
Cacher tes règles sans
te mettre en danger 

Comment laver ta
vulve en douceur ?

Le vagin a l’incroyable capacité de pouvoir
s’autonettoyer. Les sécrétions produisent des
odeurs sexuelles naturelles qu’aucun savon ne
pourra retirer. 

Si tu nettoies ton vagin trop souvent et de
manière trop agressive, tu risques de connaitre de
nombreuses infections qui peuvent se répéter,
et dont il sera difficile de te débarrasser. Ce sont
elles qui peuvent produire des pertes anormales,
des inconforts et les mauvaises odeurs (infections
urinaires, vaginoses, mycoses etc.).
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Quand tu as tes règles, tu peux utiliser des
éponges menstruelles. Elles s’insèrent
comme un tampon et peuvent rester en
place durant la pénétration. Tu peux
acheter ces éponges à l’association Aspasie,
dans certaines pharmacies et sexshop.

L’intérieur de ton
vagin n’a pas besoin

d’être nettoyé.

Utiliser un savon doux, hydratant et adapté
au ph de ton vagin et ne pas diriger le jet d’eau
vers l’intérieur. 

Si pour toi il est trop difficile de ne pas faire de
douches vaginales, tu peux utiliser Multigyn®
pour ne pas abîmer ta flore vaginale.

Rien d’autre n’est adapté pour être à
l’intérieur de ton vagin : ni les lingettes, ni
le cola, ni le coton, ni l’eau de javel...

Pour retirer une éponge menstruelle
après un rapport : tu peux pousser,
comme si tu te forçais à faire pipi, et aller la
chercher avec le doigt. 

Les risques de transmissions d’infections
sexuellement transmissibles (IST) sont plus
élevés pendant les règles, protège bien tes
rapports !
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Consulte un médecin si tu es sujette aux
infections vaginales. Si tu n’as pas de
médecin généraliste en Suisse, tu peux venir
à Aspasie pour qu’on t’aide à en trouver un.

Fais pipi systématiquement après un
rapport sexuel pour limiter les risques
d’infection urinaire.

Utilise du lubrifiant. L’excitation n’est pas
toujours au rendez-vous et la lubrification
naturelle n’est pas toujours suffisante. Le
lubrifiant t’évitera des douleurs ainsi que des
infections liées aux frottements.

Fais des dépistage une fois tous les 6 mois.
Certaines IST peuvent provoquer des
symptômes d’infection (pertes vaginales
anormales, inconfort, démangeaisons etc.),
mais d’autres n’ont aucun symptôme.
Certaines IST très communes et qui se
guérissent facilement peuvent avoir des
effets très négatifs si elles ne sont pas prises
en charge. Le chlamydia par exemple est
souvent asymptomatique, mais peut avoir
des effets néfastes sur la fertilité et durant la
grossesse.

Pour ton confort
vaginal pendant

le sexe
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La durée des cycles : un indicateur de
bonne santé. La durée d’un cycle est
d’environ 28 jours. On considère que le
cycle est court quand il dure moins de 21
jours, et long quand il dure plus de 35 jours.
Un cycle court ou long est un motif de
consultation médicale. 

Pour calculer ton cycle. Un cycle
commence au premier jour des règles et
finit la veille des prochaines règles.

Connaitre ton corps et ton anatomie. 

PHASES D’UN CYCLE DE 28 JOURS

RÈGLES PÉRIODE
D’OVULATION

RÈGLES
1 12 17
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Tu n’as plus tes règles, tes cycles
sont très longs ou déréglés, tu as de
grosses douleurs. Nous te conseillons
de consulter un gynécologue même si
tu n’as pas de projet de grossesse.

Tes rapports sont douloureux, tu as
des douleurs anormales au bas du
ventre, ton sexe te fais mal : si ça
pique, ça gratte, ça sent...

AÏE !

Une fois par an pour un rendez-vous
de contrôle (frotti, palpations des
seins etc.).

Tu as des douleurs anormales dans
les seins et/ou des grosseurs.

Tu as besoin d’une contraception
(pilule, implant, DIU, etc.). De
nombreuses contraceptions existent,
un-e gynécologue saura te conseiller.

Tu désires interrompre ta grossesse.
Tu peux te rendre au planning familial
des HUG.

Tu as un désir de grossesse, infertilité
dans le couple, et suivi de grossesse.

Au moment de la ménopause. Pour
avoir des conseils suite aux
changements de ton corps.
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