Dormir avec mon bébé

smm en toute sécurité

par Nathalie Roques



En Chine,
90% des bé-
bés dorment
avec leur
mere.

En Suede ils
sont 65% a
dormir avec
leurs parents.
Dans ces
deux pays
tous les bé-
bés dorment
dansla
chambre des
parents.

m Apprendre a nouveau un geste naturel

Chez tous les mammife-
res une grande uniformi-
té régne en ce qui
concerne la relation entre
une mere et son bébé.
Sans exception aucune,
toutes les méres dorment
avec leur petit, leur of-
frant ainsi chaleur, sécu-
rité et nourriture.

Chez I'étre humain, les
gestes naturels sont inté-
grés dans un environne-
ment culturel. Cepen-
dant, la aussi une grande
stabilité peut étre obser-
vée en ce qui concerne
la relation mere-bébé.
Dans de trés nombreu-
ses cultures extra-
occidentale les méres
dorment contre leur bé-

bé. Cétait aussi le cas il
y a une centaine d’an-
nées en Europe.

En France, ce comporte-
ment est le plus souvent
mal apprécié de nos
jours, et peu de parents
'adoptent volontairement.
Moins de 10% des jeunes
enfants dorment de fagon
réguliére dans le lit de
leurs parents. Cependant
ils sont plus de la moitié a
dormir occasionnellement
avec eux.

Aucune recommanda-
tion, notamment en ma-
tiere de sécurité, n'est
faite aux parents qui dor-
ment auprés de leur en-
fant. Les spécialistes de



la petite enfance ou du
sommeil proposent le
plus souvent de limiter le
sommeil partagé, quand
ils ne l'interdisent pas
tout simplement.

Face aux difficultés que
rencontrent leur enfant
durant la nuit (réveils,
endormissement difficile),
certains parents s’interro-
gent. Comment répondre

aux besoins de mon en-
fant ? Comment assurer
sa sécurité ? Comment
préserver une vie de cou-
ple ?

Le sommeil partagé offre
des possibilités multiples
et peut étre une solution
adaptée au besoin des
familles modernes.

B Les avantages du sommeil partagé

La proximité nocturne
entre les parents et leur
bébé offre plusieurs
avantages.

Assurer le confort et la
sécurité du bébé

Etre proche de son bébé
permet d’'étre averti im-
médiatement de ses be-
soins, et d'y répondre
sans tarder (couche a
changer, fiévre, ...).

Favoriser I'allaitement
La mére qui dort contre
son bébé allaite plus faci-
lement a sa demande, ce
qui favorise la santé du
bébé et de sa mére.

Rassurer le bébé et les
parents
La proximité parents-

bébé renforce le senti-
ment de sécurité des uns
et des autres. L'attache-
ment est favorisé.

Les nuits sont calmes :

m Le bébé s’endort faci-
lement.

M Les réveils nocturnes
sont presque inexis-
tants ; quand le bébé
se réveille, il se rendort
trés facilement.

M Les cauchemars et les
terreurs nocturnes sont
trés rares.

H Les parents et leur bé-
bé sont reposés.

® Aucune méthode d’'ap-
prentissage n’est né-
cessaire.

Lesréveils
nocturnes et
les difficultés
d’ endormisse-
ment sont une
cause fré-
guente de
consultations
chez le méde-
cin. Lamé
thode classi-
gue chez nous
est d’ habituer
le bébé a dor-
mir seul. Son
succes dépend
en partiedela
volonté des
parents. Tous
ne souhaitent
pas sy sou-
mettre.



Plusieurs
solutions
peuvent étre
adoptées,
selon les mo-
ments dela
journée et de
lanuit ; les
arrangements
évoluent
également au
fil desmois
et des situa-
tions.

B Les options pratiques

Derriére le terme général
de « sommeil partagé »
se cache une infinité de
possibilités. Quelques
unes sont présentées ici,
gue vous pouvez adapter
a votre famille.

Le lit familial

Le bébé et ses parents
dorment dans le méme
lit. Le bébé peut étre pla-
cé entre le pére et la
mere, ou contre sa mere,
vers I'extérieur du lit.

Le lit mére-bébé

Le bébé dort dans un lit
d’adulte ou la mére le
rejoint, en général a I'oc-
casion des tétées noctur-
nes ou pour 'endormis-
sement.

B La sécurité du bébé

Certains médecins dé-
conseillent aux parents
de dormir avec leur bébé
car celui-ci pourrait courir
un risque. Que disent les
études scientifiques ?

Le risque d’asphyxie
La description trés som-
maire d’'accidents survenus

Le berceau ou lit en
side-car

Le bébé dort dans son
propre lit ou berceau ac-
colé au lit des parents.

La chambre partagée
Le berceau ou le lit du
bébé est placé dans la
chambre des parents.

Dans ces deux derniers
cas, le bébé est souvent
accueilli ponctuellement
dans le lit des parents.

a certains bébés alors
gu’ils ne dormaient pas
seuls ne permet pas de
savair si le partage du lit
est la cause directe de dé-
cés. Les nombreux fac-
teurs de risque qui peuvent
entrer en cause (voir ci-
dessous) ne sont jamais
évalués ni analyseés.



