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Corps, amour, sexualité : 
Y'A PAS D'ÂGE POUR SE POSER DES QUESTIONS !
Charline Vermont



4






66
PRÉFACE
14 avril 1997
Je me souviendrai toute ma vie de ce jour de printemps. J’ai 14 ans, et je suis avec 
ma classe de 3
e
 quand les membres d’une associati on entrent dans notre salle, et 
nous donnent notre premier cours d’éducati on à la sexualité. Cela sera le seul de 
toute ma scolarité.
Quand l’associati on repart, une heure plus tard, nous sommes eff ondré.e.s. En état 
de choc.
La seule chose que nous avons retenue de cett e séance est « SEXE = DANGER » 
(VIH, grossesse…). Pas un mot sur le consentement, le plaisir, les relati ons amou-
reuses, ou encore les personnes LGBT+. 
Voici de quoi nous aider à débuter sereinement notre vie aff ecti ve 
9 février 2019
22 ans plus tard, par une froide nuit d’hiver, je crée le compte Instagram Orgasme 
et Moi. Je croyais naïvement que les choses avaient changé : entre l’avènement 
d’Internet, #MeToo, les évoluti ons sociétales (Pacs, mariage pour tou.te.s, etc.), je 
pensais que des progrès avaient été réalisés par les familles, l'Éducati on nati onale… 
et qu’on avait dépassé cett e seule approche « par les risques » !
Rapidement, je me prends une « claque » : rien n'a bougé. Du moins, pas grand-
chose. Mes followers ont été confronté.e.s aux mêmes silences ou discours anxio-
gènes – alors que nous avons une générati on d’écart ! C’est sans doute pourquoi 
des 
centaines 
de 
milliers 
de 
personnes 
rejoignent 
mon 
compte 
: 
pour 
y 
trouver 
ENFIN du contenu gratuit et accessible sur la sexualité, dans une approche posi-
ti ve et ludique !
Aujourd’hui formatrice en santé sexuelle, et forte de milliers d’heures de travail pé-
dagogique auprès d’élèves, étudiant.e.s, pros de santé, ados, adultes… je constate 
une immense envie de s’éduquer sur le sujet. J'aurais aimé mett re entre les mains 
de 
toutes 
ces 
personnes 
un 
ouvrage 
de 
référence, 
que 
chaque 
adulte 
devrait 
avoir chez soi, accessible dès la « majorité sexuelle ».
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Un guide qui rassemblerait toutes les connaissances dont on a besoin pour prendre 
soin de sa santé sexuelle et construire des relati ons aff ecti ves saines. Or ce livre 
n'existait pas... Il fallait donc l'écrire 
Après 16 mois de recherches, de jours et de nuits d’écriture, de travail d’illustrati on 
et d'éditi on… Je suis fi ère et heureuse de vous présenter ce livre ! 
Structuré en 10 chapitres et plus de 130 questi ons, je vous en propose une lecture 
libre. L'objecti f étant de vous apporter des informati ons, du plaisir, de l’émoti on, du 
recul… Et l’envie de vivre votre meilleure vie sexuelle et aff ecti ve !
Pour l’écrire, je me suis entourée d’un collège d’expert.e.s, que je remercie infi niment :
Dr Natanel Benabou - Gastro-entérologue et PrEPscripteur
Pierre Dubol @sexopsycho - Psychologue clinicien, spécialisé en TCC et sexualité
@jujulagygy - Gynécologue obstétricienne
Morgan Lucas - Thérapeute et formateur, spécialiste du genre
Dr Jeanne Simon - Urologue
Dr Éloïse Vialtel - Médecin généraliste
Et 
surtout 
un 
énorme 
BIG 
UP 
à 
Juliett 
e 
Mercier 
(@stomiebusy 
sur 
Instagram), 
qui a accepté de rempiler pour une nouvelle aventure à mes côtés ! Merci Juliett e 
d’avoir su illustrer avec justesse, tendresse et humour, les traits des personnages 
qui vont nous accompagner, car cett e explorati on du corps, de l'amour et de la 
sexualité, nous allons la faire en bonne compagnie !
Charline
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Permett ez-moi de vous présenter la coloc de l’Amour !
Célia (22 ans) – femme cisgenre hétérosexuelle – pronom : elle.
Toujours 
pleine 
d’énergie 
et 
de 
reparti e, 
Célia 
est 
inspirante 
: 
amputée suite à un accident, elle a une prothèse de jambe. Ce 
qui ne l’empêche pas d’être championne d’escalade et d’étudier 
en Staps ! Elle est en couple avec Sélim.
Maël 
(21 
ans) 
– 
personne 
transmasc 
non 
binaire 
pansexuel 
– pronoms : il (ou iel).
Doté d’un grand sens de l’écoute, et d’une maturité rare pour 
son 
âge, 
Maël 
est 
en 
3
e
 
