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A mes fils fun, futés et fabuleux :
MILES ROOSEVELT ET FREDERICK HESCHEL

Vous avez fait de moi une mere
Tir¢ de moi bien plus encore

. . =)/ .
Que tout ce que la jeune fille que j’etais

Aurais jamais pu imaginer
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+ INTRODUCTION

“A tre un humain, ¢a a vraiment l'air simple. Apres
Etout, nous ne sommes faits que de six choses : de
I'oxygene, du carbone, de I'hydrogene, de I'azote, du
calcium et du phosphore. Ces six ¢léments composent
tout ce que nous sommes : les cellules de notre corps,
nos organes et notre fantastique cerveau qui peut penser,
compter et ressentir tout plein de choses. Il suffit de six
elements pour faire tout ¢a ! Dit comme ¢a, ¢a a lair
simple, non ?

Faux | La plupart du temps, étre un humain n’a rien de
simple du tout. Nous avons beau étre faits de six choses
seulement, nous avons en genéral I'impression d’en gerer
six mille a la fois | Et quand nous, les filles, nous devenons
des femmes, notre corps, notre cerveau et nos émotions
subissent tellement de transformations que nous avons
souvent I'impression de devoir affronter six millions de
choses en méme temps | Comment, alors que notre corps
n’est compose que de six ¢léments, notre vie peut-elle
étre si compliquee ?

Personnellement, j’ai eu un parcours assez atypique. Et
je crois que cela fait de moi la personne ideale pour parler

des difficultes d’étre un humain, et en particulier une fille.

«9.
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En effet, j’ai commence a jouer la comédie a onze ans et
j’ai eu un succes aussi inattendu qu’incroyable. De mes
quatorze a mes dix-neuf ans, j’ai méme eu ma propre série
telé, qui s’appelait Petite Fleur. C’était Ihistoire d’une fille
—jouée par moi | —qui vivait avec ses deux freres et son pere
divorce. En tant qu’actrice, j’ai dli interpreter tous ces défis
que doivent relever les adolescentes devant I’Amerique
tout entiere — ainsi que tous les autres pays ou la serie etait
diffusée. A I’écran, j'ai dfi embrasser un gargon pour la
premiere fois, acheter des tampons, résister aux pressions
de mes camarades qui voulaient me faire boire de I’alcool
ou prendre des drogues, me faire des amis. .. tout en vivant
aussi ces expériences dans la vraie vie. (Fait embarrassant
mais vrai : mon premier baiser a eu lieu a la tele !)

A dix-neuf ans, j’ai mis ma carriere d’actrice entre
parentheses afin d’aller a I'université et d’obtenir une
malitrise en neurosciences, ¢’ est-a-dire 1’étude du cerveau
et du systeme nerveux. Apres ¢a, j'ai encore etudié
sept ans pour decrocher mon doctorat. Ca fait beaucoup
d’études ! J’ai méme eu un bébé pendant que j’ecrivais
ma these, et un autre un peu apres. C’était une epoque de
dingue. Etre maman et étudiante en méme temps signifiait
jongler entre les téetees, les changements de couches un
million de fois par jour, les cours, les révisions des partiels
et I'¢criture de ma these — un livre de trois cents pages —,

et tout ¢ca en dormant tres peu.

10
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J’¢levais mes enfants tout en enseignant les sciences
a des ¢eleves de neuf a dix-sept ans. Puis j’ai repris ma
carriere d’actrice et j’ai fini par decrocher le role d’Amy
Farrah Fowler, la neurobiologiste de The Big Bang Theory.
Donc en plus d’étre une scientifique dans la vraie vie, j’en
joue désormais une a la tele. Parfois, la realite depasse la
fiction.

Bon, tu te poses sans doute la question suivante : Qu’est-
ce que le fait d’étre une enfant star, d’avoir un doctorat, deux
enfants et de jouer dans la sitcom la plus regardée d’ Amérique a
a voir avec celui de comprendre les innombrables défis que doivent
relever les filles ?

Eh bien, il se trouve que le fait d’avoir grandi sous le feu
des projecteurs m’a forcee a beaucoup réfléchir a la fagon
dont les gens considerent les filles et a ce qu’ils attendent
de nous — et ces attentes ne sont pas les mémes que pour
les gargons. I fallait que mon apparence soit comme ci et
mon comportement, comme ¢a — tout ¢a en devenant une
femme sous le regard du public. La pression ¢tait ¢énorme
et j’ai réalisé combien ce monde était different pour les
femmes et pour les hommes.

