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Je vous vois venir avec vos grands yeux écarquillés, en fai-
sant semblant de ne pas être concernées par la question… 

« Quoi, encore de la prévention ?!… » allez-vous dire.

Oui, encore de la prévention, mais cette fois-ci, il s’agit de 
notre santé, à nous les femmes qui aiment les femmes. 

Ouvrons n’importe quelle brochure de prévention, on 
y parle presque exclusivement de l’action d’un pénis 
dans un vagin, voire un anus. La spécificité lesbienne 
est rarement, pour ne pas dire jamais, évoquée lors des 
campagnes de prévention.

Nous avons également voulu dépasser le strict cadre 
des infections sexuellement transmissibles pour nous 
intéresser à la globalité de notre santé. Au fait, elle 
remonte à quand votre dernière visite chez le/la gynéco ?

Les préjugés ont la vie dure. 

Les lesbiennes, sous prétexte qu’elles ne pratiquent pas la 
pénétration par un pénis, n’auraient pas de sexualité. 
Et qui dit pas de sexualité, dit pas de risques de santé liés 
à la sexualité. La boucle est bouclée, on n’en parle plus. 

En fait, tout n’est pas si simple, loin de là, c’est pourquoi 
les Flamands Roses ont décidé de réaliser ce livret.

Il n’a pas la prétention d’être exhaustif, ni de répondre à 
toutes vos interrogations, simplement de vous informer.
Mais voilà, parler de la sexualité des femmes qui aiment 
les femmes, c’est parler de ce qui ne se dit pas, voire de ce 
qui n’existe pas pour le grand public. 

NOUS SOMMES TOUTES CONCERNÉES !
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Cette brochure a donc passé plusieurs années dans un 
placard, avant d’être enfin financée.

Dans cette brochure, nous parlons de notre vie et de ce que 
nous voulons en faire : la vivre pleinement, entièrement, 
amoureusement… ou pas. 

Il ne s’agit pas que d’un guide technique : pour la 
première fois, nous avons voulu mêler littérature et outil 
de prévention.

Nos messages sont donc illustrés de courts textes, écrits 
par des femmes qui aiment les femmes, à l’occasion 
d’ateliers d’écriture animés par Cy Jung, lors de la 
troisième édition du Festival littéraire des sexualités en 
octobre 2005 à Lille.

Et pour que cet outil soit encore plus beau, nous avons fait 
appel à Célia Guibert pour les illustrations.

Maintenant, c’est à vous de voir…

Bonne lecture !

Les Flamands Roses.

NOUS SOMMES TOUTES CONCERNÉES !
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Lors du festival littéraire des sexualités des Flamands 
Roses à Lille en octobre 2005, un atelier d’écriture* a été 
mis en place par Sœur Salem de la Langue Ardente avec 
Cy Jung, se déroulant sur trois après-midi. Cet atelier a 
réuni 12 participantes âgées de 22 à 50 ans.

L’objet de cet atelier d’écriture était de produire un texte 
« littéraire » pour la brochure de prévention lesbienne.

L’idée n’était pas de créer des textes « techniques » sur la 
meilleure façon de se protéger mais d’écrire une histoire 
qui raconte des sexualités et permettrait d’aborder le sexe 
et la prophylaxie autrement.

Mais comment écrit-on une histoire ?  
Heureusement Cy Jung veillait sur nous et nous a éclairées.

« Pour écrire une histoire, il convient avant tout de 
définir une intrigue, des personnages et un contexte. 
L’intrigue doit tenir en une phrase : c’est l’histoire de… 
La définir est plus compliqué qu’on pourrait le penser. 
Et les conséquences de la manière dont on la définit sont 
importantes. »

Pour les personnages, en général, Cy Jung les pose en 
leur donnant un prénom, voire un nom. Ce prénom va 
mine de rien en dire beaucoup, car chaque prénom nous 
évoque des choses. À ce prénom, il convient de joindre un 
âge, une profession, un aspect physique, des goûts et des 
hobbies. Définir ces éléments au départ est essentiel : cela 
va préciser l’intrigue. 

