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 INTRODUCTION
 Qui  ne  s'est  jamais  vu  poser  cette  fameuse  et  irritante  question  :
 «  Ça  ne  va  pas,  tu  as  tes  règles  ou  quoi  ?  »
 Bah  oui  mon  pote  !  Justement,  parlons-en  !  Ça  ne  va  pas  et  oui  j'ai
 mes  règles…  Maintenant,  on  fait  quoi  ?  Tu  veux  peut-être  que  je  te
 parle  de  la  taille  des  caillots  de  sang  qui  se  nichent  dans  le  fond
 de  ma
 cup
 ,  ou  mieux  encore,  que  je  te  raconte  à  quel  point  durant
 les  quelques  jours  qui  précèdent  l'arrivée  de  mes  menstruations,  j'ai
 envie  de  déglinguer  la  terre  entière  et  bien  souvent  moi  aussi  au
 passage  ?!  Je  pourrais  te  parler  aussi  de  la  pub  avec  des  chatons
 trop  mignons  que  j'ai  vue  hier  et  qui  m'a  fait  chialer  pendant  plus
 de  vingt  minutes  !
 Et…  la  liste  est  longue  !
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 J'ai  créé  le  compte  Instagram  @SPMtamère  suite  à  un  ras-le-bol  de
 ne  pas  être  prise  au  sérieux  par  mon  médecin,  mon  entourage,  et
 surtout  de  ne  trouver  aucune  réponse  à  mes  questions.  Durant  des
 années,  je  n'ai  pas  pu  mettre  de  mots  sur  le  mal  qui  m'habitait,
 absolument  personne  n'avait  la  réponse  à  mes  questions  :  d'une
 consultation  à  une  autre,  on  m'a  «  diagnostiquée  »  trop  émotive,
 trop  «  ouin  ouin  »,  pas  assez  solide  ou  trop  douillette…  Jamais
 aucun·e  médecin  n'a  même  seulement  évoqué  l'existence  du  syn-
drome  prémenstruel  !
 Si,  à  l'école,  on  nous  parle  dans  les  grandes  lignes  de  l'appareil
 reproductif,  de  ce  que  sont  les  règles  et  du  rôle  qu'elles  jouent,  nous
 glisse-t-on  seulement  un  mot  sur  toute  l'organisation  qu'elles  impli-
queront  dans  nos  vies  ?  Pour  ma  part,  pas  une  seule  fois  !
 Si  le  sujet  a  longtemps  été  ignoré,  aujourd'hui,  de  plus  en  plus  de
 personnes  s'interrogent  sur  la  raison  de  ces  symptômes,  et  j'aime
 à  penser  que  moi  et  mes  autres  collègues  des  Internets  militants  n'y
 sommes  pas  pour  rien.  Si  l'on  pouvait  enfin  considérer  les  question-
nements  autour  du  SPM  comme  une  simple  question  de  santé,  il
 n'en  est  pas  moins  politique  de  remettre  en  perspective  cette
 problématique  !
 On  peut  se  poser  la  question  :  SPM  et  questions  de
 menstruations,  un  débat  à  la  mode  ?  Oui  et  non…
 Je  suis  d'une  génération  où  l'éducation  sexuelle
 et  menstruelle  a  été  relayée  au  second  plan,
 voire  au  quatrième,  dans  les  manuels  scolaires.
 Pas  de  clitoris  et  pas  de  mention  concernant  les
 maladies  liées  à  l'appareil  génital  féminin…
 La  première  fois  que  j'ai  entendu  parler  d'endomé-
triose,  je  n'avais  pas  loin  de  26  ans…  Et  concernant