Je ne pensais pas pouvoir etudier les sciences parce
que je croyais que les sciences, comme les maths, ¢taient
un domaine réserve aux gargons. Mais a quinze ans, une
de mes profs m’a donne la confiance en moi necessaire

pour devenir scientifique — la majorite des scientifiques
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reste cependant des hommes et cela n’a pas ete facile.
Rencontrer quelqu’un, se marier et faire des bebés tout en
travaillant comme scientifique n’a pas éte simple non plus.
Gerer tout ¢a, quel que soit le métier, prend beaucoup
de temps, d’¢nergie et de force mentale, mais les defis
sont encore plus grands dans un domaine ot les femmes
ne sont pas forcément bien acceptées. Il faut combiner
beaucoup de choses.

De nos jours, étre actrice dans un monde domine par
la technologie, c’est un peu comme étre une adolescente.
J’ai beau étre une adulte, une grande partie de ma vie
privee est exposée sur les réseaux sociaux. Et bien stir, j’ai
envie de savoir ce que les autres disent de moi. Il y a aussi
une grande pression en ce qui concerne mon apparence,
surtout parce que je suis une femme. Pas besoin d’étre
une actrice célebre pour savoir ce que I'on ressent dans

la!
ces cas-la !

En partageant avec toi mes expériences et mes opinions
sur ce qu’est étre une fille, j’espere te donner une sorte de
carte routiere pour t’aider a étre toi-méme. J’ai toujours
eu la sensation qu’étre une fille de nos jours était bien
plus compliqué qu’a n’importe quelle autre periode de
I’histoire et j’espere que certaines de mes expériences
pourront t’étre utiles. Je suis une fille qui ne s’est pas

toujours bien integree, une fille qui aimait les sciences

<12
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mais ne savait pas comment en faire son metier, une fille
creative qui adorait I’art en général mais qui avait aussi
une vision scientifique de la vie. Et aujourd’hui, je suis
une femme qui aime son indépendance, mais qui adore
aussi son role de maman. Toute ma vie, j’ai essaye de me
depasser, pour devenir et accomplir plus que ce dont je
me croyais capable. Le résultat, c’est une vie a cent a
I’heure qui a ses moments difficiles, mais une vie dont je
suis fiere. Je veux partager avec toi cette passion, celle de
devenir une femme formidable, tout en te montrant que
les choix que tu feras t’accompagneront toute ta vie, et
tant mieux. Tu peux devenir forte, futee et fabuleuse et
j’espere bien te montrer comment.

J’ai lu beaucoup de livres dans ma vie. Certains parlent
de la science du corps et du cerveau. D’autres parlent
des difficultés d’étre une fille. D’autres encore, des
opportunités qui s’ offrent a nous pour changer le monde.
Je veux que ce livre soit tout cela a la fois : comment
comprendre ton corps, comment aimer étre une fille et
devenir une jeune femme qui fait ses propres choix, qui
a confiance en elle et qui est préte a conquerir le monde.

C’est parti !
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¢+ COMMENT FONCTIONNENT
NOS CORPS ¢ »

Bienvenue dans Girling Up'! Imagine-toi descendre
d’une limousine rutilante (ou d’une Coccinelle, si
tu preferes) puis remonter un magnifique tapis rouge.
Une foule de gens est amassée derriere des barrieres
et D'excitation est a son comble. Aujourd’hui, c’est
I’avant-premiere du livre que tu tiens entre tes mains :
Girling Up. Nous allons explorer tout ce que signifie
etre une fille, et le meilleur endroit pour commencer,
c’est a l'intérieur de toi (nous irons de I'intérieur vers
I’exterieur). Donc si tu es une fille, le corps que la nature
t’a donne est ton billet d’entrée pour ce chapitre, tu es
I'invitee VIP de ce super evénement. Nous allons parler

des particularites du corps féminin, des changements

1. « Girling up » est une expression inventee par I'auteure ; il s’agit
d’un jeu de mots avec growing up, « grandir » en anglais, et girl,
qui veut dire « fille ». Girling up, c’est donc la fagon dont les filles
grandissent. Et ce n’est pas pareil que pour les gargons ! (Note de la
traductrice.)