Et c’est ainsi, que le hasard d’un tirage au sort nous a 
apporté : Sappho, fleuriste, 40 ans… !

Il était une fois …
« seXe, lateX et prophylaXie »*
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Ce sont bien des stéréotypes et des clichés qui sont utilisés. 
« En avoir conscience permet d’éviter d’en faire trop » 
(enfin d’essayer…).

« Il va s’agir de tous les éléments factuels qui précisent 
l’intrigue. Les lieux de l’histoire, sa durée, les événements 
extérieurs, la saison, le contexte familial, social, etc… 
Pour cette histoire que nous allons raconter, ces éléments 
seront ajoutés au fur et à mesure des besoins, exception 
faite de deux éléments importants : les risques et la 
prophylaxie. L’intrigue, c’est l’histoire d’une femme qui 
découvre son corps et sa sexualité. »

Nous avions notre personnage principal : Sappho, puis 
chacune d’entre nous a créé des personnages secondaires, 
suivant la même technique.

Cy Jung avait préparé avec Sœur Salem des séquences de 
pratiques à risques (pratiques sexuelles ou autres) et fait 
le détail du risque et de la meilleure façon d’y remédier 
(dans la mesure du possible). Ces séquences furent 
réparties au hasard à chacune des participantes. 

Autre contrainte : la taille du texte, le plus court possible : 10 
lignes par pratique ! (ce fut dur pour les gourmandes de mots).

Autre contrainte très importante : Cy Jung nous demanda 
d’écrire au présent.

Autre consigne : « Pas de blabla sur la couleur de 
dessus-de-lit ou les dentelles qui ornent sa culotte, on se 
concentre sur l’action » ; « Je vous rappelle que l’action, 
c’est le verbe » dixit notre écrivaine du désir lesbien.

Il était une fois …
« seXe, lateX et prophylaXie »
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Après cette première séance, chacune a écrit une histoire 
à partir d’éléments que l’on avait définis collectivement. 
Dans la nuit (pour certaines) ou au petit-déjeuner (pour 
d’autres…), chaque participante a peaufiné son texte.  
Et le lendemain, nous avons « collé », c’est-à-dire choisi 
l’ordre de succession de nos textes pour ensemble en faire 
une histoire (qui finit bien !?).

Lors de la deuxième séance, nous avons tout d’abord lu 
notre propre texte au groupe, puis chaque structure de 
texte a été commentée par Cy Jung et ensuite nous avons 
échangé sur le collage-montage de nos textes.

La troisième séance a été un temps de relecture et 
d’échanges sur les parties prévention et orientation créées 
par les militantEs des Flamands Roses et des Soeurs de 
la Perpétuelle Indulgence du Couvent du Nord sous le 
regard précieux et constructif du docteur Fillebeen de la 
DDASS du Nord.

Un grand merci à chacune, à Cy Jung pour son profession-
nalisme tout en rigueur et en humanité et à chacune des 
douze participantes : Sophie, Gabrielle, Angélique, Régine, 
Pascale, B.B, Isabelle, Chantal, Natacha, Cécile, Diane et Isa  
pour ces trois après-midi de plaisirs littéraires partagés. 

Ainsi est né ce « roman de gare lesbien », ce texte collectif 
de courts récits successifs qui t’attend.

Sœur Salem de la Langue Ardente,
Sœur de la Perpétuelle Indulgence du couvent du Nord.

Il était une fois …
« seXe, lateX et prophylaXie »



SAPPHO

 Les fragments de l’œuvre de la poétesse Sappho 
qui nous sont parvenus évoquent le désir, ses formes 
extrêmement variées et leurs extraordinaires forces, avec 
elle les fleurs évoquent tout un monde de sensualité… 

 « toutes les couronnes de violettes et de roses et de crocus 
ensemble dont tu t’entourais la tête près de moi… fleurs… désir… » 

7tt Prise de risques ou conseil, 
symbole renvoyant au petit précis de 

Safer sex à l’usage d’Elles



Sappho a découvert les fleurs il y a vingt ans. 