année 
de 
médecine. 
Il 
aime 
partager 
ses expériences et connaissances avec la coloc, et vit en couple 
avec Chris.
Selim (25 ans) – homme cisgenre hétérosexuel – pronom : il.
Sa personnalité solaire et son authenti cité en font quelqu’un de 
très accessible. Mordu de musique, il travaille comme vendeur 
dans une grande enseigne culturelle. C’est l’amoureux de Célia ! 
Chris (28 ans) – homme cisgenre gay – pronom : il.
Avec son humour et son autodérision, Chris sait dédramati ser 
toutes les situati ons… Et redevenir sérieux quand il le faut ! Il 
travaille dans l’événementi el. Avec Maël, ils forment un couple 
très soudé.
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Maintenant que les présentati ons sont faites, passons aux choses sérieuses – 
ou pas 
Bonne lecture !
Manon (18 ans) – femme cisgenre bisexuelle – pronom : elle.
Dernière 
arrivée 
dans 
la 
coloc, 
Manon 
y 
a 
rejoint 
Théo, 
son 
cousin. Elle étudie en première année d’école d’ingénieurs. En 
dehors des maths, son kiff est de sorti r avec ses amoureuses et 
amoureux !
Théo (23 ans) – homme cisgenre hétérosexuel – pronom : il.
Malgré sa discréti on, Théo a su prendre ses marques au sein 
de la coloc – qui le chouchoute bien en retour ! Il fi nit son 
master de litt érature, et se sent prêt à vivre ses premières 
expériences aff ecti ves !
Sylvie (50 ans) – femme cisgenre hétérosexuelle – pronom : elle.
Fraîchement 
divorcée, 
Sylvie 
s’approprie 
ENFIN 
son 
corps, 
sa 
sexualité… 
Elle 
vit 
une 
seconde 
jeunesse 
au 
sein 
de 
la 
coloc, 
pose beaucoup de questi ons, et en apprend tous les jours ! Sa 
fraîcheur et son enthousiasme sont communicati fs !
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LISTE DES QUESTIONS
 CHAPITRE 1. LE CORPS  
 p. 13
1. Quelle est la différence entre vulve et vagin ? 
p. 14 
2. Quel est le rôle du pénis et des testicules ? 
p. 16 
3. Et le clitoris dans tout ça ? 
p. 18 
4. Est-il possible d’en savoir plus sur les personnes intersexes ? 
 p. 21 
5. Un sexe, ça se lave comment ? 
p. 22 
6. Pourquoi a-t-on ses règles ? 
p. 24 
7. Les douleurs de règles sont-elles « normales » ? 
 p. 25 
8. Pourquoi on se sent parfois mal avant les règles ? 
p. 27 
9. Quelle est la meilleure protection quand j’ai mes règles ? 
p. 29 
10. J’ai déjà oublié de changer mon tampon, c’est grave ? 
p. 30 
11. Comment lutter contre la précarité menstruelle ? 
p. 30 
12. C’est quoi la fierté menstruelle ? 
p. 31 
13. C’est quoi les pertes que j’ai en dehors des règles ? 
p. 33 
14. Que se passe-t-il lors d’une érection ? 
p. 36 
15. Comment ça fonctionne l’éjaculation ? 
p. 39 
16. C’est quoi le liquide qui sort du pénis avant d’éjaculer ? 
p. 42 
17. Pourquoi a-t-on des éjaculations nocturnes ? 
p. 42 
18. Est-ce qu’on peut contrôler son érection et son éjaculation ? 
p. 43 
19. Quand doit avoir lieu la première consultation gynéco ? 
p. 45 
20. En quoi consiste la vaccination contre les HPV ? 
p. 46 
 CHAPITRE 2. UNE SEXUALITÉ À SOI 
p. 47
21. Est-ce normal d’avoir envie de se masturber ? ..................................................
p. 48 
22. Combien de temps dure une masturbation ? ..................................................... p. 51 
23. Ça apporte quoi de se masturber ? ....................................................................
 p. 52 
24. Est-ce qu’on a besoin de lubrifiant pour se masturber ? ...................................
 p. 55 
25. Comment ça se masturbe un clitoris ? ...............................................................
 p. 56 
26. Comment stimuler les zones érogènes du vagin ? .............................................
 p. 60 
27. Et un pénis, ça se masturbe comment ? .............................................................
 p. 62 
28. Peut-on prendre du plaisir avec les testicules ? .................................................
 p. 67 
29. L’anus, une zone érogène, vraiment ? ................................................................
 p. 68 
30. Sextoys, des tips pour se lancer ?.......................................................................
 p. 72 
31. C’est vrai qu’on peut se donner du plaisir avec les tétons ? ............................... p. 74 
32. Les supports masturbatoires, qu’est-ce que c’est ? ............................................ p. 74 
33. Peut-on être addict à la masturbation ? ............................................................
 p. 76 
34. Se masturber, c’est pour les célibataires ? .........................................................
 p. 77 
35. Est-ce normal de ne pas atteindre l’orgasme quand on se masturbe ? ............
 p. 78
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 CHAPITRE 3. L’ESTIME DE SOI 
p. 81
36. Suis-je « normal.e » ? ..........................................................................................
 p. 82 
37. Mon pénis fait-il la bonne taille ? ........................................................................
 p. 84 
38. À quoi ressemble une vulve « normale » ? ........................................................
 p. 87 
39. Comment arrêter de complexer sur ma poitrine ? ............................................
 p. 90 
40. Pourquoi est-ce difficile d’être une femme dans la société actuelle ? ...............
p. 96 
41. Dois-je être viril pour trouver ma place en tant qu’homme ? ............................
p. 99 
42. Comment s’épanouir quand on est différent.e ? .............................................
 p. 100 
43. Que faire quand on est victime de harcèlement ? ...........................................
 p. 103 
44. Comment avancer quand la santé mentale est fragile ? .................................
 p. 104 
45. Quelles pistes pour booster son estime de soi ? .............................................
 p. 105
 CHAPITRE 4. IDENTITÉS DE GENRE 
 ET ORIENTATIONS ROMANTIQUES ET SEXUELLES 
p. 107
46. Ça veut dire quoi LGBTQIA+ ? ...........................................................................
 p. 108 
47. C’est quoi la différence entre sexe et genre ? ..................................................
 p. 110 
48. Comment se déroule une transition ? .............................................................
 p. 113 
49. Comment accompagner une personne en transition ? ...................................
 p. 120 
50. Que signifie orientation romantique et sexuelle ? ...........................................
 p. 122 
51. Pourquoi dit-on que le monde est arc-en-ciel ? ..............................................
 p. 125 
52. Que signifient « coming in » et « coming out » ? .............................................
 p. 126 
53. Comment être un.e bon.ne allié.e pour les personnes queer ? ......................
 p. 129
 CHAPITRE 5. LE CONSENTEMENT 
p. 131
54. C’est quoi le consentement ? ...........................................................................
 p. 132 
55. Est-ce que demander le consentement, ça casse l’ambiance ? .......................
 p. 139 
56. Comment demander le consentement ? .......................................................... p. 141 
57. Comment lui dire que je n’ai pas envie ? ........................................................... p. 142 
58. Est-ce que les règles du consentement s’appliquent au couple ? ...................
 p. 143 
59. Comment s’assurer du consentement au sein du couple ? .............................
 p. 146 
60. Comment concilier consentement et différence de libido dans le couple ? ...
 p. 148 
61. Le consentement, c’est aussi online .................................................................
 p. 149 
62. Quand notre intimité nous échappe : c’est quoi le revenge porn ? ................
 p. 151 
63. Que faire en cas de viol ou agression sexuelle ? ..............................................
 p. 153 
64. Les green flags du consentement .....................................................................
 p. 155
 CHAPITRE 6. PRÉVENTION DES RISQUES IST ET DE GROSSESSE 
p. 157
65. C’est quoi les IST ? ............................................................................................
 p. 158 
66. Comment ces IST se transmettent-elles ? ........................................................
 p. 165 
67. Comment se protéger des IST ? ........................................................................
 p. 166 
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68. Ça marche comment, les dépistages IST ? .......................................................
 p. 169 
69. Je viens d’avoir un rapport sexuel à risque IST, que dois-je faire ? ..................
 p. 172 
70. Quand est-ce qu’il y a un risque de grossesse ?................................................ p. 174 
71. C’est quoi la charge contraceptive ? .................................................................. p. 174 
72. Quelle contraception choisir ? ..........................................................................
 p. 175 
73. Que faire après une relation sexuelle avec risque de grossesse ?...................
 p. 192 
74. Malgré toutes nos précautions, je suis enceint.e : que faire ? .........................
 p. 193
 CHAPITRE 7. LES PREMIÈRES FOIS  ...................................................................
p. 195 
75. C’est quoi faire l’amour ? ..................................................................................
 p. 196 
76. Une première fois ou des premières fois ? ......................................................
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77. Pourquoi on ne veut plus entendre les mots « puceau », « vierge »… ?..........
 p. 200 
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 p. 203 
79. Comment choisir « LA » bonne personne avec qui expérimenter la sexualité ? .... p. 204 
80. Comment faire quand on a peur d’être nu.e devant sa.on partenaire ? ..........
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81. Et concrètement, ça se passe comment les premières fois ? ...........................
p. 207 
82. Comment on fait l’amour ? ................................................................................
p. 208 
83. Est-ce que la première pénétration vaginale fait mal ? ....................................
p. 210 
84. C’est grave de ne pas « assurer » ? ...................................................................
p. 214 
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p. 217 
86. Est-ce qu’on doit faire comme dans les films pornos ? ....................................
p. 218
 CHAPITRE 8. SEXE ET PLAISIR  ............................................................................p. 221 
87. Comment on fait pour donner et prendre du plaisir ? ......................................
p. 222 
88. Quelle est la différence entre excitation sexuelle et désir ? .............................
p. 223 
89. Comment savoir si j’en ai envie ? ......................................................................
p. 224 
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92. Est-ce vraiment utile, le lubrifiant ? ...................................................................
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p. 248 
101. Est-ce qu’on peut utiliser des sextoys à deux ? ...............................................
p. 250 
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p. 251 
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p. 253 
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CHAPITRE 1 
LES CORPS
Dans 
ce 
livre, 
on 
va 
uti liser 
le 
vocabulaire 
anatomique 
pour 
parler 
des 
organes 
sexuels, car avant d’être des objets de fantasme et de désir, ce sont des parti es du 
corps humain !
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Vulve et vagin ne sont pas des synonymes : la vulve est la parti e externe, visible du 
sexe ! La vulve comprend :
Quelle est la différence 
entre vulve et vagin ?
1
J’adore poser cette question en début de conférence. 
Plus de la moitié des personnes confondent les deux !
 les lèvres internes et externes qui protègent l’entrée du vagin ;
 le gland du clitoris, parti ellement ou totalement recouvert de son capuchon (ou 
prépuce) ;
 le méat urinaire, par où s’écoule l’urine, acheminée depuis la vessie par l'urètre ;
 l’entrée du vagin – on dit aussi « le vesti bule » !
 les
glandes de Skene (ou glandes para-urétrales), qui sont l’équivalent anatomique 
de la prostate ;
 les glandes de Bartholin, qui produisent la cyprine (plus connue sous le nom de 
« mouille »).
glandes de Bartholin
anus
pubis
gland et capuchon 
du clitoris
méat urinaire
lèvres internes 
entrée du vagin
glandes de Skene
lèvres externes



