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Avant-propos
Bonjour à toutes et à tous. Je m’appelle Gaëlle et je vais vous accom-
pagner à la découverte de ce qu’il se passe dans notre corps et dans 
notre tête quand nous avons nos règles.
Je vis en France, en Bretagne, près de Rennes. LA chose la plus impor-
tante dans ma vie est la liberté. Je pense que se sentir libre d’être 
soi à tout moment est le plus beau cadeau que l’on puisse se faire.
J’ai commencé mes recherches sur le cycle menstruel à la suite des 

cycle ne fonctionnait pas normalement. Avant, je travaillais dans 
une banque, mais j’ai changé de métier quand j’ai découvert que 
beaucoup de personnes ne connaissaient pas le fonctionnement 
du cycle menstruel.
À cette époque, je n’aimais pas mon cycle et je croyais que c’était un 
« truc pas drôle ». Quand j’ai compris qu’en réalité c’était génial d’avoir 
ses règles, et que le cycle menstruel pouvait nous aider à accomplir 
nos projets, j’ai eu envie de le faire savoir à tout le monde. Et voilà ! 
J’ai lancé Kiffe ton cycle, qui est devenu mon métier, pour que tout 
le monde puisse mieux comprendre le cycle menstruel et les règles.
Je crée aussi du contenu sur Internet et les réseaux sociaux pour 
faire connaître le cycle menstruel. J’interviewe aussi des expert·e·s 
de ce sujet, pour explorer ce phénomène encore trop mal connu. 
Quand j’étais adolescente, c’était quelque chose dont on ne parlait 
quasiment pas, et ce n’est donc pas toujours facile pour les per-
sonnes de ma génération d’en discuter avec les plus jeunes. Au 
cours de mes recherches, je me suis souvent dit : « Ah, si j’avais su 
avant ! », et aujourd’hui, j’éprouve un grand plaisir à partager tout ça.
AVANT-PROPOSAVANT-PROPOS
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Une astuce : si tu ne veux pas tout lire, tu peux aller directement dans 
le sommaire pour trouver les questions qui t’intéressent et regarder 
directement mes réponses.
Pour découvrir ce livre avec moi et rendre l’expérience plus ludique, 

Tu pourras aussi télécharger des documents du livre (pages 91, 92 et 100).
Le symbole sera le signal pour te proposer de mener ta 
propre enquête, soit en observant ce qui arrive dans ton corps, 
soit en posant des questions à des proches.
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KIFFE TES RÈGLESKIFFE TES RÈGLES
Quelle différence 
y a-t-il entre les règles 
et le cycle menstruel ?
Les règles, même si elles prennent beaucoup de place, ne consti-
tuent qu’une petite partie du cycle menstruel.
Chaque mois environ, depuis nos toutes premières règles (entre 10 et 
16 ans, généralement) jusqu’à nos dernières (entre 45 et 55 ans), se 
déroule un nouveau cycle menstruel, durant lequel il se passe plein 
de choses dans l'utérus, dans les ovaires, mais aussi dans le cerveau.
Quand le cycle se termine, les règles se déclenchent.
Pourquoi appelle-t-on 
les règles ainsi ?
Le terme « règles » fait référence à ce qui est régulier, ce qui régule 
le temps. On appelle aussi les règles « menstruations », en référence 
au mois : mensis, en latin. En effet, le cycle menstruel dure environ 
un mois et commence par les menstruations.
Dans la vie courante, les petits noms donnés aux règles sont très 
nombreux : comme ce mot met mal à l’aise certaines personnes, 
il est souvent remplacé par un autre. C’est dommage, car pour libé-
rer la parole, comprendre un phénomène, il est nécessaire de com-
mencer par le nommer correctement. 
Donc si tu entends parler « d’avoir ses lunes », « ses trucs », « ses ours », 
« ses coquelicots » ou « d’Anglais qui débarquent », tu sauras main-
tenant que toutes ces expressions veulent dire « avoir ses règles » ! 
L’imagination pour nommer les règles est sans limites : tout ce qui 
fait référence à du rouge y passe, depuis les coquelicots jusqu’aux 
anciens uniformes de l’armée anglaise.
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Les règles, c’est quoi ?
C’est très important d’avoir plusieurs explications sur les règles, car 
chaque personne porte sur elle son propre regard. Savoir comment 
elles sont perçues par tes proches te permettra peut-être de mieux 
comprendre les représentations que tu t’en fais toi-même.
 C’est le moment pour toi de sortir ta panoplie pour enquê-
ter : un stylo et de quoi noter. 


