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	À mon Erilys, ma Chouquette, mon bonheur.

	À Irène, pour son avis précieux.

	À Nours, pour son soutien indéfectible.

	À nous, les apprentis parents.

	 


Introduction

	Vous voilà, contemplant votre imposant et magnifique ventre en vous demandant quand bébé se décidera enfin à en sortir. C’est qu’il prend de la place maintenant, et vous aimeriez bien pouvoir dormir autrement que sur le côté. 

	Neuf mois, tout de même ! Pour certaines mamans, la grossesse passe trop vite quand d’autres préféreraient qu’elle dure moins longtemps. Dans tous les cas, le terme approche et l’impatience vous gagne. Vous avez hâte de rencontrer enfin votre petit ange et de rentrer de plain-pied dans l’aventure de la maternité. En même temps, bébé ne sera bientôt plus jamais dans votre ventre, et cela peut vous attrister quelque peu. Ces derniers jours de fusion totale sont d’autant plus importants !

	Le jour J approchant, vous nourrissez des inquiétudes. Les questions se multiplient dans votre tête : et si l’accouchement se déroulait mal ? Et si bébé avait un problème ? Et si je ne l’aimais pas ? Et si, et si… Toutes les mères (et les pères aussi) passent par ce flot d’interrogations et de craintes, qu’il s’agisse du premier ou du septième enfant. Ce guide vous aide à aborder la première année avec sérénité. Ou, en tout cas, avec des réponses à vos questions. C’est déjà bien !

	Qui est l’auteure de ce livre ?

	Je suis Lucie, alias maman Chouquette. Une maman comme les autres : ni perfect mum ni mère indigne. Un combo des deux, ou plutôt une maman qui fait ce qu’elle peut, avec des ratés (parfois), des doutes (souvent) et des réussites (aussi). Auteure et conseillère littéraire, j’ai découvert les joies et les tracas de la maternité avec la naissance de ma fille, Erilys (de son surnom Chouquette). Une expérience commune à bien des femmes, ô combien enrichissante, qui m’a amenée à créer le blog Chouquette en poudre en 2021 et à m’enthousiasmer pour des sujets tout à fait improbables : les marques de lait infantile, les bodies, les trousses à pharmacie, les suites de couches… Il y a fort à parier que vous-même allez vous trouver de nouvelles passions avec la naissance de bébé !

	Ce que vous trouverez dans ce guide

	Ce guide a été conçu pour faciliter votre quotidien avec bébé et vous donner les clés principales pour aborder sereinement la parentalité. Vous y trouverez des conseils pour vous occuper de bébé, des astuces, des anecdotes. Du dernier mois de grossesse à la première bougie de votre enfant, ce livre vous accompagne dans votre découverte du magnifique et épuisant métier de parent. 

	Plus qu’un guide, c’est un partage d’expérience, de maman à maman. Si je m’adresse en priorité aux nouvelles mamans, c’est par sororité. Parce que nous sommes toutes débutantes un jour et qu’on peut se sentir seule dans cette expérience si bouleversante qu’est la maternité ! Toutefois, ce livre est pour tout le monde, y compris le papa, et quelle que soit votre situation familiale : parent solo, famille homoparentale, maman transgenre, etc. S’il n’est pas possible de refléter dans l’écriture chaque famille, le guide a été pensé dans l’idée de parler à toutes et tous.

	Les bonus

	À la fin du livre, vous trouverez un code. Celui-ci vous permet de télécharger gratuitement un contenu additionnel que vous pourrez en suite conserver, imprimer, compléter selon vos besoins. Checklists, cartes étapes, fiches de premiers secours, tableau de répartition des tâches ou encore modèle de faire-part, tout a été pensé pour vous simplifier la vie !

	En complément du guide, vous pouvez vous offrir le Carnet de mon incroyable bébé pour noter le quotidien de votre enfant jusqu’à ses trois mois. Activités du jour, humeur du jour, nombre de tétées, changes, siestes, rendez-vous importants, croissance : un carnet de suivi complet, et en couleurs !

	Comment utiliser ce guide ?

	Comme vous l’entendez ! Vous pouvez le lire d’une traite ou piocher des réponses quand vous en avez besoin, le ranger soigneusement dans la bibliothèque ou l’emmener partout avec vous, mettre un marque-page ou le corner. 

	… Faites-le vivre à votre façon ! 
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	Chapitre 1

	Avant la naissance

	 


 

	 

	 

	Patiemment, vous égrenez les jours qui vous séparent de l’accouchement et du moment où vous pourrez enfin revoir le bas de votre corps. L’heure est aux préparatifs, aux derniers achats, à l’attente. On vous préconise le repos, ce qui a le don de vous agacer. « Mais si, tu verras quand bébé sera là ! vous dit-on. Il vaut mieux faire le plein de sommeil avant. » Rassurant…

	 

	 

	 

	En contenu additionnel de ce chapitre

	
		Les achats avant la naissance (checklist)


		Les achats au cours de la première année (checklist)


		Le dressing de bébé (checklist)


		Le projet de naissance (modèle)


		La valise de maternité (checklist)




	 


L’Équipement indispensable

	Vous aimez le shopping ? On vous le souhaite ! Parce que bébé va avoir besoin de beaucoup, beaucoup, vraiment beaucoup d’affaires. Faites-vous plaisir !

	CHECKLIST – Avant la naissance

	Les emplettes commencent dès la grossesse. Il faut bien accueillir bébé dans les meilleures conditions ! 

