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Echographies, couches, biberons...
Assurez dans toutes les situations




Ca y est, c'est officiel, dans un peu moins de 9 mois, vous allez
devenir papa. Face a cette nouvelle responsabilité, les conseils
d'un pére passé récemment par cette étape seront les bienvenus !

Grace a ce guide 100 % concret et pratique, vous pourrez :

* Préparer sereinement |'arrivée de Bébé : a quels
rendez-vous médicaux assister ? Quelles formalités
administratives accomplir et a quel moment ?

* Assurer avec Bébé dés les premiéres semaines : comment
préparer un biberon ou participer méme si Bébé est allaité
au sein ? Ca se change comment une couche (avec dessins
a I'appui !) ? Que faut-il faire pour I'aider a s’endormir ?

e Etre un super papa au fur et 8 mesure que Bébé grandit :
peur du noir, coléres, bobos, nourriture, sorties...

e Concilier travail, vie de couple et enfants : s’organiser
au bureau et adapter ses horaires, se garder des moments
en amoureux, déléguer aux grands-parents...

ON NE NAIT PAS PAPA,

ON LE DEVIENT !

Xavier Kreutzer travaille depuis plus de vingt ans dans les domaines du
numérique, des médias et de la communication et pratique la médita-
tion depuis cinqg ans. Il est I'heureux papa de deux petites filles. Suivez-le
sur Twitter (@XavierKreutzer) et LinkedIn.
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INTRODUCTION

ans neuf mois, ou un peu moins, vous allez

donc devenir P.A.P.A. Pincez-vous: eh non,
vous ne révez pas, c’est bien laréalité ! Que vous
vous y attendiez un petit peu (vous faisiez tout
pour depuis quelques semaines ou mois) ou que
vous tombiez complétement des nues (« Euh, tu
peuxrépéter ? »), c’est une nouvelle qui va changer
a tout jamais le cours de votre vie. Ou au moins
celui des dix-huit prochaines années...

Il est donc normal que vous soyez en proie a des
sentiments assez contradictoires: de lajoie bien
stir, mais aussi un peu d’appréhension, d’inquié-
tude, d’angoisse, de peur... Sans compter toutesles
questions qui se bousculent déja dans votre téte:
ce sera un petit gars ou une petite princesse ?
et comment je vais faire pour assurer comme
papa? et va falloir que je change ses couches?
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je pourrai toujours sortir avec mes potes ? et
pour notre couple, ¢a va changer quoi? et mon
cabriolet, il va falloir que je le vende ?

Un seul mot d’ordre : on reste calme ! Vous avez
neuf mois pour vous habituer a votre futur nou-
veau statut, pour trouver une partie des réponses
a vos questions (méme si vous allez apprendre
I’essentiel «sur le tas », comme on dit) et pour
vous préparer a devenir un super papa. Ca vous
semble long ? Détrompez-vous: cela va passer
treés vite. Alors pas question de vous reposer sur
vos lauriers : votre femme compte aussi sur vous
pour l’aider, la soutenir, bref, 'accompagner dans
cette fabuleuse aventure qu’est la grossesse, puis
la maternité. Alors, prét a endosser votre cape
de super papa dés maintenant ?

Onne nait pas papa (et encore moins super papal),
on le devient. Des que votre femme vous annonce
qu’elle est enceinte ? Le jour de ’'accouchement ?
Quand votre enfant vous appelle enfin « papa» ? A
chacun saréponse. Mais enréalité, peuimporte,
devenir papa est un long cheminement... qui ne
se termine jamais! Et qui change lavie. Tant que
vous n’étes pas passé du coté obscur de la Force,
vous ne pouvez pas imaginer a quel point votre
quotidien va étre chamboulé. Ne ménageons
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INTRODUCTION

pas le suspense, j’ai décidé de tout vous dire des
maintenant en vous listant le meilleur et le pire
de votre nouvelle vie de péere. Une fois n’est pas
coutume, commencons par le pire et finissons
par le meilleur.

TOP 10 DES CHOSES QUE VOUS
NE POURREZ PLUS FAIRE UNE
FOIS DEVENU PAPA (AU MOINS
AU DEBUT...)

