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                  À Jaya, à nos enfants, à nos petits-enfants,

                  A. B.

                   

                  À Basile,

                  A. N.

                   

                  Et à Isabelle Marteau.

               

            

         

      

   
      
         
            

Le temps de grandir
               

               
                  Ce livre va vous permettre de découvrir, domaine par domaine, ce qui est important
                     pour votre enfant – ce qui est important pour l’enfant qui grandit, en général, et
                     l’adulte qui l’accompagne. On dit aux jeunes parents de faire comme ils le sentent,
                     mais souvent ils ne s’autorisent pas à se faire confiance, et ils ont peur de mal
                     faire. Pour se faire confiance, sans doute faut-il être sûr des fondamentaux – tout
                     ce à côté de quoi aucun parent ne veut passer, afin que l’alimentation, le sommeil,
                     le jeu, la vie en société, l’épanouissement des talents – bref, les conditions d’un
                     bon développement – se mettent en place le mieux possible.
                  

                  Quinze ans de journalisme dans la petite enfance et presque quarante ans d’exercice
                     de la pédiatrie nous ont permis de bien cerner les véritables besoins des enfants
                     – en les dégageant de tout ce dont il n’est pas utile de s’encombrer – et de bien
                     connaître les inquiétudes et les interrogations des parents, nombreuses, diverses,
                     chaque fois uniques, toujours singulières, mais où se dessinent néanmoins des tendances,
                     des constantes.
                  

                  Enfance et angoisse ne devraient pas rimer. Pourtant, aujourd’hui, alors que les enfants
                     sont plus informés, plus ouverts sur le monde, ils peuvent aussi pâtir de trop grandes
                     attentes, d’une trop forte pression, ou de craintes trop envahissantes. Les adultes
                     eux aussi semblent plus informés, mais le sont-ils de l’essentiel ? À la crèche, au
                     parc, à l’école, au sein de la famille, on impose des rythmes, des étapes, des échéances
                     qui ne correspondent pas forcément au développement psychique et psychomoteur individuel
                     de l’enfant. « À 9 mois, le bébé doit savoir se tenir assis. » « On attend des enfants
                     de 2-3 ans qui entrent à l’école maternelle qu’ils n’aient plus besoin de couche. »
                     « À 4 ans, ils doivent savoir écrire leur prénom en écriture cursive. » Et à 8 ans,
                     on imagine qu’ils vont se mettre à faire leurs devoirs seuls dès qu’ils rentreront
                     à la maison ! Les parents ont besoin de se repérer, d’y voir clair pour accompagner
                     du mieux qu’ils peuvent l’évolution de leur enfant.
                  

                  Certains vont très vite pour tout, d’autres prennent leur temps. Chaque enfant a son
                     rythme propre, sur le plan moteur, cognitif et comportemental. Certes, il existe des
                     étapes, mais chacun, chacune les franchit au bon moment pour lui, pour elle, et cela
                     ne présage en rien de ses capacités futures. Quelle drôle d’idée avons-nous, parents,
                     professionnels, adultes qui entourons les enfants, de vouloir les faire évoluer au
                     rythme qui nous arrange et nous rassure, nous ! Les enfants ressentent cette pression, ils perçoivent aussi l’inquiétude, l’insatisfaction, voire la désapprobation.
                     Et ils ne sont pas forcément en mesure de répondre à la demande des adultes. Or quoi
                     de pire, pour l’estime de soi et la confiance en l’avenir, que de rencontrer ces émotions
                     négatives chez ceux qui nous aident à grandir ?
                  

                  Bien élever son enfant, c’est accepter qu’il prenne le temps qu’il lui faut pour explorer
                     par lui-même, à son rythme. Il faut le regarder tel qu’il est lui, s’empêcher de voir
                     en lui l’adulte qu’on aimerait qu’il devienne. Ne cherchons plus la performance, cherchons
                     l’épanouissement, le sourire, l’envie de jouer, d’apprendre et de découvrir. Notre
                     mission n’est pas de faire des super-enfants mais des enfants qui vont bien. S’ils
                     vont bien, ils deviendront super ! Leur vie ne nous appartient pas, nous leur devons
                     la liberté de devenir.
                  

                  Pour ne pas passer à côté de l’essentiel – le bonheur partagé d’être ensemble –, voici
                     quelques repères donc, pour s’éclairer et se rassurer. Les fondamentaux du pédiatre,
                     et beaucoup de bon sens et d’humour. Afin que votre enfant grandisse bien, soit souriant,
                     curieux, apaisé, capable de colère mais aussi de se calmer, il a besoin de parents
                     attentifs et bienveillants, pas de parents parfaits. Ce livre en main, nous espérons
                     que vous vous sentirez plus confiants pour l’observer, et bien comprendre ce qu’il
                     a à vous dire. Vous allez lui apprendre à sentir ce qui se passe, vous allez devenir
                     parent avec lui, et même que ce sera chouette !
                  

               

            

         

      

   
      
         
            
Chapitre 1

               
                  Le sommeil, ça s’apprend !

               

               
                  Parmi les questions les plus fréquentes en consultation chez le pédiatre, nombreuses
                     sont celles qui portent sur le sommeil : quand un nouveau-né est-il censé faire ses
                     nuits ? Faut-il laisser son enfant dormir avec soi ? Quand le mettre dans sa chambre ?
                     Quand surviennent les cauchemars ? Pourquoi se réveille-t-il toutes les nuits ? Ou,
                     souvent, plusieurs fois par nuit ?…
                  

                  Lorsque les nuits se compliquent, c’est tout l’équilibre familial qui vacille. Mais
                     le sommeil, ça s’apprend ! Un petit enfant ne dort pas du tout comme nous dormons
                     nous, adultes. C’est au cours des deux premières années de sa vie que son sommeil
                     se structure. Pour mieux accompagner votre enfant vers de bonnes nuits réparatrices,
                     commençons par faire le point sur la physiologie du sommeil des tout-petits.
                  

                  
                     
De la naissance à 2 mois : un sommeil immature
                     

                     On sait aujourd’hui que le sommeil commence dès la période fœtale. L’embryon est un
                        gros dormeur qui, dès la 20e semaine de gestation, connaît des états de vigilance différents. Cette alternance
                        d’activité et d’immobilité est indépendante des phases d’éveil de sa mère. Au fil
                        de la grossesse, des phases de sommeil plus agitées et des phases de sommeil plus
                        calmes vont alterner.
                     

                     Mais lorsque le bébé arrive au monde, son sommeil est encore très immature. Il s’endort
                        quand il peut, comme il peut. Il peut même s’endormir au beau milieu d’un cri ! Petit
                        à petit, il aura besoin d’une phase d’endormissement, mais au début elle est très
                        furtive.
                     

                     Le cycle de sommeil d’un nourrisson n’est composé que de deux phases : une période
                        agitée et une période calme. Le nouveau-né s’endort directement dans un sommeil agité
                        (à l’inverse des adultes qui ont besoin d’un temps spécifique d’endormissement, souvent
                        à une heure privilégiée). Durant cette phase, il peut gigoter, gémir, bouger les yeux…
                        C’est la phase la plus longue du cycle, le moment des rêves, son esprit se repose.
                        Ensuite, vient la phase de sommeil calme. Le bébé devient pâle, sa respiration se
                        ralentit, sa température baisse : son corps se repose, c’est la période de sécrétion
                        de l’hormone de croissance, de l’hormone thyroïdienne et d’activation immunitaire.
                        Cette phase est donc fondamentale, elle suit forcément une phase de sommeil agitée et il faut la respecter le plus possible. C’est pour cette raison qu’on conseille
                        d’éviter de réveiller un bébé qui dort. En moyenne, un cycle de sommeil dure de trente
                        à cinquante minutes chez le nouveau-né. Comme nous, les nourrissons peuvent enchaîner
                        plusieurs cycles.
                     

                     En tant que parents, nous avons tendance à observer notre nouveau-né dormir et à interpréter
                        ce qu’il vit et ressent. Mais il faut se méfier de nos représentations : le sommeil
                        d’un bébé est très expressif et n’a vraiment rien à voir avec celui de l’adulte. Si
                        votre bébé s’agite dans son sommeil, il rêve. S’il vous semble ensuite très, voire
                        trop calme, il dort profondément, c’est tout. Votre bébé apprend à dormir.
                     

