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Présentation de l’éditeur :
Un livre sur les règles ? Mais pourquoi ?
Parce que les règles sont toujours enveloppées d’un voile de répulsion et de rejet. 
Parce qu’on ignore encore beaucoup trop de choses au sujet des menstruations, ne serait-ce que d’un point de vue purement biologique.
Parce qu’on ne connaît pas assez les problèmes de santé qui y sont liés et que de nombreuses personnes souffrent parfois en silence, sans savoir que ce n’est pas normal et qu’il existe des solutions.
Parce qu’une majorité d’enfants et d’adolescents, à qui on n’a jamais vraiment expliqué ce qu’il se passait, grandissent dans la peur et le dégoût de leurs corps. 
Parce que les publicités et notre environnement social nous incitent quotidiennement à les cacher.
Parce qu’il faut surtout « ne pas en parler ».
Il est grand temps que ce tabou rejoigne le clan des reliques et qu’on arrête de culpabiliser, de complexer et de se cacher à tout prix – qu’on possède un utérus ou non. 
C’est tout l’objet de ce livre.




Le Grand Mystère des règles

Pour en finir
avec un tabou vieux comme le monde


À ma mère, pour tout.
À mon père, pour le reste.



Introduction
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J’ai eu mes premières règles le 15 août 2002 sur la plage du Prado, à Marseille. C’était quelques jours avant mes quinze ans – autant dire que ça faisait un moment que je les attendais, et que je commençais un peu à désespérer, sachant que mes copines les avaient toutes eues entre dix et douze ans. Ça faisait déjà quelques années que je m’impatientais et que j’entendais les adultes me dire que j’avais de la chance, et que je ferais mieux de profiter de ces belles années de sursis parce que j’allais sacrément déchanter en découvrant ce qui viendrait ensuite.

Mais j’en avais assez d’être en marge, je voulais être comme tout le monde, et, surtout, je voulais me sentir enfin femme. Parce que depuis que j’ai appris l’existence des règles, elles m’ont toujours été vendues comme étant l’apanage de la féminité, le moment clé qui marquait le passage du statut de fillette à celui de femme – et pour moi, quinze ans c’était déjà beaucoup trop tard pour être encore une fille. Déjà que je n’avais ni seins ni hanches, mais en plus mon utérus refusait de se mettre en marche, c’en était trop.

Je me sentais prête à avoir des rapports sexuels (je ne l’étais absolument pas, mais c’est une autre question), et je voulais que mon corps suive mon état d’esprit pour pouvoir me sentir enfin concernée par toutes les questions de femmes qui s’offriraient à moi une fois la première goutte de sang tombée – l’idée de ne plus être exclue des discours que je lisais dans les magazines féminins me remplissait de joie.

Et finalement, j’ai mis assez peu de temps à comprendre pourquoi mes amies m’enviaient de ne pas être réglée, et pourquoi les adultes m’assuraient que je n’avais vraiment aucune raison d’être pressée de l’être.

Comme souvent les premières années de règles, j’ai été bénie par la sainte trinité des galères menstruelles :

Elles étaient extrêmement douloureuses, au point de me paralyser complètement (j’ai même failli m’évanouir deux-trois fois) ;

Elles duraient en moyenne sept à huit jours ;

Elles étaient totalement irrégulières, débarquant tantôt au bout de quarante jours, tantôt deux fois dans le mois, sans crier gare, me laissant à la merci des fuites.

Je ne compte plus le nombre d’objets et de vêtements que j’ai ruinés à cause de mes règles imprévisibles – mais la fois où j’ai inondé le lit d’une amie alors que j’y dormais avec mon petit ami et celle où j’ai tartiné une chaise de classe en cours d’italien au lycée restent dans mon palmarès ultime. Et si encore je n’avais eu qu’à me soucier des taches et des jeans abîmés, j’aurais pu m’en remettre un peu plus facilement, mais je devais également me coltiner le fardeau de la honte et de la peur du rejet de la part de mes pairs – notamment des garçons. Le simple fait de mentionner les règles dans une conversation jetait un froid et tout le monde poussait des cris de dégoût, alors porter sur soi la preuve physique de ce handicap, c’était s’assurer de se coller une cible sur la tronche pour le reste de l’année scolaire.
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J’ai moi-même contribué plusieurs fois à ce discours teinté de rejet et de stigmatisation. Un jour où j’ai remarqué que la serviette hygiénique d’une camarade se voyait à travers son pantalon moulant, je n’ai pas hésité une seule seconde à la jeter en pâture au reste des personnes présentes en la montrant du doigt et en riant comme une hyène. Et je pensais être dans mon bon droit – après tout, c’était elle qui avait commis l’erreur de ne pas enrouler un pull autour de sa taille pour limiter les risques d’exposition.

Par conséquent, il m’est arrivé plusieurs fois de mettre ma vie sur pause à cause de mes règles, de refuser des sorties, de sécher les cours, de me priver de plage parce que je ne savais pas mettre de tampon. J’ai même été larguée par un mec qui me trouvait trop distante avec lui parce que j’avais refusé deux jours d’affilée de m’asseoir sur ses genoux – ce qu’il ne savait pas, c’est que j’étais terrorisée à l’idée de le recouvrir de mon sang, et je n’ai jamais osé lui dire. J’étais toujours tiraillée entre l’envie de vivre ma vie comme si de rien n’était pendant mes règles et celle de me terrer chez moi pour éviter de courir le risque d’être démasquée. Je savais que si j’annulais ma présence à certains événements, si mon comportement changeait d’un jour à l’autre, on allait me demander de me justifier, et l’idée de devoir avouer que c’était à cause du sang qui coulait de mon utérus me paralysait.

