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INTRODUCTION

Il'y a encore quelques années, la notion de post-
partum était pour ainsi dire inexistante. Ou presque :
on parlait volontiers de « suites de couches » — cette
période qui s'étend de I'accouchement au retour des
régles -, et les soins octroyés aux femmes étaient
purement médicaux. On s'intéressait a une cicatrice,
au périnée... Ensuite, c’était roule ma poule ! Les
femmes pouvaient reprendre leur vie. Mais en réalité,
I'aventure a ce moment-la ne fait que commencer...
et on ne reprend jamais tout a fait sa vie ! Un enfant
est la, désormais. Tout change ! Le corps n'est plus le
méme, la téte est chamboulée, la maison retournée...
Les nouvelles méres cherchent leurs marques au
milieu des nuits en pointillés, des douleurs utérines,
des jambes lourdes, des mille questions qu'elles se
posent... et contrairement a ce que I'on imagine, tout
ne rentre pas dans l'ordre en trois semaines, ni méme
en trois mois ! Plutdt en trois ans (vous connaissez
mon point de vue, j'ai méme écrit un livre sur le sujet’) !
Voila pourquoi, en tant que sage-femme, je travaille
depuis des années sur la question du post-partum :
pour accompagner les femmes durant les (nombreux)
mois qui suivent I'accouchement. Il faut du temps

* Le post-partum dure 3 ans (Larousse, 2022).
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pour se remettre d'une grossesse. Il faut du temps
pour rencontrer son enfant. Il faut du temps, aussi,
pour retrouver des moments pour soi. Il faut du
temps, mais c'est génial : le post-partum, je l'ai
toujours dit, c'est vraiment I'occasion de construire
la vie a laquelle on aspire. Un nouveau quotidien
s'offre aux femmes, rempli d'émotions nouvelles,
d'amour, de chambardements... et il n'y a plus qu'a !
J'ai congu ce coffret comme un guide du quotidien,
qui aborde les principaux aspects du post-partum :
alimentation, sport, temps pour soi, infos santé
et bien-étre psychique. Avec lui, je I'espére, vous
trouverez tous les conseils et le soutien dont vous
avez besoin pour prendre soin de vous.

Comment ¢a marche ?

Chaque matin, vous pouvez tirer une carte au
hasard, sur la thématique de votre choix. Vous
y découvrirez un conseil, un mantra, une inspi-
ration... Ce simple geste est une fagon de vous
accorder un moment rien qu'a vous.

En paralléle, vous disposez d'un livret que j'ai
souhaité le plus complet possible. Il réunit une
mine d'informations essentielles a votre santé, et
vous aidera & récupérer et a vous faire du bien,
jour apreés jour.

N'hésitez pas a tenir un petit carnet dans lequel
vous répertoriez les conseils que vous ne voulez
pas oublier. |l se peut que certaines cartes vous



proposent des idées non applicables a I'ins-
tant ; raison de plus pour consigner leur contenu
quelque part! Le post-partum, c'est chacune a son
rythme. Utilisez ce jeu comme bon vous semble !

Soyez fiére de vous et écoutez-vous,

Avec toute mon affection,

W PRID,
Sl Anna Roy
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CARTE A TIRER EN PRIORITE |
Certaines cartes contiennent des informa-
tions essentielles qu'il est bon de découvrir le
plus rapidement possible apres I'accouche-
ment. N'hésitez pas a les tirer en premier,
afin de pouvoir les mettre & exécution dés
le début de votre post-partum.

TOUT UN VILLAGE !
En bonus, vous trouverez des cartes intitulées
« Tout un village ». Celles-ci sont a faire tirer a vos
proches, qui seront alors tenus (chose promise chose
due !) de relever des défis (vous cuisiner un
plat, faire une course a votre place, garder

votre bébé..). Car oui, vous avez besoin de %W

soutien. Vous venez d'accoucher, ce n'est
pas rien ! Il faut tout un village pour élever “m"ﬁfﬂr

un enfant, n'oubliez pas...
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L'alimentation est la premiére des médecines,
disait Hippocrate. Ajoutons qu'elle est aussi
la premiére des alliées en post-partum ! Vous
venez tout juste d’accoucher et vous étes
épuisée. Votre corps a besoin de reprendre

des forces. Manger des aliments de premier
choix en développant de bonnes habitudes,
voila ce qu'il vous faut !




Ce que vous ne devez surtout pas oublier dans I'as-
siette ? Le plaisir ! D'autant que vous venez de passer
neuf mois a surveiller votre alimentation, notamment
pour éviter les aliments interdits. Ils vous ont manqué ?
Commencez par les retrouver en prenant le temps de
les déguster. Certaines femmes apprécieront les ceufs
au plat, d’'autres une mousse au chocolat, d'autres
encore un plateau de fromages... Lessentiel : ne pas
vous précipiter sur tout a la fois pour rattraper le
temps perdu, mais profiter et savourer. Redécouvrir
certaines saveurs est un excellent moyen d'apprécier
ses repas et de développer une relation saine a la
nourriture, dont vous avez besoin en post-partum.

Le post-partum est le moment idéal pour réinterroger
certains pans de son existence et de son mode de vie.