Les corps
17
Le rôle du VAGIN est essenti ellement :
 d’évacuer le sang et les ti ssus provenant de l’utérus pendant les règles, ainsi que 
les pertes blanches ;
 de prendre et de (se) donner du plaisir ;
 d’accompagner la sorti e du bébé lors de l’accouchement par voie basse ;
 de protéger l’utérus des germes en agissant comme un « sas » d’isolati on. 
Le vagin comme l’utérus sont des organes souples : ils ont vocati on à s’adapter à la 
vie sexuelle et reproducti ve de la personne. Rappelons qu’un bébé (en moyenne 
3 kg et 50 cm) peut loger intégralement dans l’utérus et sorti r par le vagin ! 
Le vagin, lui, est à 
l’intérieur du corps : 
c’est un couloir qui va 
de la vulve à l’utérus.
clitoris
vagin
ovaire
trompe
utérus
clitoris
os
pubien
vulve
ovaire
utérus
vessie
anus
vagin
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Le pénis sert essenti ellement à uriner, éjaculer, et prendre / (se) donner du plaisir.
Au 
bout 
du 
gland 
se 
trouve 
le 
méat 
urétral, par où s’écoulent urine et sperme.
Le gland est recouvert par un capuchon 
de peau fi ne : le prépuce, relié au corps 
du pénis par le frein (languett e de peau 
très sensible). Le prépuce peut glisser sur 
le gland et le découvrir : c’est ce qui se 
passe lorsqu’on « décalott e » ou lorsque 
le pénis est en érecti on.
méat urétral
pé-
nis
pé-
nis
urètre
testicule
épididyme
vessie
os pubien
canal 
déférent
glande de 
Cowper
vésicule 
séminale 
prostate 
testicules
gland
frein
couronne 
du gland
prépuce rétracté
Quel est le rôle du pénis 
et des testicules ?
2
Bah perso, j’ai pas de prépuce !
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prépuce
Après une circoncision, 
le gland est découvert en 
permanence. Cela a un impact 
sur la manière de se masturber 
(lubrifi ant recommandé), 
mais ne joue pas sur l’aspect 
mécanique de la sexualité 
(érecti on, éjaculati ons) !
Pénis non circoncis
Pénis circoncis
 
