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POURQUOI EST-CE QUE JE CHANGE ? puberté. Milan jeunesse, 64 p.

g stm:&. est—ce gue
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Si tu changes autant, c'est pour pouvoir
devenir adulte et préparer ton organisme

ala reproduction (le fait d'avoir des enfants)
quand tu seras plus agé.Le nom des coupables
de toutes ces transformations ? Les hormones.

Comment fonctionnent les hormones 7

Les hormones sont des substances qui provoquent
mais aussi controlent la plupart des changements
qui se produisent dans ton organisme.Elles sont
sécrétées par des glandes et transportées dans
tout ton corps par le sang. Au moment de la puberté,
I'hypophyse, une glande en forme de petit pois 2 la base
du cerveay, produit et libére des hormones de croissance.
Celles-ci stimulent la croissance de tes os
etde ton corps.L'hypophyse commande
aussi ad'autres glandes de sécréter

les hormones qui te permettront

de développer les caractéristiques
sexuelles secondaires

(les transformations Bemints

externes et Internes qui

feront de toi un adulte). ©
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Pourquol est-ce que gamarrive?

Chez les gar¢ons, les hormones libérées par I'hypophyse incitent
les testicules a produire de |a testostérone.C'est a cause de cette
hormone que leur voix devient plus grave et qu'ils se mettent

3 avoirdes poils. Avec les hormones de I'hypophyse, elle active

la production de spermatozoides.Chezles filles,deux glandes
(les ovaires) produisent des ceufs (les ovules), et des hormones,
comme les cestrogénes, qui sont a l'origine des changements
quiaccompagnentla puberté.Pourla reproduction, il faut

qu'un spermatozoide male rejoigne et féconde un ovule femelle.
(Tu en sauras plus sur la reproduction sexuelle p.32-33.)

m Nmm 3 Quiest-cequ’unepousséede aoissance?

. a) La courte période de croissance

g .-m_“,.q.._w...ww..m.n._.a._‘...mﬂ._ﬁ.nan pour rapide qui alieu a la puberté,
tester tes connaissances sur : b) Un probleme médical.
japuberté? (réponses P m,:. . ) C'est la course que ménent

BT les gargons a qui grandira le plus vite.

1 Lapuberté commence:
a) quand I'hypophyse envoie

4 Pendantla puberté,un gar¢on peut
prendrede 7212 centimétresen:

| des signaux a ton corps pour qufil a)unan.
M produise des hormones sexuelles. b) un mois.
W En:w_.a tu entres au college. - ) une semaine.
¢) quand tu commences a devenir
plus grand. 5 Les hormones sexuelles responsables _
delapubertésont: "
| 2 Combiendetempsdurelapuberté? a) les castrogénes (filles) et [
” a) Cela varie selon les personnes. la testostérone (gargons). ”
b) Un ou deux ans. b) les hormones de croissance. “
<) Elle s'arréte quand ona un m:ﬂ:ﬁ <) lesovaires (filles) etles testicules (garcons). |

Spilsbury, L (2009). Moi, moi, moi. Pour tout savolr surla
puberté. Milan jeunesse, 64 p.
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QUAND UN GARGON DEVIENT HOMME

Far la volonté du pénis

Pendant la puberté, les garcons ont parfois 'impression que leur pénis
fait ce quil veut.lls se rendent compte qu'ils ont une érection

— quand le pénis devient dur et raide — au moment otrils s’y attendent
le moins.C'est la faute des hormones dans leur corps.

Tout ce que tuas toujours voulu savoirsur les érections

Quand F'organisme commence a produire plus d'hormones sexuelles,
las gargons ressentent plus de désirsexuel.Cela provoque les €rections.
C'est ce quileur permettra plus tard d'avoir des enfants.Le probléme,
cest que, pendant la puberté, les adolescents peuventavoir

des érections spontanées, parfois a des moments improbables, comme
quand ils sontassis dans e bus ou en classe.ll arrive quun gargon ait
une érection juste parce qu'il est content, ou parce quil aune poussée
d'hormones sexuelles, C'est embarrassant, certes, mais normal. |l suffit
de se détendre et de croiserles jambes pour que I'érection retombe

aprés quelques minutes, avant que qui que ce soit ne s'en soitapercu.

Une érection alieu quand les vaisseaux
sanauins du pénis s'élargissent pour
laisser plus de sang affluer a travers B 0.2.
les tissus spongieux a l'intérieur

du pénis.Les muscles quil'entourent se

i i a q m
contractent pour qu'il reste dur.C'est ® [o, 300 miyy; o €adulee Prody;
un peu comme quand on remplit o :ﬁhwmw 52325_“. de mbm..im_,onomo_:;
5| - h i
un ballon d'eau et quil grossit ® Lo n.N _“_n Un micro, no__whaﬂwm: B
et devient durau fureta mesure. Produie m%c.whmnsm:.o 5 %MS. lesvoj,
desp "onuna ¢y o MMe
-, & am\ . ﬂ__.:_h____mﬁ &
iy 900 mijoc UiPeUt congg €24 carg
— = =de SPermatq, M jusqury
B ) Z0ides
| Spilsbury, L. (2009). Moi, moi, moi. Pour tout savoir surla
puberté. Milan jeunesse, 64 p.
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Parla volonté du pénis

Comment ¢camarche?
Quand un adolescenta une érection,
il peut aussi avoirune éjaculation.Elle ]
se produit quand les spermatozoides
passent rapidement de I'épididyme !
au pénis, a travers le canal déférent.
Sur le chemin, des substances
provenant des vésicules séminales
et de la prostate se mélent
aux spermatozoides pour
former un liquide laiteux
appelé sperme. Celui-ci
passe dans l'uratre et jaillit
fors du gland du pénis.
Les spermatozoides qui ne &
sont pas éjaculés restent dans
les testicules pendant environ
trols semaines avant d'étre
absorbés par le corps.