« Faire la grasse matinée.

o Sortirtres, tres tard le soir. Car le lendemain,
c’est réveil a 7 heures, que vous vous soyez
couché une heure avant ou pas.

» Sortir a 'improviste pour aller au cinéma ou
boire un verre avec votre chérie.

o Aller au cinéma (tout court). Ou voir un spec-
tacle. Ouboire un verre (encore). Ou diner au
restaurant.

» Regarder un film en entier le soir. Il y a de
grandes chances que vous ratiez le début. Et
que vous vous endormiez avant la fin.

« Buller devant la télé toute une journée.

« Prendre un petit café en terrasse en lisant la
presse. Tranquille.

« Faire du shopping le samedi aprés-midi.
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« Partirenvacancesfaconroutard. Avecjuste une
brosse a dents et deux tee-shirts de rechange.

» Voirvos parents tous les six mois. A coup str,
ils voudront voir leur petit-fils ou leur petite-
fille plus régulierement...

TOP 10 DES CHOSES DONT VOUS
NE POURREZ PLUS VOUS PASSER
UNE FOIS DEVENU PAPA

« Vous faire appeler « papa».

« Voir ses grands sourires le matin au réveil.

+ Jouer au foot ou faire de la balancoire avec
lui/elle dans le jardin.

» Vousbalader main danslamain avecvotre enfant.

» Nettoyer ses moustaches de chocolat.

o Admirer son regard ébahi quand vous I'em-
menez au zoo pour la premiere fois.

o Partager le bisou du soir.

» Le/la voir passer la porte de 1’école en se
retournant, la larme a I’ceil, pour vous dire
au revoir.

» Le/laconsoleravecun gros calin quandil/elle
aperdu son ballon ou son doudou.

e Prendrevotre enfant dans vos bras pour mon-
ter le coucher alors qu’il s’est endormi sur le
canapé.

12
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Chapitre 1
Mon pense-béte
malin

F ormalités administratives, examens médi-
caux en tout genre... les neuf prochains mois
vont étre rythmés par une série de rendez-vous
divers et variés. Alors certes, tous ces examens
peuvent théoriquement se dérouler sans vous.
Mais il y a certains événements a ne pas rater,
et on parie que vous ne les rateriez pour rien au
monde! La découverte des premieres images
de votre bébé ou I’'annonce de son sexe (si vous
voulez le connaitre avant la naissance) sont des
moments qui se partagent a deux. Sans oublier
quelques paperasses a remplir, dont vous pouvez
vous charger. Pour étre stir de ne rien oublier, et
tout maitriser comme un chef, on vous a préparé
un pense-béte malin.
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LES PRINCIPAUX RENDEZ-VOUS
A NOTER DANS MON AGENDA

La date de l’accouchement

Commencons par... la fin (de la grossesse) ! Qui

n’est en fait que le début (de votre nouvelle vie).

On parle bien stir du jour de ’'accouchement et

de la naissance de votre bébé. Bref, dans neuf

mois, vous allez changer de statut et devenir péere.

C’est le premier (et le principal!) rendez-vous a

noter dans votre agenda. La question de savoir

sivous allez assister ou non, en chair et en os, a

I’'accouchement se posera ensuite... Pour I'instant,

il faut que vous vous mettiez tout simplement

cette date en téte. Mais au fait, comment on la

calcule, cette date ? Et comment peut-on étre
aussi sir que ce sera ce jour-la, et pas un autre ?

Voici les réponses a toutes vos questions.

« Vous savez parfaitement qu'une grossesse, ca
dure environ neuf mois. Si vous voulez étre
encore plus précis, il faudrait plutot parler
en semaines: une grossesse « normale » dure
donc en moyenne 39 semaines.

e Ilvousarriverad’entendre parler de « semaines
d’aménorrhée » (SA) et non de « semaines de
grossesse » (SG). Pour faire simple, quand on
compte en SA, on ajoute 2 semaines car on

16
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compte depuis le premier jour des dernieres
régles de votre femme et non pas depuis la
date de conception.