.14 .
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auxquels il faut t’attendre quand tu vas commencer a
« girling up » (grandir en tant que fille) et des fagons
d’avoir un corps sain et en bonne santé. Ainsi, tu auras
une nette longueur d’avance pour devenir forte, futee et

fabuleuse.

De petite fille a adolescente

A la naissance, il est presque impossible de distinguer
un bebe fille d’un bebé gargon — enfin, sauf quand ils
sont tout nus e¢videmment. Il faut admettre que durant
les premieres annees de notre vie, nous nous ressemblons
beaucoup. Puis, soudain, la puberté commence. Cela peut
nous arriver a tout moment entre neuf et seize ans.

Qu’est-ce que la puberté, exactement ? Eh bien c’est
la période de la vie durant laquelle notre corps et notre
cerveau se mettent a changer. Si tu es une fille, c’est le
processus physique et chimique de « girling up ». Nos seins
se developpent et il arrive que nos hanches s’¢largissent
— elles deviennent plus « feminines ». Des poils se mettent
a pousser a de nouveaux endroits, nous avons parfois des
boutons, et nos émotions sont plus intenses qu’elles ne
’ont jamais éteé.

Chez certaines filles, ces changements surviennent

rapidement. Chez d’autres, ils prennent beaucoup plus

«15.
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de temps. Parfois, nous commengons a observer certains
changements et puis ils semblent s’arréter d’un seul
coup. Certaines filles, ¢’¢tait mon cas, ne sont pas du
tout precoces et se demandent de temps en temps si elles
vont vraiment « girl up » un jour, parce qu’il leur faut
des années pour devenir comme les autres filles de leur
entourage ! Il n’existe pas de calendrier qui determine le
«bon moment » pour que ces changements se produisent ;
c’est un peu un jeu de patience.

Alors, comment tout ¢a arrive-t-il ? Nos corps sont-ils
munis d’une sorte de minuteur qui lancerait son décompte
des notre mnaissance ? Et quand il finirait par retentir
— DRIIING ! —, la fille que nous sommes deviendrait
une femme du jour au lendemain ? Est-ce que quelqu’un
nous regarde depuis le ciel et pointe son doigt magique
vers nous quand le moment est venu ? Qu’est-ce qui fait

concretement Changer notre corps ?

XX

Lafagonlaplussimple derépondrea cette question, c’est
avec deux X. Tout a fait : ce sont deux X qui déterminent
notre genre feminin. Dans chacune des cellules qui

composent notre corps se trouve quelque chose que I’on

.16
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appelle ’'ADN. L’ADN, c’est un groupe de molecules
compresseées qui contient toutes les informations dont
notre corps a besoin pour exister. Notre ADN est un
melange de celui de notre pere et de celui de notre mere,
et il porte ce que I'on appelle les genes. Ce sont ces
dizaines de milliers de genes qui déeterminent toutes nos
caracteristiques physiques, comme la couleur de nos yeux,
notre taille ou notre capacite a plier la langue en deux.
(Tuy arrives ? Moi oui !) Mais I’ADN contient ¢galement
des genes qui determinent des choses plus complexes, par
exemple si nous sommes le genre de personnes a pleurer
devant un film a I’eau de rose, ou bien si nous sommes
extraverties ou timides.

Chaque cellule de notre corps contient donc une boule
compacte avec toutes les informations qui détermineront
presque toutes nos caractéristiques. Le fait que nous
soyons de sexe féminin est encode dans notre ADN.
Tout commence quand P'ovule d’une mere rencontre
le spermatozoide d’un pere et qu’'un bébé commence
a grandir dans le ventre de celle-ci. Leurs ADN a tous
les deux se melangent — a parts ¢gales — et c’est a cette
seconde precise, quand 'ovule et le spermatozoide
entrent en contact, que la nature determine si on va naitre
fille ou gargon.

Alors, qu’est-ce que c’est que cette histoire de XX ?

Eh bien, quand on les observe au microscope, les parties

17
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de notre ADN qui déterminent notre sexe ressemblent un
peuades X eta desY. Voici une image des chromosomes X et
Y, un mot sophistique pour designer I’ADN quand celui-

ci est réduit en morceaux pour pouvoir tenir dans chaque

cellule.