Pour 
des 
raisons 
médicales, 
culturelles 
ou 
religieuses, 
une 
interventi on 
chirurgicale pour reti rer le prépuce peut être prati quée : c’est la circoncision. En 
France, 15 à 20 % des pénis sont circoncis.
Les testi cules sont deux glandes de la taille d’une noix (4 cm de long sur 2 cm de 
large, poids de 20 g environ), maintenues hors du corps dans une enveloppe de peau 
appelée « scrotum ». Leur rôle principal est de fabriquer de la testostérone et des 
spermatozoïdes.
Testi cules
épididyme
vaisseaux 
sanguins
canal 
déférent
scrotum
testicule
INFO 
La nature est 
bien faite : les 
testi cules sont 
à l’extérieur du 
corps, car la 
fabricati on des 
spermatozoïdes 
ne peut se faire 
à 37 °C (trop 
chaud). 
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C’est l’équivalent anatomique du pénis ! Les ressemblances entre ces deux organes 
sont frappantes ! 
 Clitoris 
et 
pénis 
viennent 
des 
mêmes 
cellules 
embryonnaires 
(lors 
de 
la 
grossesse, ces cellules se diff érencient pour former un pénis ou un clitoris).
 Au repos, clitoris et pénis mesurent sensiblement la même taille. 
ET LE CLITORIS 
DANS TOUT ÇA ?
3
Gland
Corps caverneux
Bulbes (corps 
spongieux)
Racines / piliers 
(corps caverneux)
  OUI
TAILLE 
AU REPOS
TAILLE EN 
ÉRECTION
NOMBRE DE 
TERMINAISONS 
NERVEUSES
DATE DE L’ANATOMIE 
COMPLÈTE
CLITORIS
PÉNIS
8 à 12 cm 
(moyenne = 10,5 cm)
12 à 14 cm
Plus de 10 000
1998 (par l’urologue 
australienne Helen O’Connell)
La nuit des temps !
Environ 
4 000
13 à 16 cm
6 à 12 cm 
(moyenne = 9 cm)
 Ils sont érecti les : ça veut dire qu’ils sont composés de corps 
caverneux et spongieux qui se gorgent de sang lorsqu’on les 
sti mule !
 , le clitoris entre en érecti on, tout comme le pénis ! 
Et on peut le branler – tout comme le pénis !
Voir
 chapitre 2
Une sexualité 
à soi
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Beaucoup 
de 
personnes 
sont 
surprises 
d’apprendre 
ça… 
Car 
la 
seule parti e du clitoris visible à l'œil 
nu est le gland (5 mm en moyenne) 
sous 
son 
capuchon, 
en 
haut 
de 
la 
vulve : l’essenti el du clitoris est à 
l’intérieur du corps 
Pour 
en 
savoir 
plus 
sur 
le 
clitoris 
– 
et 
imprimer votre clito en 3D ! rendez-vous 
sur 
le 
site 
d’Odile 
Fillod 
– 
chercheuse 
française 
qui 
travaille 
depuis 
plus 
de 
dix ans sur cet organe magique ! 
https://odilefi llod.wixsite.com/clitoris 
gland clitoridien
corps caverneux
pilier (racine)
méat urinaire
bulbe
oriﬁ ce vaginal
Who
the
world
?
you
!
QUOI ?!
Mon clito mesure
8 à 12 cm ?



