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Et se preparer c'est exceller!
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SI tu te demandes par gquel achat commencer pour
préparer la venue au monde de ton bébé alors ce E-

book est fait pour toi :-)

Je suis Mahawa alias Mamans D'ici et D'ailleurs sur
Instagram. Je suis infirmiere Puéricultrice, également

Accompaghnante a la périnatalité (Doula).

J'accompagne les femmes durant leur projet de
maternité, que ca soit avant, pendant ou apres la

grossesse.

J'al crée cet outil afin d'aider les futures mamans a y voir
un peu plus clair concernant les achats a effectuer

avant d'accueilllir un bébé.

Bonne lecture et n'hésites pas a revenir vers moi si tu as

des questions !

l@, Retrouve-moi sur Instagram et TikTok :
Mamans_dici_et_dailleurs




Préparer les valises pour
la Maternite

A partir du 8@me mois de grossesse, pense a préparer ta
valise de maternité et celle du bébé, afin de pouvoir partir
sereinement a I'hdpital lorsque le travail aura commencé
et de ne pas avoir a te préoccuper des éléments qui

pourraient manquer le jour J.

Dans l'idéal, tu peux prévoir 3 bagages afin de pouvoir t'y

retrouver plus facilement :

e Un sac pour la salle d'accouchement

e Une valise pour la suite de ton séjour a la Maternité

e Une valise pour le bébé

Bon a savoir :
Le séjour a la Maternité

Il est variable selon les pays. En France, Il est d'une
durée moyenne de 2 a 4 jours pour un
accouchement par voie basse et de 3 a 5 jours pour un

accouchement par césarienne.

Il faudra tenir compte de ces durées pour déterminer le
nombre de vétements nécessaires.



L.e sac pour la
salle d'accouchement

)
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Il te faudra:

e Une tenue confortable pour accoucher (robe large,
chemise de nuit, grand t-shirt...),

e Une paire de chaussette pour garder tes pieds bien au
chaud,

e De quoil lire ou t'occuper,

e Des bouteilles d'eau et de quol grignoter (des dattes par
exemple),

e Un brumisateur et une petite éponge douce (pour
t'essuyer le front si besoin),

e Une paire de lunettes si tu portes des lentilles de
contact.

Pour le bébé :

Tu peux prévoir dans un petit sac a part, les vetements qu'll
portera apres la naissance:

e Un body,

e Un pyjama,

e Des chaussons ou des chaussettes,

e Des gants (pour lui réchauffer les mains),

e Un bonnet,

e Un petit gilet ou une brassiere,

e Une gigoteuse.
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\&/ Préparer 'accouchement

Focus : Se préparer au jour J avec des dattes et
des feuilles de framboisier :

Les dattes sont un nutriment de choix pour faciliter le
travail musculaire de ['utérus, et de ce fait les

contractions.

Elles permettent aussi de donner de l'énergie a Ia
maman pendant le travalil.
Riches en fibre, elles jouent un role important dans la

prévention de |la constipation post-accouchement.

Les feuilles de framboisier ont de nombreuses vertus.
Durant le travail, elles vont permettre de détendre
l'utérus pour faciliter le passage du bébé, rendre les
contractions plus efficaces et réguler la production

hormonale. Elles se consomment sous forme de tisane.

Dans l'idéal, tu peux commencer a consommer des
dattes des tisanes de feuilles de framboisier, a partir de

36 SA, a raison de trois fois par jour.




" [.a valise de maman :
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séjour a la Maternité