	Alimentation

	Pour l’allaitement naturel :

	
		un coussin d’allaitement

		des coussinets d’allaitement

		2 soutiens-gorge d’allaitement

		3 à 5 vêtements d’allaitement

		un tire-lait

		des coquilles d’allaitement (facultatif)


		un recueille-lait (facultatif)


		4 flacons de conservation

		une crème pour les mamelons

		des bouts de sein (facultatif)


		3 biberons (au cas où)


		3 tétines (au cas où)




	Pour l’allaitement artificiel : 

	
		5 biberons (3 de 150 ml, 2 de 270 ml)


		5 tétines débit 1 ou 2

		une boîte de lait maternisé 1er âge

		un goupillon pour biberon

		une boîte doseuse

		un chauffe-biberon (facultatif)


		un égoutte-biberon (facultatif)


		un stérilisateur (facultatif)


		6 bouteilles d’eau pour bébé 



	
		6 à 10 bavoirs

		5 à 7 langes



	Chambre

	
		un lit à barreaux

		un matelas de même taille

		2 protège-matelas

		4 draps-housses

		2 ou 3 gigoteuses

		une petite couverture (facultatif)


		un drap plat (facultatif pour emmaillotage)


		un mobile de lit

		une veilleuse (facultatif)


		1 à 2 doudous de petite taille

		un berceau (facultatif)


		2 sucettes (facultatif)


		un thermomètre de chambre

		une armoire et/ou commode

		un fauteuil (facultatif)




	Toilette et soins

	
		une table ou plan à langer

		un matelas à langer

		2 paquets de couches ou des couches lavables

		un pain de savon neutre et sans parfum

		2 paquets de coton (ou des carrés de change)


		une eau ou un lait de toilette (facultatif)


		une crème pour le change (facultatif)


		du liniment (facultatif)


		une crème hydratante

		une huile de massage

		une baignoire pour bébé ou un transat de bain

		un gel lavant (facultatif)


		3 gants de toilette

		un thermomètre de bain

		2 capes de bain

		4 serviettes 

		une brosse en poils de soie ou de nylon

		une paire de ciseaux à bouts ronds

		une lime en verre

		des cotons-tiges pour bébé

		du sérum physiologique

		un mouche-bébé (facultatif)


		un thermomètre

		de l’éosine

		des compresses



	Éveil

	
		2 ou 3 peluches

		3 jouets

		un transat ou balancelle

		une arche de transat (facultatif)




	SÉcurité

	
		un babyphone

		un détecteur de respiration (facultatif)




	Sorties

	
		une poussette 3 en 1

		un réducteur de siège auto (facultatif)


		un nid d’ange ou chancelière

		un protège-pluie

		une ombrelle

		un porte-bébé ou une écharpe de portage

		un sac à langer

		un lit-parapluie

		une signalétique Bébé à bord

		2 pare-soleil



	Autres

	
		un protège-carnet de santé



	CHECKLIST – La première année

	Au cours de la première année, de nouveaux achats sont à prévoir, au fur et à mesure du développement de bébé.

	
		une chaise haute 

		3 à 5 assiettes

		6 cuillères

		2 tasses à poignets

		5 à 10 pots de conservation

		des jouets de bain

		un réducteur de baignoire (facultatif)


		des barrières de protection

		des cache-prise

		des bloque-portes

		des bloque-tiroirs et placards

		des bloque-fenêtres

		des protège-coins 

		des jouets

		un coffre à jouets

		un tapis d’éveil

		un parc

		un pousseur ou chariot de marche



	 


La chambre de bÉbÉ

	Comment agencer la chambre de bébé ? Comment la décorer ? Une atmosphère paisible doit s’en dégager pour que bébé dorme bien et s’approprie cet univers qui sera le sien pendant plusieurs années. Il sera pour lui un lieu rassurant, doux, familier. Quelques pistes pour aménager cet espace.

	Comment organiser l’espace ?

	La chambre est une pièce importante. Bébé y passera beaucoup de temps, il s’agit de son espace personnel au sein de la maison. Dans les premiers temps, on pense au caractère fonctionnel, en organisant méthodiquement les différentes parties de la pièce. On prévoit :

	
		un espace dodo avec le lit de votre tout-petit, un meuble contenant le linge de maison, de quoi ranger son pyjama et sa sucette s’il en a une ;

		une zone de jeux, avec le tapis d’éveil si vous l’avez déjà acheté, un tapis bien épais en dessous (en mousse, par exemple) et une panière à jouets ;

		une partie réservée aux soins (si vous changez bébé dans sa chambre). L’idéal est un meuble à langer qui vous permet de ranger à portée de main tout le nécessaire de toilette. Prévoyez une poubelle qui ferme bien à proximité, suffisamment grande pour les couches jetables, ou de plus petite taille si vous utilisez des lavables. Il existe des poubelles à couches, qui évitent les mauvaises odeurs. Toutefois, elles sont onéreuses pour une utilité discutable. Un bac classique est généralement suffisant.



	Il vous faudra bien sûr des rangements pour les vêtements de bébé : commode, placard, armoire… L’air de rien, son dressing prend de la place ! Quant aux médicaments, crèmes et produits pour bébé, laissez-les accessibles, mais hors de portée de votre enfant. De préférence, choisissez des meubles aux bords arrondis, pour éviter à votre tout-petit quelques chocs douloureux quand il marchera. 

	Selon la surface de la chambre, on peut ajouter un fauteuil confortable (utile pour donner la tétée ou le biberon) et des étagères (bien fixées). Pour choisir le mobilier, on vise le pratique et le sécuritaire. Les meubles doivent être fixés au mur si nécessaire pour empêcher tout basculement dangereux plus tard. Pensez-les solides et durables. On installe le mobilier de manière à pouvoir circuler facilement dans la pièce. Enfin, côté accessoires, une veilleuse sera utile pour nourrir ou changer bébé la nuit. Un thermomètre est indispensable afin de vérifier la température et le taux d’humidité de la pièce.

	Quelle décoration pour sa chambre ?

	La décoration est affaire de goût, alors on laisse parler son côté créatif ! On mise sur des couleurs douces et claires qui apaiseront bébé. Le rouge, le rose fuchsia et les couleurs vives ne sont guère reposants. Il vaut mieux les oublier ou en user par petites touches. Le gris perle, le blanc, les pastels, le beige sont des teintes indiquées pour les murs d’une chambre. 

	On préfère des peintures murales écologiques, non toxiques et lessivables. Autrement, le papier peint apporte de l’élégance. Toutefois, vous pourriez regretter votre choix plus tard, le jour où votre enfant exprimera sa créativité sur les murs de sa chambre ! 

	Quant au revêtement de sol, on évite ceux qui sont difficilement nettoyables. Bon courage sinon pour enlever la pâte à modeler coincée dans la moquette, ou le vomi étalé sur le sisal ! Un parquet stratifié ou un sol PVC sont des choix intéressants et il en existe pour tous les goûts.

	Sur la petite déco, on reste soft. Quelques cadres, un ou deux stickers de mur, éventuellement de jolis bibelots hors de portée de bébé. L’idée est de créer une ambiance douce et paisible, sans surcharger l’espace. 

	Où bébé dort-il ?

