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La puberté... ... 2 annonce plein
de changements !

A

La puberté concerne a la fois
les filles et les garcons.

Ton corps va progressivement
passer d'un corps d'enfant a un
corps d'adulte et ta personnalité
va saffirmer. La puberté dure
plusieurs années, et tout le monde
passe par la !

Qu’est-ce qu’il se passe ?

Chez les filles : Cest d'abord

la poitrine qui commence a se
développer, puis les poils font leur
apparition sur le pubis mais aussi
sous les aisselles. Et généralement
deux ans apreés ces premiers
signes : les regles apparaissent !

Chez les garcons : Les premiers
signes de la puberté sont les pieds
qui grandissent ! Puis cest la taille
des testicules et de la verge qui
augmente. C'est le début des
érections spontanées, avec le sexe
qui se durcit quand on ne sy attend
pas ! Tout cela est normal!

Puis la voix change, la masse
musculaire se développe, et enfin
les poils apparaissent : ceux de la
moustache et de la barbe sont ceux
qui apparaissent en dernier.




Avoir ses regles ?

C’est quoi les regles ?

C'est du sang qui s'écoule du vagin.
En moyenne, on perd entre 50 et
150 millilitres de sang pendant les
régles, soit I'équivalent de 33 9
cuilleres a soupe.

Le jour des toutes premiéres régles
est impossible a prévoir. On le
découvre un jour par surprise, en
allant aux toilettes ou en voyant
des traces de sang sur sa culotte.
En moyenne, cela arrive entre

10 et16 ans.

le wmot regle vient d'un
mot latin, regula, gui veut
dire « |a regqularité ». Mais

les regles ont plein d’avtres
romS : lef menstruations
(c’est le nom scientifigue)
maif avssi les ragnagnas,
les rouges, les chofes...

& Al mais on {—ait pipi du Iahzj 7 »

« Maif hom, c’est

pas le méme endroit | »

[C’est naturel !

Est-ce que ¢a fait mal ?

Les régles peuvent donner des
crampes et donc faire un peu mal
dans le bas du ventre ou dans le
dos. Mais cette géne n'empéche
pas de vivre normalement.

Si les régles sont douloureuses,

il vaut mieux en parler a ses
parents qui prendront
rendez-vous chez le médecin.

Des médicaments contre la douleur
peuvent étre prescrits si besoin.
Linfirmiere de I'établissement

peut aussi répondre a toutes les
questions sur la puberté et les
régles.

Les femmes ont des
regles différentes !

Certaines filles ont des regles
abondantes, d'autres ont des régles
legéres. Certaines ont mal, d'autres
non. Et le sang peut étre plus ou
moins foncé, plus ou moins épais.
Ce n'est pas parce qu'une maman
a eu mal que sa fille vivra la méme
chose !

Il n'y a pas de régles pour
les regles!




C’est quoi un cycle
menstruel ?

V_

Que se passe-t-il dans
le corps des filles et
Ldes femmes ?

{

Les régles reviennent chaque

mois et durent entre 3 et 7 jours.

Les régles annoncent chaque mois
le début d'un cycle menstruel.
Une fois un cycle terminé un autre
recommence !

Le cycle menstruel, c'est donc la
période qui va du premier jour des
regles au premier jour des regles
suivantes : en moyenne, il dure

28 jours, mais il peut étre plus ou
moins long selon les femmes.

Pendant ce cycle, il se passe
beaucoup de choses dans le
corps dune femme ! Au début, les
cycles menstruels peuvent étre
irréguliers. Quand on vient d'avoir
ses regles, il est trés courant que
le cycle ne soit pas encore régulier
et I'on peut ainsi ne pas avoir ses
regles tous les mois.

Il faut attendre un peu, le temps
que tout se mette en place !

C'est complétement normal !

Situer Uappareil
reproductif féminin

ovaile

f:rompe de




U'ovule est désormais dans 'utérus,

‘4 Le cycle menstruel debute
‘ le 1er jour des régles - Soit, il avait rencontré un
‘ spermatozoide dans les trompes
! ] OUR 1 de Fallope pendant la période

de {écondation : 'ovule est alors
feconde et forme vn ceuf, qui va
grandir danf 'uterus, c’est le debut

] OUR 21 de la grosfesse.

s'il n'y a pas ev fecondation de
Uovule, 'utérus evacve la mugueuse
qui couvre feS paroif (I'endometre)

par le vagin (sous forme de sang) :
ce font lef régles.

- Soit il w'a pas &te fecondé et le
colps Se prépare pour les regles.

FIN DES REGLES

(durée moyenne)

Comprendre le

cycle menstruel
JOUR 16

Apres les regles, I'endometre
se reforme et §'gpaissit sur les
parois de l'uterus,

la periode de tecondite est la periode oy
la femme a le plus de possibilite de tomber
enceinte s'il y a un rapport sexvel. Cette
période dure généralement 3 i avant
l'ovulation et 24k apres I'ovulation.

JOUR 14

Puis un ovule fe forme Une tois arrive a maturite, l'ovule
et marit dans un deS ovaires. est relache par 'ovaire et remonte la
10 trompe de Fallope. 1
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Les différentes

facons de se protéger
pendant les regles !

Il existe une large variété de
protections intimes : chaque
femme choisit ce qui lui convient
le mieux afin d'étre a l'aise dans
la vie de tous les jours.

k{‘\..