Il te faudra :

e 2 3 4 chemises de nuit qul s'ouvrent amplement si tu
souhaite allaiter,

e 3 a3 4 soutiens-gorges d'allaitement (prévoit de prendre
une a deux tailles de plus de ta taille habituelle car le

volume des seins augmente les premiers jours),

e Une paire de chaussons/tongs,

e 2 grandes serviettes de bain,

e 2 -3tenues faciles a enfiler en cas de visite,

e Quelgques slips de maternité + des serviettes
hygiéniques ou des culottes menstruelles (pas de
tampons ou de coupes menstruelles avant le retour de
couche car augmentent le risque d'infection),

e Une trousse de toilette (gel douche, shampoing,
déodorant, creme pour le corps, brosse a dents,

dentifrice, soins visage...),

e Un foulard ou un bonnet pour couvrir tes cheveux si

besoin,
e Des coussinets d'allaitement,

e Un coussin d'allaitement pour faciliter le positionnement

du bébé au sein les premiers jours.



[.a valise du bébé

Pour le séjour a la Maternité, il faudra :

e 6 bodies (2 a 3 manches courtes a porter sous le
pyjama, le reste ne manches l|ongues), de
préférence en cache-coeur car plus facile a enfiler
compare a ceux avec des pressions en bas,

e 6 pyjamas (pour les tailles, tu peux prendre soit
naissance ou 1 mois selon l'estimation du poids de
ton bébé),

e 2 a3 gilets,

e 1 paire de chaussons ou des chaussettes,

e 2 bonnets,

e 1 gigoteuse pour le sommell de bébé,

e 6a 10 bavoirs,

e 2 3 3 langes : ce sont des carrés de tissu pouvant
eétre utilisés pour emmailloter le bébe, protéger
I'épaule de la maman en cas de régurgitations du

bébé ou encore a poser sur la poitrine si on
souhaite allaiter discretement :-),



[.a valise du bébé

e 33 4 capes de bain (bébé fait souvent pipl apres le
bain ou quand on le change),

e 1 paguet de couches si non-fourni par la maternité,

e 1 necessaire de toilette (gel lavant, coton, liniment,
brosse a cheveux),

e Une petite valise ou un vanity neuf pour des
raisons d'hygiene (bébé a la peau fragile donc cela
afin de s'assurer que les vétements soient rangés
dans un endroit également propre).

A [a naissance, le bébé n'a pas encore de régulation
thermigue : pense donc a bien le couvrir et prévoir
des vétements chauds pour les premiers jours.

Aussl, les nouveaux-nés se salissant tres rapidement
(régurgitations ou couche qui déborde sur les

vétements), il est préférable de prévoir des tenues

supplémentaires afin de ne pas te retrouver en
rupture a I'hopital.




[.a valise du bébé

Bon a savoir

Il est iImportant de laver les vétements neufs avant
gu'lls ne soient portés au bébé.

Les bébés ont |la peau tres fragile, de ce fait, tout ce
quli entre en contact avec leur peau est susceptible
de passer dans leur circulation sanguine.

Les vétements neufs sont tres souvent impregnes
de certaines substances chimiques agressives pour
la peau.

Le fait de les laver au préalable permettra de se
débarrasser de toute substance avant usage et
donc de protéger la peau du béebé.

Liste des affaires de bébé a prevoir pour le trajet de
retour a la maison

e Une tenue complete,
e Un nid d'ange ou une couverture,
e Un bonnet chaud,

e Un siége auto adapté si trajet en voiture.



Le départ a la maternité

Les documents a prendre avec toi le jour J

e Ta plece d'iIdentité

e Ta carte de groupe sanguin

e Ton dossier de grossesse

e Ta carte vitale

e Ton livret de famille ou l'acte de reconnaissance

(tu en auras besoin pour faire la déclaration de
ton bébé).

N ® °
-()- Petit tips

N

Une fois les valises bouclées, range-les a un
endrolt facilement accessible ce qui permettra a

la personne qui t'accompagnera a la maternité
de les retrouver plus facilement et de ne rien
oublier (tu peux également les mettre dans le

coffre de ta voiture).