Cette durée est effectivement une moyenne,
car votre bébé a de grandes chances de naitre
quelques jours ou semaines avant. C’est trés
courant et cela ne pose pas de probléeme spé-
cifique ni pour lamaman ni pour le bébé, tant
que celui-cin’est pas prématuré (s’il nait plus
de 4 semaines avant le terme prévu).

Il peut aussi naitre quelques jours apres le
terme prévu. Encore une fois, cela ne pose
aucun probléme pour lasanté dubébé oude la
maman, tant que cela ne dépasse pas les 4 ou
5joursderetard. Mais dans le cas ot I'attente
se prolonge trop, le médecin pourra décider de
déclencher I'accouchement pour ne pas mettre
en danger la vie du bébé.

Ladate de ’'accouchement est donc théorique
a ce stade.

Cette durée de neuf mois est divisée en
3 grandes périodes de trois mois chacune.
On parlera donc communément de premier
trimestre (de la conception ala fin du 3¢ mois
de grossesse), de deuxieéme trimestre (du début
du 4¢ mois ala fin du 6° mois) et enfin de troi-
sieéme trimestre (du début du 7° mois au jour J).
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MA MISSION DE SUPER PAPA!

) J'écris en rouge sur mon agenda ou dans
mon smartphone la date théorique de la nais-
sance de mon enfant. Cela me permettra:
- de ne pas oublier cette deadline importante.
Et de montrer que je maitrise le sujet sur le
bout des doigts quand tous mes potes me
demanderont: « Alors, clest pour quand? » ;
- de morganiser en fonction de cette date. Par
exemple en évitant de prévoir des vacances
au ski avec mon meilleur ami dans le mois qui
précéde ou qui suit cette date ou de mengager
a présenter les comptes de la boite lors de la
réunion annuelle des actionnaires.
) Jecrée une alerte sur mon smartphone tous
les mois, a la date anniversaire de la concep-
tion. Histoire de ne pas oublier que le compte
a rebours continue. Et passer pour le futur papa
idéal quand je glisserai ce petit mot d'encoura-
gement & ma chére et tendre: « Tu te souviens,
c'était il y a tout juste 5 mois... Plus que 4 mois
avant le jour J!»

18
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Les rendez-vous médicaux:
je dois étre présent tout le temps ?

Pendant sa grossesse, votre compagne devra se
rendre a toute une série de rendez-vous médi-
caux. Pour vous, la question se pose donc natu-
rellement: faut-il vraiment 'accompagner tout
le temps ? Y a-t-il des rendez-vous ou il est pré-
férable qu’elle soit seule ou, au contraire, des

moments a ne pas manquer pour un futur papa?
Ce petit tableau récapitulatif devrait vous aider
ay voir plus clair.

EXAMEN DaTte J’Y AsSISTE OU PAS?
Le premier Désle Ca peut étre utile de
rendez-vous |test de vous y rendre pour poser
(gynéco, grossesse | toutes vos questions,
médecin, positif. parler de vos antécédents
sage- familiaux et soutenir
femme...). votre compagne en tout
début de grossesse, un
moment important et
aussi trés nouveau pour
elle.
Les examens | Désle Inutile de 'accompagner.
de laboratoire | début de la | Vous ne servirez pas
(prises de grossesse, | a grand-chose, sauf si
sang). et régu- votre compagne tourne
lierement | de I'ceil & chaque fois et
tout au a besoin de vous pour la
long des soutenir... et pour rentrer
neuf mois. | ala maison!

19




NEUF MOIS A ATTENDRE...

EXAMEN Date J’Y ASSISTE OU PAS?
Les visites Sept sont | Votre présence n'est
médicales prévues, pas indispensable (mais
prénatales soit une sera certainement fort
(chezle par mois & | appréciée de votre com-
gynécooud | partirdu | pagne). Mais sachez que
la maternité). | 3¢ mois. ces examens permettent

de faire un point régulier
sur le déroulement de
la grossesse et la santé
de votre bébé. Clest
l'occasion aussi de poser
toutes vos questions si
vous en avez.
Les Trois sont | A ne pas rater! Ce sont
échographies. | prévues: | les seules occasions de
au cours voir votre bébé avant le
du 3¢ mois, | jour J. Ce sont aussi des
du 5¢ mois | check-up complets qui
etau permettent de sassurer
début du | que votre bébé va bien.
8¢ mois.
Le rendez- Au cours | Inutile de 'accompagner,
vous avec du 8¢ mois. | sauf si vos disponibilités
I'anesthésiste. le permettent.

