébé







1.Placez le bébé sur un carré de tissu et levez un coin au niveau de la tête.


2.Pliez-le en diagonale de façon à couvrir l’épaule.


3.Levez l’autre coin, tendez le tissu.


4.Soulevez légèrement le bébé pour ramener le tissu sous son corps.







	La combinaison pilote





Choisissez-la toujours au moins deux tailles plus grandes. Évitez les modèles élaborés, avec fourrure entourant la capuche et autres ornements. Choisissez un tissu d’entretien facile, lavable en machine. Pour les jeunes bébés, mieux vaut des boutons-pression qu’un Zip, qui pourrait blesser leur menton.




	Le manteau





Un manteau léger peut être utile en toutes saisons. Il pourra être porté en été quand il fait un peu frais et en hiver quand le temps est plus doux. Comme pour la combinaison pilote, préférez les modèle simples et lavables en machine.


Entretenir le linge de votre bébé


Vu le temps et l’argent dépensés pour constituer la garde-robe de votre bébé, cela vaut la peine d’être méticuleux quant à son entretien. Les vêtements des nouveau-nés devenant vite trop petits, un entretien soigneux devrait vous permettre de les réutiliser pour les frères et sœurs qui suivront peut-être.


Les conseils suivants vous aideront à garder la layette en parfait état :




	Triez le linge par couleur.


	Le linge de lit, les langes et les bavoirs doivent être lavés à très haute température pour éliminer les bactéries causées par les taches de lait et les acariens, qui peuvent déclencher des allergies chez les nourrissons.


	Chargez la machine aux deux tiers seulement pour que les vêtements soient bien rincés.


	Traitez toujours les taches avant de mettre le linge en machine.







	Le blanc : 60-90 °C





Tous les tissus tachés devraient être mis à tremper une nuit dans de l’eau additionnée de détachant, puis lavés à 60 °C. Tout doit être en pur coton. Les bavoirs ou serviettes avec bordure colorée doivent être lavés séparément plusieurs fois. Les draps, langes, bavoirs, chaussettes et pyjamas blancs peuvent aussi être lavés à 60 °C s’ils ne sont pas trop sales. S’ils ont été souillés, lavez-les à 90 °C. Les serviettes et gants de toilette devraient être lavés et séchés séparément pour éviter que les peluches se déposent sur les vêtements.




	Les couleurs claires : 40 °C





La plupart des vêtements ne nécessitent qu’un lavage rapide en cycle « laine » ou « délicat ». Tous les tissus tachés doivent être mis à tremper une nuit dans de l’eau additionnée d’un détachant et rincés avant le lavage.




	Les couleurs sombres : 30 °C ou lavage à la main





Tous les vêtements sombres doivent être lavés séparément des couleurs claires, même s’ils ne déteignent pas. Si vous mélangez les deux, les couleurs pâles vont devenir grisâtres. Faites tremper tous les vêtements sales dans de l’eau froide et de la lessive en poudre.




	Les lainages et tissus délicats : lavage à la main





Même si l’étiquette indique « lavage en machine », mieux vaut un lavage à la main, avec une toute petite dose de lessive en poudre pour peaux sensibles mélangée à de l’eau tiède. Pressez délicatement le tissu pour le laver et le rincer. Ne le tordez jamais pour l’essorer et ne le suspendez pas pour le faire sécher. Rincez soigneusement sous le robinet, à l’eau froide, en exerçant des pressions légères pour enlever l’eau savonneuse, puis enroulez-le dans une serviette propre, sèche et blanche pendant quelques heures. Enfin, défroissez-le soigneusement et faites sécher à plat. Ne les suspendez jamais par le bas.




	L’utilisation du sèche-linge





Les serviettes, bavoirs, draps-housses et couvertures peuvent être complètement séchés en machine, mais les draps devraient être sortis légèrement humides pour faciliter le repassage. Évitez de sécher en même temps les serviettes et les vêtements pour que les peluches des premières ne se déposent pas sur les seconds. Retirez tous les vêtements du sèche-linge et pliez-les aussitôt pour éviter qu’ils se froissent.




	Le velours côtelé et les vêtements sombres





Pour éviter que les couleurs passent, séchez ces vêtements en cycle froid pendant un quart d’heure maximum, puis défroissez-les et suspendez-les à des cintres. Ils n’auront ainsi pas nécessairement besoin d’être repassés.
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