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La puberté, c’est une période de la vie qui correspond à peu près 

aux années collège. Les enseignants disent toujours que c’est 

l’âge où les élèves sont les plus di  ciles! C’est peut-être parce 

qu’ils traversent tant bien que mal cette période de profonds 

changements du corps, de l’esprit et des émotions. On leur explique 

fort peu de choses sur ce qui se passe en eux. Au mieux, on dit aux 

ﬁ lles qu’elles vont avoir leurs règles, aux garçons qu’il faut se laver, 


et qu’il faudra utiliser des préservatifs…, et aux garçons comme 

aux ﬁ lles qu’on peut soigner l’acné et utiliser du déodorant.

Pourtant, des milliers de questions se posent à ce moment-là : 

jusqu’à quel âgepeuvent pousser les seins ? Est-ce que mon pénis 

grandit normalement? Amour et désir, quelle est la di érence? 


Comment fait-on pour embrasser ? Quand mes règles vont-

elles survenir ? Pourquoi mes testicules ne sont pas à la même 

hauteur?... Et je pense qu’on se sent mieux dans sa peau quand on 

comprend ce qui se passe en nous.

Au moment de la puberté, les changements physiques sont au 

premier plan. Et ils sont très di érents pour les ﬁ lles et pour les 

garçons. C’est pourquoi ce livre contient une partie distincte pour 

chacun. Et si les garçons ont été placés en premier dans ce volume, 

c’est que j’observe qu’ils reçoivent bien moins d’informations de la 

part de leurs parents que les ﬁ lles. Ces dernières ont souvent une 


mère qui leur explique que leurs seins vont pousser, qu’elles vont 

avoir leurs règles et des pertes blanches. Mais très peu de garçons 

ont un père qui les informe que leurs testicules vont grossir et des 

éjaculations survenir. 
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[image: ]Si les corps féminins et masculins sont physiquement di érents, 


bien d’autres aspects de la puberté sont communs à tous les 

adolescents. L’apparition du désir sexuel, les émotions, l’acné 

ou les vergetures, ce sont des éléments que l’on rencontre tous, 

garçons ou ﬁ lles, même si bien sûr, chaque être humain est unique!

Si vous êtes parents, lisez ce livre pour informer vos enfants. Mais 

surtout, laissez-les le lire seuls, à leur rythme pour qu’ils y trouvent 

les réponses à leurs interrogations.

Ce livre, c’est celui que j’aurais aimé lire lorsque j’étais collégienne; 

celui que j’aurais aimé que mes parents m’o rent, que ma grande 

sœur me lègue. D’ailleurs tous ceux, de tout âge, qui m’ont 

soutenue dans l’écriture de ce livre me disent: «J’ai appris plein 

de choses!» Eh bien ﬁ gurez-vous que moi aussi, en l’écrivant, j’ai 


encore appris des choses que j’ignorais. 

Et si tu es à l’âge de la puberté, ouvre-le, feuillette-le, passe 

d’une partie à une autre, prends des notes… Tu y dénicheras des 

renseignements précieux. Et s’il manque des informations, écris-

moi, je te répondrai et j’améliorerai ce livre pour ceux qui le liront 

après toi. 

J’ai également ouvert un site Internet pour toi où tu trouveras 

des informations, une bibliographie complète et les références 

des études que je cite : 

www.legrandsitedelapuberte.com
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[image: ]Tu es en pleine période de puberté, juste avant ou même après. 

Il y a des tonnes de choses que tu ne sais pas sur ton corps et qui 

te seront utiles pour te sentir bien avec lui. Parce qu’à la puberté, 

tout change… dans ton caleçon, évidemment, mais aussi ta voix, 

ta peau, ta taille, tes hormones, tes émotions, tes désirs, etc. 

Ton corps est important, c’est la maison que tu habites. 

Etce n’est pas toujours facile d’y vivre car il ne se conduit pas 

forcément comme tu le voudrais, et il n’est pas exactement fait 

comme tu le souhaiterais. Mais c’est ton corps, la chose la plus 

précieuse que tu possèdes. C’est pourquoi il faut en prendre 

soin. Il t’est conﬁ é pour la vie. Alors si jamais tu as un souci, 

surtout, trouve quelqu’un à qui en parler! Ne reste pas avec une 

honte, une angoisse, une peine, un stress… Si tu as une question, 

une douleur, une anomalie, parle avec tes parents; sic’est 

trop di  cile, écris-leur, ou adresse-toi à un médecin de ton 

entourage, à une tante, un frère ou un cousin, une grande sœur, 

les parents d’un ami à toi en qui tu as conﬁ ance, à l’inﬁ rmière 


deton établissement scolaire ou au planning familial qui est aussi 

fait pour les garçons… Et si jamais tu n’oses pas, envoie-moi un 

message: legrandlivredelapuberte@gmail.com

Je te souhaite de tout cœur de passer au mieux cette période 

dechangement qu’est la puberté et de trouver une harmonie 

etun équilibre heureux avec ton corps.