Elle cultive depuis leur amour. 

Elle ne comprend pas pourquoi personne ne lui donne 
autant de plaisir que ces pétales qui caressent sa peau et 
pénètrent son entrejambe. 

Cette jouissance solitaire ne la met pas à l’abri des infections 
lorsqu’elle partage cette passion florale avec ses amantes.
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« Cherche job ou âme sœur ? 
Fleur rare pour composition unique. » 

Oui mais voilà, mon CV est tronqué. 

Je n’ai rien de la plante idéale.

La rosée me donne un teint blanchâtre tous les 28 du mois. 
J’ai la corolle qui se tord de douleur. Je m’étiole. 

Mon calice se ferme à toute idée de plaisir. Je suis punie 
de trop de désir. Je dois me libérer de cette prison qui 
m’interdit de tomber en amour… 

Je vis mon désir en CDD (contrat du désir) : trois semaines 
non renouvelables. Au-delà, fermeture pour cause d’érup-
tion douloureuse ; reprise d’activité indéterminée… 

J’en ai ras-le-bol.
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Il n’y a rien de tel pour parer à la morosité naissante 
que de faire jouir l’exquise inconsciente qui l’a licenciée, 
débauchée. L’index vengeur, furieux, Sappho ferme les 
yeux, entrouvre les cuisses et la vulve bouffie d’orgueil 
commence son long travail de subversion.

La respiration est déjà prisonnière de l’exploration 
systématique de chaque partie de son corps.
 
Palpitante. 
Entre sexe et terre. 
Gémissante. 
Entre ciel et béance, sang et foutre. 
Hurlante. 
Intérieur, extérieur, postérieur, antérieur, intérieur, extérieur. 
Extinction liquide.

Sappho sent l’intime malfaisante se déverser le long de 
ses doigts, se répandre en excuses. 

Exsangue, le bouton de rose. Exit la fleuriste.

Elle doit penser à se reconvertir dans la boucherie chevaline.
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Les mains de Sappho se déploient dans une forêt de clématites. 
Des femmes sont serrées au bar. Des boutons de fleur 
sont prêts à s’ouvrir au contact de ses paumes. Ses doigts 
effleurent cette immense liane humaine. La peau des 
jeans est douce. Sa main gauche s’arrête. 

Elle a trouvé.

La droite réceptionne rapidement une bouteille de verre 
glacée. La gauche toujours sur la peau bleue commence 
à voyager du genou à la cuisse puis vers l’entrejambe.  
Une chaleur irradie le corps de Sappho : pour ne pas perdre 
toute contenance, elle porte à ses lèvres le goulot glacé.

Elle embrasse Nathalie. Leurs salives se mêlent, leurs lè-
vres et leurs dents claquent. Les corps nus se rapprochent, 
se frôlent. Sappho la plaque contre elle. Nathalie l’épouse.

Mange-moi, lui murmure-t-elle à l’oreille. Sappho s’exécute. 

Sa bouche patine le long de son cou, mordille ses tétons, 
lèche son ventre… Le mont de Vénus. Sappho s’arrête. Elle 
regarde sa partenaire. Elle a les yeux fermés. De sa bouche 
entr’ouverte, sort un gémissement. Sappho plonge sa langue 
au cœur de son sexe, elle sent son goût lui mouiller la langue.
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Les caresses peau à peau ne sont pas un mode de 

transmission du VIH, hormis les contacts « plaie à plaie ».





Surprise. Surprise et enthousiaste.
À 40 ans Sappho franchit le pas. De longs baisers sucrés, 
des caresses interminables, de nouvelles zones érogènes 
s’ouvrent à elle.
Nathalie est arrivée au printemps dernier à l’association. 
Confiante, Sappho s’est dit : ce sera elle. 

Mais ! que fait-elle ? 