                     Il est complètement illusoire de vouloir donner des horaires à un nouveau-né. On sait
                        aujourd’hui que la mise en place des rythmes circadiens (cycle biologique d’une durée
                        de vingt-quatre heures, avec un jour et une nuit) est physiologique et se fait entre
                        6 et 12 mois. Mais c’est un phénomène de maturation, qui est donc infiniment variable
                        d’un enfant à l’autre. Donc, jusqu’à cet âge, il est normal que le bébé se réveille
                        la nuit, de la même façon qu’il le fait dans la journée. Son corps n’est pas encore
                        rythmé sur des cycles de vingt-quatre heures. Il arrive, bien sûr, que certains bébés
                        dorment plus de huit heures d’affilée avant leurs 6 mois : si c’est le cas chez vous,
                        réjouissez-vous ! Si tel n’est pas le cas, sachez que tout est dans l’ordre des choses.
                        Et dites-vous bien que la finalité n’est pas que votre enfant fasse ses nuits tôt,
                        mais plutôt que ses rythmes soient respectés : c’est la garantie d’un sommeil de qualité
                        plus tard, quand il sera plus grand, et même adulte.
                     

                     
                        
Où va dormir le bébé ?
                        

                        
                           Où va dormir bébé en rentrant de la maternité ? Dans la chambre de ses parents ? Dans
                              le lit de ses parents ? Et plus tard ? Dans sa chambre ? Avec son frère ?
                           

                           La majorité de la population mondiale n’a ni le loisir ni l’espace pour se demander
                              si l’enfant doit dormir dans sa chambre ! Mais nous, nous avons le choix. L’OMS recommande
                              de faire dormir son nourrisson dans un petit lit adapté, dans la chambre de ses parents,
                              jusqu’à l’âge de 6 mois. Il peut ainsi s’endormir apaisé, en sentant sa mère à côté
                              de lui. Et les parents seront plus aptes à percevoir les signaux de leur enfant pendant
                              la nuit. Mais certains préféreront que leur bébé dorme directement dans sa chambre,
                              d’autres qu’il partage le lit parental… Chacun ses petits arrangements !
                           

                           Si vous optez pour ce qu’on appelle le « cosleeping » (lit partagé), voici quelques
                              précautions à prendre et quelques contre-indications :
                           

                           – Il faut que le matelas soit bien ferme, que le bébé ne se retrouve pas contre le
                              mur, qu’il n’y ait rien qui puisse recouvrir son visage et faire monter la température
                              (couverture, oreiller, coussin…). L’idéal est que l’enfant soit dans sa turbulette
                              au-dessus de la couette et à la même hauteur que le visage de ses parents.
                           

                           – Pratiquer le cosleeping est dangereux si un des parents a fumé, bu ou pris des médicaments,
                              si un des parents est obèse, ou s’il y a plusieurs enfants dans le lit.
                           

                           – Le cosleeping est à éviter avec des bébés prématurés ou souffrant de maladies respiratoires.
                           

                           – Si vous optez pour le cosleeping, l’idéal est le berceau side-car : le nouveau-né
                              est ainsi tout proche de sa mère mais dans son espace distinct.
                           

                        

                     

                  

                  
                     À partir de 2 mois : les cycles s’allongent et commencent à se rythmer

                     Le sommeil de votre bébé va vite évoluer. Vers 2 à 3 mois, il commence à apprécier
                        une mise en condition pour s’endormir : une petite musique, de l’obscurité, un bisou
                        pour l’amener tranquillement vers la phase d’endormissement… À cet âge-là, il s’endort
                        dans une phase de sommeil agitée : il rêve, revit les sensations et les émotions de
                        sa journée. Puis s’enchaînent une phase de sommeil lent et une phase de sommeil lent
                        profond, les plus efficaces pour activer les différentes hormones de croissance et
                        les défenses immunitaires. À la fin d’un cycle, soit il se réveille (et éventuellement
                        vous appelle s’il a du mal à se rendormir tout seul !), soit il enchaîne sur un autre
                        cycle.
                     

                     Plus le bébé va grandir, plus la durée et le rythme des cycles vont augmenter. C’est
                        ainsi que, entre 6 et 9 mois, beaucoup seront capables de dormir plus de huit heures
                        d’affilée. Pour certains, ce sera un peu plus long… Il faut accepter ce temps de maturation
                        nécessaire à l’enfant. En général, les bébés ne se contentent pas d’une phase de sommeil
                        dans la journée, si longue soit-elle. Ils ont besoin de dormir plusieurs fois par jour. C’est ainsi que la sieste
                        du matin, celle du début d’après-midi et parfois celle de la fin d’après-midi vont
                        commencer à se mettre en place. On parle alors de sommeil polyphasique : le bébé dort
                        entre 2 et 4 fois, voire plus, par jour.
                     

                     Moins on perturbe l’installation physiologique et naturelle du sommeil chez le tout-petit,
                        plus on favorise une bonne qualité de sommeil. Bien sûr, en grandissant, votre enfant
                        va commencer sa socialisation : il faudra parfois le réveiller pour aller conduire
                        son grand frère à l’école, ou bien pour l’emmener à la crèche. Petit à petit, le bébé
                        va s’adapter à ces horaires, et même s’ils ne correspondent pas à son rythme propre,
                        il va pouvoir s’approprier ce nouveau de mode de vie, si ce changement se fait dans
                        le calme et la bienveillance.
                     

                     
                        À quel moment dois-je coucher mon enfant ?

                        
                           Il se frotte les yeux, son regard se fixe, il cherche son pouce, sa tétine, son doudou,
                              il devient très calme ou au contraire s’agite beaucoup, il chouine, il veut être dans
                              vos bras, il bâille, il braille… En observant votre enfant, vous apprendrez à repérer
                              lorsqu’il est fatigué et prêt à s’endormir. Vous pourrez ainsi lui proposer d’aller
                              se coucher au bon moment. Lorsqu’ils sont trop fatigués, les enfants ont souvent du
                              mal à trouver le sommeil.
                           

                        

                     

                  

                  
                     
Vers un sommeil de grand
                     

                     Besoin vital, le sommeil est un espace de représentation de notre vie, et surtout
                        le terrain de toutes nos peurs. La nuit intrigue, fascine, effraie, change notre perception,
                        tous les fantasmes deviennent possibles et toutes les angoisses se réveillent. Dormir,
                        c’est accepter de se laisser aller dans la nuit, se sentir assez en confiance pour
                        accepter le voyage. Chacun de nous vit ce moment de façon très différente selon son
                        histoire personnelle et ses besoins physiologiques. Lorsqu’on demande à un adulte
                        ce que signifie le fait de « bien dormir », on n’obtient jamais deux fois la même
                        réponse. Pour certains, ce sera ne pas faire de cauchemars ; pour d’autres, dormir
                        plus de huit heures, alors que certains se satisferont de beaucoup moins ; pour d’autres
                        encore, c’est se réveiller de bonne humeur ou même pouvoir faire la sieste. Dormir,
                        c’est une histoire très personnelle.
                     

                     Ce qui nous est commun, en revanche, c’est le rythme physiologique de l’être humain,
                        qui n’est certainement pas celui d’un sommeil monophasique qui commencerait vers 23 heures
                        (après le film télévisé) et s’arrêterait vers 7 heures grâce à la sonnerie du réveil.
                        On peut imaginer que l’homme de Cro-Magnon dormait quand il pouvait, certainement
                        plusieurs fois par jour. Nous avons dû adopter des rythmes de sommeil et d’éveil correspondant
                        à la vie sociale, ce qui n’est pas du tout le cas des nouveau-nés – heureusement pour
                        eux.
                     

                     Pour se représenter les cycles de sommeil, on imagine un train du sommeil. Chaque nuit se compose de plusieurs cycles de deux heures environ
                        qui s’enchaînent ; en général une nuit d’adulte en couvre entre trois et six. À partir
                        de 2 ans environ, le sommeil de l’enfant se structure de la même façon que celui des
                        adultes : après une phase dite d’endormissement (nous avons tous un moment privilégié
                        dans la soirée), plus ou moins longue selon les habitudes de chacun, commence une
                        phase de sommeil lent très léger, puis lent léger, le corps se repose. Ensuite, nous
                        entrons dans une phase de sommeil lent profond, puis très profond, pour terminer par
                        une phase de sommeil paradoxal : c’est le temps des rêves et des cauchemars, l’esprit
                        se repose. Entre deux cycles, soit nous nous réveillons, soit nous reprenons un train
                        du sommeil.
                     

