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N'hésite pus G trouver des réponses auprés
d’un udulte de confiunce, de tu fumille,
du colléye, du centre de plunification

Ou encore sur les sites :

e ohsexprime.fr
o filsuntejeunes.com

Et surtout, rappelle-toi, il n’'y a aucune
question béte ou honteuse !

%, a0ty ~VOUs ?

Afin de permettre aux colléyiennes d’avoir
un uccés libre G des protections périodigues
respectueuses de leur sunté, le Conseil
départemental du Val-de-Marne a décidé
d’équiper les colléges du département

de distributeurs.

Ces distributeurs de tfumpons et de serviettes
périodigues bio permettent de lutter contre
les inéyulités socidles, le tabou des régles,
et de pouvoir « dépunher » toute collégienne N
yui en aurdit besoin.
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Tu as sans doute de nombreuses

questions sur ce phénoméne naturel.
Que tu aies des régles ou pas, y, VAL de
ce petit livret est fait pour toi. W MARNE
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Ce sont des écoulements composés de suny
et de tissus provenunt de lu puroi de I'utérus
(endométre) yui s’écoulent pur le vagin puis lu vulve.,
Elles durent entre 3 & 7 jours et montrent
qu’il Ny u pus eu de fécondution
(rencontre entre le spermutozoide et I'ovule).

Comment gost PAL?

La paroi utérine
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Avec un culendrier ou une upplication

sur le téléphone, il est possible de hoter lu dute
du premier jour des regles (début du cycle
menstruel), ufin d’estimer lu dute des prochadines
regles.

Coa prermuénes negles?

Elles arrivent avec la puberté,
entre 10 et 16 ans, généralement
deux ans aprés le début

du développement des seins

et des poils.

Les premiéres réyles sont

de petits suignements variant
du marron uu rouge Vvisibles
duns |lu culotte.

Les pertes vayinules,
de couleur blunche
ou trunspurente,

yue secretent le vagin,
sont aussi un sighe yue
les premieres réyles
vont bientdt arriver.
Ces pertes blunches
se refrouveront ensuite
entre les réyles.

Avoir des régles h'est pus forcément
douloureux. Toutefois, il est possible de
ressentir des crampes plus ou moins
fortes duns le bus du ventre et/ou du
dos. Elles sont dues & des contructions
de I'utérus et peuvent survenir avant,
pendant ou < la fin des régles.

Si les douleurs deviennent difficiles
& supporter, une consultation chez
un médecin, ou un professionnel
de santé comme une sage-femme,
devrait permetire de trouver une
solution pour soulager.

D’autres signes peuvent apparditre
avunt I'arrivée des régles et dispu-
raifre avec leur drrivée, C’est le syn-
drome prémenstruel. Il peut s’ agir de
muux de téte, nausées, variations
d’uppétit, bullonnements, boutons,
chunygements d’humeur (triste,
fatiguée, iritée), seins sensibles, etc.



Xea di .

Les @
LEs @

A

Dés les premiéres régles, il existe

de nombreuses options pour absorber
ou retenir le sang, afin d’étre a I'aise
dans la vie de tous les jours, et éviter
de tacher ses vétements.

Chaque personne choisit lu protection
menstruelle yui lui convient,

PROTECTIONS INTERNES

cup
v

INVISIBLE

TEMPS
D’ADAPTATION

A VIDER
TOUTES LES 4 HEURES

tampon
|

%

PETIT
ET DISCRET

RISQUE DE SECHERESSE
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A CHANGER
TOUTES LES 4 A 6 HEURES

Il est impossible yue ces protections ne puissent pus étre retirées
ou soient « perdues » duns le corps. Eh cas de difficulté de pose

ou de reftrait, il est conseillé d’en parler & un adulte de confiance,

ou 4 unh professionnel de santé. L utilisution d’un tumpon, méme
lors des premiéeres régles, h’a aucune conséyuence sur le corps

ou lu santé.

_FACILE
A UTILISER

RISQUE
DE FUITE

EVITER
LES SERVIETTES
PARFUMEES

L& ayndnome

du choc tovique,
quest-ce que Ceat?

Fievre souduine, vomissements,
maux de téte, diarrhées,
éruptions cutunées

ressemblunt < un coup
de soleil...

Si les sighes Mentionnés

soht observés, il faut
immédiutement

retirer le fumpon ou lu cup

et consulter un médecin.

En effet, celu peut étre

le syndrome de choc toxiyue,
une infection rure muis grave.