Voici comment
ca  marche
quand la cellule

ocuf de la maman

Chromosome X fusionne avec 16

spermatozoi’de

du papa, elle
Chromosome ¥ fournit un X. Le
spermatozoide du
papa, lui, fournit
soit un X soit unY. En gros, cela revient a tirer a pile ou
face : il y a une chance sur deux.

Si le papa donne un chromosome X, nous avons deux
chromosomes X et le bébé sera une fille. S’il donne un
chromosome Y, nous avons un chromosome X et un',
et le bebe sera un gargon. Ce sont donc les papas qui
déterminent le sexe du bébé. Prends une minute — méme
dans ta téte — pour remercier tes parents de t’avoir offert
deux chromosomes X ! C’est genial d’¢tre une fille,

promis !

.18
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Voici un schéma simple qui permet de comprendre

comment fonctionne cette histoire de X et deY.

Tu te demandes probablement ce que tous ces X et cesY
ont vraiment a voir avec le déclenchement de la puberté.
Eh bien, les chromosomes X etY contiennent, juste sur la
surface de leur structure, des messages chimiques qui se
déclenchent a différents stades de notre vie. Se faisant, ils
se mettent a envoyer des signaux, sous forme de proteines
et d’¢lements chimiques, a notre cerveau. Comme pour
lui dire : « He ! On commence la puberté ici | » Le cerveau
se met alors a diffuser un type particulier d’élements
chimiques a travers tout notre corps. Ces ¢léments sont
appeles des hormones. Ils sont a I’ origine de notre puberte
et sont responsables de tout ce qui nous arrive pendant

notre processus de « girling up » et bien au-dela.

< 19.
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La puberté et notre corps

La puberté modifie presque toutes les parties visibles
de notre corps, mais ¢galement la plupart de celles que
I'on ne voit pas. A vrai dire, les scientifiques cherchent
encore a comprendre comment les hormones affectent
précisement notre corps et notre esprit. Voici quelques-
unes des questions que je me posais quand j’ai commence a
m’intéresser a la puberte. Tu t’en poses peut-étre certaines

toi aussi.

* Ca fait quoi d’avoir des poils qui poussent sur des
parties etranges du corps ? Que faut-il faire dans ces
cas-la ?

* Quand est-ce que ma poitrine va pousser ? (Et pourquoi
les gargons s’interessent-ils tant aux seins ? Je n’ai pas
forcément envie de ce genre d’attention. . .)

* Qu’est-ce qu’il se passe dans le corps d’un gargon
pendant la puberte ?

* Ca fait quoi d’avoir ses regles ? On m’a dit que c’était
douloureux et sale.

* Avoir ses regles, ¢a veut dire pouvoir tomber enceinte ?

Comment ¢a fonctionne ?

Commencons par expliquer ce qu’il se passe a la puberte

pour tout le monde. Les garcons comme les filles auront

«20.
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des poils qui vont leur pousser sous les aisselles, méme
si les garcons en auront en genéral plus. Les filles auront
des poils sur leurs grandes levres, c’est-a-dire la partie
externe de leur sexe, et les gargons en auront autour de
leur penis. Les gar¢ons comme les filles connaissent un pic
de croissance a la puberte, méme si les gargons grandissent
souvent un peu plus tard, ce qui signifie que les filles sont
un peu plus grandes qu’eux pendant quelques années. Pas
tres pratique pour les slows au bal de fin d’annee !

Il y a deux changements qui ne concernent que les
gargons en geéneral : leur voix devient plus grave et leurs
¢paules s’ ¢largissent. C’est dia une hormone qu’on appelle

la testosterone et qui fait encore bien d’autres choses.

F—:‘ e — — ﬁ
Les poils |

De nos jours, on attend souvent des femmes qu’elles

s’epilent les jambes et les aisselles — ce qui n’est pas le
cas pour les hommes. Pourtant, pendant des milliers '

d’années, dans la majeure partie du monde, les femmes

ne se sont jamais epilees. Contrairement aux idces
reques, les poils ne font pas plus transpirer. Et, en y
realite, 'odeur qui émane de nos aisselles vient plus du l‘;
contact avec les bactéries qui se trouvent dans le tissu
de nos vétements que des poils eux-mémes. S’epiler
est une decision tres personnelle, et il n’y a rien de mal
a attendre un peu avant de le faire ou a ne pas le faire

du tout. Les modes changent ; aujourd’hui, beaucoup 1

d’hommes s’ épilent eux aussi. Tout cela ne dépend

.21
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que de toi, mais sache qu’une fois que tu commences a
t’epiler, rester imberbe demande pas mal d’entretien.
Il y a des méthodes plus durables que d’autres, comme
y P q )
I’epilation a la cire ou au laser, qui empéchent le poil
| de repousser trop vite. Mais si tu es une fille qui n’aime
pas trop en faire, comme moi, tu te dis sans doute que

tout ¢a, c’est trop de travail, et tu as le droit !

