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LA VALISE

Pour maman, elle contient…

� 5NE�RADIO�AVEC�SES�#$�PRÏFÏRÏS�ET�LES�#$�$OUCE
NAISSANCE�
 Un brumisateur (une « bombe ») d’eau si vous avez chaud. Un « pschit ! » de temps en 

TEMPS�� A�RAFRAÔCHIT���
� 5N�PEIGNOIR�
� $U�BAUME�POUR�LES�LÒVRES�
 Deux ou trois chemises parce qu’on peut être salie par des pertes sanguines postnatales 

et les montées de lait. Si l’on prévoit d’allaiter, il vaut mieux se procurer les chemises 
PRÏVUES�Ì�CET�EFFET�QUI�SE�DÏBOUTONNENT�DEVANT��AINSI�QUE�DEUX�SOUTIENS
GORGE�

 Plusieurs culottes que vous n’aurez aucun remord à jeter, encore une fois en raison des 
PERTES�SANGUINES�

 Des chaussettes ou des pantoufles pour vos déplacements, ou même pour vous tenir 
CHAUD�DURANT�L�ACCOUCHEMENT�

� 5NE�VESTE�OU�UN�CHÊLE�POUR�AVOIR�BIEN�CHAUD�PENDANT�LES�TÏTÏES�
 Une tenue pour sortir de la clinique (comme à votre 6e mois de grossesse). Vous n’aurez 

PAS�PERDU�ASSEZ�DE�POIDS�POUR�PORTER�VOS�ANCIENS�VÐTEMENTS���
� 5N�RÏVEIL�OU�UNE�MONTRE�
 Une trousse de toilette comprenant : shampoing, brosse à cheveux, savon, dentifrice, 

brosse à dents, déodorant, un peu de maquillage (ça fait du bien au moral !), un séchoir 
Ì�CHEVEUXx�

 Une crème à base de lanoline pour celles qui veulent allaiter. Les premières tétées 
PEUVENT�ÐTRE�ASSEZ�CORIACES�POUR�LES�SEINS���

 Un coussin ou un anneau de natation gonflable qui vous aidera à être confortable en 
POSITION�ASSISE�

 Un coussin d’allaitement pour reposer vos bras quand vous nourrissez bébé au sein ou 
AU�BIBERON�

 Des serviettes hygiéniques pour pertes abondantes (les maxi) : on ne les fournit pas 
toujours dans les maternités. En prévoir au moins une dizaine. On peut aussi emporter 
des culottes d’incontinence qui seront encore plus efficaces en cas de saignements 
ABONDANTS�

� 5NE�BOÔTE�DE�COMPRESSES�D�ALLAITEMENT�POUR�PROTÏGER�VOS�VÐTEMENTS�DES�MONTÏES�DE�LAIT�
 Un sac pour les vêtements sales.
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À la dernière minute…
 Des bouteilles d’eau dans une glacière (sinon, il y a de l’eau et de la glace à la maternité).
 Des fruits, des biscuits, du fromage, des noix, des yogourts… quelque chose à grignoter 

pendant le travail et après la naissance.

Pour bébé, elle contient…
� ��PYJAMAS�
� ��CULOTTES�CACHE
COUCHE�
� $ES�COUCHES��CERTAINS�HÙPITAUX�EN�FOURNISSENT�ET�D�AUTRES�PAS	�
� $ES�CHAUSSETTES�POUR�NOUVEAU
NÏ�
� 5N�BONNET�DE�COTON�
� �
��COUVERTURES�DOUCES�POUR�L�ENVELOPPER�
� ��PETITES�SERVIETTES�Ì�PLACER�SUR�VOTRE�ÏPAULE�POUR�LES�ROTS�
� ��BAVOIRS�
� $ES�BIBERONS�ET�DU�LAIT�MATERNISÏ�POUR�CELLES�QUI�N�ALLAITENT�PAS�
� $U�SAVON�ET�DU�SHAMPOING�DOUX�POUR�LA�TOILETTE�DE�BÏBÏ�
� $ES�SERVIETTES�DE�BAIN��CELLES�DE�L�HÙPITAL�SONT�LAVÏES�AVEC�UN�DÏTERGENT�TRÒS�FORT	�
 Le porte-bébé et le siège-auto pour la voiture. Si vous en avez le temps, lisez les instruc-

tions à l’avance et installez le siège pour vous familiariser avec ses particularités avant 
l’accouchement. Quand on met bébé dans son siège pour la première fois, on est plus 
nerveux et on peut faire des erreurs.

Et encore…
� 6OTRE�CARTE�D�ASSURANCE
MALADIE�OU�D�ASSURANCE�SOCIALE��SELON�VOTRE�PAYS	�
� 6OTRE�JUSTIlCATIF�DE�MUTUELLE�OU�D�ASSURANCE�PRIVÏE�
 La liste téléphonique des gens que vous voulez appeler pour leur annoncer la bonne 

NOUVELLE�
� 5N�APPAREIL�PHOTO�
 Un cahier ou un livre de naissance pour écrire vos impressions. Après l’accouchement, 

les idées se bousculent et on a souvent envie de tout se rappeler. Vos visiteurs pourront 
aussi y écrire leurs premières impressions ou une petite pensée que vous serez heureuse 
DE�RELIRE�DES�ANNÏES�PLUS�TARD��!LORS��UN�PETIT�CAHIER��C�EST�BIEN�PRATIQUE���

 Des bouchons d’oreilles et un masque pour faciliter votre repos, même si c’est juste pour 
UNE�SIESTE�

 Une gaine élastique pour le ventre. Les premiers temps après l’accouchement, le ventre 
ne « tient » pas tout seul, l’y aider favorise une meilleure remontée d’organes et donne la 
sensation physique et psychologique rassurante d’être maintenue et même « refermée ». 
C’est vraiment bénéfique ! Le Dr Bernadette De Gasquet en parle très bien dans son 
livre : Bébé est là, vive maman : les suites de couches. Vous pouvez vous procurer une 
ceinture et son livre sur son site : http://www.bernadettedegasquet.com ou : http://www.
physiomat.com