Pour les garçons de mon entourage, parler de ses règles ou, pire, les rendre visibles était l’ultime affront qu’une fille pouvait leur faire. Mais c’était aussi la meilleure excuse pour clouer le bec des grandes gueules dans mon genre – dès qu’on exprimait une émotion négative un peu vive, qu’on faisait entendre nos voix et notre mécontentement ou qu’on demandait simplement le respect, la sentence tombait immédiatement sous forme de question : « T’as tes règles ou quoi ?! »

Nous n’avions pas le droit d’être de mauvaise humeur, de râler, de nous insurger, d’insulter, de répondre aux attaques sans que l’état de notre utérus ne soit mis en cause – comme si nous n’avions aucune prise sur nos émotions, comme si le fait d’avoir nos règles nous rendait immanquablement incontrôlables, et comme si ce processus naturel tenait les manettes de notre cerveau, tel un parasite.

Alors, nous sommes nombreuses à avoir appris à nous taire, à sourire, à garder nos émotions pour nous si elles n’avaient pas de rayonnement positif. Nous avons appris à séduire sans choquer, à cultiver cette image de femmes lisses et sans fluides, sans fuites ni éruptions. Nous avons appris à répondre aux commentaires offensants par des remontrances doucereuses sur fond de sourires figés. Mais surtout, nous avons appris à avoir honte de nos corps, honte de nos règles, honte d’être en bonne santé, fonctionnelles et normalement constituées. Qui n’a jamais eu cette montée de sueur froide lorsqu’une serviette ou un tampon s’était jeté hors d’un sac alors qu’on tentait d’en sortir autre chose ? Qui ne s’est jamais forcée à acheter des articles supplémentaires au supermarché dans le but de faire passer la boîte de protections hygiéniques inaperçue sur le tapis de caisse (idem pour les préservatifs, alors que là encore, il n’y a aucune honte à avoir une vie sexuelle saine et épanouie) ? Qui n’a jamais instauré un code secret avec ses copines pour pouvoir échanger des tampons en cas de galère sans jamais se faire griller par les autres ?

Nous sommes nombreuses à avoir grandi dans le camouflage constant de nos fonctions corporelles, et notamment de nos règles. À écouter des gens parler de leur transit, se péter dessus pour rigoler, se fouiller le nez à chaque feu rouge et, pourtant, grimacer à la moindre évocation du cycle menstruel. Pas étonnant qu’on commence à en avoir un peu marre, au point d’en arriver à écrire des livres entiers sur le sujet.

Au printemps 2015, lorsque j’ai dit autour de moi que j’allais créer un blog sur les règles, on m’a regardée comme si j’étais une extraterrestre – un regard auquel j’étais déjà habituée, depuis que j’ai commencé à communiquer sur toutes les questions du féminisme. Quand, un an plus tard, j’ai pu annoncer que j’écrivais désormais un livre sur le sujet, les yeux de mes interlocuteurs se sont de nouveau écarquillés et leurs sourcils se sont froncés. En dehors des grimaces de dégoût, il y avait surtout beaucoup d’interrogations. Beaucoup se sont contentés de répondre : « Mais… pour quoi faire ? » Ils ne comprenaient pas l’intérêt d’écrire sur un tel sujet – pour un article, encore, pourquoi pas, mais un livre entier ? Qu’est-ce que j’allais bien pouvoir raconter sur les règles pour que ça remplisse un bouquin ? Et surtout, pourquoi diable en faire tout un plat ?

Il est vrai qu’en France, on a encore du mal à réaliser à quel point le tabou est encore bien présent – et pesant. On pense avoir déjà tout réglé de ce côté-là. Après tout, il y a des pubs pour les protections hygiéniques à la télé (même si on y voit du sang bleu et que le contenu est souvent tellement édulcoré qu’on peine à savoir de quoi ça parle), on a des cours d’éducation sexuelle à l’école (qui ne sont pas régis par des organisations religieuses comme aux États-Unis par exemple), et l’accès aux protections est simple – il y en a des rayons pleins à craquer dans les supermarchés. Eh oui, d’accord, on fait encore un peu la tronche quand on en parle en public, mais c’est normal, ça relève du domaine de l’intime, ça n’a pas sa place à la table du dîner.

Pourtant, ce n’est pas si simple. Les règles sont toujours enveloppées d’un voile de négativité, de dégoût et de rejet, tant de la part des gens qui ne sont pas concernés que de celle des personnes menstruées. On ignore encore beaucoup trop de choses au sujet des menstruations, ne serait-ce que d’un point de vue purement biologique. On commence tout juste à parler des problèmes de santé qui y sont liés, comme l’endométriose par exemple. De nombreuses personnes passent des décennies, voire des vies entières, à en souffrir en silence, sans savoir que ce n’est pas normal.

De nombreux enfants et jeunes ados grandissent dans la peur et le dégoût de leurs corps et de leurs règles, parce qu’on ne leur a jamais vraiment expliqué ce qui se passait, ni appris à ne pas en avoir honte. Les pubs et notre environnement social nous enseignent la même chose : il faut cacher ses règles, il faut que le moins de personnes autour de nous soient au courant qu’on les a, et il ne faut surtout pas en parler.

D’un point de vue strictement féminin (puisqu’on verra plus tard que les règles ne sont pas qu’une question de femmes), les menstruations ont quelque chose d’anormal et de monstrueux, parce qu’elles symbolisent l’inverse total de ce qu’une femme doit être. Pour correspondre aux normes de notre société, une femme doit être discrète, délicate, modifier tout ce qui ne colle pas aux diktats de la mode et de la beauté (ses poils, son teint, ses cheveux, son odeur, etc.) et ses émotions doivent être contrôlées et modérées. Or, les règles représentent le contraire : saleté, taches, odeurs, effusions de sang, humeurs changeantes… Alors, forcément, quand on grandit en tant que jeune fille, qu’on écoute ce que nous disent les médias, la presse spécialisée et, parfois, notre entourage, l’arrivée des règles peut être vécue comme un traumatisme (même si, lorsqu’elles se font attendre, on peut aussi avoir extrêmement hâte qu’elles arrivent – au risque de faire face à une réalité décevante par la suite).