[.e retour a la maison

Les accessoires essentiels du quotidien

Pour la toilette :

e Une petite baignoire pour bébé : tu peux opter pour
une baignoire pliable si tu recherches du gain de place
et des pleds pour baignoire pour l'utiliser en hauteur et

t'éviter de te courber a chaque fois :-)

e Une trousse de toilette contenant:

o Du savon pour le bain,

o Unhe éponge,

o Un thermometre de bain,

o Un lait de toilette ou du beurre de karité pour
hydrater la peau,

o Du serum physiologigue ainsi gue des compresses
pour les soins du visage & du cordon,

o Du liniment + du coton pour le change de couche
(que tu peux également faire avec de |'eau),

o Un thermometre,

o Une brosse a cheveux pour bébé,

o Un coupe-ongle + une lime a ongle si besoin pour le
premier mois,

o Une huille de massage (tu peux aussi utiliser du

beurre de karité).

e Une table a langer (tu peux aussi opter pour un petit
tapis a langer a poser sur un lit pour changer bébé si tu

ne veux pas t'encombrer d'une table).



[.e retour a la maison

Les accessoires essentiels du quotidien

Pour le sommeil :

e Un lit : soit un lit a barreaux, ou bien un lit cododo / un
petit couffin pour les premiers mois (pas de tour de lit,
coussin, reducteur, couvertures... qui peuvent mettre en

danger le bébé),

e Une gigoteuse pour couvrir le bébé,

e Un grand lange ou une couverture fine si tu souhaites
emmailloter bébé (si tu ne sais pas ce que c'est, rendez-

VOUS sur ma page Instagram, j'al un post la-dessus :-))
Pour 1'éveil :

e Un tapis d'éveil pour favoriser le développement du
bébé et pour stimuler ses sens (tu peux l'utiliser des les

premieres semaines de vie du bebe),

e Un transat ou une balancelle : pas indispensable mais

peut servir dans certains cas,

e Quelgues hochets /jeux sensoriels.



[.e retour a la maison

9 Pour les repas::

e 33 4 biberons si tu souhaites nourrir bébé avec du lait

artificiel ou bien lui donner du lait gue tu auras tiré,

e Un goupillon pour nettoyer l'intérieur des biberons.

Pour les sorties:

e Un siege auto si tu prévois des trajets en voiture,

e Une poussette ou un porte-bébé ou une écharpe de
portage ou un pagne de portage au dos (choisis celui /

ceux avec le(s)quel(s) tu seras le plus a l'aise)

Stérilisation des biberons ?

La stérilisation n'est plus recommandée depuis quelgues années
pour plusieurs raisons:
e Le fait de toucher le biberon annule a stérilisation (on est
obligé de le toucher pour le ranger)
e Un biberon non-stérile n'aura aucune conséguence sur le
bébé,
e L'eau ou le lait utilisés pour reconstituer le biberon en seront
pas stériles donc le processus de stérilisation sera annulé avant
l'utilisation par le bébeé.

Un lavage a l'eau + savon ainsi que de bonnes regles d'hygiene

(lavage des mains avant) et un séchage sans essuyer l'intérieur

pour ne pasy ramener des bactéries, suffira.

Il faut par ailleurs bien penser a le nettoyer apres l'achat et avant
une premiere utilisation.




[.e retour a la maison

Preparation de I'allaitement maternel

Voici une liste de petites choses qui pourront te servir

situ prevois d'allaiter :

e Des soutiens-gorges d'allaitement (en principe tu les

auras deéja pour la valise de maternite),

e Des coquillages d'allaitement pour hydrater les
mamelons, aider a soigner les crevasses et éviter les

frottements entre les mamelons & les vétements,
T —

e Un coussin d'allaitement (si tu n'en a pas tu peux
utiliser des coussins classiques, ¢ca servira pour trouver

une bonne position les premiers temps).

e Des coussinets d'allaitement : surtout pour les premiers
temps, ils permettent d'absorber le surplus de lait qui
pourrait couler sur les vétements, on peut les trouver en

version jetable ou lavable (tissu).