_ _ _

QUELS SONT LES CHANGEMENTS DE LA
PUBERTE QUI NE CONCERNENT QUE LES FILLES ?

LA POITRINE

Durant la puberte, la partie supérieure du corps
féminin change parce que nos seins poussent. Les seins de
chacune se développent de fagon differente, et il n’y a pas
de bonne ou de mauvaise fagon pour eux de le faire. Chez
certaines, la poitrine pousse lentement, elle peut prendre
plusieurs annces avant d’atteindre sa taille finale. Chez
d’autres, la taille des seins change tres rapidement ; il est
alors possible qu’elles aient des vergetures car leur corps
a du mal a suivre le rythme. Ces traces disparaissent avec
le temps et on les remarque en general a peine une fois
la puberte terminee. Les formes varient beaucoup d’une
poitrine al’autre, méme si celles qu’ on voit dans les medias
ont tendance a avoir la méme forme et la méme taille,

comme s’il existait une poitrine « normale ». Certaines

22
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sont rondes, d’autres moins. Certaines ont 1’air de tenir
toutes seules tandis que d’autres se balancent plus. La
plupart des filles ont des seins qui ne font pas la méme
taille, méme si cette différence est minuscule. Quant a
d’autres, leurs seins se ressemblent encore moins — ’'un
peut méme parfois faire une taille de plus que I'autre.

Il 'y a ¢galement differentes sortes de tetons. Certains
sont gros, d’autres, petits, et la peau foncée qui les entoure
—que 'on appelle I'aréole — varie aussi en taille. Certaines
filles ont méme des tétons qui rentrent a I'intérieur, en
partie ou completement ; on appelle ¢a des mamelons
inverses, et si tu en as un, ou deux, il n’y a aucune raison de
s’inquicter. En general, c’est de famille et, en grandissant,
la difference se remarquera de moins en moins. (Et si tu
choisis d’avoir des enfants plus tard, sache que tu pourras
les allaiter, méme avec ce genre de tetons !)

Voici quelques croquis de seins différents. Ils ne se
ressemblent pas, mais garde bien en téte qu’ils sont tous

normaux !

@ , ) & @
bt "y N— ~ ~

o ° © @ © ©
QJ L _/ o7 % W,
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La taille que finiront par avoir tes seins, tout comme
le moment ou ils commenceront a pousser, est en general
une question de genetique. S’il est souvent vrai que ton
corps ressemblera beaucoup a celui de ta mere, ce n’est pas
toujours le cas. Personnellement, j’étais loin d’étre precoce
et les gens se moquaient beaucoup de moi parce que j’etais
« plate » jusqu’a seize ou dix-sept ans. Ces moqueries m’ont
vraiment blessee, surtout parce que des que je tournais la
téte il y avait des seins partout —a la tele, dans les magazines,
sur les affiches — et les gens avaient I'air de leur accorder
beaucoup d’importance. Bien str, mes seins ont fini par
pousser, comme tout le monde. D’un point de vue genétique,
les miens ressemblent plus a ceux de ma grand-mere qu’a
ceux de ma mere ! C’était dur d’étre la derniere fille de
ma classe a avoir besoin d’un soutien-gorge, mais quand j’y
repense aujourd’hui, j’aurais aime étre capable de dire aux

gens qui se moquaient de mon retard : « Et alors ?! »

La taille, ¢a compte ?