                  

                  
                     Dormir, ou accepter de se séparer

                     Objet de toutes les peurs et les fantasmes, le sommeil est une mise en scène de la
                        séparation et les humains détestent ça. Nous-mêmes, adultes, avons besoin de ritualiser
                        le moment où nous nous apprêtons à nous endormir, à nous laisser aller à un certain
                        état de lâcher-prise et donc de vulnérabilité. Certains ont besoin de lire quelques
                        pages, d’autres de regarder la télévision, d’autres de vérifier que les portes de
                        la maison sont bien fermées, ou que la bouteille d’eau se trouve bien au pied du lit…
                        Nous avons tous nos petites habitudes pour nous mettre en condition afin d’entrer
                        dans le sommeil sereinement.
                     

                     
                        
Consignes de sécurité pour le couchage
                        

                        
                           La mort subite du nourrisson : voilà bien le cauchemar de nos nuits de parents ! Il
                              faut savoir que le taux de mort inopinée a considérablement baissé ces trente dernières
                              années grâce aux mesures prises depuis les années 1990, et précisées ci-dessous. Ce
                              terrible accident est devenu une rareté, et même une exception, lorsque ces consignes
                              sont respectées :
                           

                           – Couchez toujours votre bébé sur le dos. De très nombreuses études ont prouvé que
                              dormir sur le dos offre le maximum de sécurité au bébé, il respire mieux et régule
                              mieux sa température. Lorsqu’il saura se retourner tout seul dans son lit, vous pourrez
                              le laisser se mettre comme il le souhaite.
                           

                           – Ne laissez pas d’objet dans le lit de votre bébé, évitez les articles de literie
                              mal ajustés et les objets mous tels que couverture, jouet, peluche, coussin, etc.
                              Un drap-housse ajusté, une turbulette, c’est tout !
                           

                           – Adaptez la température de la chambre, l’idéal serait 18-20 °C. S’il fait plus chaud,
                              découvrez votre bébé. S’il fait plus froid, couvrez-le.
                           

                           – Interdisez la fumée de cigarette dans votre maison, particulièrement autour de votre
                              enfant.
                           

                           – Placez le lit à un endroit sûr ; éloignez tout objet pouvant présenter un risque :
                              cordons de store, prise de courant, lampes, petits objets, etc.
                           

                           – Attention aux lits parapluie : il faut les utiliser uniquement avec le matelas qui
                              est vendu avec, même s’il vous paraît inconfortable.
                           

                        

                     

                     Coucher son bébé, c’est un peu mettre en scène la séparation : vous n’allez pas le
                        voir pendant quelques heures ! Alors, on ritualise ce moment pour rassurer l’enfant,
                        mais aussi et surtout se rassurer, car ce qui rassérène le mieux un bébé sera toujours
                        que son parent soit apaisé. Connaissant le lien extraordinaire entre une mère et son
                        bébé les premiers mois, se séparer – même pour une nuit – n’est pas toujours simple !
                        C’est pour cela qu’il ne faut pas hésiter à mettre le lit de votre bébé dans votre
                        chambre au début. Rien ne sert de se brutaliser les premières semaines, ni les premiers mois :
                        il y a bien un moment où vous aurez envie de retrouver l’espace de votre chambre !
                     

                  

                  
                     Un rituel d’endormissement pour mieux se séparer

                     Il en existe de toutes sortes et de toutes durées, mais l’objectif du rituel d’endormissement
                        est d’apaiser l’enfant pour qu’il se sente en sécurité et se laisse aller vers le
                        sommeil. Ce schéma clair et identifiable se répète à chaque coucher : un bisou, un
                        doudou, une histoire, une chanson, etc. L’enfant doit être suffisamment apaisé lorsqu’on
                        le quitte encore éveillé. On l’a dit, le bébé peut se réveiller à chaque nouveau cycle
                        de sommeil, il est donc intéressant de lui apprendre à s’endormir, donc à se rendormir
                        seul. Sinon il risque de se manifester plusieurs fois dans la nuit ! De la même façon,
                        les rituels d’endormissement ne doivent jamais mettre en scène corporellement l’adulte : si l’enfant s’endort en ayant besoin du contact physique
                        (tenir la main, prendre le sein, toucher les cheveux…), il ne pourra pas se rendormir
                        sans vous au beau milieu de la nuit.
                     

                     On ne peut se séparer que parce qu’on sait qu’il y aura des retrouvailles. Ainsi,
                        il est important de dire à l’enfant que l’on va se retrouver. On peut aussi lui dire
                        que, pendant qu’il dort, on sait qu’il va bien ; et nous aussi on va se reposer ou
                        faire des choses pour nous : « On se retrouve demain matin. Pendant que tu dors, je
                        sais que tu vas bien. Et moi, je vais bien aussi, je n’ai pas besoin de te voir. »
                        Pour bien grandir, l’enfant a besoin de savoir que ses parents vont bien, sans lui
                        aussi ! On a souvent tendance à lui dire : « Si tu as un problème, on est là », ce
                        qui laisse imaginer à l’enfant que ses parents attendent toute la nuit derrière la
                        porte de sa chambre et peuvent intervenir à la moindre demande. Avant 3 ans, les enfants
                        ne peuvent même pas imaginer que les adultes ont besoin de dormir eux aussi. N’hésitez
                        pas à lui dire que vous restez dans la maison, mais que la nuit on n’a pas besoin
                        de se voir. Vous l’aiderez ainsi à s’autonomiser.
                     

                     La place du père, ou du second parent, est très importante pour étayer cette séparation
                        parfois très difficile entre la maman et son bébé. Dans ces cas-là, c’est à ce second
                        parent (que les professionnels aiment appeler le « tiers séparateur ») de prendre
                        le relais et d’aller voir l’enfant en lui expliquant qu’il veille à sa sécurité et
                        qu’il prend soin de sa maman. « Il n’y a pas de voleurs, ni de monstres. La maison
                        est en sécurité, je m’en occupe. Tu peux dormir tranquillement. Tu vas bien, ta maman va bien et si elle
                        a besoin, je suis là pour l’aider. » Ça aide le bébé à s’apaiser, ça aide la maman
                        à laisser son bébé, et ça aide le papa à trouver sa place !
                     

                     
                        
                           •   Brève de consult : Lola et le bébé de la nuit

                        

                        
                           La maman de Lola, 2 ans et demi, vient me voir pour des problèmes de sommeil.

                           – Docteur, depuis trois mois, Lola nous donne du fil à retordre toutes les nuits.
                              Elle ne veut plus se coucher sans un rituel d’endormissement à rallonge, se réveille
                              au beau milieu de la nuit en hurlant et… ça se termine toujours dans notre lit !
                           

                           – Que s’est-il passé il y a trois mois ?

                           – Son petit frère est né, mais elle a l’air de l’aimer beaucoup…

                           – Que s’est-il passé le jour de sa naissance ?

                           – C’était en pleine nuit justement ! J’ai perdu les eaux et j’ai eu des contractions
                              très violentes. Mon mari m’a emmenée rapidement à la maternité. Et la voisine est
                              venue garder Lola, comme prévu.
                           

                           – Votre fille s’est donc réveillée le lendemain toute seule, enfin, avec la voisine ?

                           – Oui, c’est un peu ça…

                           – Imaginez votre louloute, dans sa pensée magique de petite fille de 2 ans et demi !
                              Elle se dit : « Dès que je m’endors, mes parents peuvent partir et revenir avec un
                              bébé… » C’est ainsi, la pensée des petits enfants est très entière ! Maintenant, nous
                              allons expliquer à Lola ce qu’il s’est passé cette nuit-là et surtout que cela ne se reproduira plus. Insistez sur
                              les rituels d’endormissement et rassurez-la sur votre présence pour elle dans les
                              semaines à venir. Et puis, laissons-lui un peu de temps pour accepter la situation.
                              La nuit, c’est difficile de ne pas céder à l’imagination !
                           

                           Des événements de vie peuvent faire apparaître des difficultés à dormir. Dans la mesure
                              du possible, il faut éviter de partir sans prévenir les enfants de ce qu’il est en
                              train de se passer, car cela les met en insécurité. Prévenus, ils auront peut-être
                              du mal à s’endormir mais ils n’auront pas besoin de vérifier votre présence les nuits
                              suivantes !
                           

