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         Ouvrage relu par le Dr G. Delacroix, pédiatre

         

         Bien que cet ouvrage ait été relu avec attention par un médecin, il ne peut en aucun cas se substituer à un suivi médical
            complet durant la grossesse.
         

         

         

         

         

         En souvenir du Projet Tahaa…

      

   
      

      Avant-propos

      
         La première grossesse représente une aventure incroyable dans la vie d’une femme, une parenthèse après laquelle elle ne sera
            plus jamais la même. Pourtant, rien ne nous prépare aux multiples bouleversements, surprises, impatiences qui jalonnent ce
            parcours vers l’accouchement !
         

      

      
         Vous en connaissez beaucoup des ex-femmes enceintes qui vous ont avoué qu’elles avaient eu de l’aérophagie ou des hémorroïdes ?
            Qu’elles avaient douté de savoir aimer leur enfant à la naissance ? Qu’elles avaient eu envie de distribuer des paires de
            claques à tous les indiscrets qui se mêlaient de connaître les détails de leur grossesse comme si c’était un tableau d’affichage
            dans un hall de gare ?
         

      

      
         Parce que quand on est enceinte, chaque jour apporte de nouvelles questions, petites ou grandes angoisses, il était temps
            de faire la lumière sur toutes ces interrogations et d’y apporter les réponses dont chacune a besoin un jour. Parce que quand
            on est enceinte, on ne devrait jamais culpabiliser, jamais dramatiser, profitons d’être entre nous pour des confidences sans
            tabou sur les 9 mois les plus incroyables de notre vie. Parce que quand on est enceinte, le plus important, c’est d’en profiter pleinement, de savourer chaque instant et chaque changement.
         

      

      
         Sans jamais oublier qu’au milieu de cette traversée, le quatuor gagnant c’est vous, Chéri, Babychou et votre médecin, à qui
            vous ne devez pas hésiter à poser toutes vos questions, même les plus farfelues. N’oubliez jamais cette équation : femme enceinte
            sereine = bébé zen.
         

      

      
         Cet ouvrage, loin des détails médicaux sur la grossesse, compile conseils, astuces de filles, infos pratiques et fous rires :
            de quoi picorer et vous booster jusqu’à votre retour à la maison avec Babychou dans les bras !
         

      

      
         Chaque grossesse est unique, chaque femme est différente : ce livre s’adresse à toutes les futures mères pour envisager avec
            humour un quotidien bouleversé et un corps transformé pendant ces 9 mois.
         

      

      
         Bonne lecture, et bonne grossesse à vous.

      

      


      
         Clémentine
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      Non, tomber enceinte n’est pas simple comme bonjour, quoi qu’en dise le bon sens populaire…

      
         Vous êtes une femme, donc a priori, l’idée qu’un jour vous seriez mère a dû vous traverser l’esprit. Whaaaa. En fonction de chacune, cette révélation est arrivée à un âge différent, pour un motif différent, avec un « whaaaa » aux
            intonations différentes. Pour vous ici, le désir d’enfant est une évidence depuis vos 15 ans ; pour vous, là-bas, c’est une
            question qui vous est tombée dessus au détour d’un apéro entre copines. Envie de fonder une famille, horloge biologique, désir
            de pouponner, besoin d’un projet de couple : chacune son déclic, mais ça y est, vous êtes prête. Chéri et vous avez décidé
            de sauter le pas : vous vous lancez !
         

      

      
         Par quoi je commence ?
         

         
            Il est préférable de mettre votre gynécologue dans la confidence, même si ce n’est pas forcément la première personne avec
               qui vous avez envie de partager ce grand projet. Il va alors vous prescrire une batterie de vitamines et d’examens pour vous
               mettre en condition pour une future grossesse : test d’immunité à la toxoplasmose (un parasite anodin en temps normal, mais dangereux pour le
               fœtus), groupe sanguin, bilan sanguin, etc. La liste est plus ou moins longue en fonction des médecins, mais comme un avion
               avant le décollage, vous êtes « checkée » pour vérifier que toutes les conditions sont réunies pour démarrer une grossesse
               sereine. À côté, la préparation pour les J.O. vous apparaîtra comme une promenade de santé. Ne zappez pas les vitamines conseillées
               par votre médecin, elles permettent à votre corps de faire du stock avant le début de votre grossesse, et vous aurez besoin
               de ces réserves pour la suite. La vitamine B9, par exemple, aussi appelée acide folique, est très importante pour la formation
               de la moelle épinière de votre futur bébé. Certains médecins vous diront d’attendre un mois ou deux en « faisant attention »
               après l’arrêt d’une pilule, le temps que la machine se remette en route : rien d’avéré sur ce sujet, à vous de voir comment
               vous le sentez !
            