Alors qu’on s’imagine devenir une femme de magazine, on se voit devenir un monstre, on se sent difforme, puante, en marge de la société. Parce que les règles ne sont jamais associées à la norme, elles ne sont jamais accolées à cette vision idéale de « la femme » telle qu’elle doit être pour ne pas faire trop de vagues et s’assurer un avenir sans encombre. Pour peu qu’on soit déjà un peu en dehors de cette norme (par son poids, sa couleur de peau, son orientation sexuelle naissante, etc.), les règles ne font qu’enfoncer le clou dans le cercueil de nos rêves de féminité.
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Ajoutons à ça le fait qu’on soit nombreuses à avoir entendu le fameux « Tu es une femme, maintenant ! » à l’arrivée de nos règles, et le chaos intérieur devient total et difficile à gérer. Surtout que ça arrive généralement à un âge où tout prend une ampleur spectaculaire, tout est vital et déterminant, et chaque élément un tant soit peu négatif peut être vu comme une fatalité.

Mais ça, c’est dans le cas des jeunes filles qui grandissent dans des pays comme la France. Il suffit de regarder un peu plus loin pour voir la question des menstruations prendre une ampleur encore plus importante – et dans certains cas, c’est même une question de vie ou de mort.

Il y a encore de nombreux pays (Ouganda, Inde, Népal, etc.), dans lesquels les femmes sont obligées de s’isoler pendant toute la durée de leurs règles, parce qu’elles sont jugées impures et qu’on craint leur influence sur les hommes, la nourriture ou le bétail. Dans ces mêmes pays, l’accès aux protections hygiéniques est tellement difficile qu’elles doivent utiliser soit des chiffons soit des feuilles pour se protéger (favorisant tout un tas d’infections qui peuvent avoir des conséquences très graves à court et long terme), soit ne rien utiliser du tout et rester isolées dans des huttes pour saigner à même le sol en terre battue pendant toute la durée de leurs règles. Par conséquent, elles sont nombreuses à devoir manquer les cours au moins une semaine par mois et se voient souvent forcées d’abandonner leurs études après avoir pris trop de retard – reproduisant ainsi le cycle des femmes déscolarisées qui n’accèdent jamais à un statut supérieur, malgré les multiples batailles menées par différents organismes spécialisés dans l’éducation des filles.

Peu importe où notre regard se pose dans le monde et dans notre propre société, la question des règles est universelle. On gagnerait pourtant tous à s’instruire sur le sujet, pour notre développement personnel et pour rendre notre influence plus bénéfique sur les personnes concernées autour de nous. Petit à petit, ce cercle peut être étendu, notre vision peut changer et le fait de garder cette idée en tête nous aidera à changer légèrement de perspective sur les questions de société qui se présentent à nous. Voyez ça comme un point de départ. Un prétexte. Un outil de brainstorming. Un sujet de conversation un peu original à balancer en soirée. Une raison de se remettre un peu en question.

Il est grand temps que ce tabou rejoigne le clan des reliques et qu’on arrête de culpabiliser, de complexer et de se cacher à tout prix – qu’on possède un utérus ou non.




Note sur le vocabulaire employé dans le livre

Comme vous le remarquerez très vite, j’ai essayé, autant que possible, de ne pas trop genrer mon discours. C’est, dans un premier temps, pour insister sur le fait que ce livre s’adresse à tout le monde et n’est pas un ouvrage « de femme, pour les femmes » comme on pourrait s’y attendre sur un tel sujet, mais surtout pour inclure toutes les personnes qui sont concernées par les règles.

Il ne suffit pas d’avoir un utérus en état de fonctionnement pour être une femme. Beaucoup de personnes naissent avec un utérus sans se sentir femme, et d’autres naissent avec un pénis sans se sentir homme. On peut donc avoir ses règles sans être femme, et être une femme sans avoir ses règles. Les règles ne sont pas qu’une « question de bonne femme », comme on a tendance à l’entendre un peu partout. Le sujet est plus vaste, le nombre de personnes concernées aussi, et tout ça ne se réduit pas qu’à une question de genre. Il ne suffit pas d’avoir ses règles pour être visé d’une manière ou d’une autre par le sujet – quand on essaye d’avoir un enfant, quand on doit en élever un, quand on doit rendre service à une personne qui a ses règles, les possibilités sont multiples.

J’ai fait de mon mieux pour ne pas trop insister sur l’aspect strictement féminin des règles, mais, comme vous le verrez, certains sujets m’y ont un peu obligée et je n’ai pas toujours réussi à faire autrement. J’espère que personne ne se trouvera heurté par mes propos.
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Chapitre 1

Comprendre les règles


Commençons par le commencement : quel est donc ce mystérieux processus qu’on appelle les règles ? Ceux parmi vous qui se souviennent de leurs cours de bio sauront sans doute y répondre, dans des termes plus ou moins vagues selon les cas. Pour les autres, essayons de récapituler rapidement l’essentiel.

Les premières règles sont un merveilleux rite de passage qui s’impose chez toutes les personnes ayant eu l’immense honneur de naître avec un utérus. Leur arrivée signale le début de la période de fertilité – et c’est principalement à ce grand miracle de la vie qu’on doit tous les discours sur le passage du statut de fille à femme. Or, on en reparlera plus tard, il est grand temps que ce discours disparaisse de la circulation étant donné que beaucoup de filles ont leurs règles très tôt et que toutes les personnes qui les ont ne se reconnaissent pas dans le genre féminin.

 

Comment ça marche ?

