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Au programme





Chapitre 1

Bien dans sa tête, bien dans son corps




Chapitre 2

Préserver son espace vital et mental




Chapitre 3

Profiter de la situation




Chapitre 4

Ne pas oublier son homme




Chapitre 5

Anticiper la venue de Bébéen toute sérénité




Bonus

Conseils aux futurs papas


Avant-propos

Ah, la grossesse… période magique où votre corps s’épanouit à créer la vie. Vous êtes enceinte et désormais, autour de vous, tout n’est que joie, calme et sérénité. Ou presque. Rien de bien grave, juste quelques broutilles ! Des trucs de bonnes femmes, diraient certains.

Angoisses, fatigue, interdits, kilos en trop, libido en berne, hormones en vrac, perte de repères… C’est comme si votre corps avait fait sécession de vous-même et s’était ligué avec votre cœur pour vous en faire voir de toutes les couleurs. Comme si le monde entier avait décidé de ne plus vous laisser en paix pour s’assurer que vous faites bien le boulot. Allez, on crève l’abcès, on le dit une bonne fois pour toutes : la grossesse, c’est super !

Mais…           

Mais vous vous sentez régulièrement étouffée, entravée, tant par votre corps encombré que par le monde environnant qui exerce sur vous une pression de tous les instants.

Mais voir toute sa vie – intime, personnelle, amoureuse, sociale – chamboulée pendant neuf mois n’est pas la chose la plus simple à gérer.

De tout cela, c’est une connaisseuse qui vous parle, membre du cercle des femmes-enceintes-pour-la-première-fois, tout juste sortie du pétrin, et qui a avant vous expérimenté assidûment les galères – pardon, les joies ! – de la grossesse.

De cette belle aventure, j’ai tiré quelques leçons, réflexions et petites astuces. Comment empêcher la terre entière de vous toucher le ventre à longueur de journée, comment rester sexy pour votre Jules quand vous grossissez à vue de nez, comment mettre de l’ordre dans vos idées, comment profiter de la vie quand on ne veut plus vous laisser bouger, comment vous préparer à l’arrivée de bébé… et comment aider le futur papa à ne pas (trop) paniquer !

Des conseils avisés qui peut-être vous seront utiles et qui, surtout, vous feront du bien dans cette cruciale période où bien que l’on soit souvent très entourée, on se sent pourtant parfois un peu esseulée.

            Qui a dit poil aux pieds ?
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Entre les kilos qui s’accumulent, les vergetures qui menacent et les seins qui triplent de volume…

Entre la vie sociale diminuée, le travail perturbé et les interdits qui abondent…

Entre les émotions qui explosent, les questions qui se multiplient et les angoisses qui pullulent…

Les neuf mois de la grossesse ne sont simples ni pour la tête, ni pour le corps.

Alors, plutôt que de se terrer dans son appartement en engloutissant des crèmes glacées et en consultant frénétiquement des forums de discussion pour femmes enceintes aux abois, reprenons ici point par point ce que vous pouvez faire pour alléger le poids supporté, au sens propre comme au figuré ,et agrémenter ce quotidien parfois complexe de toute future maman.

Pour que grossesse rime avec allégresse.


Pas de panique
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Mon obstétricien dit toujours que « la grossesse n’est pas une maladie. » Comprendre : n’allez pas vous priver de toute existence normale et croupir sous vos nouveaux bourrelets en attendant que ça passe. Profitez, savourez, riez : c’est la vie que vous portez en vous !


Attention
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On ne vous dit pas de faire comme si rien n’avait changé. Ne jouez pas à la plus maligne avec votre corps, vous perdrez ! Croyez sur parole toutes celles qui, pour en avoir trop fait, se sont retrouvées clouées au lit les 3 derniers mois…

Respectez la Sainte Trinité, dès les premiers mois :

Adapter (son mode de vie)
Tempérer (ses ardeurs)
Écouter (son corps)

Suivez ces principes et vous pourrez mener l’existence la plus normale possible, le plus longtemps possible…


1. Adapter
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« J’aime passer de longues soirées entre ami(e)s et n’ai pas envie de tirer un trait sur ce plaisir simple de ma vie. Que faire pour en restreindre les effets fatigants ? » :


• Pour limiter les déplacements, je privilégie les invitations à la maison (avec participation des convives aux préparatifs !) et les restos à proximité de chez moi.

• Pour soulager mon dos et mon ventre pendant mes longues heures de papotage avec les copines, je choisis des bars cosy pourvus de gros fauteuils confortables.




