y

S s
‘rv?

\x\\

y

LL]
—
-
LLJ
aa
—
Q.
=L
—
-
—
-
Q.

ET LHYGIENE
MENSTRUELLE

GUIDE




01

AVANT
PROPOS

Toutes les filles et les femmes vivent U'expérience des
regles durant leur vie. Savoir ce que sont les regles évite
de s’inquiéter pour rien. Il s’agit de quelque chose de na-
turel et il n’y’a aucune honte a Uavoir.

Les regles sont une étape tout a fait normale quand on
grandit. Ce petit guide a travers Fanta et Mamadou,
t‘aidera a mieux comprendre ces changements et en
parler librement avec ta famille, tes amies et tes profes-
seurs ou un agent de santé. Ce guide aidera aussi les
garcons a comprendre les changements qu’ils expéri-
mentent aussi pendant la puberté.

Certaines filles pensent qu’il faut cacher le fait d’avoir ses
regles et qu’il s‘agit de quelque chose de sale et, par
conséquent, restent a la maison. Pourtant, les regles sont
quelque chose de tout a fait normal. Les filles peuvent
continuer leurs activités habituelles méme si elles ont
leurs regles. Personne n’a besoin de savoir que tu as tes
regles. Si tu apprends a gérer tes regles, tu auras confi-
ance en toi et tu n‘auras pas honte.



une étape naturelle
quand on grandit

La puberté est une étape normale dans la croissance.

Filles et garcons percoivent difféerents changements sur
leurs corps entre 10 et 14 ans.

Avoir ses regles constitue une étape
de la puberté chez les filles et signifie
qu’on est en train de devenir

une femme, et la prépare

pour étre meére un jour.




Comment

change le corps d’une fille

au cours de la puberté !
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Elles grandissent vite.

Leurs hanches deviennent plus larges.
Des poils apparaissent sur leurs corps
et surtout dans leurs zones intimes
(aisselles, pubis, etc.)

Les seins grossissent aussi et devien-
nent plus sensibles.

Leurs voix changent.

Des boutons peuvent apparaitrent sur
le visage et le corps.

Elles peuvent commencer a transpirer

e et avoir des odeurs plus fortes.

Désir d’'indépendance vis-a-vis des
parents

Instabilite d’humeur

Elles commencent a avoir leurs regles
(menstrues).
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change le corps d’'un garcon
au cours de la puberté !




Ils grandissent vite.

Des poils peuvent apparaitre sur la
poitrine, les bras, les jambes, et dans
des zones intimes (aisselles, pubis, etc.).
La moustache et/ou la barbe peut com-
mencer a pousser.

La voix change et se fait plus grave.
Des boutons peuvent apparaitre sur le
visage et le corps.

Ils peuvent commencer a transpirer et
avoir des odeurs plus fortes.

Une manifestation de désirs sexuels
Désir d’'indépendance vis-a-vis des
parents

Instabilite d’humeur

Ils peuvent avoir des ¢jaculations non
controlées pendant le sommeil
(appelées « pollutions nocturnes »).
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A quel age
apparaissent les regles ?

Entre 11 et 14 ans (Mais peut étre plus tot ou plus tard).

Comment savoir quand

cela commence ?

Avoir du poll
sous les bras "
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AVoir un peu de sang
qui coule de la partie
intime .




Est-ce que ¢a fait mal ?

Les regles elles-mémes ne font pas mal mais certaines
filles ont des douleurs au ventre juste avant ou pendant
leurs regles.

Quelles sont les autres

signes des regles !

Il y a d’autres signes pendant les regles :

Douleurs
au ventre




Mal de téte
et fatigue



Sauts d’humeur

Combien de temps

durent les regles !

C’est difféerent pour chaque fille.

Une fille peut avoir ses regles pendant 3 jours,

et une autre pendant 7 jours.

La durée des regles change pendant les premiers mois
car prend un peu de tempspour que le corps s’habitue a
ce changement.
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Que dois-je faire

lorsque mes regles arrivent \
pour la premiere fois !

C’est important de comprendre ce que sont les regles
avant qu’elles arrivent pour la premiere fois.

Ca te permettra de mieux gérer la situation quand elles
viendront pour la premieére fois.

C’est bien d’en parler a sa maman (comme le fait
Fanta), sa grand-meére ou une autre femme en qui tu as
confiance.




Est-ce que les autres
que 1€
peuvent deviner que
|'ai mes regles !




Que dois-je faire

lorsque mes regles arrivent ! h

Qu'est-ce que les filles utilisent
généralement pendant leurs regles ?







Combien de fois

par jour dois-je changer

Tu as besoin de changer ton tissu toutes les 3-4 heures
pour rester propre.




Comment peux-je faire
mon propre tissu !

C’est tres simple ! suis ces étapes :

1 ) Prends une piece
\ de tissu propre et sec

Plie-le en deux

ensuite de nouveau en deux Mets-la au milieu de ta culotte



lorsque je suis a l'école ?

Pour étre a Uaise méme a l'école, prendre ces précautions :







Comment nettoyer

mes tissus !

Lave tes tissus souillés séparément de tes vétements avec
de Ueau et du savon, et seche-les sous le soleil pour éliminer

les microbes.

C’est TRES IMPORTANT de garder tes tissus propres.
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IMPORTANT

* Garder ses sous-vétements propres

* Changer son tissu ou serviette hygiénique
chaque 3 ou 4 heures

* Laver ses mains de facon réguliere
avec du savon

CONSEILS POUR GERER

SES REGLES
Conseils d’hygiene

Voici quelques conseils pour que tu restes en bonne santé
et que tu te sentes bien :

* Lave toi au moins 2 fois par jour avec du savon
* Change ton tissu régulierement, plusieurs fois
par jour

Conseils de santé

Pendant tes regles tu n’auras pas d’appétit et deviendras
vite fatiguée, alors Fais comme Fanta pour te sentir
mieux :
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Manger des /
frurts et des

lequmes
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Faire d és
Lexercices

Dormir
suffisamment
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