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Préface

Dans 'aube émotionnelle qui suit la naissance, le post-
partum, chapitre profondément significatif de la maternite,
est pourtant souvent néglige. Ces mémos sont une explo-
ration délicate et nécessaire des realites, des défis et des
triomphes qui accompagnent cette période de transition. En
naviguant a travers ces conseils éclairés, nous sommes invités
a comprendre et a célébrer la complexité du post-partum,
offrant ainsi un support pour les méres mais aussi les peres
en quéte de compréhension et de soutien.

On peut vite se rendre compte, en devenant jeunes
parents, que nous n'avions pas toutes les cartes en main et
il devient difficile de trouver du temps pour s'informer en
conscience une fois que le bébe est la.

Les mémos d’Eve montrent brillamment tous ces nou-
veaux concepts, ce nouveau champ de compétences auquel
nous allons devoir faire face en tant que jeunes parents. lIs
montrent la diversite, la pluralite des expériences, et donnent
de précieux conseils pour vivre au mieux ce grand tsunami.

En fin de compte, ces mémos se veulent étre un com-
pagnon de confiance pour tous les parents, un guide qui
les encourage a embrasser ce qui sera leur propre histoire
post-partum, tout en étant outillé.es. En unissant les voix et
en partageant la sagesse collective, ils célebrent la diversite
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des expériences maternelles et offrent une lumiére douce
dans les coins parfois sombres du post-partum. Que chaque
lecteur.rice trouve ici un écho de sa propre histoire, un
réconfort dans la compréhension partagée et un chemin

vers la résilience et 'épanouissement.
Eve Simonet

Autrice, réalisatrice, productrice
et fondatrice du Club Poussette et de on.suzane

ced memed !

Ces fiches sont des outils a utiliser
comme des pense-bétes.
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L’accompagnement proposée
ne remplace pas les consells
des proFessionneIs qui vous entourent.
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Certains conseils sont le fruit
de vécus personnels. Suivez votre
Instinct et vivez votre propre
expérience, vous éetes la meilleure
maman pour votre bébe.



Se rappeler

Avoir un enfant
est une expérience magique.
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La cle, c’est d’ecouter
son Instinct.
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Prendre soin de sol, c’est la base
)
pour prendre soin des autres.
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Le post-partum,

C’EST QUOI ?



Le pest-partum
DE MANIERE GENERALE
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. On confond souvent
el r « post-partum »
/ . v . avec «dépression

C’est I'enfant
qui nait, mais
aussi les parents !

C’est une

On parle

période de grands du «quatrieme
bouleversements trimestre »
et deJ0|e ® de la grossesse

15

LE POST-PARTUM,
CESTQUOI?



LE POST-PARTUM,

CESTQUOI?

LES MEMOS ILLUSTRES POUR BIEN VIVRE SON POST-PARTUM

Combien de temps
DURE LE POST-PARTUM?
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«Le post-partum dure 3 ans»
- - Anna Roy, sage-femme

veud est prepre.

En réalits, ddune
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Scientifiquement,
le post-partum
s’etend de la fin
de 'accouchement
Jusqu’au retour
de couches,
c’est-a-dire

les premieres
regles apres

la grossesse

On peut aussi
dire que le post-
partum dure
toute la vie!

 lo temps que vous |
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LE POST-PARTUM, C’EST QUOI ?
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DANS LE MONDE

En Inde,
on pratique
la médecine
ayurvéedique

Clest le mois qui
suit la naissance,

le premier mois

du post-partum,
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la notion de " dos i vougine . .
«prendre soin» - civilisatisns - En'Afrl’que,
contrairement .. ‘.Z 'Cedém&é. _+ lapriorité est
au terme de Ceeee® la chaleur et
des massages
quotidiens
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En Amérique

latine, on pratique
notamment le soin
traditionnel Rebozo

En France, le mois d’or
est peu accompagneé o
et peu ou pas céléebre
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