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Les régles,
rien de plus naturel
dans la vie |

Pourtant, on peut parfois ressenfir

une certaine géne a en parler.

Dédié a toutes ef tous, et pour tous les dges,
ce guide est fait pour expliquer,

aider  apprendre ou & réviser certaines
régles... de base, pour lever les tabous.

Le Groupe VYV remercie chaleureusement
le D" Ségolene Thouvenot, gynécologue obstétricienne
a Nancy (54), pour la caution médicale de ce document.
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Connaitre
son corps

L'anatomie est I'’étude de la structure
et des organes d'un éfre vivant.

Bien connaitre son anatomie,

et donc son corps, permet

d'agir pour en prendre soin.

Ce chapitre permet de connaitre

le corps de la femme

et ses caractéristiques.
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Connaitre son corps
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Le corps féminin

Pas de panique,
chacune son rythme'!

Si la moyenne d'dge de survenue des premiéres regles
se situe & 12,8 ans(Y), elles peuvent aussi arriver plus tot
ou plus tard, le corps de chacune étant différent.

Dans la majorité des cas, les jeunes filles sont réglées
entfre 10 et 16 ans.

Il n‘est pas rare d'entendre que, lorsque I'on vient
d’avoir ses premiéres regles, on est devenue

une femme. Limiter le fait de devenir une femme

a la possibilité de concevoir un bébé est réducteur.

On devient femme lorsque I'on se sent adulte

et responsable. Devenir femme ne se fait pas du jour
au lendemain. Ef on peut évidemment étre une femme
sans avoir, ni désirer d’enfant.

(1) Toutes les sources se retrouvent a la fin du guide.



Connaitre son corps

La zézette, la minette,
la cerise, la mounette,
la figue, la chatte,

la marguerite...

Parce qu’on ne I'entend
pas souvent, qu’il n'est
parfois pas
correctement nommé,
ou simplement parce
que l'on frouve que son
nom n’est pas trés joli,
on ne connait pas
foujours le « vrai » nom

Etre fiére du sexe féminin :
g~ la vulve.
d’'étre une femme e connailre,

c'est poser le bon mot
sur ce qu’est le sexe
féminin, c’est pouvoir
en parler comme

I'on parle de

Ala puberté (voir page suivante), le corps de petite fille
se fransforme en celui de jeune femme. Cela induit

de nombreuses perturbations qui peuvent parfois

étre difficiles & gérer.

Pour étre bien dans sa peau, il faut parvenir caractéristiques qui
a assumer ces changements en faisant d'eux une force. touchent & d'autres
Chaque fille, chaque femme, est différente parties du corps,

et c'est ce qui rend chacune unique. sans honte.

Parfois, alors que lI'on est née dans un corps anatomiquement
féminin, on peut se sentir ni fille, ni femme. On peut se sentir garcon
ou homme. Ou se sentir ni homme, ni femme, ou les deux en méme
temps : c'est-a-dire non-binaire.

Non-binaire : personne qui ne se sent pas du genre précis qu'on

lui a assigné a sa naissance et ne rentre donc pas dans la binarité
de genre homme/femme.

Cisgenre : personne qui se sent en phase avec le genre assigné
& sa naissance.

Transgenre : personne qui ne se sent pas en phase avec le genre
assigné a sa naissance.
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Connaitre son corps

LES HORMONES

Les hormones sont
des messages
tfransportés par le sang,
dans les différents
organes, pour réguler
l'organisme.

A la puberté,

les cestrogenes
(hormones majeures
chez la femme)

et la progestérone
sonf frés actifs.

AFILLE !

La puberté

La puberté est un moment de I'adolescence

durant lequel le corps se modifie, sous l'influence

des hormones, pour permettre la reproduction.

Cela dure plusieurs années pendant lesquelles

de nombreux changements physiques s'opérent,

mais aussi psychologiques : la personnalité se construit.

Dans le corps

Sur le menton, le nez et le front, des boutons d’acné
apparaissent car, sous la peau, des glandes
produisent beaucoup de substance grasse : le sébum.

Les poils apparaissent sur le pubis, puis sous les bras.

Les regles arrivent ; ces pertes de sang mensuelles
accompagnent les femmes pendant 39 ans

en moyenne.

Le bassin s’élargit.

Les seins se développent. Au niveau des mamelons,
une petite boule apparait et grossit : le téton.
Autour des mamelons, une aréole (un cercle plus
foncé que la peau) s'élargit.

téton aréole

mamelon



Connaitre son corps

Dans la téte
A I'adolescence, une multitude d’émotions se mélent.

Le corps change et il faut apprendre & I'aimer,
méme si parfois on le déteste.

On a envie de devenir rapidement un adulte, mais
en méme temps de garder la légéreté de I'enfance.

Souvent, I'amitié tient une part importante. oL

Mais I'adolescence est aussi la période ou I'on - e
découvre son attirance pour les garcons, les filles,

les deux, ou aucun des deux.

Dans la vie quotidienne

« Tes cheveux sont courts et ton survétement trop large :
tu es un vrai garcon manqué ! »

« Ton maquillage est trop marqué et tes talons trop hauts :
fu es vulgaire ! »

Ces remarques que I'on peut entendre au sujet
des femmes s’appellent des injonctions.

A l'adolescence, le regard des autres est important
pour se construire. Y préter aftention mais pas trop
est nécessaire pour étre bien dans ses baskets

et étre/devenir soi-méme.
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Connaitre son corps
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Les organes génitaux
de la femme

Par méconnaissance et facilité, le sexe féminin
est souvent appelé « vagin », sans prendre en compte
les autres parties génitales.

Le vagin, organe génital interne

«Tube» musculaire d’environ 8 cm, le vagin se situe

a l'intérieur du corps, entre la vulve ef col de 'utérus.
Le vagin posséde une élasticité qui permet

la pénétration pendant un rapport sexuel.

Sa dilatation rend possible les accouchements

par voie naturelle, c’est-a-dire sans avoir a réaliser
une césarienne.