:3»5.» 5&%3 mum &::..__.Ea

Situ as uneérection spontanée
slors que tues debout,atlrape
un livre ouun sac et place-le
discrétement devant ton sexe
jusqu'a ceque le problme
disparaisse.

Spilsbury, L (2009). Mol, mai, moi. Pour tout savoirsurla
puberté. Milan jeunesse, 64 p.

avac I'autorisation de FPA Family Planning Assoclation London Conception.

du corps féminin. Les gargons. Guide du corps masculin, Document réalisé
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Le n<°—|m gmzmn—.wcmgu commence le premier

jour des régles et se termine le premier jour des suivantes. La durée
du cycle est variable : de 25 a 35 Jours, en moyenne 28 jours.

[ womee parel e . ] Le cycle menstruel est contrdlé par N
_ des hormones. L'une d'elles, I'estrogéne,
) | accompagne chaque mois le développement
| de 12 a 20 minuscules ovules, dans
les ovaires.

Les hormones font grossir les ovules
et épaississent la paroi de 'utérus.
A chaque cycle, un ovule grossit plus
que les autres et va dans la trompe
qui relie I'ovaire a l'utérus.

& /' Le moment ot I'ovule sort de I'ovaire est appelé
\ B
\ a "/ OVULATION ; il se produit environ 14 Jours avant

les régles. Les cestrogénes font sécréter aussi une glaire
qui aide les spermatozoides a survivre plus longtemps.
C’est autour de la période d’ovulation que tu as le plus
de probabilités de te retrouver enceinte. Mais le moment
de I'ovulation peut varier d'un mols  I'autre. A tout moment
de ton cycle, une grossesse est possible.

Si tu as des relations sexuelles, utilise une méthode
contraceptive.

Si Povule n’est pas
feconde, le taux
d’'hormones cwmmmm. g —

La chute brutale @N¥T3 a__mm /
du taux ;:mmm..b..mzﬁ avec

Au départ, la durée du
cycle peut étre trés

M_..—“Mﬁmq__wm 250 ooc oﬁ__mm S <mzma._m et il t’est
R Staihe ot nm%mmmﬂ%w&: / difficile de prévoir la date
z % 4 de tes prochaines régles. Un bon
deftiendometre o<m=mmwx 4 consell, chaque mois, note sur un
(GoieTeT: -_— eil, chaq is, note sur

% ; camet le jour de l'arrivée
de petits vaisseaux

2 de tes régles.
sanguins) de la Le sang egl

paroi uterine, des ragles est souvent S Ton vagin est naturellement

v épais de couleur variable, .
c¢'est donc brun rougeatre, Il peut contenir « autonettoyant » : aucun

du'sang qui des petits « grumeaux». line | %.co -y besoin n.ﬁh_mun des
va s'evacuer se met & sentir qu'au contact GO .Emmmam
par le vagin : de I'air. C'est pourquol tu dois I A vﬂMMM m:«ma
les regles. changer do sarvipig spéclaux ou des
ou e e s douches vaginales

réguliérement.
qui risquent de

provoquer une irritation.
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VIVRE AVEC SES REGLES

Tu auras tes régles bien des fois dans ta vie. Cela peut te prendre
du temps pour t'y habituer. Mais les régles sont normales et font partie

de la vie d'une femme. 2 i
Juste avant tes régles, il se peut

que tes seins soient douloureux
ou un peu plus gros, et que des
houtons apparaissent sur ton
visage.

Tu ne risques rien a avoir

une activité physique pendant
tes régles : (R

tu peux courir,
faire de Ia
bicyclette.

On peut vivre f
bien avec ses )

Les variations de quantités d'hormones
peuvent parfois affecter ton humeur.
Tu peux te sentir :

énergique
et sexy

au moment
de l'ovulation,

dépressive ou irritable
la semaine qui précéde
tes régles.

C’est a toi de decider

si tu preferes utiliser regulierement et verifie bien que tu as enleve

le tampon usage avant d’en mettre un autre.
A la fin de tes regles, verifie avec deux doigts
que tu n'as pas oublié un tampon.

Que faire ?

des serviettes
ou des tampons.
Les deux: se valent.

Les régles
peuvent devenir trés
douloureuses environ un
an aprés qu'elles aient

commencé. Certaines
femmes en souffrent
beaucoup. La douleur
est due & de fortes
contractions de I'utérus.

et prends conseil auprés
du pharmacien ou de
ton médecin. Si tu as
vraiment des régles

s douloureuses, ne
souffre pas en silence ! La pilule est le meilleur
traitement, mals, si tu ne peux pas la prendre,
un médecin pourra te proposer autre chose

car il y a beaucoup de médicaments efficaces.

Est-ce que je serai encore vierge si j'utilise un tampon ?

Oui, tu es vierge jusqu’aux premiéres relations sexuelles avec pénétration.

« J'ai entendu dire que si on fait amour pendant les régles,

on ne risque pas de tomber enceinte, » Léa, 17 ans

Faux ! Fausse aussi l'idée que tu ne seras pas enceinte si tu fais 'amour |
debout / ou sl tu n'as pas d'orgasme / ou si tu prends un bain aprés.

Mets une bouillotte chaude sur ton ventre

-
o

Pearlman, C., Godwin, K, Woodrow, P, et C.HUlyer {2011). Les filles. Guide
du corps féminin. Les gargons. Guide du corps mosculin, Document réallsé
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Il est normal que tu aies de petites

PERTES BLANCHES : c’est un lubrifiant

naturel qui garde ton vagin en bonne santé.