[image: ]
 11
 ce  fameux  clitoris,  malheureusement,  là  aussi,  je  n'en  ai  pas  eu  vent
 avant  un  âge  trop  avancé  !  Clitoris  et  menstruations,  quel  rapport  ?
 Celui  du  mystère  !
 Et  c'est  là  qu'intervient  le  rôle  capital  qu'ont  joué  Internet  et  ses
 réseaux  sociaux  dans  cet  effet  de  parole  libérée,  que  les  plus  réti-
cents  qualifieront  de  simple  «  effet  de  mode  ».
 En  2017  est  né  le  mouvement  #metoo,  qui  visait  à  donner  la  parole
 aux  victimes  de  violences  sexuelles,  un  mouvement  que  beaucoup
 de  personnes  ont  vécu  comme  une  grande  libération.
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 Je  l'ai  personnellement  vécu  comme  un  soulagement  :  pour  la  pre-
mière  fois  dans  ma  vie  de  femme,  j'ai  eu  le  sentiment  de  pouvoir
 parler  librement  des  agissements  que  j'avais  subis  et  plus  encore
 de  ne  pas  être  seule  !  #meetoo  nous  a  offert  la  possibilité  de  nous
 exprimer,  mais  il  nous  a  surtout  fait  prendre  conscience  que  nous
 avons  le  droit  de  parler  de  ce  que  nous  vivons,  qu'il  s'agisse  de
 harcèlement  sexuel,  du  manque  de  considération  que  les  femmes
 subissent  en  entreprise  ou  dans  l'espace  public,  et  bien  sûr  de  l'in-
visibilisation  totale  des  questions  liées  à  la  santé  des  personnes
 identifiées  femmes.  De  ce  mouvement  sont  nées  une  multitude  d'ini-
tiatives  féministes,  traitant  du  droit  à  une  sexualité  plus  épanouie,
 des  questions  de  grossesse  et  de  post-partum,  des  problématiques
 liées  aux  contraceptions  proposées…  Les  langues  n'ont  cessé  de  se
 délier,  pour  le  meilleur  !
 @SPMtamère  est  né  de  cette  grande  époque  de  libération,  et  reste
 à  ce  jour  le  projet  dont  je  suis  le  plus  fière,  car  je  crois  avec  modes-
tie  qu'il  a  contribué  à  son  échelle  à  libérer  la  parole  sur  le  sujet  du
 syndrome  prémenstruel.
 Ce  livre,  c'est  l'outil  que  j'aurais  aimé  avoir  plus  jeune  quand  per-
sonne  n'avait  d'explication  à  ce  que  mon  corps  m'infligeait.  C'est  celui
 que  j'aimerais  pouvoir  offrir  à  tous·tes  mes adelphes*1  qui  aujourd'hui
 encore  n'ont  pas  trouvé  d'écoute  et  de  soutien  à  leurs  douleurs.
 J'espère  qu'il  vous  apportera  quelques  réponses  et  surtout,  qu'après
 sa  lecture,  vous  vous  sentirez  un  peu  moins  seul·e  dans  ce  brouillard
 qu'est  le  SPM.
 Leslye
 1
 Ce  terme  est  employé  pour  corriger  les  limites  du  mot  «  sororité  »  (l'union  entre
 femmes,  entre  sœurs),  afin  d'accueillir  les  personnes  aux  différentes  identités  de
 genre,  telles  les  personnes  non  binaires,  les  femmes  et  hommes  trans,  et  plus
 largement  la  communauté  LGBTQIA+.
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 Questions
 d'anatomie
 Pour  pouvoir  parler  du  SPM,  le  comprendre
 et  essayer  de  trouver  des  moyens  de  l'apaiser
 ou  de  vivre  avec,  il  faut  reprendre  les  bases  !
 Obligation  de  passer  par  un  petit  cours
 d'anatomie  et  une  révision  du  concept
 de  cycles  menstruels.
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 LES  MYSTÈRES
 DU  CORPS
 Peut-être  avez-vous  des  souvenirs  de  vos  cours  de  SVT  (Sciences
 Nat'  pour  les  plus  âgées).  Vous  vous  rappelez  sans  doute  de  l'appa-
reil  digestif  des  lapins  et  de  la  respiration  des  plantes,  et  au  milieu
 de  tout  ça,  il  y  avait  aussi  l'appareil  génital  et  reproducteur  des
 êtres  humains.  Parlons  de  celui  des  personnes  menstruées.
 Les  personnes  menstruées  possèdent,  pour  résumer,  un  système
 symétrique,  qui  s'organise  autour  de  l'utérus  :  deux  ovaires,  deux
 trompes  de  Fallope,  deux  cavités  tubaires.  S'ajoutent  à  cela  le  col
 de  l'utérus,  le  vagin  puis  la  vulve.
 Les  ovocytes,  qui  jouent  un  rôle  central  dans  la  reproduction,  se
 forment  lorsque  nous  sommes  dans  le  ventre  de  notre  mère,  dans
 les  ovaires.  On  en  compte  environ  6  à  7  millions  pour  un  fœtus  de
 5  mois  !  Mais  à  la  naissance,  il  ne  nous  en  reste  que  1  à  2  mil-
lions,  et  400  000  à  la  puberté.  C'est  ce  qui  est  appelé  la  réserve
 ovocytaire.
 Chaque  mois,  les  follicules  se  développent  et  environ  15  jours
 avant  la  fin  d'un  cycle  d'environ  28  jours,  l'un  d'entre  eux  libère  un
 ovule.  Cet  ovule  est  «  capté  »  par  la  trompe  et  attend  pendant  12  à
 24  heures  qu'un  spermatozoïde  y  vienne  pour  le  féconder.
 Si  cette  fécondation  n'arrive  pas,  l'ovocyte  dégénère  car  il  ne  sert
 plus  à  rien,  et,  au  bout  d'environ  15  jours,  les  règles  arrivent.
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 UTÉRUS
 Cavité  utérine
 Endomètre
 Myomètre
 Trompe
 de  Fallope
 Follicule
 ovarien
 Endocol
 Exocol
 Vagin
 Col
 de  l'utérus
 Ligament
 Ovaire
 Pavillon
 de  la  trompe
 Un  follicule  ovarien  :  sorte  de  petit  sac  dans
 les  ovaires  dans  lequel  se  développent  les  ovocytes.
 Un  ovocyte  :  cellule  féminine  ou  gamète  femelle
 présente  dans  les  follicules  ovariens.
 Un  ovule  :  ovocyte  mature  qui  peut  être  fécondé
 par  un  spermatozoïde.
 NE  PAS  CONFONDRE  !
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 LE  CYCLE
 MENSTRUEL
 Le  cycle  menstruel  dure  environ  28  jours  (avec  des  différences  pos-
sibles  suivant  les  personnes,  les  événements  de  la  vie,  le  stress,
 l'alimentation,  etc.),  et  s'organise  autour  de  deux  grandes  phases  :
 la  phase  folliculaire  et  la  phase  lutéale.
 LA  PHASE  FOLLICULAIRE
 Cette  phase  dure  environ  14  jours.  Elle  commence  le  premier  jour
 des  règles  jusqu'à  l'ovulation.
 Au  cours  de  cette  phase  :
 =
 Les  follicules,  qui  abritent  les  ovocytes,  maturent.
 =
 Les  ovaires  produisent  des  œstrogènes  qui  épaississent  le  tissu
 de  la  paroi  utérine  (l'endomètre).
 =
 Au  bout  d'environ  15  jours,  un  follicule  se  rompt  et  expulse  un
 ovule  (c'est  l'ovulation),  qui  va  passer  par  les  trompes  de  Fallope
 et  y  attendre  l'éventuelle  fécondation  par  le  spermatozoïde.
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J'ai créé le compte Instagram @SPMtamére suite & un ras-le-bol de
ne pas étre prise au sérieux par mon médecin, mon entourage, et
surtout de ne frouver aucune réponse & mes questions. Durant des