Et puis, intéresse-toi à la puberté des ﬁ lles aussi, ça te permettra 

de bien mieux les comprendre. Parce que ce n’est pas facile non 

plus d’être une ﬁ lle!
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[image: ]En moyenne, la puberté survient chez les garçons autour de 

12ans et demi. Cela signiﬁ e que 95 % des garçons commencent 


leur puberté entre 9 et 14 ans. Quand elle se produit avant 


10ans chez un garçon, on appelle ça une puberté précoce. 

C’est gênant, car même si ce jeune garçon semble grand pour 

son âge, il aura la plupart du temps une taille adulte plus petite 

que celle programmée par sa génétique. Après 13 ans, on parle 

de puberté retardée. 

Tous les changements de la puberté sont déclenchés par une 

fabrication d’hormones provenant du cerveau, avec des réactions 

en cascade:

• Certains neurones du cerveau se mettent à fonctionner 


pour la première fois – ce sont les neurones KISS ou KNDY. 

L’alimentation, le poids, l’exercice physique et bien sûr l’hérédité 

peuvent avancer ou repousser ce moment.

• Ces neurones stimulent ensuite ceux situés dans 


l’hypothalamus, une zone du cerveau qui fabrique une substance, 

la GnRH

1

, qui se ﬁ xe sur des récepteurs précis dans une glande 

située juste au-dessous, l’hypophyse. 

• Cette substance déclenche alors la fabrication de deux hormones, 


la FSH

2

 et la LH

3

, qui stimulent les testicules, lesquels commencent 

alors à fabriquer des hormones «masculinisantes», la testostérone 

et ses dérivés. Cela fait augmenter la taille des testicules, pousser 

les poils, changer la voix…

La première chose qui se remarque chez un garçon lorsque sa 

puberté commence, ce sont ses testicules qui grossissent. Ils 

fabriquent davantage d’hormones. On appelle cet épisode la 

gonadarche

4

. Puis survient l’adrénarche, ou puberté surrénalienne. 

Elle correspond à une activation des glandes surrénales (situées 

au-dessus des reins) qui se mettent à fabriquer davantage d’hor-

mones (de la famille de l’adrénaline), et cela fait pousser les poils au 

niveau du pubis et sous les bras. Cette pilosité sera accentuée par 

les hormones produites par les testicules. Puis le pénis grandit, et 

survient la spermarche (ou semenarche): la première éjaculation.

1

 Gonadotrophin Releasing Hormone ou gonadolibérine.

2

 Hormone folliculo-stimulante.


3

 Hormone lutéinisante.


4

 Gonade = glande sexuelle; arche vient de arkhê – «commencement» en grec.
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[image: ] : données non disponibles.

Âge moyen Limites habituelles

Début de 

développement des 

testicules

11 ans 

1

/

2

9 à 14 ans

Début de poussée 

de croissance

12 ans 

1

/

2

10 ans ½ à 16 ans

Apparition de 

quelques poils 

longs et pigmentés 

à la base du pénis

12 ans 

1

/

2

10 à 15 ans

Début de croissance 

du pénis

13 ans 11 à 14 ans 

1

/

2

Début de mue de 

la voix

13 ans 

1

/

2

11 à 16 ans

Début des poils 

sous les bras

14 ans

Début de moustache

14 ans

Poils pubiens longs 

et bouclés, pénis 

et bourses adultes, 

testicules de 

plus de 4,5 cm de 

longueur

15 ans 

1

/

2

14 à 18 ans

Première 

éjaculation

13 ans 

1

/

2

12 à 15 ans

C’est plus précis dans ce tableau  :
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La Eré, 'e I ?
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[image: ]Ce qui est très di  cile à l’adolescence, c’est 

de se coucher le soir sans savoir comment on sera 

le lendemain. On peut avoir un bouton d’acné, une 

éjaculation pendant la nuit, ou ressentir de nouvelles 

émotions, et ce n’est pas facile à supporter!

Au moment de la puberté, tout est bouleversé: ton corps, 

tes pensées, tes émotions… Mais c’est ton corps qui change 

en premier, et c’est le plus visible et le plus di  cile à vivre. 


Pourquoi? Parce que notre corps, nous y sommes habitués 

depuis notre naissance. Bien sûr, pendant notre enfance, il a 

déjà changé, grandi, mais cela s’est fait petit à petit, au fur et 

à mesure de la croissance. Et à la puberté, ce corps que l’on 

croyait si bien connaître se transforme brutalement. Des poils 

apparaissent, le pénis s’allonge, on transpire, on a des boutons… 

Et ce corps ne fonctionne plus tout à fait de la même manière: 

l’exemple le plus évident est l’apparition des éjaculations.

 

Les hormones qui passent dans le sang pour déclencher 

la puberté ne se voient pas. Le tout premier changement 

visible, celui qui signiﬁ e que ta puberté a commencé, c’est le 

changement de taille des testicules. Ils grossissent. 

Avant la puberté, chaque testicule mesure moins de 2,5 cm de 

longueur. À partir du moment où ils atteignent la taille de 2,5 cm 

(ou plus) et que leur volume dépasse 4 ml, on sait que la puberté 

a commencé. Pour mesurer les testicules, un médecin peut 

utiliser un pied à coulisse, appareil destiné à mesurer les objets 

en volume.  