Ces pertes sont habituellement claires ou [égérement
laiteuses ; elles deviennent jaune clair en séchant sur
ta culotte. Quand tu es sexuellement excitée, ton vagin
produit un lubrifiant naturel qui facilite les relations
sexuelles. Les pertes augmentent & I'ovulation pour
alder les spermatozoides a remonter dans ton vagin

a la rencontre d'un ovule.

g Assoclation Londan Conception.

du corps mascalin, Documant réalisé

pearlman, C., Godwin, K., Woadrow, P. et C.Hillyer {2011). Les filfes. Gulde
15, Guide

avec f'autorisation de FPA Fai

mily Plonnin
£n ligne : htoy/ /v lecringdlnet/IMG/

du corps féminin, Les pargon:

—>1w as des pertes épaisses qui démangent
et/ou sentent, tu as peut-étre une infection :
consulte un médecin. Cela peut étre une
mycose, c’est trés courant et facile a soigner.
Si tu as fait I'amour, tu peux avoir attrapé
une infection sexuellement transmissible (IST)
(voir page 14). Quelle qu’en soit la cause, consulte
un médecin.

A un moment ou a un autre de leur vie, heaucoup
de femmes ont une nwmﬁmﬁm : une inflammation
de la vessie ou de I'urétre. Tu as tout le temps envie
d’aller aux toilettes, méme quand ta vessie est vide.
Cela peut venir de lésions lors de relations sexuelles,
d'un flirt poussé, ou simplement de
microbes passés de ton anus a l'urétre.
C'est pourquoi tu dois toujours
t'essuyer de |'avant vers
i I'arriére et boire au
moins un litre d'eau
par jour.

Si tu penses avoir une cystite,
va voir un médecin,

Page 8



LA MASTURBATIO

La plupart des garcons et des hommes

se caressent le pénis pour provoquer

une érection et avoir un orgasme. Certains

commencent a se masturber (« se branler »)

dés I’age de 5 ou 6 ans ou méme avant,

mais I"éjaculation ne se produit

qu'a partir de la puberté. S s
EST-CEQUE

CIEST MAWAIS

dl

(4

vextremits du PENIS 0,

sappelle le GLANID. llest Verge |
hien plus sensible que le reste

1

4

gland |

de la verge.

d

Au repos, le pénis de Phomme est mou, orienté vers le bas.
En érection :

K., Woodrow, P, el C.Killyer (2011). Les filles, Guide

Les gargons. Guide du corps mosculin. Document réallsé

avec 'autorisation de FPA Family Planning Aszociation Lendon Conception.
Peariman, €., Godwin, K., Woodrow, P, et EHillyer (2011). u:_rﬁlfu Gulde

du corps féminln. Les gargons. Gulde du corps mosculin. Document réalisé
avee F'autorlsation de FPA Family Planning Assaciation London Conception.

- < le pénis durcit, it POURMOI 7 g

* il devient plus long et plus large, L5 W > k
. cilSécarte du corps et se dresse - mm : Non, c’est complétement sans danger. Fais-le si tu veux. Certains le font tous =
oL le haut. ¥ les jours, la plupart le font moins souvent. La masturbation peut aider a mieux

connaitre ton corps, mieux maitriser tes orgasmes, découvrir ce que tu aimes,
ce que tu n’aimes pas. Cela dit, la masturbation n’est pas une obligation !

- b

Le pénis permet d'uriner, de faire amour, de se reproduire et d’avoir du plaisir.
Quand ton pénis est en érection, tu as du mal & uriner parce qu’un muscle ferme

la vessie. La foriie d’un pénis en érection est variable. Pour la majorité des garcons,
il est légérement courhé, et peut pointer plus vers un cdté. Les érections (bander)
sont possibles a tout age, y compris chez les béhés et chez les hommes 3gés.

: | Est-ce un 052 Un muscle 2 ESt-ce que le penis se remplit
: i | de sperme 2 Non, il se remplit de sang. ll'y a une sorte
7 POURRUO! B - e 3 o 4
7 o . o d'épongeallintérieur qui se gonfle de sang et se durcit des
X . 7 qu'un homme est excité sexuellement ou automatiquement,
comiie le matin an réveil, par exemple. Il n'y a pas de muscles

dans le penis, ¢’est pourquoi tu ne peux guére le faire houger.

LES ERECTIONS SONT
CAPRICIEUSES

Les érections vont et viennent sans prévenir. Elles peuvent
arriver d'un coup, parfois dans des situations génantes.
Elles peuvent disparaitre aussi facilement.

Les érections peuvent étre difficiles dans certaines
circonstances :

- aprés une consommation excessive d'alcool, de drogue,
~ quand on a peur de ne pas étre a la hauteur, de jouir trop
vite, de provoquer une grossesse...

~

Cela ne te fait pas
perdre d’énergie. ()

LES REVES MOUILLES
La plupart des jeunes hommes constatent
souvent au réveil qu'ils ont éjaculé pendant
leur sommeil. Ca peut &tre génant (ca se
v Mp voit sur les draps !}, mais ¢’est complétement
n m_um__._m_““m _w_u._u__.u.mﬂmm_.“__wm ~4 Ly normal. Si ¢a Yennuie, dors avec un pyjama,

régle dans ce domaine. un slip ou un calegon.
Page 9 Page 10

masturber ou de faire

I'amour la nuit qui

précéde un match. Pour
d’autres, au contraire, la

masturhation leur
permettra d’évacuer _m.”w
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Pearlman, €., Godwln, K., Woodrow, P, et E.Hillyer (2011), Les filles. Guide
du corps féminin, Les garcons, Guide du corps masculin, Document rdalisé
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L'APPAREIL SEXUEL DE LA FEMME

PETITES LEVRES
GRANDES LEVRES

. URETRE

10. ORTFICE URINAIRE
1I. VESSIE

12. ANUS

13. INTESTIN

BNOOEWNS

"

Avec tes amile)s, tu parles de tout, de ce qui te tracasse, de ce quit'in-
téresse, de ton avenlr, de tes joies et de tes peines, plutdt qu'avec tes
parents. Vous vous faites confiance. Vous partagez vos secrets et vos
réves. Vous vous consolez et vous vous réconfortez quand ¢a ne va pas.
Bref, vous étes sur la méme longueur d'ondes!