Le terme « menstruation » nous vient du latin mensis, qui signifie « mois » (et qui se rapproche du grec mene, signifiant « la lune ») et désigne les écoulements de sang qui se font mensuellement par le vagin en cas d’absence de fécondation, et ce de la puberté à la ménopause. Lors d’un cycle de 28 jours (la moyenne reconnue, mais qui ne s’applique pas à tout le monde, et qui peut varier au fil des années), on note trois étapes majeures.
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D’abord, il y a la phase menstruelle (du 1er au 6e jour). C’est durant cette période qu’en cas d’absence de fécondation, la couche superficielle de l’endomètre (la muqueuse qui recouvre les parois de l’utérus) se désagrège et que le sang menstruel s’écoule.

Vient ensuite la phase folliculaire, appelée également phase pré-ovulatoire (du 7e au 15e jour). L’endomètre commence à s’épaissir, pour devenir six à dix fois plus épais, histoire de bien préparer le terrain pour l’ovulation à venir.

L’ovulation débarque enfin lors de la phase lutéale (du 16e au 28e jour). Lors de l’ovulation, un ovaire (ils alternent selon les cycles) libère un ovule qui entame son petit voyage dans la trompe de Fallope. Si rien ne vient toquer à sa porte, il sera expulsé avec l’endomètre pendant les règles, un peu comme si l’utérus entamait chaque mois un grand ménage après s’être fait poser un lapin par les spermatozoïdes.
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Ça, c’est pour la version simple, dans le cas d’un cycle très régulier et de l’absence de problèmes de santé qui pourraient mettre quelques obstacles en travers de la route du petit ovule. Ce sont les grandes lignes auxquelles on se réfère pour mieux comprendre son cycle en le comparant à ce que les guides de SVT nous racontent pour voir si tout est fait pareil chez nous. C’est aussi ce qui fait que beaucoup d’ados grandissent en pensant être anormaux parce que ça ne se passe pas du tout comme ça chez eux.

Tout d’abord, il faut savoir que les règles mettent plusieurs années à se régulariser après leur première intervention. Ça n’a strictement rien d’anormal, et certaines personnes gardent des règles irrégulières toute leur vie – c’est un peu la loterie. Si a priori il n’y a pas de raison de s’en inquiéter, il peut quand même être intéressant d’aller faire des analyses pour vérifier que ce n’est pas lié à autre chose. Parmi les facteurs qui sont parfois à l’origine d’irrégularités dans le cycle, on compte la maladie, l’alimentation, l’anxiété, le changement radical de poids, l’altitude, la fatigue ou les variations de température – en gros, dès qu’on a un pet de traviole, tout peut partir en sucette.


Quelle forme ça prend ?

Rentrons immédiatement dans le vif du sujet, posons les vraies questions, n’ayons peur de rien : à quoi ça ressemble vraiment, les règles ?

Quand on ne les a pas, c’est facile d’imaginer des torrents de sang qui coulent en continu comme un robinet mal fermé. Fort heureusement, ce n’est pas aussi violent, on n’a pas ses règles comme on saigne du nez, sinon on ne pourrait pas faire dix pas dehors sans devoir changer de protection et ce serait assez peu pratique. Il faut savoir qu’au cours d’un cycle, on perd en moyenne 30 ml de sang – soit deux cuillères à soupe. C’est rien du tout, mais je peux vous assurer que nous sommes un bon paquet à faire déborder ces deux cuillères chaque mois sans l’ombre d’un complexe, parce qu’encore une fois : il s’agit d’une moyenne. Deux cuillères à soupe sur cinq jours, ça fait peu quand on les visualise, mais c’est un peu comme la météo – entre la température annoncée et la température ressentie, il y a toujours un écart. Là c’est pareil : certains mois, j’ai clairement l’impression de perdre trois bidons de sang et je me demande comment je fais pour tenir encore debout. À côté de ça, j’ai des connaissances qui saignent autant qu’Aurore quand elle se pique le doigt sur le rouet dans La Belle au bois dormant – alors que le seul point commun que j’ai avec elle pendant mes règles, c’est que j’ai aussi envie de dormir cent ans d’affilée.

Nous ne sommes clairement pas égaux devant les menstrues.

 

Maintenant, passons à la couleur. Si lors des jours d’affluence les règles ont généralement une belle couleur bien rouge, comme le sang qui coulerait d’une blessure, elles passent néanmoins par un sacré éventail de nuances au fil du cycle. Les toutes premières règles, par exemple, sont souvent marron – ce qui laisse certaines jeunes filles un peu perplexes lorsqu’elles retrouvent cette étrange substance au fond de leur culotte. Par la suite, ça se régularise, mais au début et à la fin du cycle, l’utérus prend des libertés artistiques pour nous offrir des couleurs (parfois brunâtres) et des substances (parfois visqueuses) totalement inédites.

Par ailleurs, n’oublions pas que le sang n’est pas la seule substance qui s’écoule pendant les règles. Il est généralement chargé de tissus (l’endomètre qui se désagrège ne se liquéfie pas comme par magie) mais aussi de glaires cervicales qui donnent un aspect plus ou moins visqueux (voire grumeleux) aux règles. Selon les cycles et les individus, la consistance change radicalement, et on peut passer de règles parfaitement liquides à l’évacuation d’un fond de clafoutis sans raison apparente. C’est la magie des menstruations.










Lexique

Afin de mieux comprendre de quoi on parle quand on aborde les règles et de pouvoir briller en société par l’utilisation d’un vocabulaire adapté, la création d’un lexique spécifique me semble tout indiquée. Parce qu’après tout, la première étape lorsqu’on étudie un sujet et qu’on se met à en parler en public, c’est quand même d’employer les bons termes dans le bon contexte.

 

Ménarche : C’est le terme formel pour désigner les toutes premières règles, symbolisant le passage à la puberté. Il nous vient du grec ancien mên (mois, menstrues) et arkhê (début, commencement).

 

Ménorragie : Se dit de règles anormalement longues et/ou particulièrement abondantes.

 

Dysménorrhée : Règles particulièrement douloureuses.

 

Aménorrhée : S’utilise pour désigner l’absence de règles sur une période prolongée (on parle par exemple de « semaines d’aménorrhée » pour dater une grossesse).

