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Avant-propos

U'EST-CE aul, au quotidien, sauve la maman

débordée ? Pas (forcément) son mari, pas (forcé-

ment) son humour, pas (forcément) sa mémoire.
Ce sont plutot ses aide-mémoire, des antiseches new age
qu’on appelle des listes. Et en la matiere, la maman
débordée a plutot intérét a devenir une spécialiste pour
ne rien oublier !

D’ailleurs, pour les besoins du livre, une vingtaine
de listes ont été griffonnées, déchirées, chiffonnées. Le
manuscrit a finalement été rendu dans les temps, preuve
que les listes peuvent faire des miracles.

Miracles, pas vraiment, puisque les bienfaits des
listes trouveraient leur explication dans la psychologie
(féminine ?). Sans listes, on oublie le fromage pour la
raclette, le sac de piscine du grand et le cours de danse
de la petite. Nous, les mamans débordées, on s’accroche
a nos listes comme un bébé au sein de sa mere, et ne
nous parlez pas de sevrage parce qu’elles nous font du
bien, ces listes.

Tout comme les conseils d’amies distillés tout au long
de ce livre par les vraies copines de l'auteur : Alice, la
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maman débordée ; Carine, la maman organisée ; Marie,
la maman futée ; Stéphanie, I’éco-maman ; Justine, la
maman prévoyante ; Nathalie, la mére parfaite... dont
on pourrait invariablement échanger les réles selon les
jours (les heures ?), mais qui s'averent toutes finale-
ment, au quotidien, des mamans débordées.

Les 50 listes pour mamans débordées présentes dans
cet ouvrage ne demandent qu’a étre, a leur tour, griffon-
nées, raturées, complétées pour devenir VOS listes de
mamans un peu moins débordées !



Introduction

Tout savoir sur les listes
avec Maud Besancon,
docteur en psychologie

Pourquoi fait-on des listes ?

On pourrait croire que nous faisons des listes pour ne
rien oublier. C'est vrai, mais c’est aussi extrémement
réducteur. Nous faisons des listes pour nous libérer
I'esprit. Notre cerveau passe sans arrét d’'une pensée a
I"autre sans temps mort, il ne se décharge jamais.

En posant noir sur blanc la liste des choses que nous
devons faire, nous nous autorisons a ne plus les retenir.
Nous nous libérons I'esprit au sens littéral du terme,
puisque nous faisons de la place a des informations
moins encombrantes.

Pour les personnes angoissées, faire une liste permet
d’anticiper des situations qui peuvent étre facteurs de
stress : le départ en vacances, la féte d’anniversaire de
son enfant... En alignant une a une toutes les échéances
d’'un événement, les listes nous donnent l'illusion que
nous pouvons prévoir ce qui va se passer dans l'avenir
et que nous maitrisons le temps. Cela tend a annihiler
les angoisses suscitées par les projections de ce qui
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pourrait se produire. Et c’est pourquoi faire des listes
est aussi rassurant.

Pourquoi les hommes ne font-ils jamais
de listes ?

Vous croyez vraiment que les hommes ne font jamais de
listes ? Heureusement, ils en font aussi | Mais le besoin
de faire des listes est certainement plus prégnant pour
les femmes, et surtout les méres de famille qui sont
(trop) souvent en charge du quotidien avec les enfants,
les courses, en plus de leur travail. Dans leur cas, faire
une liste leur procure un certain repos, celui de ne
penser qu’a une seule chose a la fois.

Siles hommes sont moins adeptes des listes, c’est
aussi parce gqu'ils se font plus confiance. En effet, faire
une liste sur un support révele que nous ne faisons
pas toujours confiance a notre esprit : est-ce que je ne
vais pas oublier quelque chose ? Or, parfois, lorsque
nous avons fait notre liste, nous n'avons plus besoin
de retourner lire cette liste, c’est comme si nous
avions gravé cette information dans notre téte un peu
plus : nous nous faisons d’autant plus confiance que
nous savons que nous pouvons retrouver la liste a
n‘importe quel moment. Les hommes se font souvent
leur liste dans leur téte, d’ou le fait qu’ils se font plus
confiance, en tout cas dans leur capacité a retrouver
I'information. Enfin, il est également possible que les
hommes portent moins d’'importance a un oubli (mais
la encore, tout dépend de I'importance de la liste pour
leur activité).
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Pourquoi est-ce que cela fait tant de bien
de cocher un point de la liste ?