Vue interne des organes génitaux de la femme

A e =
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Connaitre son corps

Anatomie du périnée féminin

Muscle de
I'os pubien

Os pubien
Vessie

Utérus

Vagin
Périnée

Lévres \/ Rectum

La vulve, organe génital externe

La vulve est composée des petites levres, des grandes
levres, du clitoris et enfin, du vestibule (zone

qui s'étend des petites lévres & I'entrée du vagin).

Il n'existe pas de standard quant & sa taille

ou a sa forme, et cela est trés variable d'une femme
a l'autre.

Vue externe des organes génitaux de la femme

Q

LE ROLE DU PERINEE
CHEZ LA FEMME

Le périnée féminin,
aussi appelé « plancher
pelvien », est

un ensemble de muscles
en forme de « hamac »,
qui s’étend du pubis

au coccyx.

Les muscles du périnée
féminin travaillent
quotidiennement.

Il soutient les organes
du petit bassin (vessie,
utérus, rectum).

Il garantit I'étanchéité
des sphincters,
c’est-a-dire l'ouverture
et la fermeture

de la vessie et

du rectum, assurant
ainsi 'absence de fuites
(incontinence).

Il contribue également
aux sensations lors

des rapports sexuels.
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Connaitre son corps

SECRET MEDICAL

Dans tous les cas,

et méme si l'on est
encore mineure,

le médecin est tenu
au secret médical.
Cela veut dire

qu’il ne racontera rien
de ce qu'il s'est dit ou
passé pendant

la consultation
médicale. Une véritable
relation de confiance
peut s'instaurer.

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

LE 1ER RENDEZ-VOUS GYNECOLOGIQUE

Pourquoiy aller ?

Quand on ressent le besoin, pour des questions
générales ou plus intimes, parce que I'on a

des douleurs, des pertes que I'on juge inhabituelles,
pour découvrir ou demander un mode

de confraception, pour faire réaliser un dépistage
des infections sexuellement transmissibles
(chlamydia, papillomavirus...), etc.

Comment choisir
son gynécologue ?

On peut demander conseil autour de soi (mére, amie,
proche...) : rien de tel que la recommandation pour
étre a priori en confiance.

Le professionnel peut étre un médecin généraliste (son
médecin traitant), une sage-femme ou un gynécologue.
Il peut exercer dans un cabinef, un hépital,

dans une clinique, un centre de santé ou un planning
familial. Selon sa préférence, on consultera

un professionnel de santé homme ou femme.

Avec quiy aller?

Seule, avec un parent, un ou une amie... L'important
est de se sentir en confiance et d'étre sGre de pouvoir
évoquer fous les sujets, sans la moindre géne.

Que s'y passe-t-il ?

Lors d'un premier rendez-vous gynécologique,
la plupart du temps, on discute.
Parfois, il arrive qu'il y ait besoin de faire un examen.



Que se passe-t-il en cas
d'examen ?

On peut éventuellement étre amenée a se déshabiller
dans certains cas, pour que le médecin puisse
regarder ou pour un examen particulier (un frottis,

par exemple). En fonction du type d’examen, il convient

de se déshabiller complétement ou pas.

Ensuite, on s’installe sur le fauteuil gynécologique.

Le médecin demandera probablement de positionner
ses pieds dans les étriers ou sur les repose-jambes :
un de chaque coté du fauteuil, pour avoir

les jambes relevées. Généralement, le médecin
demande l'autorisation de pratiquer un geste

et prévient quand il le fait.

Puis, il pose un spéculum : instrument en plastique
ou en métal en forme de bec de canard.

A condition de choisir la bonne taille, de le lubrifier
et de l'introduire délicatement, sa pose n'est pas
douloureuse. Le médecin peut parfois demander
de pousser ou fousser, pour détendre le périnée

et faciliter la pose. L'instrument permet de regarder
a l'intérieur du vagin, le col, les pertes ou de faire
un prélevement.

Puis, le médecin pratique un toucher dit bimanuel :
un ou deux doigts dans le vagin et une main sur

le bas-ventre pour palper I'utérus et les ovaires,

ou pour mettre en évidence une douleur anormale.

L'examen se termine généralement par une palpation
des seins, la prise de la tension et parfois une pesée
sur la balance. Cela n’est pas pour porter un jugement

sur le poids, mais simplement pour suivre son évolution.

Quand y retourner ?

Il est fortement recommandé de consulter

un gynécologue tous les deux ans.

Ou chaque année, selon les préconisations

du gynécologue. Quoi qu'il en soit, des qu'il y a
des questions ou des doutes sur sa santé

et qu'on juge que cela est nécessaire, il faut
consulter un gynécologue.

Connaitre son corps

ol

A NOTER

Sil'on est génée d'étre
nue, on peut demander
a garder une jupe
longue, par exemple.
Le praticien pourra
peut-étre accéder

a la demande.
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Les regles

Avoir ses « ragnagnas », ses « fleurs »,

ses menstrues ou menstruations, dire que
«les anglais débarquent »...

Chaque femme a sa propre fagon

de nommer les regles.

Lorsque les premieres regles arrivent, il n‘est pas
toujours évident d’oser en parler.

Ef pourtant, la moitié des personnes vivant

sur la planéte va avoir, a, ou a eu ses regles |

Voici quelques éléments pour en savoir
un peu plus et oser en parler librement.
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Les regles,
c’'est quoi ?

Les premiéres régles apparaissent a I'age moyen

Pour des filles de 12,8 ans(l). Elles se poursuivent jusqu’a
agées de 10 & 14 ans, la ménopause, qui survient entre 45 et 55 ans.
les regles sont Les femmes ont leurs régles durant 39 ans,

un sujet tabou ). soit, avec des cycles de 28 jours en moyenne,

jusqu’d environ 500 fois dans une vie.