                        

                     

                  

                  
                     « Il ne fait pas ses nuits ! »

                     Dans la pratique, je constate que la plainte des parents sur le sommeil arrive vers
                        le premier anniversaire de l’enfant. Comme si, avant ce moment, la proximité avec
                        le bébé, la nuit, n’était pas si mal vécue ! Quand un bébé de plus de 1 an se réveille
                        sans pouvoir se rendormir seul, c’est souvent que la séparation n’est pas très bien
                        vécue.
                     

                     Après avoir éliminé les causes physiologiques qui pourraient le gêner (rhume, otite,
                        fièvre, etc.), la seule chose à faire est de répéter le rituel d’endormissement pour
                        le ramener paisiblement vers le sommeil. Si cela ne suffit pas, on peut laisser pleurer
                        un peu l’enfant, cinq minutes, revenir le voir, puis réessayer un peu plus longtemps
                        et ainsi de suite… Mais de façon générale, il vaut mieux éviter de laisser pleurer
                        un bébé trop longtemps.
                     

                     Si vraiment rien ne fonctionne et que vous décidez de le prendre et de le faire dormir
                        avec vous, ne culpabilisez pas. À 3 heures du matin, on se met en mode survie ! Parfois,
                        il vaut mieux trouver des solutions pour que tout le monde puisse se reposer, on règle
                        mieux les problèmes lorsqu’on est en forme. Si la situation perdure, n’hésitez pas
                        à consulter un spécialiste pour vous aider à travailler sur cette sécurité à installer.
                        Un regard extérieur (pédiatre, sage-femme, psy…) est souvent bienfaiteur pour aider
                        à mettre le doigt sur la situation, le souvenir, l’émotion qui nous empêche de transmettre
                        de la sécurité à notre enfant.
                     

                     
                        
                           •    Brève de consult : Kevin et les émotions de sa maman

                        

                        
                           Kevin, 14 mois, a beaucoup de mal à s’endormir le soir et réclame ses parents plusieurs
                              fois dans la nuit. Lætitia et Éric sont épuisés. Nous avons convenu de nous voir tous
                              les quatre afin de consacrer la consultation aux nuits du petit garçon.
                           

                           – Docteur, nous n’en pouvons plus. Pourtant, nous faisons tout ce qu’il faut, un long
                              rituel, etc. – mais la nuit, c’est l’enfer ! Et je ne comprends pas pourquoi.
                           

                           – La nuit, c’est le moment de la séparation… Parfois, on a du mal à accepter de se
                              séparer de son enfant…
                           

                           – J’adore mon fils, mais je n’ai pas l’impression d’être une mère poule. Et puis,
                              j’ai besoin de retrouver le sommeil, je suis à bout…
                           

                           – Y a-t-il eu des événements dans votre vie, des deuils, des souffrances, des abandons
                              qui vous ont marquée ? Et auxquels la relation avec votre fils pourrait vous faire repenser, consciemment
                              ou inconsciemment ?
                           

                           La jeune mère fond en larmes en regardant son compagnon.

                           – J’ai avorté il y a quelques années. Je repense beaucoup à cela depuis que mon fils
                              est né…
                           

                           Éric réagit :

                           – Mais tu ne pouvais pas le garder, à l’époque, souviens-toi. Et cette histoire n’a
                              rien à voir avec Kevin !
                           

                           – Dans la tête d’une jeune mère, c’est un tel chamboulement ! Beaucoup de choses se
                              rejouent, vous savez, des sentiments remontent à la surface, et il n’est pas étonnant
                              que Lætitia fasse un lien entre cet embryon dont elle a avorté et son fils, qui est
                              bien présent avec nous aujourd’hui. Lætitia, ça a dû être très compliqué de prendre
                              la décision d’avorter, vous deviez avoir de très bonnes raisons de le faire, j’en
                              suis sûr. Mais le petit garçon qui est en train de retourner la caisse de jeux derrière
                              mon bureau n’a rien d’avorté ! Kevin est bel et bien là, avec son sourire, son caractère,
                              ses besoins. Vous pouvez le laisser dormir en paix, il ne s’évaporera pas, lui.
                           

                           Les parents peuvent ressentir des sentiments complexes et ambigus après la naissance
                              de leur enfant. Cette discussion a soulagé Lætitia, et l’émotion qui a suivi, en la
                              libérant des tensions autour du coucher, a permis au bébé de s’apaiser. À partir de
                              là, Kevin s’est beaucoup moins réveillé la nuit.
                           

                        

                     

                  

                  
                     
Rêve, cauchemar et terreur nocturne
                     

                     Dès les premiers jours de sa vie, le bébé rêve. Peu à peu, sa vie psychique se développe,
                        et ses rêves s’étoffent, s’enrichissent, se complexifient. La nuit, l’enfant revisite
                        les émotions qu’il a rencontrées dans la journée, pour mieux les assimiler et passer
                        à autre chose. Lorsque l’émotion est trop forte, trop difficile à digérer, il se réveille
                        et on parle alors de cauchemar.
                     

                     En cas de cauchemar, votre enfant a besoin d’être rassuré et de vérifier que ce dont
                        il vient de faire l’expérience dans ses songes n’est pas la réalité. Prenez-le dans
                        vos bras, aidez-le à s’apaiser, reprenez un rituel du coucher jusqu’à ce qu’il retrouve
                        la sécurité nécessaire pour accepter de se laisser aller à nouveau vers le sommeil.
                        Plus vous le rassurerez dans ces moments-là, plus il sera capable de le faire lui-même
                        quand vous ne serez pas là.
                     

                     Il arrive que certains enfants se réveillent en début de nuit en hurlant, comme en
                        état de panique. Il peut s’agir de ce que l’on appelle une « terreur nocturne ». Cela
                        concerne plutôt les enfants à partir de 2 ans. Mais certains bébés peuvent connaître
                        des terreurs nocturnes dès 9 mois. Dans ces cas-là, les yeux de votre enfant sont
                        ouverts mais en réalité il dort, il est partiellement éveillé. En général, l’épisode
                        cesse de lui-même dans les minutes (au pire la demi-heure) qui suivent. Il faut donc
                        éviter de réveiller votre enfant ; mais vous pouvez l’aider à revenir dans un état
                        de sécurité dans son sommeil en le prenant dans vos bras, en le recouchant doucement,
                        en lui murmurant des paroles douces… Vous verrez que, le lendemain matin, il ne se
                        souviendra de rien ! C’est ce qui fait la différence avec les cauchemars.
                     

                     La terreur nocturne, tout comme le somnambulisme, fait partie des parasomnies très
                        fréquentes chez l’enfant. Ces épisodes peuvent être impressionnants pour les parents,
                        mais ils sont anodins pour les enfants. On pense qu’ils seraient favorisés par les
                        changements de rythme, le manque de sommeil, les épisodes fiévreux… Pour les éviter,
                        nous vous encourageons à coucher votre enfant à des horaires réguliers et à lui procurer
                        le maximum d’heures de sommeil possible !
                     

                  

                  
                     Peur du noir, des sorcières, des loups…

                     Si, les premiers mois de sa vie, le bébé est indifférent à la lumière ou à l’obscurité
                        pour s’endormir, petit à petit, il prend des habitudes et trouve plus facilement le
                        sommeil dans une atmosphère calme et sombre. Mais vers l’âge de 2 ans environ, l’enfant
                        peut commencer à avoir peur du noir. Il pourra vous demander de laisser la porte entrouverte,
                        une lumière allumée dans le couloir, une veilleuse dans sa chambre. Acceptez. Tant
                        que cela ne devient pas Versailles chez vous, bien sûr. L’important est de maintenir
                        un sentiment de sécurité propice au sommeil.
                     

                     Après le noir, viendront probablement les loups, les sorcières, les fantômes, les
                        vampires et même les trolls, alors que souvent l’enfant n’a jamais rien vu de tout cela ! Convoquer cette ribambelle de monstres au moment du coucher, c’est aussi
                        une façon de demander de la réassurance. Expliquez à l’enfant que ce n’est pas possible,
                        regardez avec lui sous le lit, faites-lui un gros câlin, endossez votre costume de
                        Spider-Man en plaisantant pour donner des coups de balai dans la chambre, faites un
                        barrage de figurines, pulvérisez une lotion chasse-monstres… Votre enfant vous aidera
                        à trouver la solution qui lui convient.
                     