Parce que c’est une récompense ! Lorsque nous cochons
un point sur la liste, nous redevenons la petite fille qui
recevait des images a |I'école. Rayer une ligne de sa liste
est toujours une grande source de satisfaction. C'est un
petit geste valorisant que nous nous accordons comme
pour nous dire : « Bravo, tu as bien travaillé. »

Sans compter le plaisir de voir que les choses
avancent. Mais attention, il ne s’agit pas de cocher a la
légére, avant qu’une tache soit finie par exemple. Dans
ce cas-la, nous nous accordons alors le bénéfice d'une
corvée qui n'est pas encore complétement accomplie.
Ou trouver la motivation pour la finir puisque sur le
papier, c'est déja mort et enterré ? Nous sommes alors
passés a autre chose. Anticiper I'accomplissement d'une
tache revient a se mentir a soi-méme, a tricher.

Par ailleurs, le plaisir de cocher est tel que nous
avons tendance a partir sur les chapeaux de roues, en
commencant par ce que nous préférons. Si bien qu’en
fin de journée, toutes les taches sont surlignées, sauf les
plus ingrates.

Pourquoi est-ce qu’on oublie toujours
la liste ?

C’est vrai que ce phénomene arrive souvent. Nous avons
passé du temps a établir une liste précise et au moment
de partir, elle reste sur la table ou collée sur la porte
du frigo. Ce n’est pourtant pas un acte manqué. La liste
nous a apporté de I'assurance, alors nous lui accordons
moins d'importance.
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En outre, lorsqu’il s’agit d'une liste de courses par
exemple, en faisant la liste, nous la mémorisons, si bien
que nous avons tendance a lI'oublier a la maison. Surtout
si nous avons une mémoire visuelle. Dans ce cas, la liste
est imprimée... dans notre cerveau !

A propos de Maud Besancon

Maud Besancon est docteur en psychologie et actuel-
lement maitre de conférences a I'Université Paris X.
Elle travaille principalement sur le développement de
la créativité chez les jeunes enfants, scolarisés en école
élémentaire. Elle s'intéresse également aux différentes
formes de pédagogie qui permettent de mieux prendre
en considération les différences individuelles en déve-
loppant les potentialités de chacun.
Son site : www.maud-besancon.com



Toutes listes addicts

E FAIS DES LISTES, tu fais des listes... elles font des

listes. Bref, on fait toutes des listes ! Trois femmes

trés actives et mamans nous disent pourquoi elles
les aiment tant !

Nadia Daam, la chroniqueuse

« Quand on devient maman, on se met a faire une série de
choses étranges : on parle de soi a la troisieme personne
et on répete tout deux fois (“Elle est ou, maman ? Elle est
ou, maman ?” — non, pas dans ton c**), on excelle dans
I'imitation des animaux de la ferme, on peut parler plus
de 45 minutes de la consistance/couleur/odeur des selles
de son enfant...

Et surtout, on se met a faire des listes... Les progrées
de la médecine n’ayant pas encore permis la greffe
d’un troisiéme bras, on est contrainte de faire menta-
lement, et généralement en pleine nuit, voire en plein
coit, la liste de toutes les choses qu’il va falloir accom-
plir le lendemain. C’est en tout cas ce que je fais, géné-
ralement, pendant mon insomnie de deux heures du
matin. Une liste qui peut ressembler a ¢a : “changer

—_
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" ou nouor g ”

la litiere du chat; “acheter des petits pots, “s’épiler;
“payer la cantine”... Sauf qu’au petit matin, la fatigue et le
manque de sommeil aidant, ¢a finit comme c¢a : “changer
la litiere; “épiler le chat, “acheter des petits pots pour la
cantine” » Nadia Daam, chroniqueuse aux Maternelles,

maman de Sasha, 5 ans.