On parle beaucoup des seins dans notre culture,

et surtout de qui a les plus gros. Les gargons,
particulicrement a I’adolescence, ont tendance a "
beaucoup s’intéresser aux filles qui ont une forte

poitrine. Et comme ils ne sont Ppas encore assez matures

pour savoir qu’il ne faut pas fixer, pointer du doigt et

étre lourds, tout cela peut vraiment devenir. .. lourd,

24 .
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justement. Mais ce n’est pas enticrement leur faute,
c’est aussi une question de biologie. Si la plupart
des garcons sont ainsi fascines par la poitrine, ¢’est
parce que, en plus d’¢tre I’organe dont se servent les "
mammiferes pour nourrir leurs bebes, c’est ¢galement |
un organe sexuel. En effet, en tant que mammiferes,
notre cerveau est programme pour considerer les seins
comme un symbole du desir. Les seins sont tres sensibles |
aux caresses et ¢’est une partie tres accessible de notre
corps, ils sont la a la vue de tous. Pour simplifier, quand I
les garcons voient une poitrine, cela provoque une |
sensation tres agreable dans leur corps. Helas, jusqu’a

ce qu'ils deviennent un peu plus matures, on a parfois
I'impression qu’ils ne pensent qu’a ca. Et si les gros seins
attirent plus I’attention, ¢’est simplement parce qu’on |
les remarque plus. Mais sais-tu qu’a certaines epoques de !
Ihistoire, les femmes aux petits seins étaient considerees
plus belles que les autres ? Eh oui ! Aux Etats-Unis,

dans les années 1920 par exemple, les femmes a forte
poitrine bandaient leurs seins pour ne pas avoir I’air

trop voluptueuses ! Alors si tu n’aimes pas la taille de

tes seins, rappelle-toi que personne ne peut predire

quelle sera la mode dans quelques annees ! Dis-toi aussi
une chose importante : quand les gargons autour de toi

seront des hommes et que ta vie sentimentale sera un

peu plus sérieuse, tu te rendras compte qu’en matiere
d’apparence, tous les gotts sont dans la nature. Certains
preferent les petits seins, d’autres, les plus gros. Alors,
ne t’inquicte pas, la taille de tes seins ne sera jamais

un souci, une fois la puberte passée. Ton corps est

magnifique, quelle que soit la taille de ta poitrine !

0250
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CHANGEMENTS EN VUE !

Vue de I’exterieur, la partie inferieure du corps feminin
a lair plutot simple. En effet, on ne voit que la vulve,

qu’on considere surtout comme |’endroit par ou on fait

pipi. En realite, ce n’est ——

as vrai : nous faisons pipi \ )
pas vt e PP A la decouverte de soi
a partir d’un long tube \

T . ATage de la puberte, les
appele I'uretre qui va de .
) , ) filles comme les garcons

notre vessie — |’endroit o
s’interessent de plus en |
\ b . 14
ou 'urine est stockée — plus 4 leur propre corps, M

\ . .

tout prés de la paroi nous procurent du plaisir

avant de notre Vagin. I quand on les caresse

d d £ \ d’une certaine maniere.
y a donc deux orifices a

. Ces caresses d’un genre
cette partle de ton corps : .
1 l . particulier ont un nom :
¢ vagin ful-meme, qui va la masturbation. Méme

) . \ .
de l'endroit ou graﬂdlt si certaines cultures \
un bébé vers 'extérieur et religions ont une ‘
s \ .. \ - |
du corps, et ’uretre. opinion tres severe sur '}'
la masturbation et la

Mais ce n’est pas tout, il *

4 oal ‘ y considerent mauvaise pour
a également une partie
y & p toi et ta sante, la plupart

tres importante de ton
des gens pensent de nos '

appareil genital externe : jours qu'il n’y a rien de |
le clitoris. Celui-ci fait la mal a la pratiquer. Ton
taille d’un petit pois et corps a ¢te congu comme

¢a, pour que certaines des

c’est un muscle souple,

¢ 26
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ce qui signifie qu’il est
parfois  spongieux et
parfois plus dur. Le clitoris
est super important, car il
contient pres de huit mille
terminaisons nerveuses,
ce qui fait de lui la partie
la plus sensible de notre

corps.

parties de ton anatomie te
donnent du plaisir quand
tu les caresses, et c’est
tres important ! Selon ton
age, la masturbation aura
une place plus ou moins
grande dans ta vie, mais
presque tout le monde la
pratique et il n’y a aucun
mal a decouvrir ton corps

de cette fagon.

e S——— -

Voici un petit croquis de tes parties génitales externes :

Clitoris

Méat urétral -..