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Va ensuite voir les personnes de ton entourage pour leur poser 
cette question : « C’est quoi les règles ? », et note ici ce que 
tu as retenu de leurs réponses :
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Pour ma part, voici la façon dont j’ai envie de répondre à cette 
question : 
• 
avoir ses règles, c’est le fait d’avoir du sang qui coule par le vagin 
et sort au niveau de la vulve (voir dessin page 16);
• les règles arrivent environ une fois par mois ;
• elles marquent le début du cycle menstruel ;
• 
avoir ses règles est normal et c’est même signe de bonne santé ;
• ce phénomène permet à notre espèce d’avoir des enfants.
Cycle menstruel
de 21 à 35 jours
de 3 à 5 jours de 3 à 5 jours
Règles
Règles

TOUS les êtres humains existent grâce au cycle menstruel, dont les 
règles font partie. Pourtant, il a longtemps été tabou, on ne devait 
pas en parler, ou alors juste entre nous, en chuchotant. 
C’est fou de se dire que nous sommes tous et toutes sur Terre en 
raison d’un phénomène dont on ne devrait pas parler ! Aujourd’hui, 
nous pouvons décider ensemble que nous avons le droit d’en parler 
librement.
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Les animaux ont-ils aussi des règles ?Les animaux ont-ils aussi des règles ? 
Sur les 6,5 millions d’espèces d’animaux terrestres, 84 espèces
1
 
ont des règles (je ne compte pas les animaux marins, car 
aucun n’est menstrué). C’est donc un phénomène rare dans 
le monde animal. Il concerne quelques espèces de primates 
(dont les orangs-outans, les bonobos, les chimpanzés et les 
singes rhésus), certaines chauves-souris, les musaraignes- 
éléphants et les souris épineuses.
Pourquoi a-t-on 
des règles ?
Essayons d’imaginer l’intérieur de notre corps : il y a, bien cachée 
(et protégée) au creux du bassin, une petite poche appelée 
« l’utérus ». C’est un organe de la forme et de la taille d’une poire, qui 
a des possibilités incroyables :
• 
c’est lui qui accueille le ou les bébé(s) pendant tout le temps 
de la grossesse ;
• 
c’est le muscle du corps humain qui a la plus grande élasticité ;
• 
de la taille d’une poire quand il ne contient pas d’enfant, il atteint 

• 
même distendu, il reste capable de contractions puissantes 
pour faire sortir le bébé au moment de l’accouchement. C’est 
un super-muscle !
1. https://www.ajog.org/article/S0002-9378(20)30619-0/fulltext#.
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Trompe utérine

Endomètre
Col de l’utérus
Règles
Vagin
Vulve
L’utérus ressemble à une poire aplatie avec des sortes d’antennes, 
les trompes utérines ; dans sa partie basse, il se termine par une 
petite ouverture, qui se nomme col de l’utérus. 
Il est composé d’une couche de muscle (le myomètre), qui est recou-
verte par une muqueuse (l’endomètre). C’est cette muqueuse qui 
s’épaissit à chaque cycle : chaque mois, les vaisseaux sanguins qui 
la composent se multiplient, grandissent et se remplissent de sang 
pour se préparer à accueillir un embryon (si jamais une grossesse 
démarre).