	La nuit, il dort dans sa chambre ou, avant six mois, dans la vôtre. Il est en effet recommandé de dormir dans la même pièce que bébé les six premiers mois, pour prévenir la mort subite du nourrisson (MSN). Il a été prouvé qu’en cas d’apnée, entendre la respiration de ses parents l’incite à respirer à nouveau, même si le pourquoi du comment demeure encore incertain.

	Astuce

	Votre chambre n’est pas sécuritaire ? Vous préférez que bébé s’habitue tout de suite à son environnement ? Vous pouvez aussi dormir dans sa chambre, en installant un matelas au sol par exemple. C’est une solution moins confortable pour vous mais qui peut être un bon compromis si vous voulez dormir dans la même pièce que bébé. C’est ce que nous avons fait pour Chouquette, l'espace parental étant le royaume de trois chats indétrônables. 

	Comment choisir son lit ?

	Il existe une multitude de lits pour les nourrissons. Difficile de s’y retrouver ! Il y a le lit à barreaux classique, en bois brut ou peint. C’est une bonne base, que bébé pourra conserver jusqu’à ses trois ans environ. Ce type de couchage a plusieurs positions en général : haute, moyenne, basse, pour s’adapter à l’âge de votre enfant. Ingénieux pour éviter de se casser les lombaires en attrapant bébé après la sieste. Il existe des lits évolutifs, qui accompagnent votre tout-petit dans sa croissance et peuvent se transformer pour accueillir votre enfant après trois ans. Ils sont plus onéreux, mais s’utilisent longtemps. Certains sont même équipés d’une table à langer ou de placards bien pratiques. En revanche, l’ensemble est assez imposant : mieux vaut avoir une grande chambre.

	Un nouveau-né aime être contenu dans son sommeil. Aussi le grand lit à barreaux le mettra peut-être mal à l’aise. S'il n’arrive pas y dormir, on peut opter pour un berceau ou un couffin les premiers temps, dans la mesure où il peut tourner la tête sans que celle-ci touche les rebords du couchage. Leur côté douillet et vintage séduit autant bébé que ses parents. La nacelle de la poussette fait aussi très bien l’affaire. Votre nourrisson s’y sentira à son aise. 

	Enfin, peu connus et originaux, il existe des petits lits en carton. Ce couchage scandinave a l’avantage de servir ensuite comme boîte de rangement. En revanche, dès que bébé grandit et commence à gigoter, dites adieu aux mini couchettes, quelles qu'elles soient, car elles peuvent être dangereuses à ce stade.

	Une nuit loin de la maison ? Outre la nacelle ou le couffin des premiers temps, l’acquisition d’un lit parapluie est indispensable. Il se replie facilement, prend peu de place et vous l’utiliserez plusieurs années. De nombreux spécialistes recommandent de ne pas y ajouter de matelas. Toutefois, la plupart des lits parapluies sont inconfortables tels quels. Si on décide de passer outre les recommandations, on achète un matelas aux bonnes dimensions et on est vigilante à ce que bébé ne se coince pas entre le matelas et le lit.

	Anecdote

	Chouquette a dormi dans sa nacelle les deux premiers mois. Puis elle est passée dans son lit à barreaux progressivement. D’abord dans la nacelle, elle-même posée dans le lit. Enfin, elle a dormi dans son véritable lit. Sans difficulté !

	Le cododo, pour ou contre ?

	Le co-sleeping, ou cododo, a ses adeptes et ses détracteurs. Pratique très courante en Suède, elle est plus décriée en France pour les problèmes de sécurité qu’elle pose. Alors, pour ou contre ? Comme pour tout ce qui concerne bébé, il faut faire preuve de bon sens.

	Faire dormir bébé dans un lit adulte est dangereux. Un nourrisson est susceptible de s’étouffer avec le drap, la couette ou encore l’oreiller. Il en faut peu et il n’a pas encore, les premiers mois, la tonicité nécessaire pour se sortir d’une situation dangereuse. En sommeil profond, on risque aussi de l’écraser. Enfin, votre enfant peut chuter ou souffrir d’hyperthermie. 

	Logiquement, le cododo pratiqué de cette manière entraîne un risque accru de mort subite du nourrisson. Aussi, ne vous endormez pas avec bébé dans votre lit, même si vous le tenez contre vous. Le danger existe bel et bien et vous ne pouvez pas maintenir une vigilance complète la nuit. 

	En revanche, il existe des lits spécialement conçus pour le co-sleeping. Le side-bed, comme on l’appelle, est un berceau qui se fixe au lit parental et est pourvu généralement d’une barrière. Cette solution intermédiaire permet à bébé d’avoir son propre espace de sommeil, sans gêner ni être gêné par les adultes, et de dormir en sécurité. Vous vous reposez avec votre nourrisson, vous pouvez le toucher, lui tenir la main et lui donner facilement la tétée tout en veillant à sa sécurité. Une solution si vous souhaitez tenter le cododo ! 

	Toutefois, pour que bébé apprenne aussi à s’endormir seul (et aussi pour retrouver une intimité conjugale), il est préférable de réserver le side-bed aux six premiers mois maximum. Il faudra ensuite envisager la transition, avec un lit indépendant dans la chambre parentale, puis dans sa propre chambre.

	Cale-tête, réducteur : qu’en penser ?

	Globalement, c’est non. Réducteurs, cocoonbaby et cale-têtes présentent un danger. Bébé, en tournant sa tête ou en remuant, risque de s’étouffer dedans. De plus, certains réducteurs trop rigides bloquent ses mouvements, favorisant une plagiocéphalie, la fameuse tête plate. Quant aux coussins anti-tête plate, leur efficacité est loin d’être avérée et la dangerosité est la même. On évite ! Enfin, si vous craignez que votre enfant s’étouffe lors d’un reflux en dormant, le placer sur le côté même avec une cale est hasardeux pour les mêmes raisons. On opte plutôt, tant qu’il ne remue pas trop, pour un plan incliné à 30°. 

	Et le moniteur de surveillance ?

	Le moniteur sert à surveiller le rythme respiratoire de bébé pendant son sommeil. L’appareil, muni de capteurs, détecte les mouvements de respiration. S’il n’en décèle plus pendant vingt secondes ou plus, il prévient par un signal sonore. L’objectif est d’empêcher une mort subite du nourrisson (MSN) en réagissant au plus vite. Ainsi, l’alarme se déclenche et le parent peut commencer rapidement les manœuvres de réanimation s’il y a lieu.