Ou il peut également estimer le volume du testicule avec une 

espèce de collier dont les perles représentent son évolution. Il 

palpe un testicule et compare à ces perles! L’utilisation de ces 

appareils permet de déterminer si le développement d’un enfant 

ou d’un adolescent se passe normalement.

les testicules
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[image: ]Pourquoi les testicules grossissent ? 

Dans les testicules d’un petit garçon, on trouve des tubes pleins, 

qui se développent tellement à la puberté que ça augmente le 

volume des testicules. 

Ces tubes (dits séminifères) grandissent, s’allongent et surtout, ils 

deviennent creux. Forcément, ils fabriqueront les spermatozoïdes 

et il faut bien que ces petits spermatozoïdes en sortent. Ces 

tubes passent de 50-80 cm à 80-100 cm de longueur. S’ils étaient 

mis bout à bout, ils pourraient atteindre quasiment 350mètres! 

Comme ils deviennent creux, leur largeur augmente et passe de 

50-80 micromètres à 300-400 micromètres. Du coup, avec tous 

ces changements, les testicules grossissent beaucoup!

Une fois l’augmentation de taille des testicules lancée, elle se 

poursuit. Le volume des testicules est multiplié par 5 environ 

au cours de la puberté. Ils passent à peu près du volume d’une 

petite olive à celui d’un pruneau, de moins de 4 ml à 20 ml 

environ. Question taille, ils passent de moins de 2,5 cm dans 

l’enfance à plus de 4,5 cm à l’âge adulte, et ils peuvent grandir 

jusqu’à 20 ans environ, mais ça dépend des garçons. 

À l’âge adulte, les testicules mesurent en général entre 4,5 et 

5,5cm pour un volume moyen de 17,6 ml, entre 13,6 et 21,6 ml.

Environ un an après ces premiers 

changements des testicules, se 

produit l’accélération de croissance. 

Autrement dit, si tu constates que tes 

testicules ont grossi, un an plus tard, tu vas 

grandir beaucoup et rapidement.

17

Le pied à coulisse 

pour mesurer les 

testicules.

cEn  Ps Ng à  Eré










 


[image: ]Les spécialistes ont décrit le développement génital en 5 stades,

les stades G de Tanner : 

G1 stade infantile : un testicule mesure moins de 2,5 cm et son 


volume moins de 4 ml.

G2 c’est le début de la puberté : le testicule mesure entre 


2,5et 3,2 cm (c’est précis !).

G3 : la taille d’un testicule atteint plus de 3,2cm et moins de 


4,1cm.

G4 : le testicule mesure plus de 4,1 cm et moins de 4,5 cm.


G5 stade adulte : le testicule mesure plus de 4,5 cm en longueur 


et aux alentours de 15 à 20 ml en volume.

LucasLucas
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J'ai presque 16 ans et je m'inquiète. 

Un de mes testicules est plus petit que

l'autre. C'est normal ?

Oui, c’est normal ! Les testicules sont presque toujours 


asymétriques : ils ne sont pas forcément de la même taille 

et quasiment jamais à la même hauteur. Et cela reste vrai 

à l’âge adulte. Cela dit, si l’un des deux testicules te paraît 

vraiment beaucoup plus gros, ou beaucoup plus petit 

que l’autre, il est conseillé de consulter un médecin.










 


[image: ]Avec cette échelle, 

tu peux donc estimer à peu 

près à quel stade tu en es !
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Les 5 stades du développement 

génital, de G1 à G5.
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[image: ]Le nom grec des testicules, c’est orkhis. Beaucoup de mots mé-

dicaux liés aux testicules sont formés sur cette racine grecque. 

Le mot orchite – qui signiﬁ e inﬂ ammation de testicule – vient de 


là, comme monorchidie, qui est le fait de ne posséder qu’un seul 

testicule, comme c’était le cas de Napoléon! 

On les appelle souventles couilles (nom bien adapté parce que 


ça fait ouille en cas de choc!), les yecous en verlan, les burnes ou 

les roustons. On les retrouve dans l’expression «j’ai les boules».

Au Québec, on dit les chenolles, les grelots ou les gosses… Cela 


n’a pas vraiment de relation avec les enfants, mais plutôt avec les 

gousses (gousses d’ail, par exemple)!

Un peu moins fréquents, des noms poétiques comme les pré-


cieuses, les farceuses, les roubignolles et aussi toutes sortes de 

noms en «ette»: les castagnettes, les burettes, les roupettes, les 

coucougnettes, les mignonnettes, les amourettes! On parle aussi 

de parties (sous-entendu masculines), de choses viriles, de bijoux 

de famille ou de joyaux de la Couronne.