Ah bon ?!
Et pour info, moi je n’ai ni pénis, ni clitoris !
J’ai un dicklit,
je t’explique !
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Dans 
le 
cas 
d’une 
transiti on 
de 
genre 
avec 
traitement 
hormonal, 
la 
prise 
régulière 
de 
testostérone 
(sous 
forme 
d’injecti ons 
ou 
de 
crème) chez les hommes trans ou personnes transmasc provoque 
une hypertrophie du clitoris – qui grandit, s’élargit et gagne en sen-
sibilité, pour ressembler à un pénis ! 
C’est 
ce 
qu’on 
appelle 
un 
« 
dicklit 
» 
: 
contracti on 
de 
« 
dick 
» 
(pénis 
en 
anglais) 
et « clitoris ». Certaines personnes parlent aussi de « phalloris », contracti on de 
« phallus » et « clitoris », ou encore de « néopénis ». 
Enfi n, 
certaines 
personnes 
intersexes 
nomment 
aussi 
leur 
sexe 
« 
dicklit 
», 
sans 
qu'elles aient nécessairement pris de la testostérone précédemment.
gland 
lèvres 
capuchon 
frein 
Voir
 question 47 
pour + d'infos
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Notre société nous fait grandir dans une représentati on binaire des sexes (on parle 
aussi de dyadisme) qui impliquerait que :
 les personnes naissent soit avec des chromosomes XY, soit avec des chromosomes XX ;
 les 
personnes 
ayant 
des 
chromosomes 
XY 
ont 
un 
pénis 
et 
des 
testi cules 
et 
produisent du sperme et beaucoup de testostérone ;
 les personnes ayant des chromosomes XX ont des ovaires, un vagin et un utérus, 
et produisent des ovules, des œstrogènes et de la progestérone.
La réalité est plus complexe : certains enfants naissent avec des chromosomes XX 
et 
un 
pénis, 
des 
chromosomes 
XY 
et 
un 
vagin, 
avec 
des 
chromosomes 
XX 
mais 
produisent beaucoup de testostérone, d’autres naissent avec un pénis et une vulve, 
un pénis et un vagin ou encore une vulve et des testi cules…
Ce sont des personnes intersexes
ou intersexuées car leurs caractères sexuels 
(génitaux, gonadiques, hormonaux ou chromosomiques) ne correspondent pas aux 
défi niti ons typiques du masculin ou du féminin.
L’intersexuati on n’est ni une maladie, ni une anomalie, simplement une variati on 
naturelle 
du 
développement. 
Ces 
personnes 
intersexes 
représentent 
1,7 
% 
des 
naissances, 
soit 
autant 
qu’il 
y 
a 
de 
personnes 
rousses 
dans 
la 
populati on ! Et encore, ce chiff re est sans doute sous-esti mé !
Enfi n, il est important de ne pas confondre INTERSEXUATION
et TRANSIDENTITÉ qui désigne le fait, pour une personne, 
d’avoir une identi té de genre diff érente du genre qui lui a été 
assigné à sa naissance.
Est-il possible d’en savoir plus 
sur les personnes intersexes ? 
4
Pour 
en 
apprendre 
davantage 
sur 
les 
personnes 
intersexes 
et 
les 
mutilations génitales dont elles sont souvent victimes à la naissance :
• La série Chair tendre, France tv Slash
• 
La 
BD 
Le 
Chœur 
des 
femmes 
d’Aude 
Mermilliod 
(éd. 
Le 
Lombard), 
adaptation du livre éponyme de Martin Winckler, est extraordinaire !
• 
10 
choses 
à 
savoir 
sur 
l'intersexuation, 
par 
le 
Collectif 
Intersexe 
Activiste - OII France (https : //cia-oiifrance.orf/)
Voir
 Chapitre 4 
pour + d'infos
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La première chose à savoir, c’est qu’un sexe n’est pas « SALE » en soi !
Un sexe, ça sent… le sexe. Et c’est normal, car les bactéries qui le protègent (la fl ore 
inti me) dégagent une odeur diff érente de celle du reste du corps. Ceci est dû à la 
présence sur le pénis et dans la zone vulvaire d’une substance blanchâtre, onctueuse 
et odorante appelée « smegma ».
Voici quelques conseils pour un sexe en bonne santé :
se laver ou juste rincer les parti es inti mes chaque jour (voir encadré) ;
rincer l’anus, uti liser un savon doux pour enlever les résidus ; 
 bien se sécher après la douche, en tamponnant délicatement. Les parti es humides 
sont le terrain de jeu préféré des champignons (mycoses !) ; 
changer de sous-vêtements tous les jours ; 
 dormir dans une tenue aérée : pyjama ou chemise de nuit sans sous-vêtement, 
le mieux étant de dormir nu.e sous la couett e ; 
 s’essuyer toujours de l’avant vers l’arrière (du sexe vers l’anus) quand on va aux 
toilett es. 
Att 
enti on toutefois :
➔ 
À l’excès d’hygiène ! S’il est conseillé de faire une toilett e inti me quoti dienne, il 
ne faut pas en faire plus, ni frott er son sexe comme si on récurait une casserole : 
cela pourrait déséquilibrer la fl ore bactérienne.
➔ Aux 
marques 
qui 
capitalisent 
sur 
la 
phobie 
des 
odeurs 
et 
vendent 
parfums, 
déodorants 
et 
autres 
loti ons 
pour 
que 
votre 
inti mité 
sente 
« 
bon 
». 
Non 
seulement, c’est une perte d’argent, mais surtout cela présente un risque pour 
le corps !
➔ Un 
simple 
rinçage 
est 
souvent 
suffi sant, 
les 
seuls 
cas 
où 
il 
est 
conseillé 
de 
savonner, c’est après des selles liquides, un rapport sexuel, ou une baignade (avec 
un savon le plus neutre possible).
Un sexe, ça se lave
comment ?
5
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Pour les vulves 
Le vagin est « autonettoyant » ! Les 
glandes du col de l’utérus sécrètent 
de la glaire cervicale, qui compose 
l’essentiel des « pertes blanches ». 
Elles assurent l’équilibre de la ﬂ ore 
vaginale 
et 
évacuent 
ce 
qui 
doit 
l’être (impuretés, microbes…). 
Il est donc inutile de laver le vagin avec de l’eau (pas de douche 
vaginale 
!), 
et 
encore 
moins 
avec 
du 
savon 
ou 
d’autres 
produits vendus sous la dénomination « hygiène intime ». 
Pas besoin non plus de protège-slip pour absorber les pertes 
blanches : les traces au fond de la culotte sont le signe que le 
corps est en bonne santé ! 
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Lavage de sexe, mode d’emploi
Pour les pénis
• 
ne pas oublier de s’essuyer le pénis après un passage 
aux toilettes ;
• sous 
la 
douche, 
laver 
le 
pénis 
et 
les 
testicules 
avec 
de l’eau et éventuellement un savon doux, en faisant 
attention de ne pas frotter trop fort et en rinçant bien ;
• il est déconseillé d’utiliser un gant – même en fi bres 
naturelles ;
• décalotter 
en 
douceur 
pour 
permettre 
l’évacuation 
du 
smegma 
et 
des 
autres bactéries et microbes transportés dans l’urine ou lors de rapports 
sexuels ;
• rincer soigneusement le gland avec de l’eau tiède.
En revanche, si l’odeur du sexe change, si ça sent beaucoup plus fort que 
d’habitude, ou encore en cas d’inconfort ou de démangeaisons : il ne faut pas 
hésiter à consulter (un.e médecin, un.e gynécologue, un.e sage-femme ou 
un.e urologue) rapidement.
eau / 
savon doux
ne rien mettre !
uniquement 
de l’eau
Voir
 question 13
pour plus 
d'infos
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Pourquoi a-t-on 
ses règles ?
6
1. Chaque mois (environ), les ovaires expulsent un ovule dans l’utérus : c’est l’ovulati on. 
2. Après chaque ovulati on, pendant la phase lutéale, l’endomètre (paroi de l’utérus) 
conti nue à s’épaissir pour fabriquer un nid, au cas où l’ovule expulsé rencontre 
un spermatozoïde.
3. Deux possibilités :
➔ 
soit 
l’ovule 
rencontre 
un 
spermatozoïde, 
et 
ensemble, 
ils 
forment 
un 
œuf 
(fécondati on) qui grandit dans le peti t nid préparé par l’endomètre (nidati on) ; 
➔ soit la rencontre n’a pas lieu, pas besoin de nid : l’endomètre est évacué par 
l’utérus. Ce sont les règles. Le 1
er
 jour des règles correspond au 1
er
 jour du cycle 
menstruel, et marque le début de la phase folliculaire (les ovaires font mûrir un 
nouveau follicule dans lequel se trouve un ovule).
Les règles sont des saignements provenant de l’utérus, qui s’écoulent par le vagin 
pendant 
3 
à 
7 
jours. 
On 
les 
appelle 
« 
règles 
», 
car 
cela 
revient 
plus 
ou 
moins 
régulièrement (tous les mois environ) ou « menstruati ons ».
nouveau follicule dans lequel se trouve un ovule).
1.
ovulation
3. 
règles
phase 
lutéale
phase 
follicu-
laire
2
.
épaississementdel'end
omètre
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Les douleurs de règles 
sont-elles « normales » ? 
7
Pour évacuer les règles, l’utérus eff ectue des peti tes contracti ons. Il est possible de 
les senti r légèrement, comme d’avoir très mal, cela dépend des personnes et des 
cycles. Chacun.e sa technique pour y faire face : se masser le bas-ventre, uti liser une 
bouillott e, prendre des bains chauds… On peut aussi ressenti r de la fati gue, des maux 
de tête, des douleurs de dos, une sensibilité accrue de la poitrine, un transit intesti nal 
perturbé (parfois des diarrhées). 
Si 
la 
douleur 
ressenti e 
pendant 
les 
règles 
est 
insupportable, 
au 
point 
de 
ne 
pas 
pouvoir aller en cours ou au travail, ni mener une vie « normale », il est important 
d’en 
parler 
à 
un.e 
médecin 
ou 
un.e 
sage-femme 
afi n 
de 
trouver 
un 
traitement 
adapté. 
En eff et, de très fortes douleurs peuvent être les symptômes d’une endométriose ou 
d’une adénomyose. Ce sont des maladies qui touchent au moins 10 % des personnes 
menstruées, et qui se caractérisent par : 
 la présence de ti ssu ressemblant à l’endomètre en dehors de l'utérus (dans les 
intesti ns, le rectum, la vessie, la zone pelvienne…) – on parle d’endométriose. 
 la 
présence 
de 
tissu 
endométrial 
dans 
le 
muscle 
utérin 
– 
on 
parle 
alors 
d’adénomyose.
Je suis teement heureuse
qu'on en parle aujourd'hui.
Quand j'étais ado, on me disait que
la douleur, c'était dans ma tête.