1l se peut qu'avec un certain gargon, avec une certaine fille, ce soit
différent. Tu ressens une attirance pas ordinaire. Tu es entrain de
tomber amoureux(se)...

La puberté

C'est une étape qui marque la transition de I'enfant vers I'adulte.
On la remarque notamment par le développement des caractéris-
tiques sexuelles* primaires et secondaires. Tes organes sexuels,
ovaires* ou testicules*®, au repos depuis ta naissance, se mettent
au travail sous l'effet d’hormones* que ton organisme produit
maintenant, Ces hormones vont entre autres provoquer I'appa-
rition des signes extérieurs de féminité et de masculinité.

*Volr fexique

Le guide de la sanié affective el sexuelle des jeunes
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La puberté chez les femmes

Chez les femmes, la puberté a lieu, en général, entre 10 et 16 ans
et se caractérise notamment par:

o |intensification de la pilosité, surtout sous les bras et sur le pubis.

o La modification des cheveux et de la peau. lls deviennent plus
gras, I'apparition de boutons d'acné est possible, la transpiration
augmente.

o Le développement des seins. Tu remarqueras peut-gtre une asy-
métrie. Cela veut dire qu'au début de leur formation, les seins ne
grossissent pas toujours de la méme fagon. Pas de panique!
C'est fréquent. Aprés quelques mois, ils auront quasiment la
méme tallle.

* o [’8largissement du bassin.
o La croissance des organes génitaux.
e La maturation des ovules* dans les ovaires.
e Les premiéres régles.

Le cycle menstruel

Les régles ou menstruations*
Les régles sont un écoulement de sang qui provient du détache-
ment de la muqueuse de I'utérus.

On sait que ga va arriver. Mais le jour J, ¢'est quand méme la sur-
prise! Une nouvelle phase de ta vie commence.

d-Duché du te guide de o sontd offective et
sewuelle des feuncs. Minlstére de1a 5anté et Minliiére de F'éducation nationate et de la
Te-Rouge Alds berodung, L

Le guide de Ia santé affective et sexuelle des jeunes

formation Planning famitial
G3p.Cnligne:

fo

teaffectl e frpdf

Phase folliculaire (durée: variable, +/- 2 semaines)
« Plusieurs follicules* se développent dans ['ovaire.

o Normalement, au cours d'un cycle, un seul follicule devient
mature. Dans le follicule se développe un ovocyte* qui devien-

dra un ovule au moment de I'ovulation®,

e Quand le follicule grandiit, il sécréte de plus en plus d'cestrogeé-
nes*. Ceci entraine I'épaississement progressif de la muqueuse

de I'utérus.

maximurn.

dire que le jour de 'ovulation nest pas prévisible.

LE CYCLE MENSTRUEL

MENSTRUATION

e Quelques jours avant I'ovulation, le niveau d'cestrogénes est au

.’ La durée de la phase folliculaire est variable, ce qui veut

PHASE FOLLICULATIRE

Les premigres régles ou ménarche* apparaissent chez les filles
entre I'4ge de 10 et 16 ans, parfois plus t6t, parfois plus tard.

Des maux de ventre, de téte, de dos, de la fatigue, des sauts d'hu-
meur peuvent accompagner les régles. Mais ¢'est différent chez
chaque fille.

Désormais, et jusqu'a la ménopause®, qui survient généralement
vers cinquante ans, ton corps sera réglé selon un cycle menstruel
qui ne s'interrompra que pendant les grossesses.

i.? C'est & toi de choisir le moyen de profection qui te convient
le mieux lors des régles (tampons ou bandes/servigtles),
Pendant cette période, I'hygiéne corporelie est encare plus
importante. Lave-toi au moins une fois par jour.

Les phases du cycle menstruel

On calcule le cycle menstrugl 4 partir du 1* jour des régles. Les
cycles menstruels varient entre 20 et 40 Jours. Beaucoup de cho-
ses peuvent avoir une Influence sur la durée du cycle et I'abon-
dance des régles: le stress, des problémes sentimentaux, la peur
d'étre enceinte, une maladie, un voyage, etc.

AdoLescence et puberté

Menstruation

e La muqueuse de I'utérus, appelée aussi endomatre®, se déta-
che. Elle est éliminee avec le sang menstruel.

e L'ovule non fécondé, produit au cours du cycle précédent, est
également éliminé,

 Les régles durent en moyenne 3 2 6 jours.

Ovulation (jour 14 avant les régles suivantes)

e Le follicule libére I'ovule. 14 jours aprés, tes régles surviendronl.

o L'ovule passe par la trompe de Fallope* pour arriver dans I'uté-
rus. Il reste fécondable entre 24 et 48 heures.

e En cas de rapport sexuel, I'ovule peut rencontrer un sperma-
tozoide* et &tre fécondé.

Phase lutéale (durée: 14 jours)

e Le follicule qui 2 libéré I'ovule, se transforme en corps jaune*, Il
produit une quantité importante de progestérone*.

o Grice & la progestérone, la muqueuse de I'utérus atteint son
épaisseur maximale quelques jours aprés I'ovulation. En cas de
fécondation*, |'ovule fécondé devenu embryon®*, psut s'y fixer.
C'est la nidation*. Une grossesse commence.

e S'il n'y a pas eu fécondation, le corps jaune cesse son activité.