années, je n'ai pas pu mettre de mots sur le mal qui m’habitait,
absolument personne n’avait la réponse & mes questions : d'une
consultation & une autre, on m'a « diagnostiquée » trop émotive,
trop « ouin ouin », pas assez solide ou trop douillette... Jamais
aucun-e médecin n'a méme seulement évoqué |'existence du syn-
drome prémenstruel |

Si, & 'école, on nous parle dans les grandes lignes de |'appareil
reproductif, de ce que sont les régles et du réle qu’elles jouent, nous
glisseton seulement un mot sur toute I'organisation qu’elles impli-
queront dans nos vies 2 Pour ma part, pas une seule fois !

Si le sujet a longtemps été ignoré, aujourd’hui, de plus en plus de
personnes s'interrogent sur la raison de ces symptdmes, et j'aime
& penser que moi et mes autres collégues des Internets militants n'y
sommes pas pour rien. Si |'on pouvait enfin considérer les question-
nements autour du SPM comme une simple question de santé, il
n’en est pas moins politique de remettre en perspective cette
problématique !

v

On peut se poser la question : SPM et questions de
+ " , \ .
‘ menstruations, un débat & la mode 2 Oui et non...

4

Je suis d'une génération ob |'éducation sexuelle
4 et menstruelle a été relayée au second plan,
voire au quatriéme, dans les manuels scolaires.
Pas de clitoris et pas de mention concernant les
maladies liéges & I'appareil génital féminin...
La premiére fois que j'ai entendu parler d’endomé-

triose, je n'avais pas loin de 26 ans... Et concernant
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Je I'ai personnellement vécu comme un soulagement : pour la pre-
miére fois dans ma vie de femme, j'ai eu le sentiment de pouvoir
parler librement des agissements que j'avais subis et plus encore
de ne pas étre seule | #meetoo nous a offert la possibilité de nous
exprimer, mais il nous a surtout fait prendre conscience que nous
avons le droit de parler de ce que nous vivons, qu'il s'agisse de
harcélement sexuel, du manque de considération que les femmes
subissent en entreprise ou dans |'espace public, et bien sir de I'in-
visibilisation totale des questions liées & la santé des personnes
identifiées femmes. De ce mouvement sont nées une multitude d'ini-
tiatives féministes, traitant du droit & une sexualité plus épanovuie,
des questions de grossesse et de post-partum, des problématiques
liées aux contraceptions proposées... Les langues n’ont cessé de se
délier, pour le meilleur !