Etenpratique, ¢ca se passe comment si vous déci-
dez d’assister a tel ou tel rendez-vous médical ?

Les rendez-vous chez le gynécologue

ou la sage-femme

Dés que votre compagne sait qu’elle est enceinte

(parce qu’elle a fait un test urinaire ou une prise

20
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de sang), elle va prendre rendez-vous chez son
médecin, généralement le gynécologue quila suit
habituellement ou une sage-femme libérale. Et
elle va stirement vous demander si vous voulez
venir avec elle. Vous n’avez jamais mis les pieds
chezun gynécologue ? Rassurez-vous: c’estle cas
de beaucoup d’hommes qui ne sont pas encore
papas! Vous n’étes pas obligé d’assister a cette
toute premiére consultation « officielle » de gros-
sesse, mais la grossesse de votre compagne est
peut-étre pour vous 'occasion de le/larencontrer
enfin ? Voici les petites choses a savoir avant le
rendez-vous...

Il se déroule généralement en trois parties.
Apreslespolitesses d’usage, le médecin posera
quelques questions a votre femme : date des
derniéres regles (c’est ainsi qu’il pourraparla
suite vous annoncer la date de naissance théo-
rique de votre enfant), antécédents médicaux
et familiaux co6té mere mais aussi c6té pere
(c’est la que vous pourrez étre utile!)...

+ Ensuite, il passera a ’examen médical (ten-
sion, pouls, poids) et gynécologique (toucher
vaginal, examen du col de 'utérus). Si cela vous
met mal 4 ’aise, vous pouvez bien str quitter
la piece quelques minutes.

21
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Derniére étape: la planification du suivi de
grossesse, avec tous les examens complémen-
taires a prévoir. Checkez votre agenda pour
choisir avec votre compagne et son gynéco-
logue des horaires et des jours ou vous serez
disponible a coup sar. Ainsi, vous étes cer-
tain, des le début, de pouvoir assister aux
rendez-vous importants. Et notez-les des
maintenant, bien entendu!

C’est 4 ce moment-1a, enfin, que vous pouvez
poser toutes les questions qui vous trottent
danslatéte: profitez-en! (Demandez-lui au
passage son avis sur le choix de la maternité.)

Les rendez-vous a la maternité

En fonction des cas, votre compagne fera ensuite

son suivide grossesse dans un cabinet privé (chez
son gynécologue habituel ou une sage-femme

libérale) ou bien directement a la maternité ou

vous vous étes inscrits (voir p. 24). Parfois, c’est

les deux silamaternité n’assure le suivi de gros-

sesse qu’apres le premier trimestre. Si vous le
souhaitez, vous pouvez bien siir 'accompagner
a ces rendez-vous.

Les consultations a la maternité se déroulent
toujours selon le méme schéma: petit ques-
tionnaire général sur la santé de lamaman
et dubébé (il bouge bien ?), examen médical

22
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et gynécologique, planification des examens
avenir (la encore, vérifiez dans votre agenda
quand vous étes disponible) et questions
diverses. Profitez-en pour poser toutes les
questions qui vous trottent dans la téte, que
ce soit surla santé de votre femme ou de votre
bébé, ou bien sur ce que vous pouvez faire
quand votre femme a des contractions oumal
au dos. Ou encore sur votre role en pratique
le jour de I'accouchement... méme si vous n’en
étes qu’a 4 ou 5 mois de grossesse et que vous
avez encore le temps de vous y préparer.
Ces visites régulieres a la maternité peuvent
aussi étre 'occasion de vous familiariser avec
cet endroit ol vous risquez prochainement de
passer quelques longues heures. De repérer
Ientrée des urgences (on ne sait jamais), les
parkings et les petits troquets alentours, ainsi
que les kiosques a journaux...