	L’utilité des moniteurs de surveillance est discutée. Certains spécialistes les jugent stressants pour les parents. En effet, il arrive que le moniteur se déclenche sans qu’il y ait danger, soit lors d’une apnée courte, soit lorsque bébé gigote dans son lit et se positionne hors de portée des capteurs. 

	Néanmoins, si vous redoutez une MSN, le détecteur de respiration est une bonne idée. Déjà, il représente une sécurité supplémentaire pour bébé, même s’il ne faut pas négliger les règles de couchage pour autant. Ensuite, il vous permettra de dormir plus sereinement. Vous pourrez fermer les yeux en sachant qu’en cas de problème, le moniteur vous réveillera. Et ça, c’est important !

	Anecdote

	J’ai utilisé un détecteur de respiration dès les premières semaines de Chouquette, et ce très longtemps. Stressant, un moniteur ? Certes, il s’est parfois déclenché sans raison, me causant de belles frayeurs. Pourtant, sans lui, je n’aurais jamais osé fermer les yeux la nuit !

	 


Le dressing de bÉbÉ

	Bodies à foison, pyjamas tout doux, jolies tenues, bonnets, chaussettes, chaussons… Bébé n’est pas né que son armoire est déjà bien remplie ! Voici un aperçu (non exhaustif) de son premier trousseau.

	CHECKLIST – Les vêtements de bébé

	
		10 bodies croisés

		9 pyjamas dors-bien 

		4 gilets ou brassières

		quelques tenues plus habillées

		2 bonnets en coton

		un chapeau (en été)


		2 paires de moufles anti-griffures

		6 paires de chaussettes

		une paire de chaussons

		2 ou 3 gigoteuses

		un nid d’ange (pour les sorties)


		une petite couverture (en promenade)




	Comment choisir les habits de bébé ?

	Le dressing de bébé est bien rempli. Pensez à laver les vêtements neufs pour éliminer les pesticides qu’ils contiennent. Voici comment choisir ses premiers habits.

	Les bodies

	Pièce indispensable du dressing d’un nourrisson, le body se choisit soigneusement. En effet, vous allez l’utiliser beaucoup et en changer souvent. Privilégiez les bodies à manches longues, qui se portent en toute saison. En revanche, si bébé est attendu pour la fin du printemps ou l’été, ajoutez quelques manches courtes. 

	Quoi qu’il en soit, on opte pour :

	
		des bodies croisés, qui s’ouvrent sur l’avant ;

		des boutons-pression, parce que c’est pratique ;

		du 100 % coton, de préférence biologique, pour protéger la peau sensible de bébé ;

		du blanc ou des couleurs claires, qu’on peut passer à 90 °C au lave-linge quand la couche a débordé.



	Les pyjamas

	Bébé passera l’essentiel de son temps en pyjama une pièce, aussi appelé dors-bien. Surtout les premiers mois ! Aussi, on pense à son confort et à la praticité du vêtement. Les critères d’achat sont les mêmes que pour les bodies : du coton, une ouverture sur le devant, des boutons pression. Quant aux couleurs, vous pouvez vous amuser un peu, il y a tellement de dors-bien pour tous les goûts ! La plupart des pyjamas sont en velours pour tenir bébé au chaud. Mais si la naissance est prévue à la saison chaude, ajoutez quelques pyjamas en coton simple pour que bébé soit à l’aise. La popeline, par exemple, est une matière légère idéale pour l’été.

	La gigoteuse

	La gigoteuse sert de couverture à votre nourrisson quand il dort. Elle doit donc être bien chaude, surtout en hiver. Choisissez-la en velours TOG 2. Au cas où bébé aurait trop chaud, il vaut mieux avoir aussi une turbulette en coton ou en gaze de coton TOG 0,5/1. Enfin, pour l'hiver, une gigoteuse très chaude TOG 3 ou un nid d’ange peut compléter la collection lors des promenades à l’extérieur.

	Les autres vÊtements

	Les premières semaines, mettre des tenues de jour à bébé sera sans doute le cadet de vos soucis, d’autant qu’il est bien plus à l’aise en pyjama. On peut prévoir un joli ensemble en 1 mois pour les premières photos. En revanche, vous pouvez tout à fait remplir déjà le dressing pour les mois à venir, jusqu’au 6 mois. On envisage le côté pratique et le confort, sans quoi certaines tenues dormiront au fond de la commode. En été, les barboteuses et combishorts sont parfaits, surtout s’ils s’ouvrent devant et à l’entrejambe pour le change. Sinon les leggings, pantalons à taille élastique, robes, gilets et boléros, tee-shirts, salopettes sont autant de pièces qui rempliront petit à petit l’armoire de bébé. Globalement, on évite les vêtements avec des ceintures ou des systèmes de fermeture compliqués. Enfin, comme toujours, il faut privilégier le coton. Pour le reste, c’est affaire de goût !

	À savoir

	On évite de mettre trop souvent à bébé des habits moulants ou qui compriment le ventre : ils accentuent les coliques et aggravent les érythèmes fessiers.

	Les accessoires

	À la naissance, vous aurez nécessairement besoin de plusieurs paires de chaussettes, car bébé se refroidit par les extrémités. Pour les mêmes raisons, il vous faudra deux bonnets en coton. Des moufles anti-griffures vous seront aussi utiles, car un nouveau-né ne contrôle pas ses gestes et a tendance à se griffer le visage, et pas qu’un peu !

	La plupart des autres accessoires ne sont pas utiles. Seul un chapeau est pertinent si bébé naît au printemps ou en été. Le mieux est de choisir un chapeau anti-UV, avec des attaches pour qu'il ne le retire pas. On bannit foulards et écharpes en raison des risques d’étranglement. Même chose pour les bijoux, dont les petits éléments peuvent aussi être avalés. Quant aux accessoires de coiffure, votre petite chérie n’a pas encore assez de cheveux pour que tiennent barrettes et jolis chouchous. Patience, cela viendra !

	Les chaussures

	Les premiers mois, on peut acheter une paire de chaussons, bien que ce ne soit pas indispensable. Ils seront surtout utiles à l’extérieur, pour protéger les pieds. En revanche, les chaussures ne sont d’aucune utilité à votre nourrisson tant qu’il ne marche pas. Elles le gêneront plus qu’autre chose, aussi on fait l’impasse dessus, même si certaines paires ont de quoi faire craquer les parents (et leur portefeuille). Quand bébé fera ses premiers pas, vous pourrez vous mettre en quête de chaussures qui tiennent bien le pied tout en restant souples. Les premiers bottillons de votre tout-petit !