         

         
            Une fois que vous aurez démarré votre dopage, vous pourrez alors vous lancer de manière très romantique dans la conception.
               Plus de place dès lors pour la fantaisie : ces quelques semaines de préparatifs ont déjà fait disparaître la spontanéité de
               votre désir d’enfant pour le transformer en un objectif à atteindre, et vite !
            

         

      

      
         Pourquoi ça prend du temps ?
         

         
            On dit qu’il faut entre 6 mois et un an pour concevoir un enfant. C’est une moyenne. Cela veut donc dire que certaines mettent 15 jours à tomber enceintes, d’autres 2 ans. Si comme la plupart des couples, vous patientez quelques
               mois avant de faire votre premier test de grossesse, re-la-ti-vi-sez !
            

         

         
            Tout d’abord, à quelle fréquence faites-vous l’amour ?

         

         
            Certains couples sont animés d’un désir décuplé à l’idée que leurs rapports peuvent déboucher sur la conception d’un héritier,
               aussi font-ils l’amour beaucoup plus souvent qu’à l’ordinaire. Beaucoup d’autres, en revanche, ne modifient pas leurs habitudes
               sexuelles. Et soyons honnêtes, mesdames, au bout de quelques années de vie commune, ce n’est pas la fête tous les soirs !
               Si vous faites crac-crac deux fois par semaine, c’est déjà une belle performance ! Forcément, cela diminue les chances de
               tomber enceinte en claquant des doigts… Alors, où avez-vous rangé ce porte-jarretelles so sexy que Chéri vous a offert pour
               votre dernier anniversaire ?
            

         

         
            Sans oublier qu’avec nos vies de femmes modernes-qui-travaillent-qui-sortent-qui-sont-un-peu-wonderwoman, pas forcément évident
               d’être dans de bonnes conditions au moment de l’ovulation. Bah oui, c’est bien joli d’essayer de faire un bébé, mais si, quand
               vous (ou Chéri) n’êtes pas en déplacement, c’est fiesta alcoolisée du jeudi au dimanche, et boulot jusqu’à 22 h le reste du
               temps, le stress et la fatigue accumulés ne sont pas des atouts dans la conception d’un enfant. Faites un petit bilan sur
               votre rythme de vie avant de vous mettre la pression parce que Babychou n’arrive pas. Et pour vous rassurer, sachez que pour
               un rapport fécondant chez un couple fertile, dans le meilleur des cas, vous avez une chance sur quatre pour que ça morde.
               Donc bon… Tout est dit, détendez-vous, ça finira par venir, mais il faut persévérer.
            

         

         
            Face à l’attente qui s’installe à cette période, il y a plusieurs réactions. Il y a celles qui n’y pensent pas et qui réalisent
               un matin qu’elles ont 15 jours de retard et que leur soutien-gorge est trop petit. C’est une minorité d’extraterrestres, sans
               doute apparentées au 0,1 % de femmes qui n’a pas de cellulite. Il y a surtout celles qui, dès le premier cycle infructueux,
               guettent ensuite l’apparition des premiers symptômes de la grossesse avec une angoisse croissante : « Tiens, je n’aurais pas un peu mal aux seins, là ? Et cette nausée, c’est les crevettes qui sont mal passées ou est-ce que
                  ça pourrait être ÇA  ? »
            

         

         
            Bien que Chéri vous exhorte à la patience et à l’insouciance, cette impatience est normale : dès lors que vous formulez votre
               désir d’enfant, vous souhaitez le voir se réaliser au plus tôt, et vous vivez dans l’inquiétude plus ou moins consciente de
               découvrir que vous n’êtes pas capable de procréer. Car c’est, hélas, l’une des rares choses que l’on ne peut pas vérifier
               tant que l’on n’a pas essayé.
            

         

      

      
         Et on gère comment, avec Chéri ?
         

         
            Cette attente peut créer un décalage dans le couple, soyez-y prête au cas où. Madame se demande si tout fonctionne bien chez
               elle ; elle se rend aussitôt responsable du délai de procréation. « Je n’aurais pas dû fumer ces trois cigarettes quand j’avais quinze ans, ça fait trop longtemps que je prends la pilule, et si en fait je n’avais jamais ovulé de ma vie… » La liste de réflexions autoflagellantes est longue… et vaine.
            