                     Mais gardez à l’esprit que ces peurs à la tombée de la nuit dissimulent des angoisses
                        dont il n’a pas encore réellement conscience. Il ne sait pas vraiment de quoi il a
                        peur, mais l’essentiel de ses doutes tourne souvent autour de l’angoisse de la séparation
                        et de la sécurité de sa mère. « Est-ce que ma maman va bien ? Est-ce que je vais la
                        retrouver demain ? Est-ce que je faillis à ma tâche d’enfant en ne m’intéressant pas
                        à elle pendant que je dors ? Est-ce qu’elle ne s’ennuie pas sans moi ? » Il vous faut
                        donc faire une réponse à double entrée : le rassurer sur ses peurs exprimées, mais
                        aussi le rassurer quant aux questions qu’il ne vous pose pas directement. Si par exemple,
                        c’est le papa qui vient rassurer son enfant, il peut dire : « J’ai fermé les volets
                        et, maintenant, personne ne peut entrer dans la maison, aucune sorcière, aucun monstre,
                        aucun loup… Il n’y a pas de danger la nuit. [Première entrée de la réponse : je prends
                        tes angoisses apparentes au sérieux.] Toi, tu dors dans ta chambre, ta maman dort
                        dans notre chambre avec moi, il se passe entre nous des choses essentielles, agréables
                        mais qui n’appartiennent qu’à nous. Ta maman va bien et toi aussi tu vas bien quand
                        tu dors, tu peux être rassuré. [Seconde entrée de la réponse : j’en profite pour répondre
                        à une question que tu te poses probablement mais que tu n’es pas en mesure de formuler.] »
                        Ce qu’il veut savoir, c’est que sa maman va bien et qu’il va la retrouver. Si c’est
                        la maman qui vient voir l’enfant en pleine nuit, elle pourra lui dire : « Je vais
                        bien, je comprends que tu sois inquiet mais il n’y a pas de quoi, tu vas bien, tu
                        es dans ton lit, moi je suis dans mon lit, on n’a pas besoin de se voir la nuit. »
                        Vous verrez que les enfants nous interrogent souvent sur des questions fondamentales
                        pour eux mais dont ils n’ont pas encore réellement conscience.
                     

                     
                        
Et au fait, on dort où ?
                        

                        
                           En France, on s’échine à faire dormir un enfant par chambre, lorsqu’on en a les moyens,
                              bien sûr. Mais c’est tellement plus rassurant de dormir tous ensemble ! S’il y a deux
                              chambres dans la maison, par exemple, pourquoi ne pas imaginer faire une pièce où
                              les enfants dorment et une autre où ils jouent ?
                           

                           Certains enfants adorent venir dans la chambre parentale la nuit. Si cela vous gêne,
                              vous trouverez la force d’aller le raccompagner jusqu’à son lit. Sinon, quand l’enfant
                              est dans votre lit, il est préférable qu’il se trouve à côté d’un de ses parents et
                              pas entre vous. Cela vaut mieux pour sa sécurité et, de plus, c’est bien de lui montrer
                              que ses parents restent ensemble la nuit. C’est un bon repère. Lorsqu’il grandit et
                              commence à prendre beaucoup de place dans le lit, pourquoi ne pas imaginer installer
                              un petit matelas par terre dans la chambre des parents ? Il est proche de vous, il
                              est rassuré, et vous pouvez aussi dormir confortablement à côté de votre chéri(e) !
                              Ce n’est pas aux parents de céder leur place dans le lit, au profit de leur bambin.
                              Et on a aussi le droit de dire que, lorsque la porte de la chambre des parents est
                              fermée, on ne peut pas entrer.
                           

                        

                     

                     

                     
                        
                           Et si on allait faire un bon gros dodo ?

                        

                        Le sommeil, ça évolue, ça se rythme, ça se transforme, ça s’apprend ! Un bébé ne dort
                           pas comme un enfant de 3 ans, et encore moins comme un adulte. Il faut accepter ce
                           temps de maturation qui n’appartient qu’à l’enfant et bien penser qu’il met en place
                           son rythme de sommeil à lui. Mais le sommeil est fragile, et l’enfant a besoin d’horaires
                           réguliers, respectueux de ses besoins, et surtout de sécurité et de bienveillance
                           pour accepter de se séparer le temps d’une nuit de ses parents. En l’observant et
                           en le respectant, vous aiderez votre enfant à bien vivre ces temps de sommeil et à
                           faire de bonnes nuits réparatrices. Le rêve, quoi !
                        

                        
                           
                              ÉVITEZ DE DIRE

                           

                           « Puni, tu vas te coucher ! » Aller se reposer, c’est agréable, et le lit n’est surtout
                              pas un lieu de punition.
                           

                        

                     

                  

               

            

         

      

   
      
         
            
Chapitre 2

               
                  Manger, une nécessité et un plaisir !

               

               
                  « Combien pèse-t-il ? » : pourquoi une telle obsession dès qu’on pose le regard sur
                     un nouveau-né ? « Comment se sent-il ? » devrait être notre première pensée ! D’autant
                     qu’un enfant ne vient pas au monde pour manger, il vient au monde pour partager des
                     émotions avec ceux qui l’entourent, guidé par son intarissable envie de découvrir
                     et de s’amuser. Comme il faut bien se sustenter pour jouer, grandir, vivre, il va
                     manger. Je vous l’assure. Selon ses besoins et les habitudes alimentaires de la famille.
                     Mais il mangera d’autant mieux qu’il pourra le faire à son rythme et en prenant du
                     plaisir. Découvrir de nouveaux goûts, dessiner une route dans sa semoule, écouter
                     les histoires de son grand-père, recracher la purée pour faire réagir son parent,
                     rire aux pitreries de sa sœur à table, écraser ses fraises sur son tee-shirt… Un petit
                     tour au marché, un poil de souplesse, beaucoup de joie, et, vous verrez, tout se passera
                     bien.
                  

                  
                     
Un moment ensemble
                     

                     Un bébé ne vient pas sur terre pour manger ! Son premier cri n’est pas un cri de faim.
                        Lorsqu’il arrive au monde, il crie parce qu’il ne comprend pas ce qu’il se passe,
                        parce qu’il a froid, parce qu’il est surpris par ce nouvel environnement. Dès la première
                        heure, il est capable de ramper sur sa mère pour aller chercher le sein, mais il ne
                        le fait pas pour manger. On ne peut pas dire qu’il ait faim en sortant du ventre,
                        ses constantes biologiques le montrent bien. Il grimpe sur la poitrine de sa mère,
                        guidé par son besoin d’être contenu, de se ressourcer, d’être bien à nouveau. Plus
                        tard, lorsqu’il aura grandi, il comprendra que le lait arrive souvent après ses cris
                        et il saura alors réclamer quand il aura faim, mais pas dans les tout premiers jours.
                     

                     Les nouveau-nés connaissent une croissance gigantesque et ont besoin de manger beaucoup,
                        mais ce n’est pas leur principal problème ; c’est certes un besoin, mais ce n’est
                        pas le moteur de leur vie. Dans la tétée, qu’elle soit au sein ou au biberon, le bébé
                        se nourrit de lait mais surtout d’interactions : on le porte, on lui parle, il nous
                        sent, il nous touche, on échange des regards, des émotions, on lui fait des sourires…
                        C’est cette rencontre psychique aussi bien qu’alimentaire qui va nourrir l’enfant. Dès qu’il tète le sein de sa mère, il se sent bien, inondé d’amour et de bonnes hormones
                        que lui et sa mère sécrètent (dont l’ocytocine), et il se nourrit. Lorsqu’il prend
                        un biberon dans les bras de ses parents, c’est la même chose, il partage avec vous des sensations, des sentiments,
                        assouvit son besoin de succion et en profite pour se nourrir. Évidemment, si le bébé
                        n’avale pas de lait, il va dépérir ; mais s’il ne bénéficie pas d’échanges et d’interactions
                        avec le monde qui l’entoure, il ne pourra pas se développer harmonieusement. Prendre
                        le sein ou le biberon, c’est d’abord passer un moment ensemble. Tous les moments d’alimentation
                        ne seront pas des moments de grâce, parfois c’est vous qui serez un peu pressé de
                        lui donner son biberon, parfois c’est lui qui sera impatient de téter et ne prendra
                        pas le temps de bien se positionner. Ce n’est pas très grave, le bébé sait s’adapter !
                        Ce qui est important, c’est qu’il y ait régulièrement des moments de partage agréables
                        autour de l’alimentation, pour les tout-petits comme pour les plus grands !
                     