En France, I'ensemble des femmes de 13 a 51 ans
correspond & 15,5 millions de personnes, soit pres
d‘un quart de la population totale en 2018(2),

Les regles, c’est du sang et des petits morceaux
de I'endomeétre qui se détachent, ce qui explique
qu'il y a parfois des caillots.

des Francais
déclarent avoir appris

seuls ce qu’étaient
les régles(4). C’est naturel et ce n'est pas sale.

Sous leur nom anglais (spotting), les saignements en dehors
des périodes de régles sont appelés en terme médical
"métrorragies”. Leur survenue peut étre parfaitement anodine

(en lien avec un oubli de pilule par exemple), ou étre annonciatrice
d’une infection, ou d'un polype nécessitant une intervention
chirurgicale. En cas de doute, il est conseillé d’en parler

& son médecin fraitant ou son gynécologue.
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Comprendre la couleur
du sang des regles

Rouge brillant

Flux normal.

Marron

Sang oxydé (qui a été
Rose en contact avec I'air),
Glaire cervicale mélangée début ou fin des regles,
a du sang de regles, ou prise d'un contraceptif
ou anémie (manque de fer hormonal (pilule,
dans le sang), ou prise par exemple), ou début
d’un contraceptif hormonal de grossesse.

(pilule, par exemple),
taux d’'cestrogénes bas.

Violet foncé
Noir Taux d’oestrogénes élevé
et muqueuse utérine

Sang oxydé (qui a été en MV
plus épaisse.

contact avec I'air), début
ou fin des régles, muqueuse
utérine plus épaisse

ou évacuation plus lente.

v

« Les pertes blanches » Aux Etats-Unis, certaines
familles organisent
des « period parties »
(les fétes des régles)
en mangeant
des « period cakes »
(gateaux de regles)
pour célébrer les premieres
régles et oser en parler
i naturellement.

Appelées aussi glaire cervicale
ou pertes vaginales,

ces sécrétions ont I'aspect
d’une substance visqueuse

de couleur blanchatre/creme
et sont tout a fait normales.
Elles sont plus abondantes

peu avant, pendant et peu
apres la période d’ovulation.
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Le cycle des régles

Un cycle —durée entre deux épisodes de régles -
dure en moyenne 28 jours.

Un épisode de régles varie de 2 a 7 jours.
Mais cela est une moyenne : le cycle peut durer un peu
moins ou un peu plus longtemps. Chez la femme
mafture, les cycles se répétent tous les 21 & 35 jours

et durent en moyenne 5 jours.

ACNE, Chez les adolescentes, les cycles sont souvent trés
PETITS BOUTONS... irréguliers et imprévisibles ; il n’est pas rare que
POURQUOI? les regles soient d’une durée trés variable au cours
Certaines femmes des deux ou trois premiéres années, voire qu’un cycle
remarquent I'apparition soif carrément sauté. Cela n‘a rien d’'inquiétant.

de petits boutons ou
des problémes de peaux
pendant leurs régles.

La chute des hormones
(cestrogénes

et progestérone) rend
la peau plus fine,

plus seche et plus
fragile. La peau devient
plus sensible

aux agressions
extérieures.

L'ovaire sécréte trés
légérement plus

une autre hormone,

la testostérone, qui
pourrait jouer un role
dans l'apparition Lo durée

de boutons. des cycles

peut varier
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L'utérus pendant le cycle

W Les régles
L'endométre desquame,
ce qui entraine des saignements:
les régles.

Trompe
de Fallope

v
oVo,-re_’) \‘
Endométre Utérus
Col de I'utérus

Vagin———e

!

Vulve

La reformation
de I'endomeétre
Sous Il'effet

des cestrogénes,
I'endométre

se reforme. Au sein
d’un des ovaires
se forme un
follicule dominant.

L'épaississement
de I'endomeétre
L'endométre s'épaissit
pour accueillir un
embryon, en cas de
fertilisation de I'ovule.
En I'absence de gros-
sesse, I'endométre se
désagrége et le cycle
recommence. Les régles
arrivent. 4

L'ovulation
Un ovocyte est expulsé du follicule
dominant et est aspiré par la trompe
de Fallope en regard, afin de rejoindre
la cavité utérine. Le col de I'utérus

est plus haut et moins ferme.

Parfois appelé "SPM", le syndrome prémenstruel correspond a tous
les symptomes que ressent un tiers des femmes quelques jours

précédant I'apparition de leurs régles : fatigue, nausées, maux
de téte, douleurs aux seins...

TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE ! @
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Choisir
ses protections

Efficacité, fiabilité, praticité,
empreinte environnementale,
confort, co(f, impacts sur la santé...
Autant de critéres & prendre

en compte pour choisir

ses protections périodiques !
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Choisir ses protections

ASTUCE
SOS REGLES !

Le kit d'urgence

Le kit d'urgence,
toujours accessible,
contient : une pochette
avec des protections
hygiéniques, une culotte,
un bas de rechange,

et un petit flacon de gel
hydroalcoolique pour
laver ses mains avant
et aprés le changement
de la protection.

Ce kit permet

de ne pas étfre prise
au dépourvu,

ou de dépanner

une copine si besoin !

Une protection
adaptée
a chaque situation

Lorsque les premiéres régles arrivent, on se trouve
parfois prise au dépourvu, car on n‘avait pas prévu
de protections hygiéniques, autrement appelées
protections féminines (serviette hygiénique, tampon,
cup, culotte menstruelle lavable...).

Cela peut arriver pendant qu’on est en cours
ou bien en plein match de basket... Il n'y a pas de regle
pour les régles !

Bien souvent, la protection la plus facile d’utilisation
lors des premiéres périodes de régles est la serviette
hygiénique.

Pour autant, ¢a n‘est pas forcément la profection
qui, selon le contexte, sera la mieux adaptée : cela
dépend de son corps, du volume de ses pertes,

de son activité, de sa volonté de réduire les déchets
pour préserver la planéte, du lieu ou I'on se frouve
pour se changer, des moyens dont on dispose, efc.

Pour minimiser les risques sur sa santé, il est préférable
de favoriser I'utilisation de protections lavables,
« Bio » ou bien encore sans blanchiment au chlore.