Pour en savoir plus sur l'endométriose 
et l'adénomyose, et être mieux 
accompagné.e : 
www.endofrance.org
28
Malgré les avancées de la recherche, on ignore encore beaucoup de choses sur ces 
maladies chroniques, toutefois on commence à mieux en connaître les symptômes : 
 règles abondantes et très douloureuses, au point d’avoir du mal à faire face au 
quoti dien ; 
 douleurs quand on va aux toilett es (même en dehors des règles) ; 
 dyspareunies (douleurs pendant le sexe) ;
 grande fati gue… 
Depuis peu, des centres de soins spécialisés se développent en France afi n de proposer 
un accompagnement adapté aux malades. Cependant, à ce jour, il n’existe pas de 
traitement permett ant de guérir de l’endométriose ou de l’adénomyose : la seule 
chose qu’on peut faire, c’est réduire les symptômes pour gagner en qualité de vie. 
trompe
ovaire
col de l'utérus
utérus
intestin
vagin
endométriose
adénomyose
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Pourquoi on se sent parfois mal 
avant les règles ?
8
En fi n de cycle menstruel – quelques jours avant les règles, on observe une chute 
brutale des hormones sexuelles – œstrogènes et progestérone. L’ensemble des signes 
que le corps envoie parce qu’il est secoué par cett e chute hormonale s’appelle SPM 
= SYNDROME PRÉMENSTRUEL !
La durée (2 à 10 jours) et les eff ets du SPM varient d’une personne à l’autre :
Envie de ne voir 
personne
Anxiété
Fatigue 
intense
Seins gonfl és 
et sensibles
Crampes 
abdominales et 
ballonnements
Changement 
brutal de 
comportement
Diffi culté à se 
concentrer 
Envie 
fréquente 
de pleurer
Grande irritabilité 
et émoti vité
Douleurs 
lombaires
Grosse 
fringale
Maux 
de tête
Œstrogènes
Phase folliculaire
Phase lutéale
Ovulation
SPM
1
14
24
28
Progestérone
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L’environnement semble avoir un impact sur le SPM, donc idéalement :
 