 

Métrorragie : Désigne des saignements plus ou moins abondants qui interviennent en dehors de la période de règles. On parle généralement de saignements anormaux et, lorsqu’ils sont constatés, il est vivement conseillé d’en parler à son médecin pour en vérifier la cause.

 

Oligoménorrhée : Diminution de la fréquence, du volume et de la durée des règles.

 

Polyménorrhée : À l’inverse, augmentation de la fréquence, du volume et de la durée des règles.

 

Spanioménorrhée : S’utilise lorsque les cycles menstruels se font de moins en moins fréquents (la cause la plus courante étant la préménopause).

 

Spotting : Pertes de sang qui surviennent en très petite quantité (à peine quelques gouttes) en dehors des règles, souvent liées à l’utilisation d’une contraception hormonale.

 

Cycle anovulatoire : Caractérise un cycle au cours duquel aucun ovocyte n’est libéré par les ovaires, annulant ainsi le processus d’ovulation.

 

Endomètre : Désigne la muqueuse qui tapisse les parois de l’utérus. C’est la partie superficielle de cette muqueuse qui est évacuée pendant les règles.

 

Endométriose : Maladie fréquente qui se manifeste par la présence de tissu endométrial en dehors de la cavité utérine. Il s’agit d’une maladie particulièrement handicapante qui peut entraîner des douleurs extrêmement intenses pendant les règles et empêcher les personnes qui en souffrent de vivre normalement. Elle peut également avoir de graves conséquences sur la fertilité.

 

Syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) / Syndrome de Stein-Leventhal : Déséquilibre hormonal qui peut entraîner des cycles très irréguliers, des poussées d’acné et une pilosité importante – mais aussi des troubles de la fertilité (beaucoup de personnes découvrent leur SOPK lorsqu’elles essayent de tomber enceintes).

 

Syndrome du choc toxique : Le SCT est une maladie infectieuse causée par la pénétration d’une toxine bactérienne dans le sang. Bien que rare, le SCT peut avoir des conséquences sévères et est parfois fatal. L’utilisation de tampons super-absorbants ou en dehors des jours de saignements peut augmenter les risques de contraction du SCT.

 

Pertes blanches (ou Leucorrhée) : Ce sont des écoulements vaginaux qui proviennent des glaires cervicales et dont l’origine peut être physiologique ou pathologique. Ils sont parfaitement normaux mais il est important de les observer puisqu’ils sont souvent indicateurs de bonne ou de mauvaise santé. L’odeur, la couleur et la texture sont généralement de bons indices à surveiller pour savoir si votre appareil génital se porte bien ou non.





Ce que j’aurais aimé savoir sur les règles avant de les avoir

Malgré les cours de SVT et les différentes conversations qu’on peut avoir, il y a beaucoup d’éléments qu’on ignore lorsque les premières règles arrivent – et même de nombreuses années après, alors qu’on se croit complètement rodé.

Voici donc les choses dont j’aurais aimé qu’on me parle avant que je les découvre par moi-même après des années d’interrogations, d’expériences et de recherches sur le sujet.


Il n’y a pas qu’un modèle de règles

Vos règles ne seront jamais les mêmes que celles de votre mère, de vos amis, de vos voisins ou de n’importe quelle autre personne concernée qui vous en parlerait. Inutile de paniquer parce qu’elles durent plus ou moins longtemps, qu’elles sont plus ou moins régulières, douloureuses, abondantes, foncées – bref, vos règles n’appartiennent qu’à vous et elles vont déjà suffisamment changer au cours de votre vie pour que vous n’ayez pas à vous embarrasser de les comparer à d’autres.

Si vraiment ça vous inquiète, n’hésitez pas à poser la question à un médecin, vous avez le droit de savoir ce qui se trame dans votre corps et d’obtenir toutes les réponses que vous désirez.




L’odeur

En théorie, malgré les rumeurs de cour de récréation et ce que les pubs aimeraient nous faire croire, les règles ne sentent pas mauvais. Il arrive que le sang ait un petit fumet particulier, mais il faut vraiment avoir le nez collé à sa coupe menstruelle pour s’en apercevoir. Ce qui peut causer les mauvaises odeurs, en dehors de certains problèmes de santé (l’une des raisons pour lesquelles il est important de surveiller ses règles), c’est l’oxydation du sang – quand il entre en contact avec l’air et les différents composants chimiques d’un tampon ou d’une serviette. Celles qui ont déjà fait l’expérience de garder une serviette un peu trop longtemps le savent bien – quand on baisse sa culotte, on a souvent une petite surprise olfactive qui nous informe de notre erreur.

En revanche, il y a peu de chance pour que l’odeur arrive au nez des personnes qui se tiennent à côté – à moins qu’elles aillent le planter sur votre entrejambe, ce que vous ne les inviterez probablement pas à faire de toute façon pendant cette période de votre cycle.

Pour rappel, tous les vagins ont une odeur. Les fluides ont une odeur. Ça n’a rien d’anormal ni de repoussant. Et en général, si vous pouvez sentir l’odeur de votre propre vagin, ça ne veut pas dire que votre voisin la sent. Si l’odeur est vraiment désagréable, forte et inhabituelle, il est important d’aller faire un tour chez un gynécologue – ça peut être le signe d’un petit souci de santé comme une infection ou un champignon.




Les soucis de transit

Ça fait partie des sujets qu’on aborde peu (parce qu’on compare rarement ses selles entre potes), mais lâchez les mots « règles » et « transit » dans la même phrase et vous verrez toutes les personnes concernées hocher la tête d’un air entendu. Le fameux « caca de règles » est une réalité bien connue des personnes pourvues d’un utérus en état de fonctionnement. Car, voyez-vous, en plus de faire bien mal, les crampes stimulent votre transit et, bien souvent, provoquent de fortes diarrhées les premiers jours de règles. Quand on a un flux abondant, on passe alors de merveilleux moments aux toilettes, entre dégoût profond et émerveillement devant toutes les horreurs qui peuvent s’échapper de notre corps pourtant si docile le reste du temps. C’est particulièrement dans ces moments-là qu’on remercie le destin de nous avoir permis de vivre avec un accès à l’eau courante.