Protections hygiéniques :
ca coute cher ?

Certaines femmes n‘ont pas les moyens financiers
de s'acheter des protections hygiéniques.
Cela s'appelle la « précarité menstruelle ».

Pour aider a lI'accés aux protections, de nombreuses
initiatives locales fleurissent dans les villes,

comme a Nancy (Grand-Est) qui met a disposition
des protfections accessibles gratuitement,

via des distributeurs.

Depuis la rentrée 2021, tous les établissements
universitaires de France disposent de distributeurs
de protections hygiéniques gratuites, soit environ

1 500 distributeurs répartis dans les résidences

des Crous et dans les services de santé universitaires.

Etat des toilettes a I'école et régles :
une double peine pour les jeunes filles

Manque d’intimité et d"hygieéne, mauvais état
général, absence de poubelles réservées

aux profections périodiques usageées...

Face a celq, les jeunes filles mettent en place
des stratégies d’évitement ef se retiennent le plus
longtemps possible avant daller aux toilettes.

Il ne faut pas hésiter & en parler

au/a la responsable d'établissement.

Choisir ses protections

A SAVOIR

Décret
janvier 2023

Les fabricants

de produits d'hygiéne
féminines doivent
inscrire clairement

la liste des composants
utilisés, pour plus

de transparence aupres
des utilisatrices.

N CHIFFRES o

68 0/0 des filles dgées

de 10 & 14 ans ne sont
pas a l'aise pour

changer de protection
hygiénique dans

les toilettes scolaires (3).

73 % des jeunes

filles se sont déja
plaintes de la propreté
des toilettes pour gérer
leurs regles ().
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Choisir ses protections

Les protections d’hygiéne périodiques :
faire son choix

CULOTTE
MENSTRUELLE
LAVABLE
ou leggings ou
bas menstruels

CuUP
OU COUPE
MENSTRUELLE

SERVIETTE

SERVIETTE
LAVABLE

TAMPON

INTERNE

(o]V)

EXTERNE ?

Externe

Interne

Externe

Externe

Interne

4=

Discrete

Se porte
de jour comme
de nuit

Invisible

Ne contient pas
de produit
chimique***

Facile a utiliser

Deés
les premiéres
regles

Moins
d’allergies
et d'irritations

Possibilité
de les coudre
soi-méme

Petit
et discret

Temps de
séchage apres
lavage a prévoir
(ne passe pas
foujours
en séche-linge)

Temps
d’adaptation

Nécessité d'un
point d’eau pour
nettoyer entre
chaque insertion

Risques
de fuite

Déchet

Risques
de fuite

En sortie, prévoir
de quoi ranger
la serviette
usagée

Risque
de sécheresse
vaginale

Déchet

POINT
DE VIGILANCE

Prévoir plusieurs
culottes
pour la durée
des régles

Vider et nettoyer
la cup toutes
les 4 heures
(choc toxique
possible)

Eviter de porter
la nuit

Eviter
les serviettes
parfumées,
privilégier
les bio

Prévoir plusieurs
serviettes
pour la durée
des régles

Changer toutes
les 4 heures
(choc toxique
possible)

Eviter de porter
la nuit

DUREE
D'UTIL-
SATION*

4h
environ

4aé6h

3a4h

4h
environ

*En moyenne, selon les flux et les modeéles - ** Basé sur le prix constaté sur le site de vente « Elia », marque frangaise de culottes
menstruelles. ***ANSES, Sécurité des produits de protection intime, décembre 2019 - **** Sénat, Commercialisation de la coupe
menstruelle, 2021 - ***** En 2019, le journal Le Monde a mené I'enquéte et estimé & 10 € par cycle (environ 13 cycles par an par femme)
le colt des protections périodiques.
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Usage
entre
7 et

10 ans

Usage
jusqu’a
5
ou
10 ans

Ak

4h
usage
unique

Usage
jusqu'a
5 ans

4h
usage
unique

PRIX,

INVESTISSEMENT

Entre 30 6 40 €
par culotte,
soit environ 210 €
la 1*¢ année pour
un achat de 6™
(Plus colteux pour
les leggings ou bas)

Entre 15 et 30 €
selon le modéle
ef la taille.
Soit environ
45 € la 1 année
pour un achat
de 2

Environ 130 €
chaque année™*

15 a 25 € pour un
lot de 3 serviettes,
soit environ 40 €
la 1¢ année pour
un achat de 6.
Possibilité de les
coudre soi-méme

Environ 130 €
chaque année™™™"

EMPREINTE
ENVIRON-
NEMENTALE

Moindre

Moindre

Forte

Forte

Forte

R

Auparavant, lorsque je n'étais pas chez moi,
je ne savais pas trop quoi faire de ma culotte lavable
usagée. Depuis que je suis étudiante, je passe plus
de temps & la maison, et c’est alors devenu trés simple
pour moi de changer réguliérement ma culotte
lavable au cours de la journée... et d’aller la rincer
avant de la mettre au sale ! C'est aussi super pratique
pour la nuit.

Alice, 19 ans

Jai demandé 4 ma mére de macheter 2 cups
en silicone médical (je peux désinfecter la 1" pendant
que je porte la seconde), car je voulais réduire
mes déchets. J'ai mis un peu de temps & adopter
le bon geste pour l'insérer, mais depuis que j'y arrive
bien, je trouve que c'est super pratique !

Anyda, 16 ans

Jai mes régles depuis seulement quelques mois.
Pour moi, les serviettes sont ce qu'il y a de plus simple
a utiliser. J'en ai toujours une d'avance dans mon sac,
et je peux dépanner une copine si besoin.

Imani, 13 ans

Mes parents mont acheté un lot de serviettes
lavables. A la pause déjeuner, je méclipse quelques
instants dans les toilettes du collége pour changer
ma serviette. Je range ma serviette sale dans
une pochette plastique que je glisse dans mon sac
et hop ! je peux repartir pour plusieurs heures
l'esprit tranquille.