Sachez également que certaines maternités
organisent des «visites guidées » pour les
futurs parents: chambres, salles de travail,
salles de naissance... N’hésitez pas a y aller
tous les deux. Vous pourrez ainsi bien repérer
les lieux et vous sentir (un peu) moins perdus
le jour J.

23
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QUI CHOISIT LA MATERNITE?

Clest vous, les parents! Aucune régle n'impose
que l'accouchement se déroule dans la maternité
la plus proche de chez vous (méme si, dans les
faits, il faut reconnaitre que clest le plus pratique).
Vous avez donc toute liberté! Plusieurs critéres
sont cependant & prendre en compte:

> Public ou privé? La différence réside essen-
tiellement dans le coiit. Dans le public, tout est
pris en charge, vous n‘avez rien a débourser.
Dans le privé, vous devrez slirement assumer
des dépassements d’honoraires, souvent prohi-
bitifs. En retour, vous trouverez peut-étre dans
le privé un peu plus d’intimité (encore que...).
Autre avantage: votre femme pourra étre suivie
par son gynécologue habituel et étre accouchée
par lui le jour J (& condition bien stir qu'il soit
disponible! et qu'il exerce dans la clinique que
vous avez choisie).

) La proximité est également un critére impor-
tant. Pour éviter que votre femme ne fasse trop
de kilometres a chaque consultation de suivi, mais
aussi pour vous faciliter la vie le jour J!

> Vous pouvez également vous renseigner
avant sur la réputation de I'établissement et
de I'équipe médicale, les pratiques médicales
habituelles (taux de césariennes, de péridurales,
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d’épisiotomies - voir définition p. 102 -, etc.),
la qualité des prestations hételieres (chambres,
repas, etc.)... Rien de tel dans ce cas que le
bouche & oreille: n'hésitez pas & demander leur
avis & d'autres couples de votre entourage qui
ont accouché dans telle ou telle maternité. Vous
pouvez également vous renseigner sur Internet :
tapez simplement « guide des maternités » dans
un moteur de recherche.

) Sila grossesse présente certaines complica-
tions (jumeaux, maladie chronique de lamaman,
antécédents, risque de prématurité...), vous serez
peut-é&tre orientés vers une maternité spécifique
assurant un suivi particulier de ces risques.

) Attention, dans certaines grandes villes, il ne
faut pas tarder pour s'inscrire dans la maternité
de votre choix. Certaines sont prises d’assaut!

Les échographies

S’il y abien un rendez-vous - ou plutot trois! - a
ne pas manquer durant ces neuf mois, ce sont
bien les échographies. Non seulement ce sont des
échéances importantes pour faire le point sur le
bon développement de votre enfant, mais ce sont
aussi des moments tres émouvants. Imaginez:
vous allez enfin voir bouger votre enfant, vous
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allez entendre et voir son cceur battre, peut-étre

le verrez-vous sucer son pouce, peut-étre méme

aurez-vous un petit apercu de sajolie frimousse...

C’estdéjaun vraibébé qui grandit méme sivous

ne vous en rendez pas encore bien compte ! En

général, c’est apres la premiére échographie que
lagrossesse devient vraiment concrete pour les
futurs papas, alors pas question de la rater!

« Lapremiére échographie se déroule au cours
du 3°mois de grossesse. Elle permet de vérifier
plusieurs données comme le nombre d’em-
bryons (apres tout, qui vous dit que vous n’allez
avoir qu’un seul enfant ?), la vitalité du bébé
(est-ce qu’il bouge bien ?), le terme, etc. Cet
examen est également important, car il per-
met de détecter les éventuelles anomalies de
développement, la plus importante étant la
trisomie 21.

« Ladeuxieme échographie, au cours du 5¢mois,
permet de vérifier le bon développement du
bébé. Profitez-en: c’est la derniere fois que
vous verrez votre bébé «en entier » avant la
naissance (apres, il sera trop gros a ’écran!).
Leplus souvent, c’est lors de cet examen que le
médecin peut vous dire s’il s’agit d’'un garcon
oud’unefille! (Voir encadré en page suivante.)

« La troisiéme échographie, au début du
8¢ mois, permet de vérifier la croissance et la
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