Ses doigts la pénètrent encore et encore. Ils la portent vers 
une jouissance certaine. Son corps entier est aux anges. 
Après quelques instants, l’apaisement lui fait ouvrir les 
yeux. Là, Sappho aperçoit Nathalie qui va jeter son gant. 

Elle est géniale, elle le savait.

Nathalie est allongée sur le dos. Sappho oublie ce qui l’entoure. 
Sa main l’excite si fort. C’est bon ; elle a pourtant envie de 
tellement plus. Sappho croit que Nathalie le sait mais la fait 
attendre. Soudain, son autre main la caresse, se ballade sur 
ses fesses puis s’approche de son anus. Sappho est surprise. 

Elle a un peu peur. Doit-elle lui demander d’arrêter ?

Maintenant un doigt excite cette zone et Sappho en a 
terriblement envie. Quand enfin, Nathalie entre en elle, 
elle ne se pose plus aucune question.
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Du vagin à l’anus, ou inversement, change 

de main, ou change de gant de latex, ou 

lave toi les mains pour réduire les risques 

de transmission de microbes et d’IST.





Aussitôt éveillées, les amantes renouent leurs étreintes. 
Sappho lui caresse et lui baise la nuque jusqu’aux fesses 
qu’elle masse tendrement. Sappho appose son sexe, ses 
lèvres tout contre sa sublime callipyge (préalablement 
recouverte d’un carré de latex). Accolées l’une contre 
l’autre, les tribades se chevauchent mutuellement en 
de multiples va-et-vient excitants. Sappho étreint les 
seins de son amante en lui baisant simultanément et 
fougueusement l’échine.

Elles s’embrassent goulûment, seins contre seins, lèvres 
contre lèvres. De prime abord, fugitifs, furtifs, leurs 
baisers avides parsèment tétins, aréoles et lèvres. Puis, 
progressivement, baisers et caresses posés, alanguis et 
attendris, suscitent d’incessants gémissements implorant 
d’éternels recommencements en chavirements réciproques. 
Les amazones s’élancent et glissent à la recherche de la so-
rorité de leurs zones érogènes. Les lesbiennes, face à face, 
assises jambes écartées, sexe contre sexe, lèvres contre lè-
vres agrippées, les mains jointes de jouissance s’excitent, 
se caressent sexuellement. Les tribades entremêlent leurs 
cuisses, s’amourachent jusqu’à l’exquise extase ahanant 
de plaisir. De leurs lèvres incandescentes de désir sécrè-
tent de secrets émois jusqu’aux tréfonds, subjuguant leurs 
corps de jouissances en d’étroites étreintes torrides sans 
trêve. Jusqu’à s’évanouir dans un délire orgasmique, les 
tribades se déchaînent en déhanchements si envoûtants 
de plaisirs sorores.

Eperdues d’un inextinguible bonheur les amazones se rêvent 
muses enchevauchées étendues sur un Coin de Violettes.
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Sappho pense trop ce soir, à son travail, bien sûr, qui lui 
manque, à sa famille aussi. 

Elle a peur ce soir, peur d’être passée à côté de sa vie.  
Elle ressasse ses dernières déconvenues sentimentales. 

Le bilan n’est pas glorieux : 
Sappho, quarante ans, chômeuse, célibataire. 

Mais c’est surtout l’avenir qui l’angoisse. Elle n’a jamais 
ressenti de désir maternel et sait que ce sera seule qu’elle 
affrontera la vieillesse.

Elle regarde ses mains autrefois douces, maintenant 
rouges et rugueuses. Elle regarde ses yeux cernés et 
pochés. Elle se demande si elle gagnerait un procès contre 
son fabriquant d’anticerne qu’elle applique avec soin 
depuis son vingt-cinquième anniversaire…

Elle regarde son ventre qui semble aujourd’hui avoir triplé 
de volume. Pour le volume passe encore mais l’aspect peau 
de sherpai ne lui plaît pas du tout. Elle regarde ce corps 
qu’elle ne reconnaît pas, qu’elle a sans doute négligé.