Fanny Grangier, la créative

« Les listes sont pour moi des amies fideles qui me
soulagent des contingences du quotidien. Je me décris
volontiers comme une créative, une femme a l'imagi-
nation libre. Faire des listes me permet de libérer mon
esprit de mes responsabilités, sans m’en couper totale-
ment. Elles sont comme le ruban qui retient le ballon. Je
navigue volontiers d’un bout a I’autre du ruban, voguant
ainsi de mes inspirations a mes obligations. Je fais des
to-do lists* et des wish lists**, car j7aime ce principe
simple : “Apres l’effort, le réconfort; et donc passer de
la liste d’obligations a la liste plaisirs. » Fanny Grangier,
serial entrepreneuse, créatrice du Mood Kit (voir p. 19),
éditrice du magazine Egg (www.my-egg.fr), responsable
stratégie et maman de Swann, 8 ans.

* Listes de choses a faire.
** Listes de voeux.



Toutes listes addicts \ 15

Marléne Schiappa, la militante

« Un des meilleurs conseils qu’on m’ait donnés dans ma
vie professionnelle et personnelle, c’est : ne fais jamais
confiance a ta mémoire. Quand on est sollicitée en perma-
nence et bombardée d’infos, de dates de réunions et d’an-
niversaires, d’heures de rendez-vous clients ou pédiatre,
de numéros de téléphones de baby-sitters ou d’écoles,
d’identifiants, de Post-it mentaux sur ce qu’on doit acheter,
ranger, décider, choisir, on se retrouve vite avec une ronde
de chiffres dansant autour de la téte... tout mettre par écrit
sous forme de listes permet d’abord d’avoir une source
d’infos fiables car écrite, et qu’on peut consulter a loisir ;
et ensuite de libérer du “temps de cerveau disponible” »
Marléne Schiappa, fondatrice et présidente de |'associa-
tion Maman travaille (www.mamantravaille.fr), auteur de
Maman travaille (éditions First), et maman de deux petites
filles de 5 ans et 8 mois.






Premiere partie

| a naissance
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Les indispensables
pour la grossesse

« HERI, VIENS voir. C’est quoi, 1a, c’est une barre ou
pas ? on voit pas trés bien...

— Montre le mode d’emploi. “Si une barre appa-
rait, méme faiblement, c’est que vous étes enceinte.” Je
crois que c’en est une...

— On va avoir un bébé, tu te rends compte ? On va
avoir un bébé... », j'ai murmuré avec de grands yeux
inquiets, un sourire de smiley et le coeur qui battait la
techno. Dans mon for intérieur se jouait la chanson
de Dora, « We Did it Yeah », que je n"avais pas encore
entendue un bon millier de fois.

Apres, j'ai calculé le jour de la naissance, les dates de
mon congé maternité et j'ai fait des listes : la liste de ce qui
me fallait pour ma grossesse, la liste des prénoms que j'ai-
mais, la liste de ce que je voulais faire a deux avant d’étre
trois, la liste des gens a qui je devais annoncer la nouvelle...

Des inventaires a la Prévert qui n"avaient d’autre but
que de me rassurer moi : maman, j'allais devenir maman !

LE CONSEIL MAMAN DEBORDEE : « Mon allié
indispensable pendant mes grossesses était mon
coussin d’allaitement qui porte bien mal son nom. Je
m’en servais pour caler mon ventre la nuit ou dans
le canapé, puis tout le temps dés le 7 mois ! » Alice,
maman de Léandre, 4 ans, et d’Abel, 3 ans.
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La liste

Les petites choses pratiques

O Un coussin d'allaitement

O Une creme antivergetures ou des huiles végétales

O Un guide sur la grossesse (pour se rassurer)
« Au secours, %W@Ww » de fae%z@mm{ dditions
Lede.s (8,50 ewos) ou « Lo caller grossesse des paresseuses »
aé/%aény«e ﬁmz—/”mﬁzfa, edtions Meraboit (7,90 ewos)”

O Un livre de bord (pour consigner les souvenirs de sa
grossesse) « /zy&mm/xém;m&mﬁf’e » d linia Ty édllions
finst (72,90 ewrvs)

Pour se sentir belle

O 3 pantalons grossesse taille basse ou avec une taille
extensible

O 1 jupe de grossesse

O Au moins une robe de grossesse

O Des hauts de grossesse

O Des dessous de grossesse a votre taille !

Z&M&M . le Mood Kit. Un kit de grossesse en trois parties (legging,
débardeur et top), modulable selon ses envies et ultra confortable
(135 euros, www.oefshop.fr).