OVULATION PHASE LUTERALE
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Les taux de progestérone et d'cestrogénes commencent & dimi-  Les pertes blanches

nuer . ‘ Ce sont des sécrétions vaginales plus ou moins importantes et fré-
© Cela provoque la fin du cycle et les saignements menstruels. quentes que le corps produit naturellement pour humidifier le vagin.

_, On e peut pas prédire le moment de Povilation, c’est dire Elles peuvent changer d'aspect et de consistance.

les jours o u es féconde et oif tu risques de tomber I Toefois, si ces sécrétions sont plus abondantes, pus colorées ou
enceinte! Ce moment peut étre influencé par le stress, les s'accompagnent de brilures, de démangeaisons ou d'odeurs dés-
examens, une maladie, etc. agréables, il peut s'agir d'une infection, (voir page 51). Un seul de
ces symptdmes cloit t'amener & consulter un médecin.

.’ La survie des spermatozoides dans l'utérus peut aller
Jusqu'a 6 fours. Un rapport sexuel avant 'ovulation (usqu’a
6 jours) peut éire risqué.

AdoLescence et puberté

Gouvernement du Grand-Duché du Luxembour [2008). Le gulde de ka sontd offective et
sexuelle des feunes, Minkytkre de ln di etdela
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La puberté chez les hommes L'APPAREIL SEXUEL DE L'HOMME

Elle débute en général entre ige de 11 et 16 ans et se caractérise. 5 UEETRE LA
par: 3, CANAL DEFERENT 4, PENIS
o Lintensification de la pilosité, en particulier sur le visage, les Jam- . VESSEE 10. 6LAND
; 5. PROSTATE 1. PREPUCE
bes, les bras et le pubis. E ke ke

e Le développement de la musculature.
e Le changement de la voix: elle mue*.

e La modification des cheveux et de la peau. lls deviennent plus
gras, |'apparition de boutons d'acné est possible, |a transpiration
augmente.

/.? Pense & prendre soin de lon fiygiéne corporelle journaliére.
Découvre le gland de fon pénis afin d’enlever les dépois
blanchétres qui ont tendance & s'y accumuler et qui peu-
vent devenir irritanis,

© ["augmentation de la taille du pénis et des testicules.
o Le début de la production des spermatozaides.
o ["apparition cles premigres éjaculations*.

Le «cycle» de Phomme

Comme chez la femme, ce sont les hormones qui sont aux com-
mandes. Sous I'effet de I'normone masculing, |a testostérone™, les
testicules fabriquent les cellules de la reproduction, les spermato-

zoides. A la différence de ce qui se passe chez la femme, la pro- ¥4 L'épanouissement sexuel d’un couple n’a rien 4 voir avec la
duction de spermatozoides est continue. Elle n'est pas cyclique et taille du pénis! Le vagin des femmes est élaslique et
se prolonge jusqu'a un age avancé. s'adapte 4 la forme et & fa taille du pénis,

7 AdoLescence et puberte
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Sperme* et spermatozoides
Le sperme est un liquide visqueux et blanchétre qui contient 100
millions de spermatezoides par mi!

La plus grande partie du sperme est secrétée au moment de
I'éJaculation par plusieurs glandes qui se trouvent sur le parcours
allant des testicules jusquau pénis. Il est constitué de protéines, de
sucres, de corps gras, de sels minéraux et de vitamines,

Erection™ et éjaculation

Le pénis contient un systéme veineux et musculaire qui lui permet
de s'allonger et de durcir au moment de I'acte sexuel mais aussi de
fagon spontanée. C'est I'érection.

A la puberté, les érections se font plus nombreuses et ne sont par-
fois pas contrdlées par la volonté. Elles sont assez souvent liées &
des pensées érotiques mais pas toujours. Un changement de tem-
pérature, un frottement ou une vibration peuvent les provoquer.
L'éjaculation, c'est 'expulsion du sperme par le pénis en érection.
Elle s'accompagne généralement mais pas nécessairement d'un
orgasme (voir page 14).

Les érections nocturnes sont tout & fait courantes et correspondent
A des phases de sommeil oll I'on réve. Elles peuvent s'accompa-
gner de réves érotiques et d'une éjaculation qu'on appelle alors
gjaculation nocturne* (ou pollution nocturne®). C'est un phéno-
mene tout 2 fait normal. Il ne faut pas s'inquiéter.

Gouvernement du Grand-Duchd du Luxembourg {2008), Le guide de Jo sontd offective et
sexvelle des Jeunes. Minlstdro de la Santé et Minlstire de Méducation nationale et de la
farmation professiannelle. Planning familial et Crolk-Rouge Aids berodung, Luxemboure,
61 p.Enlignes
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3 I faut les associer & des méthodes de contraception <bar-
rigre» (préservalif, spermicide) (voir pages 57 el 42).

il Elles ne présentent pas de contre-indication médicale ni de
risque pour fa santé.

Le retrait ou coit interrompu

Le principe: I'nomme retire son pénis du vagin avant I'¢jaculation.
La réalité: des spermatozoides peuvent parvenir & I'intérieur du
vagin si I'homme éjacule prés de I'entrée de celui-ci. Par ailleurs, le
liquide qui s'écoule du gland avant I'éjaculation (<gouttes de plai-
sirs) peut déja contenir des spermatozoides.

-' Le refrait ou coit interrompu comparte denc un Irés grand

risque de grossesse non désirée.

Les méthodes basées sur Pobservation du
cycle féminin.

Le principe: il s'agit de détecter la phase fertile du cycle et de
s'abstenir d’avoir des rapports sexuels pendant cette périade.
Elles sont contraignantes, supposent une bonne connaissance de son
corps, une grande discipline et I'acceptation de périodes d'abstinence
et ne sont pas slres.