Eva, 12 ans

Tres sportive, je pratique la natation plusieurs fois
par semaine. Le tampon est pour moi la maniere
la plus simple de gérer mes pertes.
J'ai vu qu'il existe désormais des maillots de bain
avec protection intégrée lavable, je vais bientot
essayer !

Manon, 14 ans
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Choisir ses protections

LABIA PAD,
un complément
intéressant ?

Croisement entre

un tampon

et une serviette
hygiénique,

a combiner avec

une aufre profection
périodique (un tampon
généralement), cette
petite serviette hygiénique
absorbante lavable

en forme de pétale

peut prévenir

les infections vaginales,
les infections urinaires

et le risque de développer
le syndrome du choc
toxique (SCT),

en réduisant

I'excés d'humidité.

Flux : léger, moyen,
abondant...
Comment savoir ?

La durée moyenne des régles est de 5 jours (minimum
2 jours ; maximum 7 jours).

Pendant cette période, une femme perd entre

40 et 50 ml de sang, soit I'équivalent de 8 & 10 cuilleres
a café au total. Lorsque des régles durent plus

de 7 jours et/ou que le flux est trop abondant, on parle
alors de « ménorragies ».

Difficile a estimer ? Faites le test !

Gréce au résultat du score de Higham, on peut estimer
la quantité de sang éliminée pendant les régles
ef la durée des saignements & chaque cycle.

Cela permet aussi de définir le type de protection
périodique dont on a vraiment besoin.

Le flux instinctif libre consiste a contréler 'écoulement du sang
menstruel pendant ses régles par la contraction du périnée, et a se
passer d'une protection hygiénique. L'objectif est de retenir le sang

dans son corps pour le déverser au moment souhaité aux toilettes,
de la méme maniére que pour l'urine. Il faut déja une bonne
connaissance et maitrise de son corps pour réussir a gérer cela !

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !



Choisir ses protections

TEST / LE SCORE DE HIGHAM

Niveau

d'imprégnation
d’une serviette
ou d'un tampon

Légerement
imbibée

Moyennement
imbibée

Entiérement
imbibée

*pour flux normal

METHODE DE CALCUL

o A partir du premier jour des régles, inscrire
le nombre de serviettes* ou de tampons* utilisés
chaque jour dans la case correspondant au degré
d'imprégnation dans le tableau ci-dessous.

e A la fin des régles, additionner les points.

9 Le total correspond a la valeur du score de Higham.
Total

Jour des regles
des

Nombre :
points

de point

1 point
par serviette
ou tampon

5 points
par serviette
ou tampon

20 points
par serviette
ou tampon

Avec un score au-dela de 100 points, le résultat correspond

a un volume de sang perdu pendant les régles supérieur a 80 ml
et donc a des régles trop abondantes (ménorragies).

Il est conseillé d’en parler @ son médecin traitant ou son
gynécologue. Ne pas hésiter a évoquer également la présence
de caillots, de douleurs ou de débordements conséquents.
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Choisir ses protections

A SAVOIR

Le risque de syndrome
de choc toxique est
multiplié par 2 lorsqu’on
garde un tampon plus
de 6 heures, ef par 3
quand le tampon est
porté toute la nuit (¢,
Eviter d'utiliser

des protections
périodiques internes
sil'on a déja recu

un diagnostic de choc
toxique menstruel.

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

Le syndrome du choc
toxique menstruel

Maladie infectieuse rare due au staphylocoque doré,
le syndrome du choc toxique (SCT) survient pendant
les regles.

Quels sont ses facteurs de risque ?

Etre porteuse de la toxine (TSST-1) responsable
du choc toxique.

Porter un tampon mal adapté & son flux.

Porter un tampon ou une coupe menstruelle
plus de 4 heures ou toute la nuit(®).

Porter un contraceptif (diaphragme, éponge
contraceptive ou cape cervicale...) plus de 24 heures.

La protection hygiénique la plus sare est alors
la serviefte hygiénique, lavable ou jetable

(& changer toutes les 3 a 4 heures), ou la culotte
menstruelle (& changer toutes les 4 & 12 heures).

RECOMMANDATIONS

. Respecter les recommandations d’utilisation propres
a chaque protection.

. Pour un tampon ou une cup : ne jamais les porter
plus de 6 heures.

. Choisir un tampon avec un pouvoir absorbant
adapté a son flux.

. Ne porter jamais un tampon en dehors de la période
de regles.

. Laver ses mains avant et aprés le changement
de la protection périodique.



Choisir ses protections

Ai-je beaucoup de risques d’étre porteuse de la toxine ?

Environ 1 % des femmes francaises sont porteuses de la bactérie du staphylocoque
doré (producteur de la toxine TSST-1) au niveau du vagin.

La bactérie peut étre partout sur et dans le corps. Pour réduire les risques

de I'amener dans le vagin, I'important est donc de bien nettoyer et essuyer ses mains,
avant et aprés I'insertion du tampon ou de la cup.

Quels sont les premiers signes Que dois-je faire ?

. s
de I'infection ? Retire ton tampon ou ta cup

Fievre soudaine (38,9°C ou plus) Rends-toi aux urgences,
Vomissements ou consulte ton médecin traitant
Sensation de malaise / ou gynécologue

Maux de téte

Diarrhée

Eruption cutanée ressemblant
a un coup de soleil

Gorge rouge et douloureuse,
yeux rouges

Les hormones jouent un réle de « messager » et régulent

de nombreuses fonctions essentielles de I'organisme. Ces hormones
sont produites par des glandes, qui, ensemble, constituent le systéme
endocrinien (ou hormonal).

Les perturbateurs endocriniens sont des substances chimiques
(d'origine naturelle ou artificielle) qui empéchent le bon

fonctionnement du systéme hormonal, le chamboule et le perturbe.
Cela peut provoquer de graves conséquences sur la santé :

des cancers ou des difficultés @ concevoir un enfant, par exemple.