Dans la playlist
O « Papa » de Ben Mazué, chanson tout en émotion d’un
trentenaire qui s'imagine ce qu'il ferait s’il devenait papa

Ne pas oublier non plus

aaaoaq

* Les notes manuscrites comme celles-ci sont les notes personnelles
de l'auteur. N'hésitez pas a faire comme elle pour étre stre de ne rien
oublier... la prochaine fois !
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Les démarches

« E suis enceinTe | » Ah | ce que c’est bon de I'an-
noncer... Le hic, c’est que, rapidement, on répéte
qu’on est enceinte juste pour justifier la fatigue qui

nous envabhit a peine sortie du lit (quand ce ne sont pas les

nausées). Dailleurs, notre productivité au travail baisse a

mesure que notre ventre s’arrondit. Notre cerveau devient

une passoire alors qu‘on a justement tellement de choses

a penser, sans doute pour nous habituer a ce que sera la

vie avec un bébé : une folle course permanente !

LE CONSEIL MAMAN ORGANISEE : « Pour ne rien
oublier, je note tous mes rendez-vous liés a ma grossesse
sur un calendrier permettant de visualiser tous les mois de
I’'année en recto verso. Au crayon a papier les échéances,
au stylo les rendez-vous fixés. » Carine, maman d’Antoine,
3 ans, et enceinte de son deuxiéme enfant.

LE CONSEIL MAMAN DEBORDEE : « Rien ne vous

oblige a annoncer votre grossesse a votre boss. Disons
que c’est plus convenable et que ¢ca vous permettra de
bénéficier d’'un aménagement du temps de travail a partir
du 3* mois et de vous rendre aux rendez-vous obligatoires
sur votre temps de travail. » Alice, maman de Léandre,
4 ans, et d’Abel, 3 ans.
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La liste”

Les rendez-vous obligatoires

O A renvoyer avant la fin du 3° mois : la déclaration de
grossesse (pour la CAF et la CPAMW suis enceidte !

O Premiere échographie au cours du 3¢ mois

O A partir du 4° mois de grossesse : une consultation
prénatale par mois

O Au cours du 5¢ mois : 2¢ échographie dite morphologique

W o " !
O Au cours du 8° mois : 3¢ échographie
O Au cours du 8° mois : consultation avec |'anesthésiste

ﬁé/(/ veww &/e}u’é««aé

Autres rendez-vous a prendre

O 3° mois : annoncer sa grossesse a son patron

O Mettre sa carte Vitale a jour

O 3¢ ou 5° mois selon le lieu de résidence : inscription a la
maternité

O 3°mois : demander une place en créche &ﬂm&ég& ..

O Pendant le 2¢ trimestre : rendez-vous chez le dentiste

0O 5° mois : inscription aux séances de préparation a
I'accouchement

Aprés I'accouchement

O Effectuer un examen postnatal dans les six a huit
semaines suivant I'accouchement

O Si besoin, prendre deux séances de suivi postnatal avec
une sage-femme, entre le 8° jour suivant la naissance et
I'examen postnatal

O Faire les 10 séances de rééducation périnéale et abdomi-
nale remboursées par la CPAM/”MMM%WW&W@ 7

Ne pas oublier non plus
]
]
)

* Liste réalisée avec |'aide de la brochure « Ma maternité — Je prépare
I'arrivée de mon enfant », éditée par la CPAM.
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La valisette de maternité
pour |'accouchement

ANS MON PROJET DE NAISSANCE, j'arrivais a 9 heures a
la maternité. Le temps d’une partie de Tetris, on
me posait la péridurale. Je poussais trois fois, et
a 13 heures, je remontais dans ma chambre engloutir un
bon steak-frites. Les émotions, ¢a creuse !
Autant dire que rien ne s’est passé comme prévu.
Je suis bien arrivée a la maternité a 9 heures, mais a
20 heures, j'étais toujours en salle de travail, a jeun.
J’avais épluché mon Elle jusque dans les notes de bas de
pages, écouté en boucle la playlist de mon lecteur MP3,
déversé mon angoisse sur mon mari, futur papa non
moins angoissé. Mais qu’importe tout ¢a, puisqu’a
minuit vingt, je pouvais le tenir dans mes bras. Et que
j'avais une faim de loup ; les émotions, ¢a creuse !

