
Ne crois pas
 tout ce que tu entends

à propos des règles

Mythe :                   Les filles ne peuvent pasaller nager ou faire du sport pendantleurs règles.
Réalité :                      Les règles n’empêchentpas de nager ou faire du sport. Aucontraire, l’activité physique aide àsoulager les douleurs liées aux règles. 

Les règles :
Il n’y a rien
de plus
normal

Mythe :                   Les filles ont des sautes

d’humeur quand elles ont leurs règles 

Réalité :                      Les règles ne riment pas

forcément avec des sautes d’humeur.

Cela n’arrive pas à toutes les filles et ne

se produit pas à chaque fois non plus.
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Les Règles :
Mythes et réalités

 Mythe :                  Je ne peux pas nager et faire du
sport ou toutes autres activités physiques.

Réalité :                      Tu peux nager, faire du sport et
participer aux cours d’activités physiques - les
exercices peuvent même aider à réduire les
douleurs liées aux règles. Si tu vas nager,
considère l’utilisation de tampons ou de
coupe menstruelle. 

Mythe :                   Tout le monde peut savoir
quand j’ai mes règles. 

Réalité :                    Personne ne peut savoir
que tu as tes règles, sauf si tu leur dis.

Les règles, c’est naturel.
Basons-nous sur la réalité ! 
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Des millions de filles
ne vont pas à l’école
quand elles ont leurs règles.
Cela n’est pas normal !

Il est navrant de constater que, même dans
notre société moderne, les filles aient honte de
parler de leurs règles. Beaucoup d’entre elles
préfèrent même utiliser des substituts aux
produits hygiéniques plutôt que de demander
de l’aide au moment de leurs règles.

Dans la plupart des cas, les jeunes filles ne savent
pas comment mieux gérer leur période de règles.
Elles n’ont pas connaissance des produits qu’elles
peuvent utiliser, tels que les serviettes hygiéniques,
ou alors comment gérer les douleurs liées aux
règles. Ce qui est encore plus inquiétant, c’est que
beaucoup d’entre elles ne savent pas comment
gérer leurs règles de façon hygiénique et efficace.

Les garçons doivent être inclus dans

les conversations concernant la

menstruation, afin de créer un

environnement de soutien pour les filles.

Il est temps d’agir ! À l’occasion de la
journée mondiale de l’hygiène menstruelle,

faisons passer le message à la nouvelle
génération de filles et garçons : la vie ne

s’arrête pas quand les règles commencent.
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