La méthode de la mesure de la température

Cette méthode consiste & détecter le moment de 'ovulation gréce
3 la mesure quotidienne de la température corporelle tous les

61p.tnligne:

Gouvernament du Grand-Duché du Luxembaurg {2008). Le guide de fo sonté offective et
senvelfe des feunes. Minlstdre de la Sonté et Ministére de Féducatian nationale et de la
formation professtannelle, Planning familial et Crolx-Rouge Alds berodung, Luxembourg,
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Normal, pas normal?

Finalement, ‘on/passe toutes et fous par les memes
etapes mais on le ressent; on le vit différemment en
fonction d’un tas'de facteurs: C'est ce quifonde a'la fois
notre' identité ‘et notre” personnalité. C’est ce lqui ‘nous
rend unique!'Ce guion'appelle'lainorme n’est'finalement
rien dlautre qu’une moyenne.

Situite poses trop/de/questions; parles-en. Tu'nles pas Ia
seule;leseul a'te poser desiquestions!

matins au réveil avant de se lever. Lors de 'ovulation, elle augmente
d'un degré jusqu'aux prochaines régles.

En fait, il faut s’abstenir de tout rapport sexuel du début des régles
jusquau 2° jour aprés la montée de température. En effet, un rap-
port sexuel avant I'ovulation peut quand méme étre fécondant puis-
que la durée de survie des spermatozoides peut aller jusqu'a 6 jours.
Mais ce n'est pas suffisant pour assurer I'efficacité de la méthode
car la courbe de température peut étre influencée par de nombreux
autres facteurs comme [e stress, une maladie, des examens, un
chagrin d'amour, la prise de médicaments, etc. Une €lévation de la
température ne signifie donc pas que I'ovulation a eu lisu.

w La méthode de la mesure de température comporte
donc un trés grand risque de grossesse.

Les autres méthodes
La méthode du calendrier dite «Ogino-Knauss» par observation de
la durée des cycles, la méthode d'observation de la glaire cervicale,
reposent sur le méme principe, & savoir le repérage des jours fertiles
et présentent les mémes risques d'erreur.

Il en est de méme de la méthade «Billings» qui associe les métho-
des de la température et d'observation de la glaire cervicale.

Les méthodes naturelles”peuvent convenir a des femmes
qui souhaitent espacer lelrs grossesses et'acceptent ldee
dlunléchec de contraception.

affect) i teuldo-sante-offecly
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Dassart, M., Feld, A. et Meuter, A. (2000). Lo contraception. SIPS, Planalng

familial doz Jeunes, Lidge, Delgique, 34 p. Enlipne

Dt/ fawws)

LA FECONDATION

LA FECONDATION / -
DU COTE DE LA FEMME

La condition nécessaire pour
qu’'une femme soit enceinte,
c’est qu'un ovule soit fécondé
par un spermatozoide

- L'APPARE/L
- SEXVUEL
| D ESA

FEMME

!

i

— 3

[ . Utérus:
|

i

|

;
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La contraception, c'est lensemble des moyens qui permettent a un

homme et une femme d’avoir des relations sexuelles en évitant une

grossesse.

| 2. Col de ['vtérus

% 3. Ovaires

| 4. Trompes

5. Va in

6. Grandes ef
efites [évres
e la vulve

ception,pd!
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s5rt, M, Feld, A, at Meuter, A, {2000). La controception. 5IPS, Planning

famlllal des Jounes, Udge, Delglque, 34 p, Enligne :
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| . Note : L'hymen et le clitoris ne sont pas représentés sur ce

" dessin. Chymen esl une fine membrane sougle qui se trouve &
F " lentrée du vagin. Le clitoris est un pelit organs érectile situé a
Ly - a partie supérieure de lavulve

|




« Je fais l'amour sans contraception, mais, chaque mois, jai peur
d'étre enceinte ». LAURE, 18 ANS.

La femme posséde deux ovaires. Elle a un nombre déterminé d’ovu-
les a la naissance dont plus ou moins 500 vont atteindre leur matu-
rité et seront fécondables. Le processus d'ovulation commence 3 la
puberté* et se termine 3 la ménopause®.

A peu prés tous les mais, 'un ou lautre ovaire libére un ovule sous
linfluence d’hormones*. Ce phénoméne s'appelle Uovulation. Elle
survient en général 14 jours avant le premier jour des régles sui-
vantes. On ne peut donc connaitre la date précise de U'ovulation
qu'aprés coup.

Le cycle de la femme (déterminé par des hormones*] commence
le premier jour des régles et se termine le premier jour des régles
suivantes. Sa durée est d'approximativement 28 jours, mais elle est
variable [cela peut aller de 3 & 8 semaines] selon les femmes. Les
cycles d'une femme peuvent &tre réguliers (3 peu prés le méme
nombre de jours 3 chaque fois) ou irréguliers (d’une longueur diffé-
rente d’une fois & lautre) [voir page 22). Les pemigres régles mettent
parfois du temps a se régulariser (cela peut aller jusqu'a quelques
mois entre deux périodes de régles].

L'OVULE

Dessadt, M, Feld, A et Mauter, A (2009). Lo controceptivn, S8, Flaaning

famifal des jeunes, Uge, B2lginwe, 34 p. Enlgne: i
W5 £ it ‘2ds/2012 i

|
|
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La durée du cycle peut étre
influencée par divers facteurs
tels que les situations de stress,
la peur d'étre enceinte, les pro-
blémes sentimentaux, les exa-
mens, mais aussi une maladie,
une perte de poids, un voyage
ou simplement un changement
dans les conditions de vie habi-
tuelles. L'ovulation peut donc
avoir lieu & des moments varia-
bles.

Lorsque lovulation a lieu,
'ovule est fécondable pendant
une durée de + ou - 24 heures.
A ce moment du cycle, sous
l'influence d’hormones*, la
mugueuse* de 'utérus se modi-
fie : elle s'épaissit pour per-
mettre la nidation* de l'ovule
fécondé.