Comme les testicules vont par deux, on leur donne aussi le nom 


de jumelles ou de frangines. Et on en parle au pluriel dans pas mal 

d’expressions : tu me les gonﬂ es, tu me fous les glandes, je me fais 

des couilles en or, tu me casses les couilles, il a des couilles…

Comme elles se baladent, on les appelle aussi les valseuses, les 


gesticules, les baladeuses, les vagabondes, les pendeloques, ou 

on leur attribue même des noms musicaux comme les vibreuses, 

les grelots, les cloches ou clochettes, les sonnettes…

On leur donne des noms de fruits: les noix, les olives ou les ﬁ gues 


d’entrejambe,  ou alimentaires : les bonbons (d’où l’expression : 


quel casse-bonbons!), les œufs.

LES PETITS NOMS DES TESTICULES
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[image: ]Le scrotum, c’est l’enveloppe des testicules (on utilise plus 

souvent le mot «bourses»). L’adjectif qui lui correspond, c’est 

scrotal. Si un médecin te dit : «Tu sou res de démangeaisons 

scrotales.» traduis: «La peau des testicules te gratte!»

Dès le début de la puberté (le stade G2), le scrotum change. 

C’est logique, puisque les testicules grossissent, leur enveloppe 

s’adapte. La peau devient plus mince, plus rouge et plus 

rugueuse. Elle peut déjà se parsemer de quelques poils.

❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖

❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖❖

Le scrotum

Pourquoi mes bourses sont 

plus foncées que le reste du corps ? 

Je ne les mets jamais à bronzer, 

pourtant ! 

Il faut savoir que beaucoup de garçons, même 

bébés, ont déjà le scrotum plus foncé que le reste 

de leur peau. C’est un peu comme la peau des

mamelons. Puis, à la puberté, les hormones sexuelles 

stimulent la formation de mélanine, ce pigment de 

couleur foncée (c’est le même qui fait bronzer). Donc les zones 

riches en mélanine ont tendance à se pigmenter davantage, 

comme le scrotum, les mamelons ou la zone autour de l’anus... 

C’est tout à fait normal !


Théo, 15 ans
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[image: ]Dès que les testicules ont commencé à grossir, le pénis lui aussi 

évolue. Car ces testicules fabriquent l’hormone qui stimule la 

croissance du pénis: la testostérone.

Voici les stades de développement génital chez un garçon, 

concernant la croissance du pénis (tu peux reprendre les dessins 

page 19):

G1 : le pénis est «prépubère» et sa taille est d’au moins 2,5cm en 


le mesurant à partir de l’os du pubis et jusqu’au bout du gland.

G2 : le pénis n’a pas encore tellement changé. Et comme les 


testicules ont grossi, il a tendance à paraître plus petit. C’est qu’il 

faut un certain temps pour que les hormones fabriquées par les 

testicules puissent agir.

G3 : ça y est, les hormones agissent sur le pénis : il s’allonge. 


Mais à ce stade, il ne s’élargit pas encore. 

G4 : le pénis continue à s’allonger, et il s’épaissit. Le gland grossit 


aussi et son contour devient plus visible.

G5 : le pénis est devenu adulte; en longueur et au repos, il atteint 


le bas du scrotum. Et ton pénis peut encore grandir jusqu’à tes 

20 ans environ.

La taille moyenne de la verge (au repos) est de 3,5 cm à la 

naissance, de 4,3 cm à 1 an et de 6,4 cm à 11 ans. Il y a beaucoup 

de variations dans l’évolution du pénis. Il commence à changer à 

des âges variables et il le fait à sa manière. Cependant, beaucoup 

de garçons s’inquiètent à ce sujet.

le pénis
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[image: ]Julien, 13 ans

Mon pénis est nettement plus petit que 

celui des autres. Il fait 6,5 cm au repos et 10 cm 

en érection. Pensez-vous qu'il va continuer à 

grandir ? Je me sens mal dans ma peau, surtout 

quand je vais à la piscine.

Pas d’inquiétude, le sexe masculin prend son temps pour grandir. 

Visiblement, ta puberté a commencé, ton pénis est sensible 

aux hormones. C’est cela l’essentiel. Et à 13 ans, la 

puberté ne fait souvent que commencer. Elle va 

continuer encore plusieurs années et ton sexe va 

grandir sous l’influence de la testostérone. Sache 

que des milliers de garçons sont complexés comme 

toi, et parfois à cause des images pornographiques 


qui ne montrent que des hommes sélectionnés pour 

leurs pénis de grande taille, disons dans les 10 % des 

tailles les plus grandes (voir p.164). Cela donne une idée 

complètement fausse de l’anatomie (et de l’amour 

aussi, mais c’est une autre histoire !).

Mais un pénis anormalement petit, ça existe. 

À la naissance, si le sexe d’un petit garçon fait moins de 1,9 cm, 

on considère qu’il s’agit d’un micropénis. C’est une anomalie. 

Cela concerne un garçon sur 10 000. C’est donc très rare! 

Sijamais tu penses que ton pénis est plus petit que la moyenne 

de 4 cm (à la puberté), il faut consulter un médecin, car il existe 

des traitementse  caces pour cela.


Quand la puberté est terminée, si le pénis au repos fait moins 

de7 cm, ce n’est pas normal.
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[image: ]Voici la courbe de croissance d’un pénis normal au repos. La ligne 

du milieu, c’est la moyenne de croissance du sexe masculin, et 

les deux lignes au-dessus et au-dessous, ce sont les déviations 

fréquentes. Plus de 97 % des garçons se situent entre ces 2 courbes.