LE CONSEIL MAMAN ORGANISEE : « Les téléphones
portables sont souvent autorisés en salle de travail ou
I’'on peut rester longtemps. Ne I'oubliez pas, surtout si
c’est un smartphone qui fait tout, y compris lecteur MP3
pour écouter de la musique et prenez le chargeur qui va
avec ! » Carine, maman d’Antoine, 3 ans, et enceinte de
son deuxieme enfant.
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La liste

Dans le sac a main

O Carte Vitale

O Carte de mutuelle

O Carte de groupe sanguin

O Dossier médical avec les résultats d’analyses faites lors
de la grossesse

O Livret de famille (ou déclaration de naissance anticipée)

O Un chéquier

Dans un sac week-end

O Un grand T-shirt a manches courtes & pas¢ mﬁfe/ﬂﬁefe}é /
Bbé w'apvire pas ﬁﬁce/rte/zf ut propre 6 by madssance. . .

Un gilet

Une paire de chaussettes 7w'ﬂe fw%/w

Un brumisateur

Des magazines

Un lecteur MP3

Un appareil photo

La tenue du bébé (un body, un pyjama, une paire de
chaussettes, un gilet, un bonnet, des moufles, deux
couches)

0 Une sortie-de-bain/oWBeZé

O Une barre chocolatée et de la monnaie/ww &/mya

O Des mouchoirs en papier

aaogooaaa

Ne pas oublier non plus

aaaoaq
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La valise de maternité
pour maman et Bébé

L Y A LES FEMMES qui préparent leur valise de maternité

un mois a lI'avance, bien consciencieusement, comme

un bon éléve préparerait son cartable, en espérant
que ca les fera accoucher plus vite. Et il y a les autres,
celles qui crient : « Tiens, la liste, chéri. Il faut préparer
la valise, c’est pour bientét, la », juste avant de se faire
couler un bain pour calmer les contractions.

Dans tous les cas, il y a des valises, pleines d'habits
confortables, de couches, de biberons, de peurs, d'es-
poirs. Des valises pleines de cet amour, saint et sublime
que I'on peut avoir pour un nouveau-né, pour notre
nouveau-né, que I'on s’appréte a rencontrer.

LE CONSEIL MAMAN FASHION : « Prévoyez des
vétements de grossesse pour votre sortie de la
maternité, car il va vous falloir encore quelques mois
avant de rentrer dans vos habits d’avant. » Clémence,
maman de Louise, 18 mois.

Le consEiL DEs MIAMANS TESTENT : « Pensez aux
cadeaux pour vos autres nains. Ca aide un peu a faire
passer le micronain. Evitez de leur offrir un bébé en
plastique direct, ca ferait un peu trop d’un coup. » Marie*,
maman de trois nains de 5 ans, 3 ans et 1 an et demi.

*
cfﬂ/ﬁ /é . www.mamanstestent.com, un blog décalé sur la vie de
maman avec 3 nains.
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La liste

Dans un sac de voyage, pour moi

O 2 ou 3 tenues de ville confortables + un gilet

0 2 chemises de nuit ou pyjamas

O 2 soutiens-gorge d’allaitement

O 3 paires de chaussettes

O Une paire de chaussons

O La trousse de toilette ases m/mémm%fafawwé%am
m&méf/é@@

O Un séche-cheveux /ef/a«f s pow se sécker los
cheveur ! Foue sécher o cizatisize dgpisintomse auss;)

O 10 culottes jetables

O 2 paquets de serviettes hygiéniques « nuit »

O 5 serviettes de toilette

0 Une veilleuse/aw«&éwz;éeﬁcé Bbé bo nat

O De la monnaie

O Des mouchoirs en papiermfa'aéftywdoiam. ..

Pour Bébé

0 6 bodies O 3-4 langes

O 6 pyjamas 3O Un paquet de couches

0 6 bavoirs taille « Naissance »

O 3 brassieres ou gilets O Une peluche

0 6 paires de chaussettes O Une brosse a cheveux

O Une gigoteuse douce

O 2-3 sorties-de-bain O Un thermomeétre

O Un gel lavant pour Bébé électronique

Pour la sortie de la maternité

a
a
a

Une tenue pour Bébé
Une tenue pour moi
Un siege-auto / nacelle ou écharpe de portage

Ne pas oublier non plus

aaaaq
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Les indispensables
pour l'arrivée de Bébe

N BEBE POURRAIT NE VIVRE que d’amour et de lait

maternel, certes. Mais au xx¢ siecle, des marke-

teurs surdipldmés sont payés pour créer de
nouveaux besoins et/ou nous simplifier la vie. Les unes
jugeront ces nouveautés inutiles, les autres auront du
mal a s’en passer. Chacun voit midi a sa porte. L'herbe
est toujours plus verte ailleurs, etc !