On retrouve des perturbateurs endocriniens principalement dans
I'eau, I'alimentation, I'air, mais aussi dans certains produits
industriels: médicaments, cosmétiques, pesticides, produits ménagers
et... certaines protfections périodiques féminines (7).
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Désagréments
et douleurs

Mieux gérer les désagréments liés aux hormones,
appréhender les douleurs des regles,

trouver des réponses aux questions sans tabou,
sonf les sujets abordés dans ce chapitre.

TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !



Désagréments et douleurs

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

Tour d'horizon

Le poids des hormones

Quelques jours avant ses régles, il est possible
d’observer une légere prise de poids.

Varier et équilibrer son alimentation, pratiquer
une activité physique, bien dormir, se détendre,
gérer son stress... Tout cela permet de prévenir

le phénomeéne de prise de poids avant ou pendant
la période des régles.

Quelques astuces pourront aider & soulager certaines
génes. Toutefois, si les désagréments se prolongent

ou sont trop importants, il ne faut pas hésiter

a en parler & son médecin traitant, gynécologue

ou sage-femme.



Rétention d'eau

Le déséquilibre entre les hormones cestrogénes
et progestérone provoque une rétention d'eau, donc
une prise de poids et la sensation d’étre "gonflée".

QUELQUES ASTUCES

Limiter le sel dans son alimentation. Le sel
a fendance a fixer I'eau dans le corps.

Manger des aliments diurétiques, c’est-a-dire des
aliments qui donneront davantage |I'envie d’uriner :
artichaut, aubergine, concombre, courgette, épinard,
haricof vert, salade verte, tomate, agrume, ananas,
fraise, melon, pastéque...

Surélever ses jambes quand on dort, pour favoriser
une meilleure circulation du sang, en placant
un oreiller aux pieds sous le matelas, par exemple.

Eviter de porter des vétements trop serrés,
qui empéchent le sang de bien circuler dans
I'ensemble du corps.

Terminer sa douche par un jet d’eau froide
pour dynamiser la circulation sanguine.

Désagréments et douleurs

v

A FAIRE

Bien s'hydrater
(contrairement

a ce que I'on pourrait
croire) en buvant

des eaux variées,

et au moins 1 litre
par jour.
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Désagréments et douleurs

g E CHIFFRE o

55 % des femmes

affirment avoir
eu des troubles
gastro-intestinaux
pendant leurs régles(®).

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

Troubles digestifs

Les froubles digestifs sont fréquents pendant les regles.
La progestérone a tendance & ralentir le systeme
digestif, et des ballonnements ou une constipation
peuvent avoir lieu. A I'inverse, l'irritation des intestins
lors des régles peut entrainer une accélération

du transit ef la diarrhée.

QUELQUES ASTUCES

... Contre le ballonnement :

* Boire une infusion de gingembre ou de cannelle.
A noter : le gingembre est & éviter en cas de grossesse
ou d’allaitement.

* Manger de I'artichaut. Il doit étre cuit & I'eau
ou & la vapeur, sauf I'artichaut violet de Provence,
qui peutf se manger cru.

... Contre la constipation :

* Boire, boire et boire abondamment de I'eau !
Boire une eau minérale riche en magnésium
(qui contient + de 50 mg/L), ou tout simplement
I'eau du robinet, va améliorer le transit. Eviter
les eaux gazeuses qui augmentent la sensation
de ballonnement.

* Manger des aliments riches en fibres : céréales
complétes, lentilles, épinards, pruneaux, rhubarbe,
figues...

o Avoir une activité physique, comme la marche
par exemple, qui masse les intestins et stimule
le transit.




... Contre la diarrhée :

Manger en petites quantités, macher longuement

et privilégier les féculents (riz, pain complet...),
les carottes cuites, les bananes, et les compotes
de pomme-coing.

Boire, boire et boire abondamment de I'eau !
Parce que les diarrhées entrainent une perte
importante de liquide, il est conseillé de boire
abondamment de I'eau.

Sensation de faim

Sous l'influence des hormones, de nombreuses femmes

ressenfent une plus grande faim que d'habitude,
et des envies d’aliments sucrés.

QUELQUES ASTUCES

Boire un grand verre d’eau. L'estomac rempli
donnera au cerveau l'illusion d’étre rassasiée.

Trouver une distraction : feuilleter un magazine,
regarder un film...

Dormir suffisamment.

Si collation il y a, limiter les apports en sucres
rapides (barres chocolatées, sodas...). Préférer
un fruit frais & un verre de jus de fruits :

le corps bénéficiera de plus de fibres et de moins
de sucres rapides.

Désagréments et douleurs

A SAVOIR

Une étude américaine(®)
démontre qu‘un sommeil
insuffisant (notamment
chez les femmes)
favorise une sensation
de faim. Cette sensation
de faim pousse

alors @ manger plus

que nécessaire.
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Désagréments et douleurs

PENDANT
LEURS REGLES...

71 %
des femmes déclarent

étre plus fatiguées
qu’'a l'accoutumée.

38 %
des femmes déclarent
ne pas pouvoir réaliser
toutes leurs activités
quotidiennes
habituelles. (0

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

Sensation de fatigue

Les variations hormonales peuvent influencer

le ressenti de la fatigue. Assurément, les pertes de sang
enfrainent une perte d’'hémoglobine et de fer.

En cas d’anémie, c’est-a-dire lorsque I'on a un taux
d’hémoglobine bas (inférieur a 12 grammes

par décilitre de sang), le phénoméne de fatigue

est amplifié.

QUELQUES ASTUCES

Dormir suffisamment !
Pour qu’une adolescente soit en forme, 9 heures
de sommeil sont nécessaires en moyenne par nuit.
A partir de 17/18 ans, la moyenne passe & 7h30/8h
de sommeil par nuit 1),
Les conditions pour favoriser un sommeil de qualité :
. se coucher & des horaires réguliers

et dés les premiers signes de fatigue ;
. éviter de dormir dans un environnement bruyant ;
. arréter de regarder son téléphone ou un écran

au moins 2 heures avant I'heure de coucher ;
. éteindre son téléphone ;
. favoriser le noir total dans une piéce fraiche

et aérée...