CULOTTES
DE REGLES

SERVIETTES

TAMPONS

cup

4 = Utilisation
Facile a utiliser / existe eﬁ: 2%?: gg,: gl‘:af:::;);e
Serviettes Pen Plrs'elf:s.::a'",e:' Risque de fuite toutes les 4 a 6h.
our la nuit, il existe .
) o Ne pas les jeter dans
(jotables) | - des serviettes plus 0 s tolties
Petit et discret / m::r:ed;f,ﬁ;gﬁ:t _ A c"la“t‘ff 'g;:’tes
TaW\FO‘V\S existe en plusieurs : ; esha
tailles et temps d'adaptation Ne pas les ieter
(ietables) aifles et avec ou et non adapté pour P J
jetabdle sans applicateur Ia nuit dans les toilettes
) En Fonction du Al
Serviettes Facile 3 utiliser / Il Faut prévoir un dnoil? 2:r¢|a°:halr’\géuex
lavables existe en plusieurs contenant pour toutes les 4 2 6h.

\ (reutilisable)

la laver avant de la

remettre

tailles récupérer la Lavage a la main ou
(reutilisables) serviette usagée egn machine
Culottes
de regles / e Il faut prévoir un
Facil til N
culottes | omssansivemrs | contenantpour | Achangor toutes
h .If récupérer la culotte les 8 h environ
menstruelles atlies usagée
(reutilisables)
Nécessite un temps
Cu d’adaptation pour R
P Invisible = savoir la mettre et A vider toutes
nvisi e\ < un point d'eau pour les 4h

-

« Bien se laver les mains avant
et apres chague ckahcjemenf
de protection intime »

13




Les regles: on arréte
d’en faire une histoire ?

Parler des regles reste
encore souvent tabou...

..Pourtant avoir ses regles n'est pas
sale, dégradant ou honteux : c'est
simplement naturel, et ca touche
toutes les femmes du monde !
C'est d'ailleurs une condition
essentielle pour la reproduction

et la survie de I'espéce humaine.
Dans certaines cultures, on féte
méme larrivée des regles !

Cela fait partie de la vie et rien
n'est interdit quand on a ses regles.
Les femmes peuvent faire les
mémes activités que d’habitude et
notamment du sport.

« Sivne gleve g un vitement tache,
tu peux lui dire discretement

7

et gehtimef\t, sansS te moguer ! »

Reégles et fertilité /
sexualité

Quand une femme a une
relation sexuelle et qu'elle
tombe enceinte, le premier
signe de la grossesse sera
I'arrét de ses regles.

& Donc 3 partir du moment oY une flle
a sef regles, elle peut tomber enceinte
” si elle @ un rapport sexvel 7 »

« Ovi. MaiS ¢a ne veut pas
dire gu'on est prite a avoir des
relations fexvelles d&s qu'on
a ses regles ) »




Pour aller plus loin

V

Si tu as d'autres questions,
n'hésite pas a en parler a tes
parents, l'infirmiére scolaire,
un professionnel de santé, un
adulte en qui tu as confiance.

Tu peux aussi te rendre dans 'un
des 17 centres de planification
et d'éducation familiale (CPEF)
de la Métropole de Lyon qui sont
la pour répondre a tes questions.
Ce sont des lieux d'information,
d'écoute et de consultation. IIs
accueillent tout le monde : les
adolescentes et adolescents, les
adultes, les couples, les familles...

Ces centres sont gratuits pour
les mineurs et les personnes qui
n'ont pas d'assurance médicale.

Les CPEF sur le territoire
de la Métropole de lyon

CPEF de la Métropole de Lyon

Bron
52 rue Marcel Bramet
0428 67 2568

Givors
Maison emploi et services publics
6 rue Jacques Prévert

0428673080

Lyon 9¢
15 rue de Bourgogne
0426839610

Neuville-sur-Saone
2 avenue M. T. Prost
04 28 67 24 54

Oullins
198 Grande rue
0428 67 32 23

Rillieux-la-Pape
22 avenue Général Leclerc

04 28 67 24 45 16

Vaulx-en-Velin
22 rue Condorcet
0428 67 26 00

Vénissieux
3 bis place Grandclément

0428 67 29 91

CPEF associatifs

Décines-Charpieu
28 rue de la République
04 3743 26 22

Saint-Priest
35 Grande rue
0478 20 68 85

Tassin-la-Demi-Lune
29 avenue du 1l novembre

0478349875

Villeurbanne
2 rue Lakanal

0478 89 50 61

CPEF en centres hospitaliers

Lyon 3¢
Fdouard Herriot

5 place d'’Arsonval (Pavillon K)

047210395

Lyon 4¢
Croix-Rousse
92 Grande rue de la Croix-Rousse

04720716 47

Lyon 7¢

Saint-Joseph Saint-Luc
20 quai Claude Bernard
0478 618138

Pierre Bénite

Lyon sud

165 Chemin du Grand Revoyet
(Bat. 3B - 2¢ étage)

042673 96 24

Givors - Montgelas
9 avenue Professeur Flemming

0478 07 30 SI

Sur le web : un fil santé
jeunes pour répondre a tes
questions

Un site internet a destination

des jeunes de 123 25 ans avec
un espace ou poser ses questions
(Forum ou tchat), et un numéro
d'aide anonyme::
www.filsantejeunes.com

0800 235 236

(entre 9h et 23h).
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