se chouchouter (cocooning, bain chaud, bouillott e, massages…) ;
  limiter les interacti ons stressantes ou confl ictuelles (décaler les 
rendez-vous importants, professionnels ou personnels APRÈS LE 
SPM) ;
 pratiquer une activité physique régulière – même marcher – si 
possible en plein air !
 opter pour une alimentati on plus équilibrée (moins de sucres et d’aliments 
transformés).
INFO 
Les 
symptômes 
du 
SPM 
peuvent 
apparaître 
à 
n’importe 
quel 
moment 
entre 
la 
puberté 
et 
la 
ménopause. 
Peu 
observés chez les ados, on les voit souvent 
surgir à la fi n de la vingtaine, début de 
la 
trentaine. 
Le 
SPM 
a 
hélas 
tendance 
à s’amplifi er avec l’âge, avec un passage 
parfois diffi cile les années qui précèdent 
la 
ménopause. 
La 
bonne 
nouvelle 
? 
Ça 
s’arrête avec la ménopause 
Chez certain.e.s, le SPM prend une ampleur très importante : on parle alors de 
trouble dysphorique prémenstruel
(TDPM). Cela touche 3 à 8 % des personnes 
menstruées et se manifeste par une humeur dépressive, une anxiété et une fragilité 
émoti onnelle 
importante. 
Dans 
ces 
cas, 
ou 
si 
le 
SPM 
empêche 
de 
faire 
face 
au 
quoti dien, il est important de consulter un.e médecin, un.e gynécologue ou sage-
femme pour trouver ensemble des soluti ons adaptées.
Libérée,
délivrée !
Une recette miracle pour
survivre pendant le SPM ?
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Quelle est la meilleure protection 
quand j’ai mes règles ?
9
La meilleure protecti on, c’est celle avec laquelle on se sent bien !
Serviett e 
(à usage unique 
ou lavable)
Éponge 
menstruelle
Flux insti ncti f libre 
(apprendre à gérer son 
fl ux avec son corps)
Coupe menstruelle (demande 
un brin de prati que, soluti on 
la plus éco-friendly) ou sa 
variante, le disque menstruel.
Tampon 
(avec ou sans 
applicateur)
Culott e de règles 
(la soluti on la 
plus comfy !)
Quelle quanti té de sang perd-on pendant les règles ?
• En moyenne, 80 ml par cycle, soit 5 cuillères à soupe seulement !
• 20 à 30 % des personnes menstruées ont des règles abondantes – ce qui nécessite 
de changer ou vider la serviett e, le tampon, la cup ou la culott e de règles plus d’une 
fois toutes les 3 heures.
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		88. Quelle est la différence entre excitation sexuelle et désir ? 