Petites et grandes
lévres du vagin

Orrifice vaginal

> Vulve

* Anus

Tous les rouages de notre systéme reproducteur se

trouvent a l'intérieur de notre corps. Le vagin est une

« 27

Girling Up EP3 V1.indd 27 12/03/2018 11:49



sorte de passage qui mene vers une partie incroyable
et essentielle de ton corps que 'on appelle I'utérus.
L'uterus, c’est I’endroit ou les bebes grandissent. Quand
ils naissent, ils quittent 'uterus et sortent par le vagin. De
chaque coté de I'uterus, juste en dessous de notre nombril,
il y a deux organes que ’on appelle les ovaires. Chaque
ovaire fait a peu pres la taille d’'une amande et contient des
ovules. Il en contient depuis tres longtemps, il en contenait
méme avant ta naissance. Les ovules sont nécessaires a la
conception des bebes et ils joueront également un role

dans les Changements les plus importants de la puberte.

Voici un schéma du corps féminin montrant le vagin,

['utérus et les ovaires :

~~~~~~ Ovaire

YRR T Utérus

~~~~~~~~~~~ Col de lutérus

<28
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Voici un schéma du corps masculin :

Vésicule séminale

Urétre «ceveeen 5

- Canal déférent

" Epididyme

3 Testicule
Scrotum

e ——— S——— - —

| Le corps des garcons
Méme si nous sommes entre filles, il est important !
de connaitre ¢galement le corps des gargons. Nos

corps ont beau ne pas se ressembler, anatomiquement ‘

parlant, 'homme et la femme ont des points i
communs. Les differences deviennent plus visibles
lorsqu’on grandit. De toute évidence, les gargons
n’ont pas de vagin ; ils ont un pénis qui va de ‘
I'interieur a I’exterieur de leur corps. Leur uretre ‘

traverse le penis, de I'interieur, et ils n’ont qu’un seul ‘

orifice, et non pas deux comme nous. Et a la place des
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ovaires, qui se trouvent a l'intérieur de notre corps et
qui stockent les ovules, les gargons ont deux testicules,
i qui fabriquent les spermatozoides, contenus dans une
i poche de peau qu’on appelle le scrotum. Le scrotum
T :
se trouve sous le penis, a I’exterieur du corps, et il
§  esttres sensible. (Si tuas déja vu un gargon recevoir

un coup dans les testicules, tu as d{i voir a sa téte que

c’etait super douloureux !) Si un gargon, une fois qu’il
sera devenu un homme, veut avoir des enfants, ses

spermatozoides lui seront indispensables.

_ , _ _

Que font nos ovaires a la puberte ? Eh bien quand la
puberté commence, les signaux hormonaux envoyes par
notre corps préviennent les ovaires qu’il est temps de
liberer les ovules. L’ovule est propulse dans une sorte de
couloir, que I’on appelle la trompe de Fallope, qui relie
I’ovaire a ’uteérus.

Bon, avant que tu ne te mettes a hurler « Mais je ne
suis pas préte a avoir un bebe ! » (crois-moi, je sais ce que
tu ressens), il faut que tu saches une chose : la puberte,
c’est la fagon dont le corps humain se prepare pour le jour
futur ou tu voudras éventuellement avoir un enfant.

Une fois dans I'uterus, I'ovule a deux options : s’il
rencontre un spermatozoide, il est fertilis¢ et se transforme
en bebe ; s’il ne rencontre pas de spermatozoide,
il ne sera pas fertilise et ne deviendra pas un bebe.

Chaque mois, I'utérus se prépare en augmentant le tissu
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uterin — que I'on appelle I’endometre — (et en faisant
d’autres choses encore) pour s’assurer d’étre prét a
accueillir un ovule fertilisé. Sil’ovule n’a pas été fertilise,
le corps se debarrasse de I’endometre, en méme temps

qu’un peu de sang. C’est la menstruation.

LA MENSTRUATION

Une fois par mois, leshormones de notre corps poussent
I'un des deux ovaires a libérer un ovule — chaque ovaire
s’en charge un mois sur deux. Un ovule, ¢’est minuscule,
encore plus petit que le point sur la lettre «i ».