S'il y a fécondation [voir dessin page 16), Uovule va s'installer sur la
paroi de 'utérus et lembryon va commencer son développement.

S'il n'y a pas fécondation, la muqueuse®* de Uutérus se détache et
c’est ce qui donne les régles.

« Jai fait lamour juste le jour aprés mes régles, Est-ce que je dois
attendre la date prévue de mes prochaines régles pour faire un
test de grossesse ou je peux le faire plus t8t 7 ». SOPHIE, 19 ANS,

« Je viens de faire l'amour avec mon copain sans protection.
Demain, je fonce au planning familial pour faire un test de
grossesse et avoir le verdict ». DELPHINE, 18 ANS.

Dessart, M, Feld, A et Meter, A (2009). Lo conbroceptian. SIFS, Flarring
famial des jeunes, Udge, Belgique, 34 p. Enigna:
I weced 5 atent/uploadi /201
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Comment et oll faire un test de grossesse ?

Le test de grossesse peut &tre réalisé a partir du 3* jour de retard
des régles. Si on ne sait plus quand les régles doivent arriver, il faut
attendre 3 semaines aprés le rapport sexuel.

Dans un centre de planning familial*, on peut faire le test. Si tu es
enceinte, on peut parler avec toi de ton souhait de poursuivre ou non
cette grossesse.

Tu peux également te procurer un test en pharmacie ou dans les
grandes surfaces et le faire toi-méme.

Toutes sortes D'IDEES FAUSSES circulent sur la facon dont on peut
tomber enceinte, comme par exemple :

« La premiére fois qu'on fait lamour, il est impossible de tomber
enceinte... » FANNY, 16 ANS.

3 C'est FAUX puisqu'il y a un risque de grossesse sj a ce moment-
la un spermatozoide
rencontre un ovule.

Et si 2 ii'é
eile était « La semaine qui précéde Et si | &
ancelits 7 ou qui suit les régles, je

peux faire l'amour sans
risque de grossesse, »
JuLig, 17 ans.

2K FAUX ! Parce que le
mement de l'ovulation peut
étre variable.

Dessart, M., F&id, A, et Meuter, A, [2009). Lo centroception, SIPS, Flanring
fammal das jeuras, Udze, Belgique, 34 p. Enligre:
Fuipeffwwar S5 bafwp-contertfunteads/2012/04 contr ien pdf

enceinfe ?

tais

Le sperme émis lors d'une éjaculation* contient de 3 a 400 millions
de spermatozoides qui se sont formés dans les testicules sous lin-
fluence d’hormones*. Lhomme crée en permanence de nouveaux

spermatozoides depuis la puberté jusqu’a la mort.

Pour qu'il y ait fécondation, il faut que les spermatozoides libérés a
lintérieur du vagin franchissent le col (c’est-a-dire Uouverture] de
lutérus et se répandent dans les trompes au moment ol un ovule
s’y trouve.

La durée de vie des spermatozoides dans le milieu utérin estde 3 a
5 jours. C'est ainsi qu‘un rapport sexuel qui a lieu quelques jours
avant Uovulation peut &tre fécondant.

Ouf ! On y est arrivé ! C'est clair ? Pas sir ? Alors un petit dessin
pour montrer comment les spermatozoides se débrouillent pour
remonter le courant en bravant les nombreux obstacles qui se
mettent en travers de leur route...

Fécondation

mvm_.gn._.ONo.E es
.\owm:

Dessant, M., Fald, A, et Meuter, A, (2003). Lo contraception. SIFS, Fiaaning
| famiial des jeunas, Udge, Beigique, 34 p. Enligre:
L hueffwew spsbefn 2d¢/2012




Destart, M., Feld, A et Meuter, A, (2003). Lo controception, SIS, Planring
famiEal des jeures, Ulge, Be'gique, 34 p. Enligra:
ontes 2d4/201

Méthodes peu slires, taux d'échec
eleve !

= Le retrait ou coit interrompu

Y

IL consiste pour 'homme a se retirer du vagin juste avant U'éjacula-
tion*. Cette pratique connait un taux d'échec élevé,

< La méthode des calculs

IL s'agit de calculer le moment de Uovulation et de déterminer dans
le cycle de la femme une période « & risque » pendant laquelle celle-
ci est fécondable. La méthode consiste donc & ne pas faire 'amour
pendant la période ainsi déterminée pour éviter une grossesse.
Dans la pratique, différents facteurs interviennent qui rendent cette
méthode peu sire.

-

Hev... Attends vne

seconde... En tovt cas,

je suis st que j'me suis

retiré. Mais, est-ce que

¢'était avant ov apres
217

T La roulette russe est un
Jjeu ou un duel dans lequel
on lire avac un revolver
sans saveir 8 quel endroit
du barillel se trouvent 3
ou les balles. C'est une
fzgon imagée de dire que
le hasard joue un grand
réle dans la suile des évé-
nements.

(A “ROULETTE RUSSES.|

LE RETRALT

Le retrait est souvent utilisé de maniére spontanée lorsqu'aucun des
deux partenaires n'a prévu de contraception.

’

Son taux d’échec élevé est dii 4 différentes raisons :

- des gouttes de sperme contenant des spermatozoides peuvent se
déposer dans le vagin avant méme qu'il y ait eu éjaculation* et
entrafner une fécondation ; il s'agit de sécrétions qui se produisent
chez lhomme au cours de l'acte sexuel ;

- le retrait en lui-mé&me peut provoquer U'éjaculation* et projeter sur
les organes génitaux de la femme des spermatozoides qui peuvent

Y

remonter jusqu’a lutérus ;

- dans le feu de l'action, les partenaires « oublient » leurs « bonnes »
résolutions et poursuivent 'acte jusqu'au bout sans retrait !