Dans d’autres cas, plus rares mais pas inexistants, c’est l’inverse qui se produit, et on peut ajouter un bel épisode de constipation à tous les autres désagréments qui viennent avec les règles.

Et parfois, quand on n’a vraiment pas de chance, ça alterne entre les deux.

[image: image]





Usine à gaz

On parlait de transit, c’est l’occasion d’aller plus loin encore dans les détails croustillants : toujours grâce aux crampes qui stimulent tout l’appareil, les règles peuvent provoquer des ballonnements et des gaz pas piqués des hannetons. Sans compter qu’il en faut peu pour que le sang en profite pour s’échapper aussi, donc mieux vaut être bien protégé avant de se lancer.




Sang ou selles ?

Souvent, les premières règles ne ressemblent pas du tout à l’image qu’on s’en faisait avant de les avoir. On s’attend à voir une rivière de sang rouge écarlate inonder ses sous-vêtements et, un beau matin, on se retrouve face à des taches brunes qui ressemblent à s’y méprendre à un petit accident d’un autre type. Ça peut même se produire plusieurs fois, à tel point que certaines très jeunes filles restent persuadées de ne pas avoir leurs règles parce qu’elles se sont uniquement présentées sous cet aspect plusieurs mois d’affilée. Pourtant, il s’agit bien de sang menstruel.




De l’art de repeindre les toilettes

On parle toujours des fuites de sang sur les vêtements, de la trouille absolue de la tache sur le jean et des culottes ruinées, mais on oublie de parler des dégâts que le sang peut causer dans les toilettes. Lorsqu’il se mélange à l’urine, le sang peut donner des impressions démesurées quant à la quantité perdue, et la vue de tout ce sang dans une cuvette de toilettes peut faire un peu peur si on n’en a pas l’habitude. Et lorsque vous vous levez le matin, après avoir passé de longues heures en position horizontale, il est possible, après être passée en position verticale, que vous remplissiez vos toilettes de sang dès la première heure du jour.

Pas de panique, donc, c’est l’occasion d’observer la nature en plein boulot et d’avoir un meilleur aperçu de ce qui se trame à l’intérieur – surtout lorsque vous utilisez des protections hygiéniques qui altèrent l’apparence ou l’odeur des règles et que vous avez, par conséquent, peu d’occasions de voir à quoi ça ressemble vraiment.

Et du coup, particulièrement lorsque vous utilisez des toilettes qui ne sont pas les vôtres, prenez le réflexe de jeter un coup d’œil derrière vous – il arrive parfois que le sang s’étale un peu partout et laisse quelques traces, et personne n’aime trouver de signes de passages quels qu’ils soient en allant aux toilettes après quelqu’un !




Les caillots

En parlant d’apparence, il n’y a pas que la quantité et la couleur à surveiller (et à dédramatiser), il y a aussi la consistance. Le sang qui s’écoule pendant les règles n’est pas celui d’une blessure, il contient des petits morceaux de tissus provenant des parois de l’utérus. Il est donc fort probable que vous remarquiez la présence de petits « caillots » dans votre sang, plus ou moins gros selon les personnes et les mois.

C’est impressionnant au début, mais on s’y fait vite et on développe même une certaine fascination face à ces étranges caillots gluants qui viennent se déposer sur sa serviette ou dans les toilettes. Pendant certains cycles dans ma vie, il m’est arrivé de me retrouver face à ce qui ressemblait à un fond de clafoutis aux cerises et je dois bien avouer qu’au début, ça fait tout drôle. Mais une fois qu’on a compris, on s’habitue !




« T’as tes règles ou quoi ? »

Vos règles ne devraient jamais, JAMAIS être utilisées contre vous ou pour invalider vos émotions, surtout quand elles sont négatives. On a trop tendance à se cacher derrière ses règles pour minimiser ce qu’on ressent, ou pour justifier le comportement d’une femme, et c’est une erreur. Que vos émotions soient un peu plus à vif pendant vos règles est une chose, mais ça ne veut pas dire qu’elles en sont moins valides.

Parfois, c’est simplement qu’on n’a pas envie de faire semblant que tout va bien ou qu’une remarque ne nous plaît pas, comme le reste du temps, et c’est injuste de prétendre que ces émotions sont faussées par les règles – même s’il se peut effectivement qu’elles soient exacerbées à cette période. Vous avez le droit d’avoir les nerfs, d’être sensible, de vous sentir mal, que vos règles soient à l’origine de vos troubles ou non. Et surtout, vous avez le droit de le faire savoir et de demander que vos émotions soient respectées. Peu importe si ça dérange. Ça peut aller de demander aux gens de se mêler de ce qui les regarde à une explication en longueur de la raison pour laquelle ces propos vous gênent, à adapter selon votre interlocuteur et le temps que vous souhaitez lui accorder.





Les tampons éjectables

Si vous décidez de porter des tampons, il y a un détail dont j’aurais bien aimé qu’on me parle lorsque j’ai commencé à en mettre : il arrivera très certainement, sûrement même plusieurs fois, que votre tampon s’éjecte tout seul. Alors non, il ne sortira pas comme une torpille à travers la pièce, et il y a même très peu de chance qu’il sorte complètement, mais il peut arriver qu’il se dirige vers l’entrée de votre vagin sans que vous ayez prévu de l’y conduire.

C’est une des raisons pour lesquelles il est important de bien respecter deux règles :

– Changer de tampon le plus régulièrement possible.

– Bien l’enfoncer pour l’éloigner de l’entrée de votre vagin (poussez-le avec votre doigt jusqu’à ce que vous ne sentiez plus le tampon – c’est fait pour ça, ne craignez rien).