	Quelle taille de vêtements choisir ?

	Des jolis vêtements, oui, mais en quelle taille ? Voilà une question que vous vous êtes certainement posée. De nombreuses mamans conseillent de miser sur le 3 mois directement, avec quelques 1 mois pour le tout début. Mais cela dépend surtout des mensurations de bébé à sa naissance. Pour vous en donner une idée, partez de ce qui vous a été annoncé lors de la troisième échographie. La mesure n’est pas fiable à 100 % et variera forcément un peu. Mais cela vous permet d’anticiper, selon qu’on prévoit un poids plume ou un nouveau-né plutôt potelé. Pour un bébé estimé à environ 3 kg ou moins, on ne fait pas l’impasse sur la taille naissance. Au-dessus, on privilégie la taille 1 mois. Bien sûr, vous pouvez déjà acheter des habits en 3 mois, voire en 6 mois : votre enfant les portera tôt ou tard ! Dans ce cas, on mise sur des tenues qui peuvent s’utiliser en toute saison, comme les bodies et les pyjamas en coton. 

	Voici un tableau des tailles de vêtements pour vous aider. La taille maximale de bébé est ce qui compte le plus dans le choix des vêtements. Toutefois, selon les marques, les habits taillent plus ou moins grands.

	
		

				Taille maxi de bébé

				Poids moyen de bébé

				Taille des vêtements

		

		
				45 cm

				2,5 kg

				Prématuré

		

		
				50 cm

				3,3 kg

				Naissance

		

		
				54 à 56 cm

				4 kg

				1 mois

		

		
				60 cm

				5 à 6 kg

				3 mois

		

		
				66 à 68 cm

				7 à 8 kg

				6 mois

		

	


	Pour les accessoires de tête, on part sur du naissance ou 1 mois. Il ne faudrait pas que le bonnet tombe sur ses yeux.

	Quant aux chaussettes, tout dépendra du pied de bébé, mais il faut compter le plus souvent du naissance ou 1 mois (ou encore 13/14 selon les marques). Les petons de bébé sont tout petits ! 

	Enfin, les chaussons sont choisis plus grands pour ne pas serrer le pied (celui-ci sera probablement recouvert par une chaussette, voire par le pyjama). Une pointure 16 ou 17 devrait convenir, en sachant que trop grand vaut toujours mieux que trop petit !

	 


Le choix de l’accouchement

	Votre accouchement, vous y avez pensé. Avec impatience ou avec peur, en l’organisant au détail près ou en essayant de ne pas vous focaliser sur son déroulement. Vous avez en tout cas une image personnelle de la naissance de votre enfant.

	Quel est l’accouchement parfait ?

	Il n’y en a pas ! Ou plutôt l’idéal de l’enfantement varie selon les mamans. À vous de réfléchir, si ce n’est déjà fait, à celui qui vous conviendrait le mieux. S’il fallait donner une définition de l’accouchement parfait, cela se résumerait à la bonne santé de la maman et de bébé, à la prise en compte des souhaits parentaux, à une prise en charge la moins médicalisée et la plus humaine possible. Tout cela pour que la naissance de bébé soit un merveilleux moment !

	Avec ou sans péridurale ?

	Là encore, sauf problème médical ou césarienne, c’est à vous de choisir. L'anesthésie vous évite de trop souffrir des contractions. Elle est incontournable pour certaines mamans. Toutefois, si vous choisissez la péridurale, vous ne pourrez probablement pas être en salle nature ni accoucher dans la position que vous préférez. Si vous optez pour un accouchement sans anesthésie, il faut bien vous y préparer. La douleur n’est pas forcément insurmontable, dans la mesure où on la comprend. Avec ou sans péridurale, il n’y a pas de bonne réponse autre que la vôtre !

	La salle nature, de quoi s’agit-il ?

	La salle nature, ou espace physiologique est proposée dans certaines maternités. Elle est pourvue d’une baignoire, de ballons, d’un lit sans étriers. L’idée est que le travail se fasse naturellement et dans le respect de la femme. On peut y prendre un bain chaud pour apaiser la douleur et accélérer la dilatation du col. Au moment de pousser, on décide librement de la position dans laquelle on se sent le mieux : à quatre pattes, accroupie, sur le côté, avec des suspensions… Il a été prouvé que la position gynécologique, c’est-à-dire placée sur le dos, les pieds dans les étriers, est de loin la moins commode pour accoucher, surtout lors de la première phase du travail. Les salles physiologiques permettent donc un accouchement plus naturel et respectueux de la physiologie de la femme. On relève dans ce cadre moins d’épisiotomies et de recours aux instruments (forceps, ventouses) que dans un accouchement classique. Cela étant, toutes les maternités ne disposent pas encore d’un tel espace. Aussi, si accoucher en salle nature correspond à votre projet, pensez à en parler à votre maternité plusieurs mois avant le terme, voire à le coucher par écrit dans un projet de naissance.

	On prévoit une césarienne…

	Coup de tonnerre ! Vous qui aviez prévu un accouchement par voie basse, peut-être en salle nature ou dans l’eau, voilà qu’on vous parle de césarienne. Une opération à laquelle vous n’êtes pas préparée. En effet, les cours de préparation à l’accouchement sont rarement diserts sur la question, alors que la césarienne représente tout de même environ 20 % des naissances1. Résultat : des mamans qui paniquent à l’annonce de cet accouchement un peu particulier. Il est normal d’éprouver de l’inquiétude, voire de la tristesse. La césarienne est une véritable opération, qui a des conséquences sur le corps. De plus, cela demande de faire le deuil de l’accouchement parfait, quelle que soit l’idée que vous vous en faisiez.

	Tout d’abord, on s’informe sur les probabilités d’être césarisée. Pour quelles raisons une césarienne est-elle envisagée ? Y a-t-il une possibilité d’accoucher malgré tout par voie basse et sous quelles conditions ? Ensuite, que la probabilité soit faible ou forte, on se renseigne sur le déroulement d’une césarienne. Celui-ci peut différer selon le protocole mis en place par la maternité. Listez ce qui est important pour vous : présence du conjoint, peau à peau entre bébé et papa, mise en place de l’allaitement, etc. On s’informe bien auprès de la maternité et sur le site de l’association Césarine, qui offre de nombreuses informations pratiques sur la césarienne et la manière dont chaque maternité la pratique. 