Comment mesurer son pénis ? 

Pour mesurer ton sexe, utilise une règle rigide. Prends cette 

mesure dans un environnement relativement chaud, sinon, sous 

l’e et du froid, le pénis se rétracte et diminue de taille. Si tu t’es 

déjà baigné dans de l’eau glacée, tu vois ce dont je parle!

Commence par étirer puis relâcher ton pénis deux fois. Cela évite 

de mesurer un sexe qui serait rétracté, par le stress par exemple.

Il faut mesurer le pénis sur le dessus pour pouvoir le comparer 

aux tables et aux courbes existantes. Les mesures se font à 

partir de l’os du pubis, et non du niveau de la peau. Il faut 

donc enfoncer la règle dans la peau sur le dessus du pubis, 

juste au-dessus du pénis, jusqu’à l’os (sans te faire mal). 

C’est important en cas de surpoids – voir le témoignage d’Axel. 

Et il faut ajouter en général 5 millimètres: car sur une règle 

rigide, il y a un espace entre le bout de la règle et le zéro. 

Longueur du pénis (cm)

âge (ans)
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Courbe de Schonfeld, Feldman
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[image: ]Axel, 16 ans

Je m'angoisse complètement car j'ai peur 

d'avoir un micropénis. Il mesure seulement 4 cm 

au repos (pour 10 cm en érection). À noter que 

je suis en surpoids, 95 kg pour 1,70 m.

Quand un garçon est en surpoids, son pénis peut paraître 

beaucoup plus petit. Pourquoi ? La verge (autre

nom du pénis) est attachée à l’os du pubis. S’il y a 

une grosse couche de graisse sur le pubis, le pénis 

reste attaché, et la peau se soulève. Une grande 

partie du pénis se trouve alors enfouie dans 

la graisse, et cette partie enfouie fait souvent 

plusieurs centimètres ! Cela donne donc l’impression 

d’un tout petit pénis. C’est ce que l’on appelle

d’ailleurs un « pénis enfoui ». Donc il est probable


que tu ne souffres que de surpoids.

Si jamais tu constates que la mesure de ton pénis est anormale, 

il faut agir. Le micropénis est souvent dû à une anomalie 

hormonale: il s’est produit quelque chose entre la 10

e

 semaine 

de conception et la naissance, une insu  sance d’hormones ou 


un manque de réaction du pénis aux hormones. Aussi, quand 

on détecte cela à la naissance, le bébé reçoit des piqûres de 

testostérone, ce qui fait grandir normalement le pénis. Il faut 

parfois aussi refaire un traitement à la puberté…

C’est important de ne pas attendre parce que le corps est 

uniquement sensible aux hormones pendant l’enfance et la 

puberté. Si tu attends d’avoir 25 ans pour oser consulter, le 

traitement ne sera sans doute plus e  cace. Alors, il faut prendre 

son courage à deux mains. En parler à tes parents, à un adulte 

en qui tu as conﬁ ance, à une inﬁ rmière de ton établissement 

scolaire, et consulter un généraliste.
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[image: ]Des poils sur le pénis ? 

Sur la tige du pénis, des poils peuvent pousser. C’est normal. 

En général, ils poussent d’abord sur le pubis, puis ils peuvent 

pousser sur la base du pénis et remonter plus ou moins haut, 

selon ton hérédité. Si tu es d’une famille poilue, tu en auras 

davantage. Si ces poils te gênent vraiment, ne les rase surtout 

pas! Car quand ça repousse, ça pique, ça démange, et à cet 

endroit, ce n’est ni agréable, ni élégant de se gratter. N’utilise 

pas une crème dépilatoire (qui pourrait provoquer des brûlures), 

le mieux, c’est de les garder… ou si ça te gêne vraiment, de les 

épiler à la pince. 

le gland

Au début de la puberté, le gland du pénis (son extrémité) est 

petit et quand il est recouvert du prépuce, on ne le voit pas 

particulièrement… Sauf bien sûr si un garçon est circoncis, car 

dans ce cas son gland est à l’air en permanence. Ce gland, c’est 

la zone la plus sensible du pénis.

Au stade G4, il grossit et s’épaissit. On commence à le deviner 

sous le prépuce car il prend une forme plus précise: un sillon le 

sépare plus nettement du reste du pénis, juste avant l’insertion 

du prépuce. Puis, au stade G5, le stade adulte, la visibilité du 

gland s’a  rme encore. 
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[image: ]Je vois apparaître des points blancs 

tout autour de mon gland. Cela m'inquiète 

beaucoup, et en plus c'est moche. je n'ai jamais 

eu de rapport sexuel. Cela ne peut pas être une 

infection sexuellement transmissible !