[.e retour a la maison

Preparation de I'allaitement maternel

Les accessoires a acheter que si tu en a besoin :

e Une tisane d'allaitement pour booster ta lactation en

cas de besoin,
e Un tire-lait manuel ou électrigue selon le besoin
(manuel si tu tires occasionnellement ton lait ou

électrigue si tu souhaites faire du stock de lait),

e Des sachets de conservation de lait maternel si tu veux

en conserver,

e Une creme pour soigner les crevasses si besoin,

e UnN tablier d'allaitement si tu souhaites allaiter en toute

discrétion.



[.e retour a la maison

Preparation de I'allaitement maternel

Bon a savoir

La mise en place de l'allaitement maternel nécessite un

temps de calibrage et peut parfois occasionner de

petites difficultés durant les premieres semaines. Ces
difficultés peuvent rapidement empiéter sur le qguotidien
et rendre l'allaitement compligué si la maman n'est pas

accompagnee a ce moment.

N'hésite pas a demander consell a un professionnel ou a

me solliciter en cas de besoin.

Dans l'idéal, tu peux également te préparer a2
l'allaitement pendant ta grossesse si tu en as le projet
car c'est le moment ou la future maman est plus

receptive & plus disponible a recevoir des informations.

Ces Informations pourront t'alder a faire face aux

eventuelles difficultés que tu pourrais rencontrer.

Tu peux aussi te procurer mon E-book gratuit spécial
allaitement maternel dans lequel j'expligue les bases de

I'allaitement :-)




'?’ The End

Ce Ebook touche a sa fin, j'espéere qu'il aura pu t'apporter des réponses

concernant les achats que tu auras a effectuer pour accueillir ton bébé.

N'hésite pas a me solliciter si tu as besoin d'informations
complémentaire sur le sujet.

En parallele, je propose également des séances d'accompagnement a
distance pour t'aider a préparer ta maternité le plus sereinement

possible.

e "Je prépare ma grossesse" pour les femmes souhaitant se faire

accompagner_pour un projet de grossesse, avoir des consells & un

sulvi personnalisé sur la conception, la fertilitg, le cycle menstruel ou
encore |la gestion du stress;

e "Préparation prénatale" pour les femmes enceintes souhaitant

s'informer sur le déroulé de la grossesse, sur |'accouchement, avoir
des réponses a leurs interrogations, leurs appréhensions ou préparer
un projet d'‘accouchement particulier (accouchement sans
péridurale ou césarienne par exemple).

e "Je prépare mon allaitement" pour les femmes enceintes désirant

s'informer sur la mise en place d'un allaitement et étre
accompagnées durant les premiers temps.

e "SOS allaitement" pour les mamans allaitantes rencontrant des

difficultés dans leur allaitement et souhaitant se faire accompagnetr;

Tu peux me contacter via Instagram ou prendre directement rendez-
vous via mon lien linktree (dans ma bio instagram) si tu souhaites
prendre un rendez-vous pour l'un de ces themes ou obtenir le e-book
correspond au theme.

A trées bientot et tres belle rencontre avec ton bébé v

Retrouve-moi sur Instagram et TikTok : Mlasns (s

Mamans_dici_et_dailleurs



Découvre (JNaterniTea

La tisane de plantes naturelles pour te préparer en
douceur a I’accouchement

Rend les contractions

Apaise le sommell ,
plus efficaces

& I'anxieté
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TISANE

MATERNITEA
Fin de grossesse / post-partum
Diminue les risques
Soulage les tranchées d’hémorragie du
post-partum
e | @ wiliee | © =
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Soulage les tranchées
(contractions post-

Apporte des vitamines accouchement)

Tisane naturelle faite a base de plantes medicinales #8100 % BIO
Compatible avec la grossesse et ’allaitement.

Clique sur ce lien pour commander


https://mamansdicietdailleurs.systeme.io/tisanesmedicinales