Tous les vingt-huit jours environ, durant quatre a
sept jours, la menstruation fait son apparition ; on dit
plus communément « avoir ses regles ». En realite, tu
¢vacues peu de sang chaque fois que tu as tes regles,
moins de soixante millilitres. Mais c’est une quantite
suffisante pour que tu aies besoin d’utiliser des serviettes
hygieniques ou des tampons. Certains jours, ton flux sera
tres abondant et d’autres, plus leger. C’est une bonne idéee
de noter comment ton corps reagit en general pendant
tes regles, comme ¢a tu seras capable de remarquer les
¢ventuels changements, et tu sauras plus facilement si
quelque chose ne va pas. Souvent, la premicre personne a
étre au courant que quelque chose va de travers avec ton
corps, c’est toi — alors, sois attentive, et si quelque chose

te semble inhabituel ou anormal, parles-en a un medecin
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ou a un adulte en qui tu as confiance. Prendre soin de soi,
c’est une facon de devenir autonome.

Quant aux tampons, aux serviettes et aux autres
protections hygi¢niques, c’est un choix personnel. En
ce qui me concerne, j’ai attendu quelques années avant
d’utiliser des tampons, et je n’ai jamais vraiment eté
fan. Il y a de nombreuses rumeurs sur les tampons,
notamment qu’on ne peut s’en servir que si on a déja
eu des relations sexuelles. Ce n’est pas vrai ! Tu peux les
utiliser méme si tu n’as jamais eu de relations sexuelles,
et ¢a ne modifiera en rien cette partie de ton corps.
Quand tu mets un tampon, il faut te DETENDRE et
respirer doucement afin de ne pas te contracter, ce qui
pourrait pousser les muscles de ton vagin a se refermer.
Aussi bizarre que cela puisse paraitre, la methode la
plus simple pour insérer un tampon, c’est en posant un
pied sur le rebord de la baignoire (cette rumeur-la, elle,
est vraie). Un lien a éte etabli entre les tampons et le
syndrome du choc toxique, une infection tres rare mais
dangereuse. Donc si tu dors avec un tampon, n’oublie
pas d’en changer au bout de huit heures, et toutes les six
heures dans la journée.

Il existe d’autres protections hygieniques, comme la
coupe menstruelle (« cup ») en silicone et les eponges
naturelles. Certaines femmes se serventméme de serviettes

hygicniques lavables, qu’elles reutilisent tous les mois, ce

«32.

Girling Up EP3 V1.indd 32 12/03/2018 11:49



qui permet de reduire les déchets environnementaux. Tu
trouveras la solution qui te correspond le mieux.

Aie toujours une protection sur toi, au cas ou tes regles
arrivent par surprise | Au debut, les regles ne sont pas
forcement régulieres, et cela n’a rien d’anormal. Elles
sauteront peut-étre un mois, voire deux, le temps que
les hormones de ton corps se stabilisent. La premiere fois
que tu as tes regles, tu devrais en parler a ton meédecin
et t’assurer que tout evolue normalement avec le temps.
Ta mere ou une autre personne de qui tu es proche peut

t’aider a comprendre ce a quoi tu devrais t’attendre.

Ton cyc]e

Si la plupart des femmes ont leurs regles tous les
vingt-huit jours environ, de nombreuses jeunes filles

ont des cycles d’une duree differente, et cela ne veut
pas forcément dire que quelque chose ne va pas. '

Certaines ont un cycle plus court, surtout au debut,

et d’autres en ont un plus long. Noter les dates de w
ses regles est tres important, cela permet de bien |
connaitre son corps et son ¢etat de sante, parce que !
parfois un rythme différent peut étre I’indication
d’autre chose qu'’il faut surveiller.

Parle a ton meédecin du cycle de tes regles, cela

I’aidera a déterminer s’il lui faut plus d’informations 1

sur le sujet.
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Personnellement, je me sers du tableau suivant :

janv

fév

mars

avril | mai

juin

juil

ao(t

sept oct nov

déc

[N [o-l RN [N [ P [N VN B

I
Y
o

-
=

qui concernent ton corps.

faire tout seul. I est important de bien connaitre tes

Si tu preferes, il existe egalement des applications qui
peuvent t’aider a suivre le cycle de tes regles. Parfois,
on prescrit la pilule aux jeunes filles pour réeguler leur

Cyclc avant méme que leur corps ait eu le temps de le

cycles, comme ¢a, c’est toi qui prendras les decisions
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