	Enfin, on reste cool. Une césarienne peut impressionner, mais cela ne change rien au fait que bébé va venir au monde, que vous allez vous rencontrer enfin et que ce sera le plus beau moment de votre vie. Et il y a quelques points positifs : on échappe aux contractions douloureuses (si la césarienne est programmée), on évite l’épisiotomie et on n’a pas besoin de pousser. Il faut bien qu’il y ait des avantages !

	Le choix de la maternité

	Choisir sa maternité est important, votre accouchement en dépend. Autant vous y prendre tôt, surtout si vous habitez dans une grande ville. Peut-être avez-vous déjà trouvé la maternité de vos rêves. Si ce n’est pas le cas et que vous êtes dans l’expectative, plusieurs critères peuvent aiguiller votre décision :

	
		la proximité de l’établissement (une clinique proche de votre domicile est plus sécurisante) ;

		le niveau 1, 2 ou 3 (si vous vivez une grossesse à risque ou une grossesse multiple, vous devrez sans doute vous diriger vers une maternité disposant d’un service de néonatalogie) ;

		les recommandations de vos proches, en particulier celles de vos amies ayant accouché récemment ;

		le label Initiative Hôpital Ami des Bébés (IHAB), attribué aux maternités favorisant l’allaitement maternel et la relation mère/enfant sous conditions du respect de nombreux critères ;

		une maternité privée ou publique. Ce critère est peut-être important pour vous, mais en réalité, il n’est pas si évident. Le secteur privé n’est pas forcément meilleur, loin s’en faut, et tout dépend de la maternité que vous choisissez ;

		la possibilité d’un accouchement physiologique, la présence d’une salle nature ;

		une maternité classique ou une maison de naissance. Ces dernières sont très peu nombreuses en France. Elles proposent des accouchements naturels, très peu médicalisés, sans péridurale ni déclenchement.



	À vous de définir ce que vous attendez de la maternité qui vous suit. Autre solution : accoucher à domicile, accompagnée par une sage-femme, à condition que la grossesse se soit déroulée sans problème. Si on opte pour l’accouchement à domicile (AAD), il est important de s’inscrire malgré tout dans un hôpital proche de chez nous, en cas d’urgence lors de l’accouchement. 

	Ce type d’accouchement est légal. En pratique, il est souvent décrié par le corps médical pour les risques qu’il représenterait. Pourtant, plusieurs études ont démontré que le risque, pour bébé comme pour maman, n’était pas accru par le choix d’un accouchement à domicile2. Une nuance à apporter : le taux de transfert de la maman à l’hôpital augmente significativement si celle-ci est primipare. 

	Le projet de naissance

	Quel que soit l’accouchement que vous envisagez, rédiger un projet de naissance est une bonne idée. Il permet de poser par écrit les souhaits des parents, et constitue un support pour échanger avec le corps médical qui vous entoure. Il n’est en rien obligatoire. En outre, rien n’oblige la maternité à respecter vos souhaits, même si la plupart d’entre elles en tiennent compte. L’objectif de ce document informel est plutôt d’amener à un échange constructif, qui réunit l’équipe médicale et les parents dans un objectif commun.

	Que contient un projet de naissance ?

	Vous pouvez préciser de nombreux aspects de l’accouchement tel que vous le souhaitez :

	
		ambiance de la salle (lumière, musique, calme) ;

		présence d’un tiers (conjoint, ami, famille) ;

		examens vaginaux limités ;

		accouchement physiologique ou péridurale ;

		positions d’accouchement ;

		épisiotomie et consentement préalable ;

		cordon ombilical coupé tout de suite ou pas ;

		soins immédiats de bébé ;

		peau à peau avec bébé ;

		tétée d’accueil ou non.



	Comment organiser mon projet ?

	Le projet de naissance ne doit pas excéder deux pages A4. Pour qu’il soit lisible, le mieux est de le structurer par thèmes : le travail, l’accouchement, après la naissance, etc. Pour vous aider, vous pouvez utiliser le modèle proposé en contenu additionnel.

	On pense à formuler les phrases comme des vœux, des demandes et non des ordres. En effet, l’idée est d’ouvrir un dialogue constructif avec les professionnels de santé. Il est préférable de privilégier les formulations telles que « je souhaiterais… dans l’idéal, j’aimerais… je pencherais pour… », même s’il peut sembler étrange de devoir écrire « je souhaiterais qu’on me demande mon consentement avant de couper mon périnée. » 

	En réalité, ce sont des précisions que nous ne devrions pas avoir à donner tant certaines, comme le respect du consentement, paraissent évidentes. Malheureusement, les mentalités évoluent lentement et il est préférable encore aujourd’hui de prendre des précautions, tout en y mettant les formes pour ne pas froisser l’équipe médicale.

	Envisager les imprévus

	Peut-être êtes-vous de ces personnes qui veulent tout planifier et ne laisser aucune place au hasard. Toutefois, la naissance d’un enfant, vous vous en doutez, ne se passe pas toujours comme on le pense. Bébé réserve bien des surprises, et même avant sa naissance. Aussi, on accepte dès à présent que tout ne sera peut-être pas exactement comme on l’escompte, et qu’il y aura nécessairement quelques imprévus, petits ou grands. Se préparer à l’accouchement, oui. En prévoir chaque détail, non !

	 


Le dÉpart pour la maternitÉ

	Ça y est, le grand moment est arrivé, celui du départ, entre deux contractions, pour la maternité. Le cœur bat à 200, maman supporte les contractions, papa panique. Heureusement, la valise est prête à être jetée dans le coffre… ou pas !

	CHECKLIST – La valise de maternité

	Que mettre dans votre valise ? Vous avez peut-être reçu, de votre entourage ou sur Internet, des conseils quelque peu hors-sol sur le séjour à la maternité. Se maquiller, prendre de jolies tenues, sourire aux visiteurs : des diktats déconnectés de votre réalité de nouvelle maman. Soyons claires : vous n’êtes pas obligée de vous mettre sur votre 31, vous préférerez probablement rester en pyjama et si vous n’avez pas envie de vous maquiller, cela se comprend !