2. Tempérer
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« Je travaille, je sors, je m’active à la maison, bref, mes journées sont chargées. Que dois-je faire pour les gérer au mieux ? » :


• Je délègue à mon entourage et partage les tâches, même les plus insignifiantes.

• Je fais chacun de mes gestes avec la douceur et le calme d’une lady.

• J’incite les gens à venir à moi plutôt que l’inverse (« Oui, Francine, tu lèves tes fesses pour m’apporter le dossier à relire ! »)

• Je m’approprie l’adage inversé : Pourquoi tout faire tout de suite quand on peut remettre à plus tard ?



Et ainsi se suite…


3. Écouter
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« Je vis une vraie révolution intérieure… Alors, comment je fais pour le comprendre, ce corps que je ne maîtrise plus ? » :


• Si j’ai un coup de barre, je vais dormir.

• Si j’ai le ventre qui tire quand je marche, je prends un taxi.

• Si j’ai des contractions, je m’allonge.

• Si j’ai un vertige, je m’assieds.

• Si j’ai un doute, j’appelle mon médecin.



Bref, rien ne sert de lutter, il faut s’arrêter à temps.


Définition
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Culpabilité : Vilaine tendance de Maman en devenir, quand elle ne comprend pas où peuvent bien se nicher ces satanées joies de la grossesse et pense qu’elle s’est fourrée dans une galère intersidérale…

Qu’elle se rassure, râler et douter ne fait pas d’elle une mauvaise mère, mais un être humain parfaitement sain d’esprit ! Et que toute personne affirmant que la grossesse est un moment de béatitude absolue vienne me prouver que, par hasard, elle n’est pas un homme (désolée, pas voix au chapitre), ou une femme n’ayant pas encore procréé (on en reparlera ma p’tite…), ou à la limite une femme ayant déjà procréé mais se distinguant par un long apprentissage bouddhiste (disqualifiée !!!).


Mieux vaut le savoir
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Vous allez détester :


• Les interdictions alimentaires imposées par la médecine…

• La guéguerre entre les chantres du Risque Zéro et les partisans du « Avant, on n’interdisait pas tant de choses. »

• Les innombrables précautions anti-bactériennes à prendre qui feraient ressembler votre corps à une chambre d’isolement septique.

• L’arrêt de substances nicotinique et/ou alcoolique.

• L’opération mensuelle « pipi dans le petit pot » pour surveiller toute potentielle infection urinaire.

• Dans le cas des toxo neg, la prise de sang mensuelle pour vérifier que la vilaine maladie n’aurait pas réussi à s’infiltrer.



Marre d’être enceinte ?

Criez-le haut et fort. Ça fait du bien.


Le trompe-nigaude idéal
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Le cocktail soft pour adulte : votre nouveau meilleur ami, ou comment avoir l’impression de ne pas avoir arrêté de boire.

Conseil de l’auteure : le Mojito sans alcool, un trompe-le-goût jubilatoire. On croirait presque sentir le rhum dévaler le long de son gosier.


Carpe diem
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S’il y a une chose que l’on apprend au cours de la grossesse, c’est qu’il ne sert à rien d’anticiper. On ne sait jamais dans quel état mental et physique on sera la semaine, le mois, le trimestre prochains. Alors, arrêtez de faire des plans sur la comète, laissez-vous vivre ! Pour une fois…

P.S : Cela vaut également pour les projets vacances. On évite les réservations 4 mois à l’avance, non annulables, non modifiables ; ou au moins on lit bien les conditions des assurances.


Gonflée, non ?
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Vous ne pensiez pas cela possible, le spermatozoïde de votre homme l’a fait : la grossesse sera le seul moment de votre vie où vous ne culpabiliserez pas de prendre du ventre. Mieux encore, vous le regarderez grossir avec béatitude… et vos copines vous l’envieront !

Profitez-en pour vous réconcilier avec votre corps ! Savourez votre force vitale, regardez-le grossir, sentez-le évoluer, aidez-le à s’épanouir. Il est désormais votre meilleur ami, il nourrit votre plus beau cadeau, vous ne le verrez plus jamais comme avant…

Même si après l’accouchement, vous le détesterez légèrement.


Y a pas de mal à…
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Plutôt que de subir les métamorphoses de votre carcasse en voie de procréation, prenez le temps de vous faire du bien. Au programme : massages, soins, bains !

Et votre dernier trimestre, passez-le dans une piscine (rhâââââ, le bien-être intergalactique de l’apesanteur aquatique !) ou au fond d’un lit tapissé de coussins molletonnés (rhôôôôô, le kif suprême du moelleux !).