Si vous ne respectez pas ces règles, la gravité fera son boulot et, si vous avez le malheur d’éternuer un peu trop fort alors que votre tampon est plein et qu’il commence à descendre, il risque de sortir le bout de son nez. Il m’est déjà arrivé d’en voir un tomber directement de mon vagin alors que je m’asseyais à peine sur les toilettes, et j’aurais été bien embêtée de ne pas en avoir un de rechange sur le coup, donc soyez prévoyantes !




Le marécage inter-fessier

Si vous portez une serviette et que vous avez un flux abondant, et pour peu qu’il fasse un peu trop chaud, un autre phénomène risque de se produire : l’apparition d’un joyeux marécage inter-fessier.

Le fait que votre entrejambe respire moins que d’habitude à cause de la présence d’une serviette risque de vous faire suer davantage et, pour peu que vous perdiez beaucoup de sang, ça risque vite de ressembler à un petit marais. C’est une autre raison pour laquelle il est important de se changer régulièrement.

Vous pouvez aussi glisser quelques lingettes pour bébés dans votre sac pour vous rafraîchir un peu si la situation prend des dimensions catastrophiques, mais, dans l’absolu, ça n’a, encore une fois, rien de bien grave.




Sortie de douche glissante

En cas de flux abondant, principalement les premiers jours de règles, il y a de fortes chances pour qu’on en arrive un jour à semer des gouttes de sang sur son chemin en sortant de la douche et qu’on en retrouve un peu le long des cuisses.

Pour limiter la casse, j’ai trouvé une technique : avant de sauter dans la douche, préparez votre culotte propre avec une serviette hygiénique déjà en place dedans et enfilez-la en sortant. Le problème ne se pose évidemment pas pour les personnes qui utilisent des dispositifs internes comme le tampon ou la coupe menstruelle et qui peuvent donc les garder en place pendant la douche.





Les caissiers s’en foutent

C’est une honte qui ne passe pas forcément avec l’âge et qui reste tenace même quand on pense en être débarrassé : celle provoquée par l’achat de protections hygiéniques au supermarché. Vous vous en doutez sûrement, mais ça ne fait pas de mal de le dire, le redire, et le re-redire : tout le monde s’en fout. Personne ne vous juge parce que vous achetez des serviettes ou des tampons.

Ça n’a rien de honteux, pas besoin de rougir ou de dissimuler votre paquet sous douze achats inutiles dans le but de noyer le poisson. Vous ne pouvez pas vous retenir d’avoir vos règles, vous devez bien vous protéger, donc faites-le sans vous cacher ! Ça vaut aussi pour les personnes qui achètent des protections pour leurs proches : votre aide peut être précieuse, ne laissez pas votre honte vous priver de jouer les héros.




Souffrir n’est pas normal

Si vous souffrez pendant vos règles, il y a de grandes chances pour que votre entourage vous répète à longueur de temps que c’est normal. Or, ça ne l’est pas. Ça ne devrait pas être une norme. Parlez à votre médecin de vos douleurs et essayez de trouver ce qui vous soulage le plus (sport, yoga, bains chauds, bouillotte, étirements, changement d’alimentation, tisanes, etc.) pour que ce soit plus facile à vivre. Si vos douleurs sont vraiment importantes et handicapantes, demandez à votre médecin de vous faire faire des examens pour vérifier qu’elles ne sont pas dues à quelque chose de plus grave. Votre souffrance ne fait pas de vous quelqu’un de plus faible, et elle doit être prise au sérieux.

Et elle n’est pas non plus obligée de rester secrète. On entend toujours les gens se plaindre d’avoir mal à la tête, au dos, au ventre après avoir trop mangé, alors pourquoi devrait-on souffrir en silence quand on a l’impression d’avoir une scie sauteuse qui nous ravage l’utérus ? Ça fait du bien aussi de s’en plaindre ouvertement de temps en temps, ça soulage, et ça rappelle à ceux qui l’ignorent que les règles ne sont pas toujours une partie de rigolade. Personnellement, il m’arrive encore régulièrement de hurler dans un oreiller quand la douleur est trop intense, que j’aie des invités à la maison ou non. Bon, dans mon cas, tout le monde a l’habitude de m’entendre parler de règles maintenant, mais ce serait chouette que je ne sois plus une exception !







Le syndrome prémenstruel (SPM ou PMS)

Le syndrome prémenstruel, c’est cette espèce de tempête hormonale qui se produit quelques jours avant l’arrivée des règles. Toutes les personnes menstruées n’en souffrent pas, mais lorsque c’est le cas, une profusion de symptômes ont pu être observés. Vous reconnaîtrez peut-être les vôtres dans la liste suivante (non exhaustive) :

 

– Prise de poids ;

– Seins gonflés et douloureux ;

– Hypersensibilité (crise de larmes devant une vidéo de chatons) ;

– Maux de tête ;

– Agressivité ;

– Anxiété ;

– Dépression (impression que le monde entier vous déteste et que votre vie n’est qu’une vaste blague) ;

– Éruptions cutanées ;

– Transit qui fait du yoyo ;

– Envie de manger tout ce qui vous passe sous le nez ;

– Hyperactivité et impression de pouvoir soulever des montagnes ;

– Hypersomnie et impression de pouvoir dormir six jours d’affilée ;

– Libido qui crève le plafond, à tel point que même la vue d’un ficus suffit à vous exciter ;

– Libido à l’état végétatif que rien ni personne ne semble pouvoir dynamiser.

 

Tout le monde n’est pas concerné par tous ces symptômes (encore heureux), et ça fluctue parfois pendant les cycles histoire de varier un peu les plaisirs, mais c’est globalement ce qu’on observe le plus souvent lorsqu’on demande aux gens de décrire leur expérience du syndrome prémenstruel.