	Pour l’accouchement

	Côté bébé 

	
		un body manches longues

		un pyjama

		un gilet bien chaud

		une paire de chaussettes

		un bonnet en coton

		une paire de gants anti-griffure

		une petite couverture (pour le peau à peau)




	Côté maman

	
		vos derniers résultats d’examen et les papiers santé importants (carte de groupe sanguin, dossier maternité, projet de naissance, etc.)


		votre pièce d’identité, carte vitale et mutuelle

		une bouteille d’eau

		un brumisateur

		des lingettes rafraîchissantes (facultatif)


		un grand tee-shirt ou une chemise de nuit

		de la musique

		un livre, des mots croisés, des jeux (de quoi vous distraire)


		des chaussettes

		un coussin en U (facultatif)




	Pour le sÉjour

	Côté bébé

	
		5 à 7 pyjamas velours ou coton (selon la saison)


		5 à 8 bodies

		2 ou 3 gilets en laine

		3 paires de chaussettes

		une paire de chaussons

		2 bonnets en coton 

		une deuxième paire de gants anti-griffure

		une tenue plus habillée (facultatif)


		une gigoteuse

		2 serviettes ou capes de bain

		un thermomètre de bain

		un thermomètre pour bébé

		2 bavoirs

		2 ou 3 langes

		un paquet de couches taille 1 (si bébé fait une allergie à celles fournies par la maternité)


		des couches lavables (si vous avez opté pour cette solution)


		des cotons

		son nécessaire de toilette (savon, crème de change, gel lavant, etc.)


		2 tétines (on ne sait jamais)


		un doudou (de petite taille)


		un nid d’ange ou une combinaison pilote (pour la sortie de maternité)




	Côté maman

	
		4 hauts confortables (boutonnés devant si vous allaitez)


		3 pantalons ou joggings de couleur sombre (pour être zen face aux saignements)


		des chemises de nuit ou des pyjamas tout doux

		un gilet

		un pull, voire un manteau selon la saison

		3 paires de chaussettes

		une paire de chaussons

		une tenue plus habillée (pour la sortie de maternité)


		votre trousse de toilette (gel douche, shampooing, savon, dentifrice, brosse à dents, brosse)


		du maquillage (si vous en avez envie)


		3 ou 4 serviettes de toilette (pour vous)


		des slips jetables

		un soutien-gorge d’allaitement (si vous allaitez)


		des protections hygiéniques (adaptées au post-partum)


		des compresses et coussinets d’allaitement (si vous allaitez)


		une crème pour les mamelons (si vous allaitez)


		une crème anti-vergetures (facultatif)


		des mouchoirs en papier

		un sac à linge sale

		un chargeur (pour le téléphone, la tablette)


		un appareil photo

		un livre, des mots croisés, des magazines (vous n’aurez probablement pas le temps de les ouvrir, mais on ne sait jamais)


		une veilleuse (pratique pour allaiter bébé la nuit)


		une enceinte nomade pour mettre un peu de musique (facultatif)


		quelques friandises

		le livret de famille (si vous en possédez un)




	Et le conjoint ?

	
		de la monnaie (pour le distributeur de boissons et friandises)


		une bouteille d’eau

		une chemise (pour le peau à peau)


		des vêtements de rechange (s’il reste la nuit)


		son nécessaire de toilette (s’il reste la nuit)


		de quoi s’occuper



	 


[image: Image]

	Chapitre 2

	La naissance de bÉbÉ

	 

	 


 

	 

	 

	Bébé se décide ! Le grand jour, tant redouté, tant attendu, est enfin arrivé. Maman gère les contractions, papa panique, on entasse les sacs dans le coffre et en route pour la maternité ! Vous partez à deux, vous reviendrez à trois. La grande aventure de la parentalité commence maintenant.

	 

	 

	 

	En contenu additionnel de ce chapitre

	
		Les formalités administratives (to do list)


		Le faire-part (2 modèles)




	 


L’accouchement

	Bébé sera bientôt là. D’ailleurs, vous voilà prise d’un besoin impérieux de tout nettoyer, ranger, réaménager avant son arrivée. Vous préparez le nid, en somme !

	Les signes annonciateurs

	Comment savoir quand l’accouchement est tout proche ? Hormis quand le travail est déclenché artificiellement ou lors d’une césarienne programmée, il est difficile de planifier précisément le moment de la naissance. C’est bébé qui décide ! Toutefois, il existe des signes à prendre en compte :

	
		la perte du bouchon muqueux, qui se produit quelques jours avant l’accouchement, voire lors des premières contractions de travail ;

		des contractions légères, différentes de celles que vous ressentez habituellement, partant généralement du bas du dos ;

		un allègement du diaphragme, signe que bébé descend plus bas dans votre pelvis ;

		la perte des eaux. Dans ce cas, même si l'écoulement est peu important, on se rend à la maternité.



	L’accouchement par voie basse

	Traditionnellement, l’accouchement se fait par voie basse. Il peut durer longtemps, surtout lorsqu’il s’agit du premier bébé. Toutefois, il n’y a aucune règle, chaque naissance est unique ! Un accouchement comporte trois phases : le travail, la naissance de bébé et la délivrance du placenta.

	Le travail

	La première phrase, celle du travail, est de loin celle qui prend le plus de temps. Elle peut durer jusqu’à quinze heures. Tout d’abord, le col de l’utérus s’ouvre, les contractions commencent. Elles durent moins d’une minute, à un rythme d’une contraction tous les quarts d’heure environ. Progressivement, elles s’allongent et deviennent plus fréquentes, espacées entre elles de seulement cinq minutes. À ce stade, la poche des eaux peut se rompre d’elle-même, mais ce n’est pas systématique.

	Dès que les contractions durent au moins 45 secondes toutes les cinq minutes, pendant au moins une heure, il est temps de partir à la maternité. Si vous habitez à plus de trente minutes de l’hôpital, ou en cas de grossesse multiple ou de naissance prévue par le siège, il est préférable de partir plus tôt, dès que vous avez des contractions toutes les dix minutes. 

	Lorsque vous arrivez à la maternité, votre col est normalement dilaté à 5 ou 6 cm, peut-être moins si vous avez rallié l’hôpital assez vite. Si vous la souhaitez, vous pouvez demander la péridurale. Vous devrez attendre que le col de l’utérus soit dilaté à 10 pour que bébé puisse venir au monde.

