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LUTTE CONTRE LA PRECARITE MENSTRUELLE
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La précarité menstruelle est le manque d'accés a des

produits périodiques pour raison financiére.
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Etre une personne menstruée au 21¢™ siécle a un prix.

Les menstruations, «regles», ont lieu en moyenne
480 fois au cours d'une vie, ce qui correspond a
l'utilisation d'environ 10.560 protections périodiques.

En Belgique, 350.000 femmes vivent sous le seuil
de pauvreté.

Or, plusieurs études démontrent que le colt de ces
produits essentiels revient en moyenne entre 2.000
et 10.000 € ™ sur toute une vie !

L'accés a des protections périodiques doit étre
considéré comme un droit fondamental. Cette
problématique reléve a la fois de la lutte contre la
pauvreté et de la santé publique.

La Région Wallonne mene un projet pilote pour ren-
forcer 'acces a la gratuité des protections périodiques
via des structures comme les centres de planning, les
maisons médicales, les abris de jour/nuit...

Retrouvez les chiffres et plus d'informations sur www.cpf.soralia-liege.be
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Le cycle menstruel commence avec le premier jour
des régles, aussi appelées menstruations : du sang
s'écoule par le vagin.

Il peut avoir différentes textures et couleurs, voire
contenir des caillots de sang. La quantité de sang qui
s'écoule peut varier également.




Cette période de menstruations se produit lorsqu'il
n'y a pas de grossesse et peut durer entre 2 et 7 jours.
Chaque personne le vit a sa fagon. Les regles appa-
raissent au moment de la puberté et s'arrétent a la
ménopause.

*Un cycle dure en mofenne‘ entre 25 et 31 jours, L3
période d’ovulation (3u moment ov ['ovule est relaché par
'ovaire et est fécondable par un spermatozoide) se situe
plus oy moins 3 (3 moitié du cycle,



Le moment du cycle menstruel ol 'ovule sort d'un
ovaire s'appelle l'ovulation. Cela se produit toujours
14 jours avant le premier jour des regles. Pourtant le
cycle menstruel peut durer entre 21 et 45 jours car
la durée de la premiére partie du cycle peut varier
d'une personne a l'autre et/ou selon les moments de
la vie.

Le sang des régles provient de la muqueuse de ['uté-
rus, 'endometre, qui tout au long du cycle menstruel
se prépare a une éventuelle grossesse : il s'épais-
sit et se gorge de sang afin de permettre a un ovule
fécondé par un spermatozoide de s'accrocher. C'est
alors le début d'une grossesse et dans ce cas, il n'y
a pas de regles, car ce sang est nécessaire pour le
développement de l'ovule fécondé.
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TAMPON

Petit cylindre absorbant jetable
que l'on insére dans le vagin
(avec ou sans applicateur).

Se change maximum toutes les

4 heures.
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Pratique pour faire du sport

Discret sous les vétements
(slim, short, maillot, etc.)

Absorbe le sang et 'humidité, ce qui
provoque des sécheresses vaginales

Produits chimiques importants et toxiques

Discret, donc risque d'oubli, ce qui peut
provoquer le syndrome du choc toxique

Beaucoup de déchets



SERVIETTE JETABLE

Elle est destinée a absorber les
flux menstruels mais peut aussi
servir suite a un accouchement
ou une intervention chirurgicale.
Il suffit de la coller sur la culotte
et de la changer quand elle est
pleine.

Q » Disponible partout
» Facile a mettre

> Pas toujours confortable

» Contient des capteurs de liquide tres
efficaces mais asseche et irrite la vulve

» Produits chimiques importants et parfum
synthétique

> Beaucoup de déchets



SERVIETTE REUTILISABLE

Méme principe que la jetable.

Elle se compose d'une face o
absorbante et d'une couche de ,';';',;"
tissu imperméable. Muni d'un I,I'I:[I,l'l
systéme de rabats avec boutons !

pressions pour la fixer.

> Elle est généralement en fibres
naturelles ce qui permet d'éviter les
démangeaisons et les irritations

> Moins de déchets générés

g > Pas pratique pour la stocker quand elle
est usagée
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COUPE MENSTRUELLE

"C "
Elle s’insere dans le vagin (plus Up
bas que le tampon). Elle recueille S—
le sang sans |'absorber donc pas
de sécheresse. Elle doit étre net-
toyée tous les jours et stérilisée
en début et fin de cycle (la faire
bouillir dans 'eau).
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Réutilisable (jusqu’a 5 ans)
Pas de produit toxique

Se vide toutes les 4 a 8 h selon le flux

vV v v Vv

Discret et pratique pour faire du sport

g » Un peu compliquée a insérer
» Déconseillée si vous avez un stérilet
» Changement peu pratique dans les lieux
publics

» En cas d'oubli: risque du syndrome du
choc toxique
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CULOTTE MENSTRUELLE

Culotte qui dispose d'une partie
absorbante et imperméable.

0 » Facile a mettre
> Censée tenir une journée entiére

> Réutilisable pendant 2 a 3 ans

> Risque de fuites
» Changement pas trés pratique

> Certaines culottes contiennent
des particules de métaux

> Entretien délicat

> Assez colteux
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EPONGE

Petite éponge de mer que l'on
insére dans le vagin.

0 > Réutilisable de 3 & 6 mois
> Absorbe le sang naturellement donc
n'asséche pas le vagin

> Peut-étre utilisée pendant les rapports
sexuels

» Pourrait étre responsable d'infections.
Elle peut contenir des traces de pous-
sieres, de sable et de bactéries

> Pas pratique a retirer
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FLUX INSTINCTIF LIBRE

Méthode qui vise a maitriser son flux
sanguin pendant les regles. La mé-

thode du flux instinctif libre se fonde

en grande partie sur la contraction du 6
périnée qui permettrait de retenir le

flux de sang pendant les menstruations. &

0 » Economique
> Zéro déchet

> Pas toxique car méthode naturelle

> |l vous faut des toilettes aux alentours

> Inadapté en cas de réegles irrégulieres
ou abondantes, avec un stérilet en cuiv-
re ou aprés un accouchement

» Pourrait étre responsable d'une infection
pelvienne : en empéchant le sang de
s'écouler, on prend le risque de le voir
refluer vers l'utérus et les trompes
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Il est conseillé d'avoir un suivi gynécologique annuel.

Une consultation n'est pas synonyme d‘examen
gynécologique. Il peut aussi simplement s‘agir de
discussions, notamment sur les menstruations.

Comme parler de quelles protections semblent
s‘adapter le mieux a nous, ce qui se passe dans

notre corps pendant les périodes de regles, quels
symptémes et douleurs y sont associés...

Il est possible de consulter un-e gynécologue
dans certains centres de planning familial et ce,
a moindre co(t. D'autres professionnel-le-s y sont
également a votre écoute.

lllustrations en P 3-5-6-7 : Prisca Jourdain https://priscajourdain.com
(extrait de la campagne Sang rougir de Sofélia www.sofelia.be)
Autres illustrations: www.freepik.com

Ed. resp. : Pascale Laruelle Rue Douffet, 36, 4020 Liege.

Version : novembre 2022
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Plus d'infos sur I'action Sang souci :

www.cpf.soralia-liege.be

Besoin de soutien ?

Centre de Planning Familial Soralia Liege
Rue des Carmes, 17 - 4000 Liége
cpf.liege@solidaris.be

Solidaris

réseau