Le risque de Mort Su-
bite du Nourrisson
(MSN)

La position ventrale, le
tabagisme passif et le
non-allaitement sont des
facteurs qui favorisent la
MSN. Certaines études
inter-culturelles montrent
gue le sommeil partagé
est associé a un faible
taux de MSN. D’autres
études menées en occi-
dent ont montré que le
partage du lit augmentait
le risque de MSN en cas
de tabagisme passif.
Dormir avec son bébé
pourrait diminuer le nom-
bre d'épisodes de som-
meil profond et prévenir
ainsi les MSN. Certains
auteurs présentent au
contraire le partage du lit
comme un facteur de ris-
gue pour la MSN. A 'u-
nanimité, le partage de la
chambre est considéré
comme protecteur vis-a-
vis de la MSN.

Quelques précautions a
prendre

- La literie
Matelas et oreillers ne
doivent pas étre mous.
Le bébé doit pouvoir res-
pirer librement : un sim-
ple pijama suffit, couver-
tures et couettes sont
inutiles. Il est recomman-
dé de ne pas chauffer la
piece a plus de 18°C. Le
matelas doit étre parfaite-
ment ajusté aux dimen-
sions du lit, le bébé ne
doit pas pouvoir glisser
entre les différentes par-
ties du lit, ni tomber. Dor-
mir sur un matelas posé
a méme le sol est la solu-
tion la plus sure et la
moins chére.

- La position du bébé
Le bébé doit étre posé
sur le dos, position natu-
relle du bébé qui téte sa
meére quand elle est al-
longée.

- Les drogues
L'usage du tabac est a
proscrire dans la piéce ou
le bébé dort. Les parents
devraient arréter de fumer
pendant la grossesse puis
pendant I'allaitement. Les
personnes dormant avec
le bébé ne doivent pas
consommer de substance
susceptible de diminuer
leur vigilance : alcool, som-
niferes, hallucinogénes ...

Dormir avec
son bébé dans
de bonnes
conditions est
favorable pour
sasanté: dlai-
tement facili-
té, parentsre-
poseés, surveil-
lance aisée.
Le bébé ne
devrait pas
dormir dans
une piéce iso-
lée.



Quand le
bébé dort
occasionng-
lement avec
SES parents,
les mémes
précautions
doivent étre
prises.

- Nouveau-né
Quand le bébé a moins
de trois mois, il convient
d’éviter de le faire dormir
sans surveillance contre
un jeune enfant. Il faut

également étre particulié-

rement attentif aux pré-
cautions énumérées ci-
dessus.

W VVos questions les plus fréguentes

A partir de quel age
mon enfant dormira-t-il
seul ?

Les parents sont souvent
pressés de voir leur bébé
se développer. Notre
époque n’invite pas a la
patience, et la précocité
est survalorisée. Pour-
tant, savoir attendre le
bon moment fait souvent
gagner du temps et de
I'énergie. Un jour viendra
ou votre enfant vous indi-
guera qu’une nouvelle
étape peut étre franchie.
Comme toujours, I'obser-
vation et I'attention sont
des aides précieuses.
Enfin les multiples op-
tions du sommeil partagé
permettent une évolution
en douceur et une adap-
tation progressive.

N’y-a-t-il pas des ris-
gues psychologiques ?
Les craintes que le couple
mere-bébé ne puisse pas
“défusionner”, ou que le
bébé ne puisse devenir
autonome, sont les pro-
duits de notre manque de
confiance. Un bébé ras-
suré pourra pleinement et
librement exploiter ses
capacités d’exploration.
Le bébé qui dort avec sa
mere ou son pere ne
prend la place de l'autre
parent : des parents at-
tentifs font toujours la dif-
férence entre leur bébé et
leur compagnon. L'enfant
qui souhaite rester prés
de ses parents n'exerce
aucun chantage mais ex-
prime un besoin naturel.



Pourguoi est-ce que
dormir avec mon bébé
facilite I'allaitement ?
Une fréquence et une
durée globale des tétées
élevées favorisent la lac-
tation. En dormant avec
son bébé la mere le sti-
mule ; le bébé téte plus
souvent et la mére ré-
pond plus vite et plus vo-
lontiers & sa demande.
Quand le rythme de la
vie quotidienne conduit a
une fréquence modeste
des tétées durant la jour-
née (3-4 tétées), en parti-
culier quand la mére et le
bébé sont séparés dans
la journée, les tétées
nocturnes sont un atout
important pour I'allaite-
ment. Elles sont égale-
ment indispensables
pour que l'effet contra-
ceptif de I'allaitement soit
pleinement réalisé.

Que faire si mon entou-
rage me pousse a éloi-
gner mon bébé la nuit ?
S'’il arrive gu’un des pa-
rents ne souhaite pas
dormir avec son enfant,
le lit partagé mére-bébé
ou pere-bébé peut étre
une solution. Le bébé
peut également dormir
dans la chambre et étre
amené dans le lit a I'oc-

casion des tétées.

Si I'entourage familial ou
amical n'apprécie pas le
sommeil partagé, plu-
sieurs attitudes sont pos-
sibles mélant fermeté,
discrétion et humour. Si
des professionnels expri-
ment une forte hostilité et
gue cela perturbe votre
relation avec eux, vous
pouvez envisager soit de
ne plus aborder cette
guestion de votre vie per-
sonnelle et intime, soit
choisir une autre profes-
sionnel.

Comment préserver
une vie de couple ?
Plus le bébé grandit et
plus il sera facile de re-
trouver des moments d'in-
timité entre adultes. Mais
y compris avec le bébé a
vos cotés, une vie rela-
tionnelle adulte est possi-
ble. Les nouveaux pa-
rents savent vite faire
preuve d'inventivité et de
souplesse pour profiter
des moments de calme.
Un bébé endormi peut

étre posé momentané- Ces questions
: . et d’ autres

ment hors du lit parental si "
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ponibles I'un pour I'autre.
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