Principe de précaution
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Avertissement à l’usage de celles qui veulent se faire masser : on attend le 2e trimestre pour savourer, le temps que bébé soit bien accroché. Et tant qu’on y est, on privilégie les massages pour femmes enceintes, histoire d’éviter les mauvaises surprises, les manipulations inappropriées… Ou encore l’utilisation d’huiles essentielles, déconseillé pour cause d’effets inconnus sur bébé.


Partenaires beauté indispensables
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La crème anti-vergetures spéciale grossesse, à appliquer une fois par jour jusqu’à l’accouchement. Votre ventre, vos seins et vos cuisses vous remercieront.

Autre partenaire beauté indispensable : la crème hydratation intense (toujours spécial grossesse). Allez savoir pourquoi, plus on avance dans la grossesse et plus la peau opère une mutation à tendance reptilienne, fort peu séduisante.


Pour les kilos en trop
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• On pratique un travail mental consistant en une acceptation inconditionnelle d’une situation qui n’ira qu’en s’intensifiant au fil des mois.

• On se rassure en se rappelant que, dans tout ce poids superflu, 8 à 10 kg ne concernent pas sa propre masse graisseuse mais le bébé et son environnement utérin.

• Si vraiment c’est exagéré, on limite sa consommation de sucres rapides et autres grignotages graisseux (mais on oublie le régime hypocalorique !).

• On choisit les vêtements adéquats, à même de cacher les petites zones particulièrement touchées.

• On ne contredit pas ceux qui vous diront : « C’est fou, t’as pas grossi ! » C’est faux, mais ça fait tellement de bien !




Pour les seins en plus
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• On pratique quelques exercices de musculation bien connus pour éviter de les retrouver plus tard au niveau du nombril.

• On refait son stock de soutiens-gorges à la taille adéquate quand ils deviennent trop opulents (sans armatures pour éviter les baleines féroces qui vous rentrent dans la chair)…

• On prend des extensions d’attaches pour le dos, pour ne pas avoir à racheter de la lingerie coûteuse tous les mois, qui finira au placard une fois l’aventure terminée.

• Si le volume est vraiment très imposant, on dort avec un soutien-gorge.

• On montre fièrement à Jules que désormais on peut caler un objet au milieu (blague potache ridicule, mais vous verrez, on finit toutes par le faire !)




Halte aux arnaques !
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On dit : « Ce qui est trop top quand t’es enceinte, c’est que t’as des super cheveux ! »

Sus aux idées reçues ! Haro sur les fausses promesses ! La réalité : Tu parles de cette touffe ultra-épaisse et totalement indomptable qui me fait ressembler à Tina Turner sur le retour ?


Définition
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Masque de grossesse : Injustice absolue qui impose à la femme enceinte, déjà pourchassée d’interdictions en tous genres, d’oublier les joies d’un bon bain de mélanine, sous peine de se voir affublée d’un ravissant masque brun autour des yeux pouvant mettre plusieurs mois à disparaître, voire même nécessiter l’intervention d’un dermato. En gros, si on ne veut pas ressembler à Zorro, on applique sur son visage de l’écran total au moindre rayon de soleil un peu vigoureux et on se colle à l’ombre ! Vous pouvez aussi décider de défier les éléments, le masque n’étant pas systématique, mais à vos risques et périls…


Le challenge du 1er trimestre, ou l’art et la manière de cacher sa grossesse
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• Je masque discrètement : j’opte pour des tenues un peu amples, sans trop changer mes habitudes sous peine d’éveiller les soupçons.

• J’explique mon arrêt soudain de cigarette : je la joue à fond prise de conscience sanitaire, marre de sentir le tabac, stop à la dilapidation de mon salaire en fumée !

• Je cache mon arrêt soudain d’alcool : je prends le verre qu’on me tend et, selon le contexte, le laisse dans un coin sans rien dire, le file discrètement à ma copine en courant, le jette dans les plantes ou l’évier ; parfois, je prétexte une cuite monumentale de la veille m’empêchant de boire tout alcool pendant au moins huit jours.




Fashion attitude
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Pendant ces longs mois de gestation, la célèbre phrase « je sais pas quoi m’mettre » prend tout son sens. Et pour que Jules n’ait pas envie de vous faire bouffer vos vêtements, mieux vaut prévoir…


Au 1er trimestre, je fais péter le style !
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Objectif : profiter des dernières semaines d’un corps parfaitement adapté à ma garde-robe.