@SPMtameére est né de cette grande époque de libération, et reste
a ce jour le projet dont je suis le plus fiére, car je crois avec modes-
tie qu'il a contribué & son échelle & libérer la parole sur le sujet du
syndrome prémenstruel.

Ce livre, c’est l'outil que j'aurais aimé avoir plus jeune quand per-
sonne n’avait d’explication & ce que mon corps m'infligeait. C'est celui
que j'aimerais pouvoir offrir & tous-tes mes adelphes*! qui avjourd’hui
encore n’ont pas trouvé d'écoute et de soutien a leurs douleurs.

J'espére qu'il vous apportera quelques réponses et surtout, qu’aprés
sa lecture, vous vous sentirez un peu moins seul-e dans ce brovillard

qu’est le SPM.

Leslye

1 Ce terme est employé pour corriger les limites du mot « sororité » (I'union entre
femmes, entre sceurs), afin d'accueillir les personnes aux différentes identités de
genre, telles les personnes non binaires, les femmes et hommes trans, et plus
largement la communauté LGBTQIA+.
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INTRODUCTION

Qui ne s'est jamais vu poser cette fameuse et irritante question :
« Ca ne va pas, tu as tes régles ou quoi 2 »

Bah oui mon pote | Justement, parlons-en | Ca ne va pas et oui j'ai
mes régles... Maintenant, on fait quoi 2 Tu veux peut-étre que je te
parle de la taille des caillots de sang qui se nichent dans le fond
de ma cup, ou mieux encore, que je te raconte & quel point durant
les quelques jours qui précédent 'arrivée de mes menstruations, j'ai
envie de déglinguer la terre entiére et bien souvent moi aussi au
passage 2! Je pourrais te parler aussi de la pub avec des chatons
trop mignons que 'ai vue hier et qui m’a fait chialer pendant plus
de vingt minutes !

Et... la liste est longue !
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ce fameux clitoris, malheureusement, |& aussi, je nen ai pas eu vent
avant un dge trop avancé | Clitoris et menstruations, quel rapport 2
Celui du mystére |

Et c’est & qu'intervient le réle capital qu’ont joué Internet et ses
réseaux sociaux dans cet effet de parole libérée, que les plus réti-
cents qualifieront de simple « effet de mode ».

En 2017 est né le mouvement #metoo, qui visait & donner la parole
aux victimes de violences sexuelles, un mouvement que beaucoup
de personnes ont vécu comme une grande libération.
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LES MYSTERES
DU CORPS

Peut-étre avez-vous des souvenirs de vos cours de SVT (Sciences
Nat' pour les plus &gées). Vous vous rappelez sans doute de I'appa-
reil digestif des lapins et de la respiration des plantes, et au milieu
de tout ¢a, il y avait aussi I'appareil génital et reproducteur des
&tres humains. Parlons de celui des personnes menstruées.

Les personnes menstruées possédent, pour résumer, un systéme
symétrique, qui s’organise autour de |'utérus : deux ovaires, deux
trompes de Fallope, deux cavités tubaires. S'ajoutent & cela le col
de I'utérus, le vagin puis la vulve.

Les ovocytes, qui jouent un réle central dans la reproduction, se
forment lorsque nous sommes dans le ventre de notre mére, dans
les ovaires. On en compte environ 6 & 7 millions pour un feetus de
5 mois | Mais & la naissance, il ne nous en reste que 1 & 2 mil-
lions, et 400 000 & la puberté. C'est ce qui est appelé la réserve
ovocytaire.

Chaque mois, les follicules se développent et environ 15 jours
avant la fin d'un cycle d’environ 28 jours, I'un d’entre eux libére un
ovule. Cet ovule est « capté » par la frompe et attend pendant 12 &
24 heures qu'un spermatozoide y vienne pour le féconder.

Si cette fécondation n’arrive pas, 'ovocyte dégénére car il ne sert
plus & rien, et, au bout d’environ 15 jours, les régles arrivent.
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““LE CYCLE
MENSTRUEL

Le cycle menstruel dure environ 28 jours (avec des différences pos-
sibles suivant les personnes, les événements de la vie, le stress,
I'alimentation, etc.), et s’organise autour de deux grandes phases :
la phase folliculaire et la phase lutéale.

LA PHASE FOLLICULAIRE

Cette phase dure environ 14 jours. Elle commence le premier jour
des regles jusqu’a I'ovulation.

Au cours de cette phase :

% Les follicules, qui abritent les ovocytes, maturent.

% Les ovaires produisent des cestrogénes qui épaississent le tissu
de la paroi utérine (I’endométre).

% Au bout d’environ 15 jours, un follicule se rompt et expulse un
ovule (c’est |'ovulation), qui va passer par les trompes de Fallope
et y attendre |"éventuelle fécondation par le spermatozoide.
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