LE CONSEIL ECO-MAMAN : « J’ai essayé de me
passer de tout ce qui me semblait superflu. Pas de
stérilisateur chez moi, ni d’humidificateur, de parc ou
de cuiseur vapeur. En revanche, je ne pourrais pas me
passer de mon écoute-bébé. Le petit dort a I'étage et
cela me permet, moi aussi, de dormir tranquille, sans
me relever pour vérifier si tout va bien. » Stéphanie,
maman de Jules, 3 ans.

LE CONSEIL MAMAN MAIS AUSSI COPINE :

« Lorsqu’une de mes amies a un enfant, je me groupe
avec deux ou trois autres copines pour lui offrir un
plus gros cadeau dont elle a besoin. Ca lui évite d’avoir
quatre tenues de plus en taille 1 mois. D’ailleurs un
conseil : n’achetez pas de vétements en 1 mois, 3 mois
ou 6 mois. Tout le monde va vous en offrir | » Claire,
maman de Charles, 8 ans, et de Romane, 5 ans.
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Pour dormir

0 Un lit & barreaux ow aw bereeau
0 2 aléses + 2 draps-housses

O 2 ou 3 gigoteuses

O Des tétines

O Un écoute-bébé

O Une commode

O Des vétements (voir liste, p. 54)

Pour la toilette

O Une petite baignoire &zw/zédr, g&fd/m/'af/m/waé&
O Un thermomeétre de bain

O Des jouets de bain ﬂfe érfm%éw 7/

O Une table a langer + un matelas a langer

O Une trousse de toilette (voir liste p. 30)

Pour jouer
O Un transat
3 Un tapis d'éveil - a pare 7+ des jouets

Pour les sorties

0 Une poussette manabls, compacte, @emet/& /
O Un porte-bébé (ou une écharpe de portage)

O Un siege-auto

3 Un sac a langer (voir liste p. 32)

O Un lit parapluie

Pour les repas

O 4 biberons 3 Des bavoirs

3 Un goupillon a biberons @ Un chauffe-biberon maus

3 Une boite doseuse de lait %m ambianite, ¢ est
en poudre Y. /mxﬁ'yae /

O Un cuiseur vapeur O Une chaise-haute

Si vous avez choisi d’allaiter, voir liste p. 28

Ne pas oublier non plus
a
a
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Les indispensables
pour |'allaitement

« LLAITER, ¢’est mieux pour mon bébé », « Je donne
le biberon si je veux, c’est bien aussi. »

On est d’accord, chacun fait ce qui lui plait (mais
bon, si je suis beaucoup plus spirituelle que mon frére,
c’est sans doute parce que j'ai été allaitée et pas lui !).
Sans rire, puisqu’on est dans les dictons, rappelons-
nous de celui-ci : « Il vaut mieux donner le biberon avec
amour, que le sein a contrecceur ».

LE CONSEIL MAMAN FUTEE : « J'ai une astuce pour
me rappeler quel sein j'ai donné en dernier : je porte un
bracelet élastiqué, que je change de poignet en fonction
des tétées. Simple et joli | » Marie, maman de Gabriel,
5 ans, et de Léopold, 4 ans.

LE CONSEIL ECO-MAMAN : « J’ai allaité mon fils
pendant six mois, je pouvais tout de méme le laisser
a la creche gréace au tire-lait électrique que j'avais loué
a la pharmacie, avec une ordonnance délivrée par
mon médecin. J'ai pu reprendre le travail et mon fils
continuait d’étre nourri avec du bon lait fait maison ! »
Stéphanie, maman de Jules, 3 ans.
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Pour allaiter

O Des soutiens-gorge d’allaitement

O Une créme hydratante a la lanoline pour les mamelons
O Des coussinets d’allaitement