grossi se détache et s'écoule par le col de l’utérus, puis par le vagin, 
pour sortir au niveau de la vulve : c’est ce qu’on nomme les règles !
En résumé, les règles, c’est la paroi intérieure de l’utérus qui s’en 
va, pour faire place nette et permettre à l’utérus de constituer un 
tout nouvel intérieur au cycle suivant.
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Où le sang coule-t-il ?
Le sang, qui provient de l’utérus, sort au niveau de la vulve. Cette der-
nière n'est pas visible, mais il est intéressant de bien connaître son 
anatomie pour comprendre ce qu’il se passe « en bas ».
Zoom sur la vulve
Entrée du vagin
Méat urinaire
Clitoris
Zoom sur le clitoris :Zoom sur le clitoris : le clitoris est un organe dont la seule 
fonction connue est de donner du plaisir. Son gland qui sort 
au niveau de la vulve, est protégé par un capuchon (donc plus 

se prolongent à l’intérieur du corps et enjambent le vagin.
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 Si tu as une vulve, ça peut être le moment pour toi de 
passer du dessin à la réalité ! 

personne ne viendra te déranger. Prends le temps d’observer 


caché, l’entrée du vagin, puis l’anus. Repère aussi le gland du 
clitoris.
Dessine ici ce que tu vois.
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Pourquoi l’endomètre 
est-il renouvelé 
à chaque cycle ?
Pour tout dire, on ne sait pas vraiment expliquer pourquoi ce phéno-
mène a été retenu au cours de l’évolution, mais deux pistes se des-
sinent, et des recherches sont encore en cours.
• 
La première est que l’utérus construirait chaque mois une épaisse 
couche de vaisseaux pour servir de barrière de protection au 
myomètre (la couche musculaire de l’utérus). 
En effet, quand on est enceinte, on porte dans son utérus un 
embryon (c’est ainsi qu’on appelle le bébé au tout début de 
la grossesse) qui est dit « agressif » ; ça ne veut pas dire qu’il 
-
fondeur dans l’utérus. Pour éviter qu’il ne vienne abîmer le myo-
mètre, l’utérus construirait chaque mois l’endomètre, évacué 
ensuite pendant les règles. 
• 
La seconde est que l’endomètre aurait la possibilité de « tester » la 
vitalité de l’embryon, pour éviter au corps de dépenser trop 
d’énergie pour poursuivre une grossesse inutilement. Le fait que 
l’endomètre se détache chaque mois rend plus facile l’évacua-
tion d’un embryon qui ne serait pas jugé assez en forme.
Imagine l’utérus comme une chambreImagine l’utérus comme une chambre
Chaque mois, on refait toute la décoration : le papier peint, les 
tableaux, les rideaux… Si, au bout d’un mois, personne n’est 
venu s’installer dans la chambre, le grand chantier de démo-
lition démarre : on décolle le papier peint, on décroche les 
rideaux…, tout est débarassé pour pouvoir refaire une toute 
nouvelle décoration. Lors des règles, le processus est le même.


















OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/images/cover.jpg
Gaélle Baldassari

Kiffe
Tes régles !

.

Toutes Les réponses
aux questions sur les régles
et sur le cycle menstruel

LAROUSSE









OEBPS/images/img-3-1.jpg
| AROUSSE





OEBPS/images/img-6-1.jpg





OEBPS/images/img-10-1.jpg





OEBPS/images/img-13-1.jpg









OEBPS/images/img-1-1.jpg








OEBPS/toc.html






	

				Avant-propos



				Quelle différence y a-t-il entre les règles et le cycle menstruel ?



				Pourquoi appelle-t-on les règles ainsi ?



				Les règles, c’est quoi ?



				Pourquoi a-t-on des règles ?



				Où le sang coule-t-il ?



				Pourquoi l’endomètre est-il renouvelé chaque cycle ?



		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

			

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



	









		Début du livre













OEBPS/images/img-19-1.jpg






OEBPS/images/img-18-1.jpg






OEBPS/images/img-12-1.jpg





OEBPS/images/img-17-1.jpg










OEBPS/images/img-16-1.jpg










OEBPS/images/img-5-1.jpg






OEBPS/images/img-11-1.jpg





OEBPS/images/img-15-1.jpg









OEBPS/images/img-8-1.jpg