         

         
            Chéri, en général, ne se pose pas toutes ces questions. Moins pressé de voir débarquer dans sa vie confortable un petit être
               braillard qui va monopoliser votre attention et bousiller ses nuits, il prend avec philosophie cette période d’attente et
               répond à vos angoisses par un « arrête d’y penser, ça risque de tout bloquer ». Un axiome vraiment d’une grande aide auprès d’une future mère…
            

         

         
            Et si ladite future mère décide de sortir le grand jeu tous les soirs pour ne pas risquer de louper son créneau mensuel de
               « fécondité » (c’est tellement romantique), Chéri pourrait trouver tout à coup les galipettes moins amusantes, désir rimant
               mal avec obligation. Si, au bout d’un mois ou deux, vous réalisez qu’il préfère regarder un documentaire sur les fourmis en
               Amazonie plutôt que vous rejoindre au lit malgré vos trois passages devant la télé en nuisette transparente, c’est peut-être
               qu’il n’est pas à l’aise avec cette nouvelle dimension « utilitaire » de votre sexualité. Pour certains, cela se traduit parfois
               par des pannes, voire un rejet de leur compagne. Soyez à l’écoute de ces signaux, et essayez de relâcher la pression si vous
               le sentez crispé sur la question : planquez vos catalogues de puériculture et votre livre de prénoms, évitez d’aborder le
               sujet pendant quelque temps, et les choses devraient reprendre leur cours.
            

         

         
            D’autres hommes sont à l’inverse aussi impatients que la future maman de devenir père, et cela peut alors engendrer une spirale difficile à gérer pour le couple, où l’attente du jour fatidique des règles devient le point central
               de la vie à deux.
            

         

         
            Dans tous les cas, votre schéma de couple se modifie dès lors que vous avez décidé de faire un enfant ensemble. Ce nouvel
               objectif sous-tend vos décisions, vos projets et vos envies à tous les deux, avant même que Babychou soit sur les rails :
               l’adaptation à la grossesse démarre bien en amont ! Chéri aura peut-être envie de profiter de vos derniers mois de « liberté »
               pour planifier un trek en Amazonie, que vous hésiterez à accepter : « Oui, mais si je suis enceinte, comment on fait ? C’est plus prudent de prévoir de partir à Saint-Malo… » Bref, vous entrez dans une période charnière de l’histoire de votre couple sans savoir encore quand vous atteindrez le
               prochain check point : humour, zénitude et dialogue sont des atouts utiles pour gérer cette période en attendant que Babychou prenne ses quartiers
               dans votre utérus.
            

         

      

      
         Comment optimiser ?
         

         
            Si Babychou tarde à faire son apparition, il existe des moyens de savoir (enfin, d’essayer de savoir) à quel moment vous ovulez.
               La bonne vieille méthode basée sur le relevé matinal de la température pour tenter de déterminer la période d’ovulation est
               plutôt dépassée : il existe maintenant des tests d’ovulation vendus (cher !) en pharmacie. Ils annoncent l’ovulation en détectant
               dans les urines l’augmentation de l’hormone qui donne à l’ovaire le signal d’envoyer l’ovule. Ils permettent donc de cibler la période à laquelle vous êtes fertile. Mais ces tests ne sont pas fiables à 100 %, et, de surcroît, la période
               de fécondité s’étalant sur plusieurs jours (dans un cycle de 28 jours, on considère généralement que l’ovulation se produit
               le 13e ou 14e jour), c’est difficile de bien viser malgré cette aide. Mieux vaut attendre, pour les utiliser, d’avoir essayé plusieurs
               mois sans vous poser trop de questions, même si c’est plus facile à dire qu’à faire.
            

         

         
            Chacune son truc, mais je ne pourrais que vous recommander une certaine discrétion pour vous préserver pendant cette période
               de « préconception ». Cette démarche ne regarde que vous et Chéri, et les expériences des autres ne vous seront pas d’une
               grande aide.
            

         

         
         
      

   
     
         

         
            En bref...

            
               
                  *
                     Si vous n’avez pas le profil de Clara Morgane au lit, boostez vos habitudes sexuelles pour mettre toutes les chances de votre
                     côté. Et levez le pied : ça donnera de l’oxygène à vos ovules. Cela vaut aussi pour les spermatozoïdes de Chéri.
                  

               

               
                  *
                     Pour mémo, un ovule vit 24 heures, les spermatozoïdes environ 72 heures, s’ils sont vigoureux. Si vous avez des cycles réguliers,
                     vous pouvez tenter de calculer votre période d’ovulation pour bien viser. Le jour J n’est pas forcément le bon moment, puisque
                     le temps que les spermatozoïdes remontent, l’ovule risque de ne plus être opérationnel.
                  

               

               
                  * Attention, Chéri pourrait avoir l’impression d’être utilisé comme banque du sperme s’il se rend compte que vous calculez vos soirs de « disponibilité » : essayez donc d’attendre quelques mois avant de « planifier » vos galipettes.

               

               
                  * Mieux vaut attendre avant de parler à votre entourage de votre désir d’enfant. Vous vous épargnerez le sentiment d’avoir des comptes à rendre tous les mois. Si au-delà de 6/8 mois rien ne bouge, il sera toujours temps de demander des conseils plus sérieux.
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