Sous l’effet des hormones sexuelles, en particulier de la 

testostérone, des petits points blancs peuvent s’installer 

autour du gland. On appelle cela d’un joli nom : la couronne 

perlée du gland, parce que cela ressemble à de toutes petites 

perles. C’est un phénomène normal et fréquent. Cela touche 


environ un homme sur trois, et se voit plus ou moins. Ces 

petites perles (qu’on appelle papules) ont tendance à diminuer 

avec le temps... surtout après 50 ans. Elles mesurent entre 

0,5 et 

4 mm et sont de couleur blanche, translucide, rose ou 


tirant sur le jaune. Et, chez un garçon donné, elles sont toutes 

de la même couleur. Elles forment une ou plusieurs lignes 

autour du gland et elles sont en général plus 

grandes sur le dessus du pénis. La plupart 

des hommes vivent très bien avec cette 

couronne perlée. Mais quand on est gêné 

esthétiquement, il est possible de les 

enlever en allant consulter un médecin 

dermatologue. Après anesthésie locale 

(à la crème, pas en piqûre à cet endroit !) 

et en utilisant le laser CO2 le médecin peut 

les brûler.

Arthur, 14 ans
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[image: ]Le prépuce

Le prépuce, cette peau recouvrant le gland, évolue à la puberté. 

Comme le gland grossit, le prépuce qui le recouvre s’adapte. 

Et donc, il s’élargit naturellement. Ce qui est important, c’est que 

le prépuce doit pouvoir coulisser sur le gland pour se retrousser 

et faire apparaître le gland à l’air libre. 

Certains garçons semblent ne pas posséder de prépuce… 

En réalité, il est seulement très peu visible parce que très court. 

Leur gland est donc naturellement à l’air. Pour d’autres, au repos, 

le prépuce recouvre seulement une partie du gland. Tout le 

monde n’a pas un prépuce très long.

Et les garçons circoncis ? 

Pour certains, le prépuce a été opéré et enlevé. Cette opération 

s’appelle une circoncision. Elle se pratique de manière rituelle, 

en particulier dans les religions juives et musulmanes.

Les petits garçons juifs sont en général circoncis quelques jours 

après leur naissance (classiquement 8 jours) et les garçons 

musulmans plus tard, en général entre 5 et 15 ans selon les pays. 

Actuellement, en France, la tendance est à le faire plus tôt, 

parfois dès l’âge de 2 ans.

Certains hommes se plaignent d’avoir été circoncis quand ils 

étaient enfants. Ils estiment qu’il n’est pas normal qu’on ait coupé 

leur prépuce alors qu’ils étaient trop jeunes pour donner leur 

consentement. Ils pensent que l’on devrait attendre l’âge adulte 

pour que chacun puisse choisir soi-même la destinée de son 

prépuce.

Ce n’est pas seulement pour eux un principe moral, c’est aussi 

une question pratique. En e et, lorsque le prépuce est enlevé, 


la surface du gland se trouve à l’air libre, et elle se transforme, 

s’assèche, change de couleur, s’épaissit et devient moins sensible. 
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[image: ]Lors de l’érection chez un homme non circoncis, l’intérieur du 

prépuce se retourne et couvre une partie de la tige du pénis. Il 

est alors une zone de forte sensibilité. Une fois circoncis, il n’est 

plus possible de faire coulisser le prépuce sur le gland, geste 

classique lors de la masturbation. Donc, certains hommes circoncis 

regrettent d’avoir perdu des sensations et des possibilités. Ils ont 

aussi moins de peau qui coulisse sur la tige du pénis (toute la 

longueur du prépuce en moins), et cela diminue l’amortissement 

des frottements lors des mouvements de va-et-vient.

Des hommes souhaitant retrouver un prépuce réussissent à faire 

repousser la peau ! Il su  t pour cela qu’ils exercent une pression 

sur la peau et, petit à petit, elle se distend, reformant un nouveau 

prépuce. Le gland redevient alors plus sensible. 

Le smegma, kécéksa ? 

À la puberté, les glandes du prépuce, appelées les glandes de 

Tyson, se mettent à sécréter un liquide laiteux et visqueux en 

quantité plus importante et de façon permanente. Ces glandes 

sont situées dans le sillon autour de la base du gland. Mélangé avec 

les cellules mortes de cette zone, ce liquide forme une substance 

blanche, épaisse et odorante: le smegma. Si le corps fabrique tout 

à coup davantage de smegma, c’est dû aux hormones, exactement 

comme ta peau fabrique plus de sébum à la puberté. 

Cette substance joue plusieurs rôles. D’abord, elle hydrate le 

gland. Le gland étant une muqueuse (comme l’intérieur de tes 

joues), il a besoin d’humidité pour se sentir confortable, et il 

l’obtient grâce à ce liquide.

Le smegma permet aussi au prépuce de coulisser sur le gland… 

au lieu de s’y coller. Et il possède également une odeur assez 

forte qui pourrait être sexuellement stimulante: il contient en 

e et des phéromones, les hormones d’attraction sexuelle… à 


condition d’être propre et de ne pas laisser du vieux smegma 

parfum fromage s’accumuler! 

Et puis, le smegma pourrait aussi avoir une action anti-infectieuse 

qui servirait à éviter la multiplication de microbes dans cette zone 

sensible. Sache que chez les animaux, la substance fabriquée par 

les glandes prépuciales sert à marquer leur territoire!
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[image: ]Un souci : le phimosis. 