De plus, cette méthode a tendance a créer un sentiment de frus-
tration : au lieu de se

laisser aller, lhomme
doit penser a mai-
triser son éjacula-
tion* tandis que la
femme peut &tre
inquiéte 3 lidée
qu'il n'y arrive
pas.

Bon,
j'ai introdvit
les détails de mes
cycles menstruels dans
I'ordinatevr ef maintenant,
il calcvle de fagon
précise..

i Dessart, M, Fe'd, A, et Meuter, A. [2008). Lo controception. SIFS, Flaaring
famSal des jeunes, Ubge, Belgique, 24 p. Enligne:
X AT Atenty 1



LA METHODE DES CALCULS

« Je ne prends pas la pilule mais il m'arrive d'avoir des rapports,
Jutilise la méthode des calculs mais sans étre siire a cent pour
cent de son efficacité, Le probléme, c'est que ce mois-ci, jai un
retard de régles. » STEPHANIE, 19 ANS.

La méthode se base sur [voir chapitre sur la fécondation page 9/ :
- le moment de U'ovulation [pages 11 et 22) ;

- la durée de vie des spermatozaides [page 16);

- la durée de vie de l'ovule fpage 12).

Et voild !
On povrra faire
|'amour sans e
moindre risque
le vendredi 23 mai
entre 16 hevres et
23 hevres trente.

2504 Ler

Sayais-tu que-:

drituraants jarte
af laticn uenalle

m@t\b.wﬁku?v ool

Page 27

Lillustration ci-dessous montre bien que, selon la longueur du cycle,
l'ovulation se produit & des moments différents. Si on utilise cette
méthode pour savoir a quel moment on peut
faire lamour sans rique de grossesse, la
difficulté consiste a déterminer quand a lieu
lovulation [vair page 12] : le jour de d'ovula-
tion ne peut en effet &tre connu qu’'aprés que
celle-ci ait eu lieu.

Faites le

CYCLE DE 19 JOURS

1= T:..w 5¢ jour :
des régles ovulation

< 14 ._Oc_d. B -
o jowr
DOO0CCCoDoaCoool

des régles
Svivantes
CYCLE PE 28 JOURS
1 jour 1%¢ Mo_:.“
des «mw__mu ovelation .
IWI 4 14 Jovts » o laue
R B S
CYCLE DE 35 JOURS .
T jour
¥ jouk 2U¢ jour : me_u __m les
des ..ew_au o<c\u:o= svivantes

_ _ 4 14 ._o:_..w 'Iﬁ.
OOCo00Ccocooooo

Dessart, M, Feid, A. et Meuter, A (2009). Lo contrecepiico. SI28, Plaraing
famSal des jeuras, Ukse, Belgique, 34 p. Enligne:
hitpy Al
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En résumé, le retrait et la méthode des calculs sont des moyens
qui ne sont pas fiables et qui comportent un certain nombre d'in-
convénients.

Les hommes produisent des spermatozoides de
facon a peu prés constante. Chaque fois qu'un homme
¢jacule le sperme qu'il produit contient environ 500 millions de
spermatozoides.

Chague mois, I'un des ovaires de la femme produit
un ovule. Cet ovule descend le long d’une des trompes de Fallope,
vers l'utérus. v

Pour que la femme devienne enceinte, un
spermatozoide doit se joindre a un ovule. Cest ce
qu’'on appelle la fécondation. Généralement, la fécondation se produit
dans P'une des trompes de Fallope. Si I'ovule n’est pas fécondé, il est
expulsé du corps de la femme et les menstruations sont déclenchées. Si
I'ovule est fécondé, il descend le long de la trompe de Fallope, vers
I'utérus.

Le retrait et la méthode
des calculs n'offrent
aucune protection
contre le sida* et les maladies
sexuellement transmissibles
(M.S.T.%).

La grossesse survient lorsque I’ovule fécondé se
fixe aux parois de I'utérus.

salne (2008). Le sexe? Pour une sexualité salne. Ministére de la Promotion et

de la Protection de la santé, Nouvelle-Ecosse, Hallfax, En ligne :

« Protege-toi toujours

pendant les rapports sexuels. Une
grossesse peut arriver n'importe
quand. »
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Si tu as des rapports sexuels et que tes menstruations sont en retard de
5 & 7 jours, il est possible que tu sois enceinte et tu devrais subir un test
de grossesse.

Tu peux acheter un test de grossesse dans n'importe quelle pharmacie et
analyser ton urine & la maison. C’est facite: tu n’as qu’a suivre les
directives sur I'emballage. Tu peux aussi prendre rendez-vous chez ton
médecin de famille ou dans une clinique pour un centre de santé sexuelle
(anciennement planning des naissances) afin de subir un test de
qgrossesse.

Si tu es enceinte, tu dois
consulter un médecin des
que possible

préte a devenir maman. »

dre dela P

seine.

ne sexualité salne (2008). Le sexe? Pour une
¢, Nouvelle-Ecosse, Halifax, En ligne :
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Si ta partenaire devient enceinte, elle aura a prendre des décisions
difficiles: elle doit choisir de le donner en adoption, d’élever le Eg ou
encore de subir un avortement.

' Sita partenaire devient enceinte, tu peux lui offrir ton soutien en:

@ L’écoutant et en lui parfant de tes sentiments

@ Lui offrant de I'accompagner lors de ses rendez-vous, par exemple
chez e médecin, chez un conseiller, etc.

- @ Respectant sa décision, quelle qu'elle soit
@ Obtenant de _.m_d.*o_q:aze_. Consulte les adresses de sites Web et les

coordonnées que tu trouveras a la fin de ce livre (page 104-108)

Appuie la décision de ta partenaire et
obtiens toi-méme du soutien.
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