	La naissance de bÉbÉ et la dÉlivrance

	Votre col est à 10 cm de dilatation, les contractions n’ont jamais été aussi intenses, vous voilà en salle d’accouchement. Bébé se décide ! Vous pouvez commencer à pousser, au rythme de vos contractions, afin de l’aider. Cela dure environ trente minutes, mais pour une première naissance, il se peut que ce soit plus long : deux, voire trois heures. Au demeurant, une phase de travail interminable ne signifie pas que la naissance prendra longtemps, et inversement. Encore une fois, chaque naissance est différente !

	Bébé est né ! Mais le travail n’est pas fini. Il vous reste à expulser le placenta, ce qui demande entre quinze et trente minutes. Cette délivrance peut s’accompagner de contractions, de plus faible intensité que celles ressenties auparavant.

	L’accouchement par césarienne

	Comme un enfant sur cinq, bébé va naître par césarienne. Programmée ou d’urgence, l’intervention chirurgicale se fait de la même manière. Le ressenti de la maman, en revanche, varie.

	Une cÉsarienne : pourquoi ?

	De nombreuses raisons peuvent amener la maternité à proposer la programmation d’une césarienne. Parmi elles :

	
		une grossesse multiple ; 

		un placenta praevia (trop bas) ;

		une hypertension artérielle importante ;

		un herpès génital ;

		un retard de croissance de bébé ;

		la présentation transverse du fœtus 



	ou en siège ;

	
		un bébé trop volumineux pour votre bassin ;

		sur demande, pour « convenance personnelle ».



	Concernant la césarienne réalisée en cours de travail, elle est décidée en cas de risques graves pour la mère ou l’enfant. Parmi ceux-ci :

	
		une dilatation du col insuffisante ou qui n’évolue plus ;

		un mauvais engagement de bébé dans le bassin ;

		une mauvaise tolérance du fœtus aux contractions ;

		une hémorragie.



	DÉroulement d’une cÉsarienne

	Si la césarienne est programmée, on se présente à la maternité à la date prévue, généralement sept à quinze jours avant le terme initial. L’avantage ? Vous pouvez préparer tranquillement vos affaires et prévenir vos proches, sans stress ni précipitation. En revanche, dans le cas d’une césarienne d’urgence, la décision est prise au cours de l’accouchement, ce qui est plus difficile à vivre, car à l’imprévu s’ajou-te le danger encouru.

	Vous êtes conduite au bloc opératoire où on vous pose la rachianesthésie. Préparez-vous à l’idée : ce n’est pas agréable ! Il est important de rester détendue, dos rond, épaules tombantes, sans bouger. Le secret ? Fermer les yeux et imaginer une scène relaxante : plage de sable fin, vent soufflant dans une forêt, voilier sur l’océan… ou assiette remplie de macarons ! À vous de voir quelle image vous fait du bien. Quelle qu’elle soit, on s’y accroche de toutes ses forces (et on a le droit de broyer la main de quelqu’un pendant ce temps). 

	Si la césarienne est réalisée en urgence, l’anesthésie sera en péridurale. L’anesthésie générale n’est pratiquée qu’en urgence absolue, au cas par cas.

	Une fois que l’anesthésie fait effet, vous vivez d’étranges sensations. Car vous sentez tout, mais sans aucune douleur ! Votre ventre est nettoyé, désinfecté. Vos bras peuvent être attachés ou non. Le champ opératoire est installé, ce qui vous empêche de voir l’opération proprement dite. À ce moment-là, si la maternité le permet, votre conjoint peut vous rejoindre. Ensuite, tout se passe rapidement. Si on ne sent pas l’incision, on a en revanche l’impression d’être secouée comme un prunier. Une sensation étonnante qui peut déstabiliser. Et, très vite, bien plus que lors d’un accouchement classique, vous entendez le premier cri de bébé !

	Les imprévus de l’accouchement

	L’accouchement n’est pas un long fleuve tranquille. Et, parfois, il y a des imprévus, plus ou moins importants. Les connaître, c’est gagner en sérénité pour savoir les affronter le moment voulu. Ou se réjouir après coup de ne pas avoir eu à les vivre !

	Les impRÉvus classiques

	
		
Le déclenchement de l’accouchement consiste à provoquer des contractions destinées à forcer le début du travail. Il est envisagé en cas de : dépassement du terme, rupture prématurée de la poche des eaux, risques d’infection, grossesse gémellaire, hypertension artérielle, macrosomie ou au contraire retard de croissance intra-utérin.

		
Le transfert vers une autre maternité arrive si vous ou votre bébé avez besoin de soins spécifiques que votre maternité d’origine ne peut prodiguer, ou lorsque celle-ci manque de place.

		
La péridurale comporte son lot d’imprévus. Bébé trop pressé amenant à accoucher sans anesthésie, pompe bloquée ou, au contraire, péridurale demandée au dernier moment, préparez-vous à avoir des surprises !

		
Le conjoint trop ému est un imprévu fréquent et sans gravité. Il est normal que votre partenaire éprouve à un moment donné de la panique, de la peur. Certains se montrent agressifs quand d’autres font un malaise. Rien de bien méchant, surtout si l’équipe soignante est là pour le rassurer.

		
Bébé est en siège et vous avez tout tenté pour qu’il se retourne : ostéopathie, acupuncture, menace de le priver d’argent de poche jusqu’à sa majorité… Rien à faire, le petit coquin reste les fesses bien posées sur votre bassin. Une césarienne programmée peut être envisagée. Pour autant, si votre bassin est suffisamment large, la voie basse est possible. L’accouchement sera plus sportif et vous n’échapperez probablement pas à une épisiotomie, toutefois.

		
Bébé est trop gros, on vous annonce un nouveau-né à 4 kg ou plus ! Pas de panique, la maternité s’assurera qu’il peut passer malgré sa macrosomie. Dans le cas contraire, un déclenchement avant le terme peut être prévu.

		
Forceps, spatules ou ventouse sont parfois utilisés pendant l’expulsion pour aider bébé à sortir la tête. Les forceps laissent parfois des marques sur les tempes du nouveau-né, et la ventouse peut provoquer un hématome sur le crâne. Normalement, ces marques disparaissent en quelques jours.

		
L’épisiotomie est une intervention qui effraie de nombreuses femmes. Il s’agit de couper le périnée verticalement pour aider bébé à passer la tête. Aujourd’hui, l’épisiotomie est moins systématique, bien qu’elle soit plus fréquente pour le premier enfant. Cela dépend des maternités, aussi renseignez-vous bien sur le taux d’épisiotomies pratiquées dans la vôtre.
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