Lorsque la puberté commence, le gland doit pouvoir sortir 

facilement du prépuce pour se trouver à l’air, que le pénis 

soit au repos ou en érection. La peau du prépuce se trouve 

alors en arrière et l’on dit que le gland est «décalotté». 

Malheureusement, le prépuce est parfois trop étroit et le 

gland n’arrive pas à sortir. Imagine: le gland est une tête et le 

prépuce un col roulé. C’est comme si en enﬁ lant ton pull, ta tête 

cherchait à passer le col roulé alors que son ouverture est trop 

étroite. Cela s’appelle un phimosis.
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Le phimosis est normal à la 

naissance, et jusqu’à 4ou 5ans.

À partir de 5 ans, de plus en plus 

de garçons peuvent décalotter leur 

gland. C’est l’âge à partir duquel 

il faut justement apprendre à faire 

sa toilette intime en décalottant 

le gland à l’air. Attention, parfois 

cela prend plus de temps et pour 

certains garçons, il faut attendre 

jusqu’à 16 ans environ! Et avant cet 

âge, il ne faut ni s’inquiéter, ni forcer 

pour décalotter.

Pour quelques garçons, 4 ou 5 % d’entre eux, le prépuce reste 

trop étroit et à 17 ans, ils ne peuvent toujours pas décalotter.

Le problème est alors de plus ou moins grande importance. 

Pour certains, le décalottage est impossible, même avec le 

pénis au repos. Le phimosis est très serré. Pour d’autres, le 

décalottage est possible seulement au repos, pas en érection. 

Et pour d’autres encore, le décalottage en érection est possible, 

mais di  cile et douloureux, ou le prépuce se roule sur lui-même 

en décalottant. Aucune de ces situations n’est normale. 

Phimosis très serré

(à gauche), moins serré

(à droite)










 


[image: ]Et avoir un prépuce trop étroit, ça pose des problèmes. Si tu ne 

fais rien, tu risques:

• Le paraphimosis. C’est quoi ce truc barbare? C’est un blocage 


du prépuce retroussé. Parce que si tu forces sur ton prépuce pour 

décalotter, tu peux ﬁ nir par y arriver. Mais l’anneau du prépuce 

étant étroit, il serre le pénis et tu peux rester bloqué parce que tu 

ne réussis pas à recalotter. Résultat, le prépuce et le gland gonﬂ ent, 


le gland se trouve étranglé et il sou re. Çafait mal! Et c’est une 

urgence, parce que le gland étranglé ne reçoit plus su  samment 


d’oxygène et il pourrait s’abîmer. Si cela t’arrive, il ne faut pas tirer 

sur le prépuce pour essayer de le recalotter. Il faut passer le gland 

à l’eau froide pendant quelques minutes puis l’écraser un peu 

avec tes doigts pour le faire rétrécir. Cela peut être plus facile en 

utilisant un lubriﬁ ant ou de l’huile (même une huile de table!). 

De cette manière, il doit réussir à rentrer à nouveau dans le 

prépuce. Si cela ne su  t pas, direction les urgences.

• La déchirure du prépuce. Si ton gland se décalotte en forçant (en 


tirant manuellement ou lors du premier rapport sexuel), la peau du 

prépuce peut tellement tirer qu’elle se déchire un peu et saigne.

Avec un phimosis, la toilette intime de l’intérieur du prépuce est 

di  cile ou impossible. Pas évident de passer de l’eau dans le 

prépuce pour nettoyer le smegma. Alors, ça peut ﬁ nir par sentir 

assez mauvais.

Agir est donc essentiel. Ne reste pas avec ce problème, sinon il 

ﬁ nira par te prendre la tête.

Plusieurs méthodes contre le phimosis: 

- seul, les exercicespour assouplir et élargir ton prépuce ;

- avec ton médecin, la crème à base de cortisone;

- avec un kit de dilatation;

- avec un chirurgien, l’opération.

Le mieux, c’est de commencer par la première méthode. Si elle 

su  t, c’est le soulagement. Ces exercices partent du principe 

que la peau étirée s’allonge. Cela ne se fait pas en un jour, il 

faut souvent plusieurs semaines. Franchement, ça en vaut la 

peine! Commence par les faire au repos (sans érection). Et si ton 

prépuce est facile à décalotter au repos, continue les exercices au 

repos, car tu peux l’étirer encore ! Si tu ne vois pas de di érence 


en 2 ou 3semaines, alors pratique les exercices en érection…
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[image: ]Raphaël, Raphaël, 17 ans


Je peux facilement décalotter au repos. 

En érection, je dois retrousser mon prépuce, 

sinon il ne se décalotte pas de lui-même. Et 

a 

me fait un peu mal. Est-ce normal ?

Pour certains garçons dont le prépuce est long, il ne se 

décalotte pas spontanément. Ce n’est pas gênant quand on 

peut le faire manuellement. Cela ne sera pas 

gênant pendant un rapport sexuel non plus, car 

soit tu le décalotteras, soit il se décalottera de 

lui-même avec les caresses ou les frottements. 