                     Qu’il soit nourri au sein ou au biberon, le bébé va reprendre son poids de naissance
                        dans les jours qui suivent son arrivée au monde. Il ne faut pas s’arc-bouter sur les
                        chiffres de la balance ou les quantités bues (au sein on ne sait pas combien le bébé
                        boit réellement et c’est tant mieux !). Les choses se feront naturellement si vous
                        passez du temps de qualité avec votre bébé. Certains seront très gloutons, d’autres
                        de petits moineaux, la taille et le poids de naissance des bébés sont avant tout des
                        données génétiques et ne présagent en rien de la future corpulence de l’enfant. Si
                        vous sentez que cette question de l’alimentation vous crispe un peu, parlez-en à votre
                        pédiatre. Il vous aidera à observer votre bébé, à mieux le connaître et à reconnaître
                        ses besoins. Un bébé qui va bien n’est pas forcément un bébé qui dévore, c’est un bébé
                        qui sait se reposer, regarder autour de lui, sourire mais aussi crier, puis s’apaiser.
                     

                  

                  
                     Sein ou biberon ?

                     Donner le sein ou le biberon à son bébé est la grande question que se posent toutes
                        les futures mamans. Nous rêvons tous d’un monde où les femmes feraient ce choix en
                        étant tout à fait libres et informées. En tant que pédiatre, je pense que le mieux
                        pour le bébé est ce qui rendra sa maman la plus détendue possible. Nous avons la chance
                        de vivre dans un pays dans lequel les conditions sanitaires n’imposent pas le recours
                        exclusif à l’allaitement maternel. Alors, à chacune son choix, son envie, sa façon
                        de nourrir son enfant. Il vaut mieux donner un biberon avec le sourire que le sein
                        à contrecœur, vraiment.
                     

                     L’allaitement, c’est formidable pour les défenses immunitaires du bébé, pour les hormones
                        de la maman, pour les interactions, et en plus c’est pratique ; mais ce n’est pas
                        évident à mettre en place. La lactation est naturelle : toute femme qui vient d’accoucher
                        fabrique du lait. Mais l’allaitement, c’est-à-dire la mise en adéquation de la production
                        de lait avec la capacité du bébé à téter et à prendre du lait en quantité suffisante,
                        nécessite de l’aide. Comment positionner le bébé au sein ? Est-ce normal d’avoir mal ?
                        Est-ce que le bébé tète bien ? Comment comprendre ses besoins qui évoluent ?… Tout
                        cela prend bien une dizaine de jours à installer. Aujourd’hui, dans un contexte où les séjours à la maternité se raccourcissent
                        de plus en plus, trop de jeunes mamans sont insuffisamment accompagnées et renvoyées
                        très vite à un isolement social avec leur bébé. Alors que c’est précisément à ce moment-là
                        qu’elles ont besoin d’aide et de soutien pour l’allaitement (heureusement, les sages-femmes
                        et les consultantes en lactation font leur maximum pour être présentes dans ces moments-là,
                        mais encore faut-il savoir qu’on peut faire appel à elles !).
                     

                     Lorsqu’on choisit d’allaiter, plein de choses vont entrer en jeu dans la tête des
                        jeunes mamans : leur rapport aux seins, à leur corps, à leur alimentation aujourd’hui,
                        mais aussi avant dans leur vie (leurs épisodes anorexiques pendant l’adolescence,
                        par exemple), à leur mère, à leur compagnon ou compagne… Mais on ne va pas leur demander
                        de faire une psychanalyse avant d’accoucher pour savoir comment ça pourrait se passer !
                        Alors si elles ont envie d’allaiter, il faut essayer : il est plus facile d’arrêter
                        un allaitement maternel que de le commencer quinze jours après l’arrivée du bébé.
                        Ce qui est important, c’est qu’elles puissent mettre toutes les chances de leur côté :
                        en s’informant dès avant l’accouchement (auprès des sages-femmes, des consultantes
                        en lactation, dans les centres de Protection maternelle et infantile…) mais aussi
                        en s’adaptant à la réalité de ce qu’elles vont vivre avec leur enfant. Il ne faut
                        pas présumer de ses forces et ne pas hésiter à se faire aider. N’oubliez pas que ce
                        que le bébé préfère, c’est que sa maman soit détendue.
                     

                     
                        
Quelle place pour le père ?
                        

                        
                           Auparavant, on se préparait à devenir mère, on accouchait et on s’occupait des bébés
                              plutôt entre femmes. Depuis les années 1970, on s’éloigne des structures familiales
                              traditionnelles, et l’accompagnement, autrefois dévolu aux grands-mères, sœurs et
                              tantes, repose maintenant sur le père. Ainsi, il devient souvent le premier accompagnant
                              de la mère au moment de la grossesse, de l’accouchement et des premières semaines
                              de l’enfant. Ne pouvant partager cette expérience avec leurs propres pères puisqu’ils
                              ne l’ont pas vécue, les jeunes papas doivent donc inventer une nouvelle paternité
                              et surtout un nouveau partenariat avec leur moitié.
                           

                           La bonne place du père, c’est celle qui se trouve aux côtés de sa femme. Avant d’essayer
                              de se faire une place auprès du nouveau-né, qui, les premiers jours, ne connaît et
                              ne reconnaît que sa maman, il faut bien le dire, le père peut protéger sa femme. Continuer
                              à faire attention à elle, la câliner, la réconforter, lui faire plaisir, la nourrir
                              psychiquement mais aussi de façon purement alimentaire, veiller sur elle (pas trop
                              de visites à la maternité, qu’elle se sente bien, qu’elle puisse se reposer, etc.).
                              La jeune maman a besoin de tout cela dans cette période si bouleversante que représente
                              la naissance d’un enfant. Lorsqu’elle reprendra ses esprits, elle aura tout naturellement
                              tendance à tourner son bébé vers vous : « Tiens, c’est ton papa, il s’est bien occupé
                              de moi, il s’occupera bien de toi… » Aujourd’hui, c’est la femme qui nomme le père,
                              c’est elle qui lui donne une place.
                           

                        

                     

                     Évidemment, il est souhaitable que la décision soit discutée en couple, afin que le
                        second parent puisse faire part de son opinion et surtout de ses craintes. Mais je
                        pense que c’est surtout une décision qui revient à la future maman. Si vous êtes d’accord,
                        c’est parfait. Si vous n’êtes pas sur la même longueur d’onde, il faudra discuter,
                        mais finalement, vous verrez que le choix revient à la mère. C’est elle qui porte
                        l’enfant, c’est elle qui passe le plus de temps avec le bébé les premiers jours, ne
                        serait-ce qu’à la maternité : il faut qu’elle se sente bien avec ses choix… Elle aura
                        besoin de vous pour la soutenir dans sa décision, de votre aide matérielle et de votre
                        tendresse. Il n’est pas indispensable de donner à manger à son nouveau-né pour être
                        père, il y a mille et une autres façons de l’être.
                     

                  

                  
                     Combien de tétées par jour ?

                     Il est très difficile de répondre à cette question, cela dépend de chaque enfant,
                        du stade de son évolution, de sa journée, de l’ambiance familiale, des habitudes parentales…
                        Certains bébés se contentent de quelques tétées par jour, alors que d’autres seront
                        plus gloutons, plus lents, plus fatigués, ou tout simplement moins intéressés par
                        la question… De la même façon, certaines poitrines ont un débit de lait plus important
                        que d’autres : c’est une injustice, mais le débit du sein dépend essentiellement du
                        nombre de canaux lactifères, et ça, on ne le choisit pas ! Lors des premiers jours
                        de vie, dans la mesure où le nouveau-né ne réclame pas, il faut le nourrir régulièrement.
                        On lui propose le sein dès qu’il est en phase d’éveil.
                     