		89. Comment savoir si j’en ai envie ?  


		90. Comment oser parler de sexe avec ses partenaires ?  


		91. Comment savoir ce dont mes partenaires ont envie ?  


		92. Est-ce vraiment utile, le lubrifiant ? 


		93. Est-ce normal que la pénétration ne me donne que peu de plaisir ? 


		94. À quoi reconnaît-on un orgasme ?  


		95. C’est grave de ne pas avoir d’orgasme ?  


		96. Ça s’arrête quand, un acte sexuel ? 


		97. Est-ce que la taille du pénis compte ? 


		98. Est-ce possible de ne pas être compatible sexuellement ?  


		99. J’ai peur de laisser ma.on partenaire me faire un cunnilingus ?  


		100. La fellation est-elle un passage obligatoire dans un rapport ?  


		101. Est-ce qu’on peut utiliser des sextoys à deux ? 


		102. C’est possible le sexe pendant les règles ? 


		103. Est-ce que le sexe anal fait mal ? 


		 104. C’est quoi, le squirting ?


		105. C’est quoi, le BDSM ?  


		106. Est-il possible de ne pas aimer le sexe ?  








		CHAPITRE 9. CONSTRUIRE DES RELATIONS AFFECTIVES SAINES
	
		107. Suis-je anormal.e si je n’ai pas envie d’être en couple ? 


		108. Comment faire pour rencontrer de nouvelles personnes ?  


		109. Les applications de rencontres, ça marche vraiment ? 


		110. J’ai un crush et je ne sais pas comment lui dire ? 


		111. Premier date mode d’emploi ?  


		112. Est-ce qu’on est obligé.e de faire l’amour lors d’un date ?  


		113. Comment savoir si la relation que je construis est saine ?  


		114. Quelles techniques pour communiquer dans le respect de l’autre ?  


		115. Est-ce que c’est OK d’avoir des relations sexuelles sans être en couple ?  


		116. Comment faire quand on est in love de son plan cul ?  


		117. Quand on est en couple, à quelle fréquence doit-on faire l’amour ?  


		118. Comment gérer une différence de libido au sein du couple ? 


		119. Comment faire fonctionner une relation à distance ? 


		120. C’est quoi le secret des relations qui durent ?  


		121. Est-ce normal d’être attiré.e par d’autres personnes alors que je suis en couple ? .


		122. Comment se reconstruire après une rupture ?  


		123. Est-ce une bonne idée de ressortir avec mon ex ?  








		SOS SEXO
	
		124. Que faire en cas de rapport sexuel à risque ?


		125. Que faire si je n’arrive pas à bander ou si je bande mou, si j’éjacule rapidement ou pas du tout ?  


		126. Que faire si je n’ai jamais eu d’orgasme ?  


		127. Que faire si le sexe est douloureux ?  


		128. Pourquoi j’ai mal lors de la pénétration phallo-vaginale ? 


		129. Comment accéder au plaisir quand on a vécu des mutilations génitales ?  


		130. J’ai une infection urinaire après chaque rapport sexuel : comment éviter ça ? 


		131. Mes mycoses et vaginoses m’empêchent d’avoir une vie sexuelle ?  


		132. Quels risques pour un pénis pendant le sexe ? 


		133. SOS violences sexistes et sexuelles  


		134. SOS sextoys 


		135. Grossesse et sexualité ? 


		136. La sexualité du post-partum ?  


		137. Pourquoi je pleure après le sexe ?  


		138. SOS ménopause  
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