En revanche, si cela te fait mal de décalotter, 

c’est qu’il faut élargir un peu ton prépuce. Tu 

n’as sans doute pas besoin de l’élargir beaucoup, 

mais juste un peu pour ton confort. Donc je te 

conseille de faire des exercices !
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Voici donc les exercices pour assouplir ton prépuce.

1

er

 exercice,pour étirer le prépuce

Il se pratique sous la douche et il va te paraître bizarre, mais c’est 

une technique éprouvée! Il s’agit d’uriner DANS ton prépuce! 

Le but est de l’étirer, et aussi de vériﬁ er qu’il est libre et non 

pas collé à ton gland. En e et, chez certains garçons, il y a des 

endroits où le prépuce adhère au gland et c’est ce qui empêche 

parfois de décalotter, plus que l’étroitesse du prépuce. 
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[image: ]Si tu as peur que ce 

soit sale, détends-toi: 

l’urine est stérile, elle ne 

contient aucun microbe. 

s


l’


u


co


Donc tu pinces le bout de ton prépuce pour le fermer et tu urines 

pour faire gonﬂ er (un peu) ton prépuce. Bien sûr, il ne faut pas 

uriner un litre, mais juste de quoi le gonﬂ er. Puis, tu relâches le 

pincement dès que tu sens qu’il a été étiré. 

Si ton prépuce gonﬂ é s’est bien arrondi de manière symétrique, 

tu n’as sans doute pas d’adhérence. Si ton prépuce ne gonﬂ e pas 


bien à un endroit, c’est qu’il y a sans doute des adhérences à ce 

niveau. Ne force pas. Tu recommenceras demain. Et petit à petit, 

les adhérences se décolleront sans douleur.

Cet exercice, il faut le recommencer jusqu’à ce que le prépuce 

gonﬂ e en une forme bien arrondie. Note qu’en plus, cet exercice 

nettoie le prépuce et le smegma. C’est comme ça que cette zone 

reste propre chez les tout petits garçons qui ont un phimosis 

naturel: l’urine désinfecte la zone!

Quand tu observes 

que ton prépuce 

est bien décollé du 

gland, tu n’as plus 

besoin de continuer 

cet exercice.
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e

 exercice,pour étirer le prépuce

Réalise-le sous l’eau tiède du bain ou de la douche pour assouplir 

la peau… mais pas sous de l’eau brûlante! Il ne s’agit pas de 

traumatiser ta zone intime. Si c’est compliqué, tu peux appliquer 

un gant éponge bien chaud pendant quelques minutes avant de 

commencer. 

D’abord tire sur ton prépuce 

pour l’allonger et le faire 

dépasser du gland encore plus 

qu’il ne le fait. Ne te fais pas 

mal en tirant trop fort surtout, 

ce tissu est naturellement 

élastique et en faisant ce geste 

chaque jour, il s’allongera. Fais 

cet exercice à chaque fois pour 

commencer, même si tu pratiques 

les exercices suivants.

3

e

 exercice, pour assouplir le prépuce

Étire l’ouverture de ton prépuce des deux côtés, gauche et 

droite, puis avant et arrière. 

Cet exercice est 

important si l’ouverture 

est très étroite. 
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e

 exercice, pour suivre 

les progrès

Après l’avoir étiré, retrousse 

ton prépuce sur le gland 

autant que tu le peux sans te 

faire mal.

Ne cherche pas à découvrir 

complètement ton gland. 

Repère jusqu’où tu peux aller. 

Éventuellement, fais un dessin 

ou prends une photo que 

tu gardes pour toi, cela permettra de comparer et de voir les 

progrès. Attention, si tu tires trop pour découvrir ton gland, 

tu risques le paraphimosis (voir page 31).

5

e

 exercice

Si l’ouverture est su  samment 


grande, introduis un doigt 

entre le prépuce et le gland, le 

plus profondément possible. 

Utilise ton petit doigt si 

l’ouverture est petite. Un 

détail: coupe tes ongles bien 

court pour ne pas gri er cet 


endroit sensible! À noter 

que certains garçons ayant 

une ouverture très étroite ne 

pourront pas réussir cet exercice… Le doigt ne passera pas. 

Tire ensuite ton doigt vers l’extérieur pour élargir ton prépuce. 

Puis, fais le tour de ton gland avec ton doigt pour étirer 

ton prépuce de tous les côtés. Tire su  samment, mais sans 


jamais te faire mal. Si cet exercice est facile, c’est signe que 

ton prépuce possède déjà une certaine largeur. Alors tu peux 

introduire 2doigts (l’index de chaque main, ou le petit doigt si 

l’index ne passe pas), un de chaque côté de manière symétrique 

entre ton gland et ton prépuce. Écarte-les autant que tu peux, 

sans douleur. Si tu y arrives sans problème, passe à l’exercice 

suivant. Mais normalement, il te faudra plusieurs semaines pour 

en arriver là!
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e

 exercice

C’est le même que précédemment, mais en introduisant deux 

doigts l’un sur l’autre au lieu d’un seul. Du coup, l’étirement 

provoqué est plus important. 
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