                     Après quelques semaines, le bébé comprendra que s’il réclame, on lui donne à manger.
                        On passera alors à l’allaitement à la demande. Lorsque bébé se réveille et se manifeste,
                        on lui propose du lait. Au bout de quelques mois, on pourra commencer à passer d’un
                        allaitement « open bar » à un allaitement concilié : il y a des moments où vous pourrez lui donner le sein
                        et d’autres où il devra attendre un peu. Vers 3 ou 4 mois, il sera en mesure de patienter
                        si vous lui expliquez que vous devez conduire son grand frère à l’école, ou trouver
                        une place pour vous garer. Il le fera probablement bruyamment, mais ce n’est pas parce
                        qu’il hurle qu’il a atrocement faim. Les bébés ne connaissent pas la nuance !
                     

                     
                        
                           •   Brève de consult : Les trois tentatives de Cyrielle

                        

                        
                           Travaillant dans la petite enfance, Cyrielle a à cœur de pouvoir nourrir ses enfants
                              au sein. Je la reçois avec son premier bébé, alors que celui-ci n’a que 1 mois :
                           

                           – Docteur, je n’ai pas réussi à l’allaiter, même pas quelques jours, même pas juste
                              après sa naissance. C’était pourtant important, pour moi, mais je n’ai pas supporté
                              de l’avoir contre ma poitrine… Vous savez, ces seins gonflés qui font mal, et ce petit
                              bonhomme qui tète et lèche, j’ai eu l’impression d’être une vache laitière. Je n’ai
                              pas aimé.
                           

                           – Votre enfant va bien, il ne faut pas culpabiliser de ne pas l’avoir allaité. Donner
                              le sein renvoie à des choses très intimes pour les jeunes mamans et ce n’est pas simple ! Nous sommes au XXIe siècle et nous avons la chance d’avoir des laits de substitution très valables. Et
                              votre bébé a surtout besoin d’avoir une maman détendue qui va le nourrir avec le sourire.
                           

                           Trois ans plus tard, elle revient me voir avec son deuxième enfant, qui a 3 mois :

                           – Docteur, je suis contente : je me suis bien renseignée, je crois que j’ai mûri aussi,
                              et j’ai réussi à allaiter mon fils pendant presque deux mois et demi. Je viens de
                              le sevrer, car je dois reprendre le travail et ça me paraissait trop compliqué de
                              continuer à l’allaiter. Et puis j’avais besoin de me retrouver dans mon corps : envie
                              de remettre de la lingerie normale, envie de reboire un verre de vin, envie de retrouver
                              une vie sexuelle presque comme avant.
                           

                           – Vous vous êtes bien préparée, vous avez anticipé les choses et cela s’est bien passé.
                              Il faut être bien accompagnée pour pouvoir allaiter, par son mari certainement, mais
                              aussi par des professionnels. Produire du lait quand on vient d’accoucher, c’est physiologique,
                              mais faire en sorte qu’il y ait assez de lait qui passe dans le tube digestif de son
                              bébé, c’est parfois compliqué, on peut avoir besoin d’aide.
                           

                           Cinq ans après, Cyrielle revient me voir avec son troisième enfant, qui a 18 mois :

                           – Docteur, comment fait-on pour arrêter un allaitement à 18 mois ? J’ai essayé de
                              continuer à lui donner le sein en reprenant le travail, et en fait, c’était facile.
                              J’ai totalement lâché prise, je me suis accommodée sans problème de ce qui me paraissait
                              insurmontable avant, résultat : je l’allaite encore alors qu’il a 18 mois ! Je crois que tous les deux,
                              on aime ça ! Tout le monde me dit qu’il faut que j’arrête, mais c’est mon dernier
                              bébé et j’ai du mal à mettre un terme à cette relation si particulière.
                           

                           – Pour pouvoir passer à autre chose, il faut que vous en ayez envie, vous, pas votre
                              entourage ! Ce n’est pas rare que les mamans aient du mal à mettre un terme à un allaitement
                              long avec celui qu’elles pensent être leur dernier bébé : elles repoussent toujours
                              au lendemain l’échéance. Le sevrage « librement consenti » est certainement un sommet
                              de l’ambivalence ! Votre tête vous dit d’arrêter pour être plus en harmonie dans votre
                              vie de couple, alors que votre utérus et vos seins vous crient : « Continue, c’est
                              trop bien ! » Du côté du bébé, je crois qu’on peut se dire qu’à 18 mois, il n’a plus
                              besoin, sur le plan alimentaire, de prendre le sein toute la journée, il se nourrit
                              autrement maintenant, mais j’imagine que les tétées restent des instants magiques
                              pour vous deux ! Alors, il faut pouvoir lui dire que ces moments de fusion ont créé
                              un lien unique qui va vous permettre d’aller ensemble vers d’autres aventures : « Comme
                              on a su être si bien ensemble, on va savoir être bien l’un sans l’autre, et on aura
                              beaucoup de plaisir à se retrouver. » Alors, votre enfant pourra grandir en se sentant
                              en sécurité. Peut-être y aura-t-il besoin d’un coup de pouce de la part du père. Il
                              est certainement beaucoup plus prêt à cette séparation. Cela fait partie de sa fonction
                              de tiers séparateur, comme disent les psys ! À l’aide de quelques sorties en amoureux,
                              les choses se mettront en place à leur rythme et dans le plaisir. Jamais l’enfant
                              ne se plaindra de voir que ses parents sont bien ensemble.
                           

                           Cyrielle a réussi à sevrer son bébé trois mois plus tard : son mari lui avait préparé
                              un petit week-end surprise et tout s’est passé en douceur.
                           

                           Ses trois enfants sont aujourd’hui grands et vont très bien. Qu’ils aient été nourris
                              au biberon ou au sein, ils ont pu développer une bonne relation avec leurs parents,
                              et c’est bien là l’essentiel.
                           

                        

                     

                  

                  
                     Quel lait choisir ?

                     Il existe énormément de laits en poudre sur le marché. Certains couvrent des besoins
                        spécifiques, comme les laits pour bébés prématurés, les laits pauvres en allergènes,
                        ou les laits épaissis… Le reste, c’est beaucoup de marketing. Tous les parents ont
                        envie de se dire qu’ils donnent le meilleur à leur bébé, mais, d’un point de vue diététique,
                        les laits premier âge se valent, il n’y a pas une formulation meilleure qu’une autre.
                        Je conseille donc aux parents d’aller vers leur première envie (un lait bio ? un lait
                        de telle marque car on prenait le même enfant ? un lait pas trop cher ?) et de le
                        proposer au bébé. Vous verrez bien si cela lui convient ou non. Et vous aurez l’embarras
                        du choix s’il faut changer.
                     

                     Au biberon, on fait comme au sein, on donne à la demande pour les nouveau-nés. On
                        trouve partout des tableaux d’alimentation avec des recommandations sur les quantités
                        à donner à tel et tel âge : ce ne sont que des moyennes, et sûrement pas la réalité
                        de l’enfant. Contrairement à ce que l’on dit, on ne donne pas un biberon, on le propose. La bonne quantité, c’est quand le bébé laisse du lait dans
                        son biberon. Certains vont prendre une dizaine de biberons par jour au début, d’autres
                        se satisferont de quatre ou cinq. De même, les quantités prises peuvent varier d’une
                        fois sur l’autre. C’est ainsi, tous les bébés sont différents ! On n’entrera jamais
                        un bébé dans un tableur Excel !
                     

                  

                  
                     Il rote, il recrache… et en plus il pète !

                     Le bébé de moins de 3 mois boit entre 160 à 200 ml par kg chaque jour. C’est comme
                        si un adulte de 70 kg buvait 11 à 14 litres de liquide par jour… Personne n’est capable
                        de réaliser cette performance digne de la fête de la bière, sans avoir quelques manifestations
                        digestives ! Il est donc normal que le bébé fasse des rots, que son ventre gargouille,
                        qu’il ait des gaz, et même qu’il recrache ! Ce sont les corollaires de l’alimentation
                        liquide. D’autant que le bébé passe la plupart de son temps en position allongée,
                        ce qui ne facilite pas la digestion.
                     