Priorité : les vêtements que je ne pourrai plus porter pendant un bon bout de temps. Tout ce qui est moulant, court, serré, et dans lequel mon ventre, mes seins, mes fesses et mes cuisses ne pourront assurément bientôt plus rentrer.

Conseil : ne pas oublier de profiter des talons hauts tant que je n’ai de problème ni d’équilibre, ni de dos… ni de bébé dans les bras.

Info shopping : je ne cours pas les boutiques car je ne sais pas pour l’instant comment mon corps va évoluer ni comment je me sentirai dedans.


Au 2e trimestre, je suis enceinte et fière de l’être !




[image: images]





Objectif : mettre en valeur mes nouvelles formes, entre féminité et maternité.

Priorité : les vêtements qui soulignent l’arrondi de mon ventre et le galbe de ma poitrine. De jolis hauts près du corps, des ceintures souples, des pantalons ou jupes taille basse. Et pour le confort je porte des tuniques fluides sur des leggings.

Conseil : pour savourer les derniers instants de mon jean fétiche, bouton ouvert, j’y associe un haut long et un foulard autour de la taille pour que ça passe inaperçu…

Info shopping : dans mes achats, j’anticipe sur le dernier trimestre, tout en privilégiant ce que je pourrai continuer à porter après l’accouchement (tuniques, hauts ou pantalons très élastiques).


Au 3e trimestre, donnez-moi du confort !
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Objectif : être bien dans ma peau, dans mon corps et dans mes fringues.

Priorité : les vêtements con-for-ta-bles… et à même de masquer les kilos concentrés sur le duo fesses-cuisses. Robes amples tombant sous les genoux, sarouels ou pantalons larges, hauts en coton léger, jupes portefeuilles. Et pour me tenir chaud, les gilets valent mieux que les pulls.

Conseil : porter des sous-vêtements confortables est la base en ces temps où le corps est comprimé et encombré de partout.

Info shopping : si je craque sur quelques tailles L/XL qui seront trop larges et donc importables une fois l’aventure terminée, j’achète dans les boutiques à petits prix, pour pouvoir me lâcher sans trop dépenser.


Grossesse hivernale
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Il me sera plus compliqué de me passer de vêtements pour femme enceinte ou de grandes tailles (pantalons, pulls, collants, manteaux, mieux vaut que ça ne me serre pas trop).

Solution 1 : j’en emprunte aux copines passées par là.

Solution 2 : je me résous à en acheter, mais je console mon porte-monnaie en lui rappelant que bébé naîtra les beaux jours venus et que j’aurai de ce fait moins de vêtements à lui procurer.


Les joies des 4 derniers mois,ou ce qui ne vous manquera pas
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• Avoir un ventre si imposant que l’on ne peut plus se couper les ongles de pieds sans demander l’aide de Jules… ni s’épiler le maillot sans l’aide d’un miroir (parce que là, celle de votre homme est à éviter).

• Être essoufflée après 3 minutes d’effort pour cause de bébé comprimant les poumons.

• Être réveillée par des coups de chaleur ou des coups de pieds in-utero.

• Avoir des envies pressantes toutes les 5 minutes, de jour comme de nuit.

• Subir douleurs de dos, de hanches, de ventre, de mains, remontées acides dans l’œsophage, et autres décharges électriques dans le vagin, grâce aux organes qui se déplacent et à bébé qui bouge.




Grossesse 2.0
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Le meilleur ami de la femme enceinte, qui passe son temps à se demander si les 1001 choses qu’elle ressent sont normales : le forum Internet !

Mode d’emploi : 1/ taper les mots clés sur le moteur de recherche ; 2/ appuyer sur entrée. Et voilà que le Net ressort toutes les discussions ayant traité le sujet relié. Même pas besoin de poser sa question, il suffit de lire les échanges. Et soudain on comprend que l’on n’est pas seule.

Avertissement : à utiliser tout de même avec modération, et surtout, on vous en prie, ne pas croire toutes les divagations.

Dans le doute, filer en consultation.


À vos marques, prête… bullez !
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Le défi des dernières semaines : prendre plaisir à l’oisiveté. Une paresse imposée par votre corps qui ne voudra définitivement plus suivre le rythme. Le moment idéal pour :


• Vous muer en yogi méditant sur le sens des choses.

• Dresser la liste de ce que vous devez prévoir, acheter, organiser pour la venue de bébé.

• Vous faire encore plus dorloter par Jules, maman, papa, wonder copines et consorts.

• Mettre à jour le journal de grossesse auquel vous n’avez pas touché depuis 3 mois.

• Savourer vos derniers moments de répit avant l’arrivée de mini-tornade en couche-culotte…
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