Désagréments et douleurs

Faire des siestes flash : 20 minutes max.

Mettre un réveil si besoin.

Pratiquer une activité physique réguliéere.

Veiller & ce que l'activité se termine au moins 1 heure
avant I'heure du coucher.

Adopter une alimentation équilibrée, riche

en légumes et en fruits, qui apportera les vitamines
et minéraux essentiels au bon fonctionnement

de l'organisme.

Mettre son corps en mouvement et de facon modérément intense :
monter les escaliers, faire du ménage, bricoler ou tout simplement
marcher 30 minutes par jour, représentent des activités physiques
intéressantes pour la santé dés lors qu’elles sont pratiquées
quofidiennement.

Compléter avec la pratique d'un sport de loisirs ou de compétition
pour améliorer encore plus sa condition physique et étre plus
performante dans sa vie personnelle, étudiante ou professionnelle.
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Désagréments et douleurs

Moins de motivation a bouger

Avant d’avoir ses regles, une femme se sent souvent
plus fatiguée et peut avoir moins envie de faire

du sport. Selon l'activité pratiquée, une sensation

de géne & cause de la protection hygiénique peut étre
également ressentie. Pourtant, pratiquer une activité
physique permet de réguler I'hnumeur, d'entretenir

sa forme et son fonus.

QUELQUES ASTUCES

» Respecter ses engagements : si I'on a prévu
une activité avec une copine ou avec son équipe,
alors on s’y tient !

» Se donner un objectif simple et facilement réalisable,
peut-étre moins ambitieux qu'en dehors
d'une période de regles.




La gestion des douleurs

Les regles, ca peut faire mal.

Les douleurs ne doivent pas rester sous silence.

En parler & son médecin traitant et/ou gynécologue
est indispensable, pour qu'il prescrive éventuellement
le traitement convenant a la situation. En cas

de douleurs trop infenses et qui durent, ne pas hésiter
a le consulter de nouveau.

Voici différents conseils pour tenter de soulager
les douleurs.

QUELQUES ASTUCES

La chaleur : une bouillotte, un bain ou une douche
chaude... La chaleur permettra aux muscles utérins
de se détendre et cela atténuera les douleurs.

Les massages : se masser le ventre permet

de soulager temporairement les douleurs et contribue
a la détente. Contrairement & ce que I'on pourrait
croire, rester recroquevillée n‘apaise pas les douleurs,
car cela ne favorise pas une bonne circulation
sanguine. Essayer le plus possible de rester sur le dos,
avec les jambes tendues et [égérement surélevées.

Désagréments et douleurs
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Désagréments et douleurs

LA RESPIRATION
ABDOMINALE

Inspirer et expirer
profondément

en gonflant le ventre
ou poser la main
sur le ventre pour

le sentir gonfler

et dégonfler, comme
un ballon

de baudruche.

@ TU DEVIENS UNE FEMME, MA FILLE !

e La tisane de sauge : la sauge a des vertus
pour soulager les douleurs abdominales.
A consommer sous forme d'infusion, une & trois fois
par jour et pas plus d'une semaine a la suite.

o L'activité physique : aller marcher dans un parc,
par exemple, permet d'activer la circulation
sanguine, de se détendre et de se changer les idées.

o L'électrostimulation : gréce & un appareil
et des électrodes positionnées sur le bas-ventre,
de petites décharges électriques sont envoyées
et empéchent la fransmission du message « douleur »
au cerveau. Cette technique permet de diminuer
les douleurs menstruelles.

¢ Du paracétamol : si I'on est mineure, en demandant
a ses parents ou & une personne de confiance -
jamais seule - I'autorisation de prendre une dose
adaptée de paracétamol.



Quand s‘inquiéter ?

Des saignements qui durent trop longtemps ?

Des douleurs constantes qui empéchent de vivre
sa vie comme d'habitude ? ...

Les causes de dysfonctionnements gynécologiques
peuvent étre parfaitement anodines et passageéres,
ou peuvent étre les symptémes de véritables
pathologies.

Parfois, on a des saignements en dehors des périodes

de regles, appelés métrorragies.

Les métrorragies peuvent avoir de nombreuses causes,

que I'on peut répartir en 3 groupes.

Causes organiques, liées a une lésion de I'appareil
génital : des maladies infectieuses, de 'endométriose

utérine (voir page suivante) ou de I'adénomyose,

des fumeurs cancéreuses du col de I'utérus et du vagin,

des polypes, des fibromes utérins, un cancer
de I'endométre...

Causes fonctionnelles, dues a un déséquilibre
hormonal : sécrétion d’'cestrogenes

ou de progestérone insuffisante, ou saignements
dus a un traitement mal équilibré (pilules

ou médicaments anticoagulants, par exemple)...

Causes générales : anomalies dés la naissance

de la coagulation du sang (maladie de Willebrand,

par exemple), ou des maladies du sang (leucémie,
par exemple), hypothyroidie...

Les métrorragies peuvent aussi étre liées
4 une grossesse.

Au moindre doute, ne pas hésiter a en parler
a son gynécologue.

Désagréments et douleurs

Il n'y a pas de question
idiote : chacune peut
avoir des interrogations
sur son corps,

et le professionnel

de santé est la pour

y répondre.

Une relation

de confiance s’établit.



Désagréments et douleurs

Lendomeétriose est une maladie gynécologique fréquente, qui fouche
une femme sur dix.

Elle peut provoquer de fortes douleurs, notamment pendant les régles,

qui peuvent aller jusqu’a empécher de vivre sa vie normalement.
Lendomeétriose peut parfois étre asymptomatique, c'est-a-dire sans
douleur, et dans certains cas, responsable d'infertilité.

Il existe une autre forme d’endométriose, 'adénomyose.