Tout cela serait dû à la chute d’œstrogènes et de progestérones pendant la phase lutéale – la chercheuse Lindsey Ossewaarde a même avancé que, durant cette phase, le cerveau présenterait la même activité que celui d’un toxicomane en manque. C’est le manque de dopamine qui pousse certains individus à se jeter sur tout ce qui pourrait leur apporter du plaisir (d’où les pulsions, les envies soudaines de chocolat, de sexe ou de choucroute au poisson) – mais les motive aussi à rechercher un plaisir plus gratifiant sur le long terme, ce qui pousse certaines personnes à réorganiser complètement leur bibliothèque, à se mettre au yoga ou à se lancer dans un nouveau projet ambitieux.

Le syndrome prémenstruel est souvent diabolisé parce qu’on se concentre toujours sur ses aspects les plus négatifs. On s’en sert pour confirmer l’infériorité des femmes, leur incapacité à contrôler leurs émotions, et pour argumenter contre leur présence à des postes de pouvoir. Je ne compte plus le nombre de fois où j’ai entendu ou lu des gens dire très sérieusement qu’une femme président poserait problème, à cause de ses règles, parce qu’elle pourrait péter un plomb pendant son syndrome prémenstruel et déclarer la guerre à la Russie si on ne lui apportait pas son carré de chocolat au bon moment (alors OK, ce n’est pas une citation verbatim de ce que j’ai pu voir, mais franchement, pas loin). Je trouve ça particulièrement drôle aujourd’hui, alors que Donald Trump siège à la Maison-Blanche à l’heure où j’écris ces lignes et que s’il existe une incarnation du syndrome prémenstruel, c’est bien lui.

Sans compter que les candidates à la présidentielle sont généralement ménopausées depuis belle lurette, mais bon, c’est encore une autre histoire.

Quoi qu’il en soit, la question du syndrome prémenstruel reste délicate. D’abord parce qu’il est important de reconnaître son existence, de l’accepter et de faire avec, mais aussi parce qu’il faut changer le discours sur le sujet. C’est sûrement un de mes plus gros dilemmes quand j’en parle sur mon blog ou sur les réseaux sociaux – j’ai envie de hurler « AAAH JE SUIS EN SPM J’AI ENVIE DE MANGER SIX CHEVAUX ET DE TAPER DANS DES MURS ET DE PLEURER TOUTES LES LARMES DE MON CORPS », mais j’ai tendance à me retenir de peur que ça perpétue le discours sur l’incapacité des femmes à contrôler leurs émotions pendant cette période.

Lorsqu’un homme non menstrué pète un boulon, fait une crise de nerfs, un coup de déprime ou mange trois tablettes de chocolat devant sa série préférée, personne ne lève un sourcil (sauf quand on le traite de femmelette, parce qu’il n’y a décidément rien de pire que d’être assimilé à une femme…). Lorsque c’est une femme qui le fait, ça devient une arme contre elle. On ne justifie jamais les actions impulsives des hommes par une chute d’hormones (alors que des recherches ont été faites sur l’andropause, le versant masculin de la ménopause qui entraîne une chute de testostérone et donc des changements physiques et comportementaux), mais si une femme lâche un coup de gueule ou se tape une crise de larmes, on sera toujours prompt à lancer un : « Elle a ses règles ou quoi ?! »

[image: image]


Du coup, oui, le syndrome prémenstruel peut (je dis bien « peut », puisque ce n’est pas une loi universelle) influer sur l’humeur d’un individu – mais ça ne le rend pas pour autant totalement instable et incapable de contrôler quoi que ce soit. On peut être de mauvaise humeur parce qu’on s’est levé du mauvais pied et prendre sur soi pour éviter de répandre sa négativité sur son entourage. On peut assurer une réunion alors qu’on a envie de se rouler en burrito sous sa couette en regardant une saison complète de série, sans que ça se voie dans nos yeux. Que ce soit dû à une chute d’hormones ou non, nous sommes tous capables de contrôler nos bas instincts, nos humeurs, et nos interactions avec nos semblables.

Ce qui ne doit pas pour autant nous empêcher d’en identifier la cause et d’en parler. Il y a une grande différence entre dire : « Pendant mon syndrome prémenstruel, j’ai tendance à être un peu plus agressif que d’habitude » et ne pas être capable de se retenir de hurler sur tous ceux qui croisent notre chemin sans s’excuser autrement qu’en justifiant son comportement par le SPM. C’est ce qui différencie une personne civilisée et consciente de son entourage et un sagouin. Non pas qu’on ne soit pas tous coupables un jour ou l’autre de mal se comporter face à quelqu’un (suivez-moi trois minutes dans le métro à l’heure de pointe et vous verrez que, SPM ou pas, j’ai moi-même tendance à oublier les règles de courtoisie de base quand quelqu’un refuse de me laisser descendre pour se ruer dans un wagon), mais la règle élémentaire, c’est quand même d’éviter d’en faire un automatisme.

Croyez-moi, si les femmes étaient si incapables que ça de contrôler leurs humeurs, SPM ou pas, ça se saurait. Mais nous avons grandi dans une société qui nous apprend à la fermer, à prendre sur nous, à accepter notre sort et à ne surtout pas défier les normes et l’autorité masculine, du coup, forcément, quand on pousse une gueulante ça fait tache – et comme il faut bien se dédouaner, on remet ça sur le dos des hormones au lieu de se dire que ça vient peut-être tout simplement du fait qu’on en a un peu ras le cocotier de la boucler quand on entend un truc qui nous chiffonne.

La prochaine fois que vous vient l’envie de répondre : « T’as tes règles ou quoi ? » à une femme qui vous fait un commentaire désobligeant ou tape du poing sur la table, prenez trente secondes pour vous demander pourquoi elle réagit ainsi et ce qui a bien pu la faire détonner comme ça. Peut-être que vous trouverez la réponse dans votre propre comportement et vos propos, on ne sait jamais.

Ça peut arriver.
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