O Des bouts de sein en silicone /&'@Wf&f@ﬂ/a/@dfmﬁ/

Les petites choses pratiques

O Un coussin d'allaitement

O Un carnet et un stylo pour noter les heures de tétées
Ba/gmfe mon carnel eér//‘eme/ﬁe/am (73,50 earvs,
W, /a/yw@ﬁ/

O Une creme antivergetures pour la poitrine

O Des gilets ou cache-cceurs

O Des débardeurs

O Un tablier d’'allaitement pour allaiter en public Corré
d cbbpitement Nam on the G (55 ewros, waw. man~ m%eya eom)

O Un tire-lait

Ne pas oublier non plus

aaaaq
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La trousse de toilette
de Bébé

ST-CE QUE GCA MARCHE aussi pour les mamans ? Je

veux dire, si on applique de la creme pour bébé

matin et soir, bien comme il faut, a la place de
notre créeme premieéres rides et du sérum qui va avec,
est-ce qu’on aura nous aussi une peau de bébé ? Non, on
aura juste I'air d'une maman qui se met de la creme pour
bébé et qui colle un peu des joues quand on lui fait la
bise. Moralité : on ne commence pas a piquer les affaires
de ses enfants. Et on se fait plaisir avec une créme qui
sent bon, rien qu’a nous !

LE CONSEIL ECO-MAMAN : « Jamais de lingettes

jetables pour moi. J'utilise des lingettes lavables et du
liniment fait maison a partir d’huile végétale, d’eau de
chaux et de quelques gouttes d’huiles essentielles*. Ca
nettoie, apaise les irritations et hydrate les fesses de
Bébé. » Stéphanie, maman de Jules, 3 ans.

LE CONSEIL MAMAN FUTEE : « Lorsqu’en vacances,

je ne disposais pas de baignoire pour laver Bébé,
j'utilisais I’évier en prenant soin de ne pas le cogner
contre le robinet | » Marie, maman de Gabriel, 5 ans, et
de Léopold, 4 ans.

* Attention, I'usage des huiles essentielles est soumis a des précau-
tions spécifiques pour un enfant, renseignez-vous auprés de votre
pharmacien si I'aromathérapie vous intéresse.
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Pour la toilette quotidienne

O Un gel lavant sans savon pour visage, corps et cheveux
w sentt bon

O Des dosettes de sérum physiologique pour les yeux et
le nez

O Du coton

O Une creme hydratante

O Une brosse a cheveux a poils souples en soie & Bbé o

des chevenr !

Pour le change

O Des lingettes ou de I'eau lavante sans ringage

O Des grands carrés de coton

O Une creme pour les fesses irritées ou du liniment oléo-
calcaire

Pour les soins spécifiques

O Des ciseaux a bouts ronds

O Une huile de massage

O Une cold-cream pour protéger Bébé du froid

O Des compresses stériles et du sparadrap micropore
O De I'éosine aqueuse en spray ou en dosettes

O De la Biseptine désinfectante pour le cordon ombilical

Ne pas oublier non plus

aaaaq
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Le sac a langer

ANS « SAC A LANGER », il y a « sac », et ¢a, en soi,

c’est une trés bonne nouvelle ! Parce que ¢a nous

fait une bonne raison de nous offrir (encore) un
sac. Surtout que, maintenant, méme les sacs a langer
peuvent étre fashion. De vrais sacs, qui ont I'énorme
avantage d’étre aussi plus pratiques que notre grosse
besace, si on les choisit avec des poches et une grande
anse. Eh oui, le sac a langer tenu dans le creux du bras,
comme une blogueuse mode, oubliez !

LE CONSEIL MAMAN FASHION : « J'avais craqué
pour un joli sac a langer en toile, mais je n’avais pas
pensé que la toile se salirait vite. Et se nettoierait mal.
Pour le prochain bébé, mon sac a langer sera en toile
plastifiée ou, pourquoi pas, en cuir (j’économise des
maintenant !). » Clémence, maman de Louise, 18 mois.

/8 M@e .’ le sac Monceau de Bellemont en cuir parme, taupe ou
fuchsia (320 euros, www.bellemont fr).

LE CONSEIL ECO-MAMAN : « Dans mon sac a langer
non plus, je ne mets pas de lingettes. Je les remplace
par des carrés de coton bio et un petit flacon d’eau
nettoyante. » Stéphanie, maman de Jules, 3 ans.
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