PROTECTIONS EXTERNES

aenviette
Cavalle
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MOINS D’ALLERGIES
ET D’IRRITATIONS

LAVAGE A LA MAIN
OU EN MACHINE

PREVOIR
PLUSIEURS SERVIETTES
POUR LA DUREE
DES REGLES

Les protections externes doivent étre privilégiées la nuit.
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MOINS D’ALLERGIES
ET D’IRRITATIONS

LAVAGE A LA MAIN
OU EN MACHINE

PREVOIR
PLUSIEURS CULOTTES
POUR LA DUREE
DES REGLES



Quelques conseils d’hygiéne
pendant la période de saignement

o Porter des sous-vétements
en coton de préférence
et les chanyer tous les jours;

e Changer de protection
menhstruelle toutes les
4 G 6 heures maximum
et priviléyier des protections
externes (type serviettes)
pendunt la nuit;

o Eviter de porter des vétements
serrés yui fuvorisent les infections
et les irritations;

¢ Boire de I'eau pour conserver
une bohhe hydratation,
manger des dliments riches
en fibres et puuvres en yruisses
(fruits, légumes, cérédles, etc.)
foour dider le transit;

¢ Effectuer sa toilette intime,
comme d’habitude
avec un suvon doux en pussunt
du haut vers le bus de lu vulve
(éviter le gunt);

¢ Se laver les mains avant
et aprés chagque changement e Dormir au moins 7 ou 8 heures
de protection intime; far nuit.

Bien gérer les régles au collége

Pour ne pas se laisser surprendre, il vaut mieux étre préparée.

Voici quelques conseils:

e Avoir uhe protection dans son sac,
foour soi-méme ou pour dépunner
une dutre personne;

e En cas d’imprévu, utiliser du papier
toilette enroulé en uttendunt
de frouver une protection;

¢ Des protections sont dispohibles
d I'infirmerie, uux bureuu du CPE
et des surveillunts, ou duns
un distributeur de protections
menstruelles (si le college est
éyuipé).

Ai une éléve
a un vétement
taché
il faut Iui dire discrétement

et gentiment,
sans se moguer.

dang b poubelle
et non dang les toilettes

il est important de respecter
la propreté des toilettes
et les personnes
qui les nettoient.

¢ En cas de taches de sang
sur un vétement: pas de panique !
Cu urrive et ce n’est pus grave,
S’adresser ¢ un udulte de
I’établissement yui proposera
une solution. Une fois ¢ lu muison,
il suffira de frofter uvec du suvon
et de I'euu froide pour yue lu
tache sur le vétement dispuardisse.
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Non, les régles sont naturelles:
elles ne sont ni sules, ni honteuses.

Xe4 négles, Ceat une histoing
do jitles?

Pus uniguement. Il est important
yue les garcons comprennent

ce phénoméne nuturel, ce yui

se pusse duns le corps des filles et
des femmes (Yui sont des copines,
soeurs, méres...). En étant informés,
vous, les garcons, comprendrez
mieux ce yue les filles vivent
pendunt cette période, et vous
foourrez vous montrer soliduires
(compréhensifs et bienveillunts).
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Eat-ce grave?

Tu n’us pus G t'inguiéter. Chuyue
corps est différent. Les premieres
regles varient d’une personne

< une autre. Au-deld de 16 uns,
si les régles N’ uppurdissent pus,

il est conseillé de prendre rendez-
vous uuprés d'un médecin.
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Gaimayns

etjai thée mal auw ventne.

GJen panke & qui?

Si tes réyles sont douloureuses,

si fu souffres d’une gyrande futigue
ou de migruines yui deviennent
difficiles & supporter ou t'empéchent
de réuliser tes uctivités yuotidiennes
(comme dller & I'école ou faire

du sport), tu peux en parler

aux udultes de |'établissement
(infirmiére, udulte de lu Vie scoluire,
ussistunte sociule), & un médecin,
ou, bien évidemment, < tes parents,
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C’est un cliché! Les regles peuvent
puarfois intensifier les émotions,
mais cu h'empéche pus de
gurder le contrdle. Les filles

yui ont leurs régles ne sont pus
forcément énervées, et les filles
énervées n’ont pus forcément
leurs réyles! Sois ¢ I'écoute de
tes cuamarudes pour comprendre
ce yui est réellement < |’ origine
de leurs émotions et propose
d’en discuter ensemble.

Tu peux tout fuire pendunt tes
regles, y compris du sport si tu le
souhuaites. Certuines protections sont
plus uduptées, comme le tumpon

d la piscine, par exemple. Dans tous
les cus, N’hésites pus & en parler
avec toh professeur d’EPS, ou ¢
prendre conhseil avec l'infirmiére.

asigng beauroup bona
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Certdines filles suignent beaucoup
lors de leurs régles, d’autres moins.
Cu ne veut nullement dire yue

tu es malade. Mdis si tu s un
doute, purles-en uvec un adulte
de confiunce.

Eat-ce que lea né
aentent mauvaia :

Les régles ont une légére odeur,
elle n"est ni désuyréuble,

ni dunygereuse. C’est haturel,
Personne d’uutre yue toi
n’arrivera d la sentir, d’autant
plus si tu chaunges réguliérement
tes protections.

Que [ai AL"amenng%‘
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Ne puniyue pus, cu drrive

et tu n’es pus seule. Sighule

d ton professeur yue tu es

« indisposée » (ce yui signifie
avoir ses regles) et il te ldissera
dller aux toilettes.

Non, celd ne fait pas mal.

I suffit de choisir le tumpon
adupté < ton flux (si fu saignes
beuucoup ou hon).

Qu'eskce qui

fua?
To» tes J