Plus d’info sur www.endofrance.org

QUELQUES CHIFFRES, EN FRANCE(12)

10 % 7 ans
de femmes aftteintes en moyenne
d’endométriose pour poser un diagnostic
70 % 40 %
souffrent de douleurs des cas d'infertilité
chroniques invalidantes dus a I'endométriose



QUESTIONS / REPONSES SANS TABOU

Comment faire pour amener le sujet
des régles et en parler @ mon entourage ?

Les régles sont naturelles et tu n’as pas a étre génée
d’en parler ! Tu peux choisir d'‘aborder le sujet avec
une personne dont tu es proche, en qui tu as confiance
et avec laquelle tu te sens bien. Ta grande sceur,

ta tante, une cousine, ta maman, une amie...
L'important est que tu puisses frouver les réponses
dont tu as besoin. Tu peux (peut-étre) commencer b
la conversation en leur posant une question, o
par exemple « A quel dge tu as eu tes premiéres regles, %
toi ?». Si tu n‘oses pas leur en parler, tu peux peut-étre
prendre un rendez-vous avec l'infirmiére

de ton établissement scolaire, ou ton médecin.

J'ai des pertes blanches, mais pas encore
mes régles. Est-ce que je dois m’inquiéter ?

Non, c’est méme rassurant ! Ton corps fonctionne bien,
ces pertes sont des sécrétions vaginales qui protégent
des infections. Tu en auras toute ta vie. Il faut faire
attention si ces pertes prennent une couleur vert-gris

et dégagent une odeur de poisson pourri, que ¢a gratte
ou pique. Tant que c'est fransparent et « laiteux »,

c’est parfait | Les pertes blanches ne sont pas sales,
mais leur acidité risque juste parfois de décolorer

une culotte noire.
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Désagréments et douleurs
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Je crois que je viens d’avoir mes régles,
mais je n'en suis pas siire. Comment savoir
si c'est bien cela ?

Tout d'abord, tu as probablement déja des poils,
des seins depuis 1 ou 2 ans, et peut-étre des pertes
blanches depuis quelques mois. Il n'y a pas

de méthode pour en étre certaine a 100 %,

mais plusieurs indices peuvent aider @ comprendre
que tes premiéres régles sont la.

Tes seins sont un peu plus sensibles que d’habitude ?
Peut-étre as-tu également des douleurs, comme

des crampes dans le bas-ventre ? Tu as un peu plus
de boutons sur le visage qu'a I'accoutumée,

une poussée d’‘acné ? Tu te sens d’humeur grognon
ou a fleur de peau ? La plupart des filles ne prétent pas
attention & la combinaison de tous ces facteurs

et ne se rendent pas forcément compte que

les PREMIERES régles vont arriver. Si tu as des sécrétions
brunéatres ou rougedtres pendant quelques jours,

il s'agit probablement de tes premieres regles.

Cela sera confirmé lors de leur retour le mois suivant,
voire un peu avant ou apres, et le mois d'apres,

et encore d'apres... jusqu’a ce que la régularité

du cycle se mette en place.
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J'ai eu mes premiéres réegles il y a quelques
mois. Depuis, j‘ai I'impression de les avoir
un peu n‘importe quand. Est-ce que

c'est normal ?

Cela est souvent le cas a I'adolescence. Le corps met
en place doucement les changements qui aménent

les regles, et les cycles sont souvent irréguliers pendant
environ 1 an. Si cela t'inquiéte, fu peux en parler

a ton gynécologue.

Je n‘ose pas me montrer nue devant
le gynécologue parce que c’est un homme.
Que puis-je faire ?

Tu peux choisir une gynécologue femme, ou demander
a tes parents de consulter une gynécologue femme.
Mais méme devant une femme, tu peux fe sentir mal

a I'aise d'étre nue. Cela s’appelle la pudeur. Personne,
méme un professionnel de santé, ne doit t‘obliger

a te déshabiller si tu ne le souhaites pas.

Est-ce le gynécologue peut déchirer
mon hymen en posant un spéculum ?

Techniquement, oui. Mais le gynécologue a fait

de longues études et maitrise la pose du spéculum

de la plus douce manieére. Il n‘abimera pas fon hymen.
L'hymen est une petite membrane qui ferme
partiellement le trou du vagin, & 1 centimétre environ
de son entrée. Le frou n'est pas totalement bouché,
afin de permettre I'écoulement des regles.

D'autres idées recues sont a écartfer : il est impossible
de rompre I'hymen en faisant le grand écart,

apres une chute a califourchon sur la barre d'un vélo...



Désagréments et douleurs
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J'ai mis un tampon pour la nuit,
mais ce matin, je ne retrouve pas le fil !

Il arrive parfois (c’est rare) que le tampon s’enfonce
trop dans le vagin et qu'il soit difficile de le récupérer.
Il faut alors aller consulter ton gynécologue

ou ton médecin rapidement pour faire retirer

le tampon, et éviter le développement d'une infection.

Puis-je avoir des relations sexuelles
pendant que j'ai mes régles ?

Ouftre les désagréments liés aux éventuelles taches
de sang ou a la géne que cela pourrait provoquer
chez toi ou ton/ta partenaire, il n'y aucune
contre-indication a avoir des relations sexuelles
pendant la période des régles.

Est-ce que je peux fomber enceinte
si je fais I'amour pendant mes régles ?

Les risques que tu puisses tomber enceinte en ayant
des rapports sexuels pendant tes regles sont faibles.
Mais, méme faibles et si tu as eu des rapports sexuels
non protégeés, les risques existent quand méme,

et d'autant plus & la période de I'adolescence pendant
laquelle les cycles d’ovulation ne sont pas encore

trés bien calés. Par ailleurs, la période des regles

est plus propice a la propagation des infections
sexuellement tfransmissibles (IST).

Est-ce que je perds ma virginité si je mets
un tampon ?

Non. Perdre sa virginité signifie que tu as eu

des rapports sexuels. Le fait d'ufiliser un tampon
ne peut en aucun cas étre considéré comme

un rapport sexuel.
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