                     Certains, environ 1 à 2 % des bébés, souffrent de reflux pathologique (à la différence
                        du « reflux physiologique » que connaissent tous les bébés et dont nous venons de
                        parler). Ces enfants ont des brûlures œsophagiennes dans les épisodes de reflux, qui
                        provoquent des pleurs et des réveils « inopinés », et peuvent même être gênés quand
                        ils boivent. Si votre enfant est dans ce cas, votre médecin saura vous aider à le
                        soulager avec un traitement adapté. Pour ceux qui ont du mal avec cette alimentation
                        liquide, on peut donner un lait à formule épaissie et commencer à diversifier l’alimentation
                        plus tôt, vers 3 ou 4 mois. Les aliments solides seront peut-être plus facilement
                        digérés. En grandissant, le bébé mangera moins (par rapport à son poids) et se tiendra
                        de plus en plus assis, puis debout, ce qui facilitera sa digestion.
                     

                  

                  
                     Manger, ce n’est pas dangereux !

                     La diversification, quel mot barbare pour parler d’un phénomène naturel et joyeux :
                        bébé va commencer à manger comme les grands. De son point de vue, c’est une source
                        de nouvelles expériences où il va pouvoir déployer sa curiosité et son besoin de jouer !
                        Ce n’est pas compliqué, il y a trois phases :
                     

                     – Entre 4 mois et 1 an, le bébé peut tout goûter, souvent sous forme de purée, mais l’essentiel de son alimentation
                        reste lacté. On estime qu’entre 4 et 6 mois, son tube digestif est prêt à recevoir
                        autre chose que du lait. Mais il n’y a pas d’urgence à lui faire goûter des purées,
                        cela dépendra de vos habitudes, de vos envies et des siennes !
                     

                     – Entre 1 et 2 ans, on le rapproche de l’alimentation familiale : de moins en moins de lait, de plus
                        en plus d’aliments comme les grands, qu’on écrase rapidement.
                     

                     – À partir de 2 ans, il peut partager l’alimentation familiale : terminé le régime spécial bébé, il peut
                        manger comme les grands mais en petits morceaux (et dans des quantités adaptées à
                        son âge, bien sûr).
                     

                      

                     La diversification se fait à la cuillère, on fait une purée comme on en a envie et
                        on la propose. On entend souvent qu’il faut donner les aliments un par un au bébé,
                        ce qui permettrait d’identifier l’aliment responsable d’une éventuelle réaction allergique.
                        Mais la très grande majorité des enfants ne sont pas à haut risque allergique. Et
                        s’il y a un réel risque d’allergie grave, il est souvent connu à l’avance et la diversification
                        est alors menée avec un programme cadré (c’est surtout une question héréditaire).
                        Il n’est donc pas nécessaire de s’obliger à donner les nouveaux aliments un par un,
                        restons dans le plaisir !
                     

                     Côté légumes, pour commencer, les traditionnels carottes, courgettes, épinards, navets,
                        et haricots verts feront l’affaire ! Accompagnez-les de pommes de terre, si vous le
                        souhaitez, mais pas plus de la moitié de la purée. À moins que vous ne préfériez débuter
                        par les fruits… Misez alors sur les pommes, les poires, les bananes, les abricots,
                        les pêches… Au début de la diversification, on évitera de donner au bébé des aliments
                        fruits et légumes crus trop acides (citron) ou à petits pépins (tomate, aubergine,
                        fraise, framboise, kiwi, fruit de la passion) ; potentiellement allergisants, ils
                        doivent être cuits.
                     

                     L’idée est de proposer chaque jour à l’enfant un peu de purée salée, le midi par exemple,
                        et un peu de compote de fruits, souvent dans l’après-midi, et de compléter son repas
                        avec un produit laitier : un yaourt, un petit-suisse, du lait, etc. Jusqu’à au moins
                        1 an, les produits lactés restent la base de son alimentation, c’est important pour l’apport
                        en protéines, en calcium et en facteurs de croissance. Vous verrez que certains enfants
                        vont adorer les purées et les dévorer, alors que d’autres ne goûteront que trois petites
                        cuillères, voire refuseront complètement d’ouvrir la bouche. Ce n’est pas grave, il
                        ne faut surtout pas les forcer. Continuez de leur en proposer régulièrement, en douceur
                        et sans pression, un jour ils se sentiront prêts.
                     

                     Un peu plus tard, lorsque votre bébé aura pris plaisir à déguster vos petites purées,
                        vous pourrez y ajouter viande, poisson et œufs. À partir de 6-7 mois, le tube digestif
                        de votre enfant sera en mesure d’absorber ces protéines animales. On recommande de
                        les proposer une fois par jour, plutôt au moment du déjeuner, tous les jours ou un
                        jour sur deux. Le végétarisme n’est pas adapté aux bébés, qui n’ont pas les mêmes
                        besoins nutritionnels que les adultes : les protéines animales apportent des acides
                        aminés indispensables à la croissance qui sont en quantité insuffisante dans les protéines
                        végétales. Vous pouvez tout à fait, c’est même recommandé, ajouter des matières grasses
                        (huile de tournesol première pression à froid ou huile d’olive) et du sel, sans excès !
                        L’idée est que la purée que vous leur proposez soit bonne et nutritive. Sachez que
                        les bébés ont souvent du mal à digérer le poivre et les épices piquantes, du moins
                        la première année. En revanche, on peut ajouter très tôt des herbes du jardin telles
                        que ciboulette, thym, basilic, etc.
                     

                     
                        
La diversification menée par l’enfant
                        

                        
                           C’est une méthode simple fondée sur l’alimentation autonome de l’enfant : on lui propose
                              des aliments coupés en bâtonnets : fruits, légumes, viande… et on le laisse choisir
                              dans l’assiette, piocher avec ses doigts ceux qui lui font envie. L’enfant explore
                              ainsi à son rythme les goûts et les textures.
                           

                           Si les parents ont envie de s’y essayer, je trouve que c’est une bonne méthode. L’important,
                              c’est que les enfants prennent du plaisir à découvrir les aliments : pouvoir jouer
                              avec des morceaux de carottes ou écraser des courgettes dans sa main, quoi de mieux ?
                           

                        

                     

                     Lorsque votre enfant se tient assis, vous pouvez commencer à lui proposer des petits
                        boudoirs, un quignon de pain ou un morceau de pomme cru, vous verrez comment il se
                        débrouille avec. Vous pourrez ensuite lui proposer des petits morceaux au lieu de
                        sa purée ultra-lisse. Certains enfants seront très contents de faire comme les grands
                        et apprendront vite à mastiquer leurs aliments, même s’ils n’ont pas encore beaucoup
                        de dents. D’autres auront besoin de plus de temps pour s’y habituer. On trouve souvent
                        dans les cuisines des jeunes parents une machine incroyable qui cuit et mixe les aliments
                        pour bébé, vous voyez de quoi je veux parler ? Je sais que certains trouvent ça très
                        pratique, mais à force de trop mixer, voire pulvériser les purées, l’enfant peut avoir
                        du mal avec les morceaux et les consistances plus dures. Si c’est le cas, il faudra renouveler les expériences avec patience et décontraction.
                        Quoi qu’il arrive, sachez que votre enfant recrachera tout aliment qu’il n’arrive
                        pas à avaler, parce qu’il sera trop gros, trop dur, ou pas à son goût. Bien sûr, il
                        ne faut pas le laisser manger seul ; mais s’il fait ses expériences sous votre surveillance,
                        il ne risque pas tellement de s’étouffer.
                     

                     
                        Alerte cacahuètes

                        
                           Les cacahuètes, pistaches et autres petits fruits à coque sont les seuls aliments
                              vraiment dangereux pour les enfants. Ils se glissent facilement dans les bronches,
                              surtout lorsqu’on est excité à l’heure de l’apéro ! Évitez de les laisser en libre-service
                              jusqu’à ce que votre enfant ait au moins 6 ans.
                           

                        

                     

                  

                  
                     Un repas, ça se partage

                     Ce qui est super, c’est d’installer le bébé avec vous à table sur sa chaise haute
                        ou directement sur vos genoux : il aura une purée plus ou moins lisse dans son assiette,
                        mais dans la vôtre, il verra des petits pois et ça lui donnera envie de piquer une
                        de ces billes vertes, d’abord pour la toucher, puis pour la porter à la bouche et
                        la goûter – mais jamais par contrainte, seulement par curiosité. L’enfant découvre
                        le monde en jouant, cela s’applique aussi devant l’assiette. Laissez-le toucher la
                        nourriture, la prendre dans ses mains, la malaxer : plus il prendra du plaisir à jouer
                        au moment du repas, plus il mangera avec plaisir.
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