Si Sappho pense ce soir c’est parce que sa mère est morte 
il y a un an des suites d’une longue maladie comme on dit 
encore. Aujourd’hui Sappho n’est pas allée prendre son 
rendez-vous pour une mammographie. 

Demain, elle ira, c’est promis.18

Un suivi régulier chez le gynécologue 

permet de connaître son état de santé 

ou de répondre à tes inquiétudes.





Sappho s’affale. 

L’osier du fauteuil crisse, épouse son galbe fessu. Entre les 
pétarades de pots d’échappement, ce bruit est imperceptible. 

Paris, 17 heures, les Invalides. L’automne s’installe. 

Un rayon oblique distribue ses douceurs aux terrasses des 
cafés : café crème qui fume, parfume.

Sappho attend Éva. Tout en elle s’émeut. Elle vibre, les 
sens plus que jamais en éveil.

Soudain, une souffrance, telle un geyser, sourde, brutale, 
indésirable. Son front se plisse. Ses pupilles s’embrument. 

Les images en cascade déferlent. 

Sa sœur, l’hôpital, un corps allongé prolongé de tuyaux, 
la chimio, un cancer qui remplit de questions ses yeux 
plaqués sur des regards fuyants. 

Pourquoi elle ?

Éva… 

Sappho l’aperçoit. Son ombre la précède, la frôle, l’affole. 
Son corps qu’un hâle exalte encore se penche enfin, à 
peine distant d’un soupir.
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Au cinéma, Sappho repère une charmante demoiselle. 
Elle se demande comment entrer en contact.  
Elles s’aperçoivent soudain qu’elles sont seules dans la salle. 
Sans un mot, elles s’embrassent, se caressent. Une toux 
gênée les interrompt. Elles décident alors d’aller chez 
Sappho. Là-bas, elles continuent. 

Sappho remarque le regard amusé de sa future amante 
vers le godemiché. Sappho s’inquiète de ses réserves 
de préservatifs. Elle se rend compte que Séverine étant 
étrangère le langage du corps s’avère le seul possible entre 
elles. Elles se dévêtissent. Sappho lui propose de choisir 
entre le vibromasseur et le godemiché. Séverine s’empare 
des deux. De jouets en multiples contorsions, positions, 
pénétrations, haletantes, elles se lovent.

Sappho échoue sur le lit. Elle soupire. Elle sait qu’à 40 ans 
le temps presse. Elle a décidé de faire un cadeau à Tina 
qui ne le sait pas encore. 

Sappho va tomber enceinte. 

Elle écarte les cuisses. De la main droite, elle se saisit de la 
seringue posée sur la table de chevet ; de la main gauche, 
elle désunit ses petites lèvres. Elle enfonce la seringue 
dans le tréfonds du vagin. Elle appuie sur le piston.  
Elle ferme les yeux.
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Insémination sauvage : risques de transi-

mission du VIH et/ou des IST possibles si 

statut sérologique du donneur pas connu.

Le partage de jouets sexuels entre partenaires 

peut transmettre IST et VIH, mettre et changer à 

chaque pénétration un préservatif masculin sur 

chaque jouet pour réduire ces risques.





Sappho a tendance à être dépressive. 

Son remède : la nourriture. Avec elle, elle s’emplit, se gorge, 
se satisfait. Les nouveaux goûts égalisent même l’orgasme.
Depuis un moment, sa meilleure alliée la trahit. Sa balance 
l’alerte et sa doctoresse confirme son surpoids.

C’est aujourd’hui ce qui la déprime. 
Ronde ! ronde infernale de la nourriture et de la dépression.

Sur le conseil de l’exquise doctoresse, elle consulte 
la délicieuse diététicienne. Mais elle n’est pas encore 
satisfaite : le manque est toujours présent. Et vient le tour 
de la savoureuse psychologue qui le comble en l’ouvrant à 
d’autres plaisirs.

Sa main trouve vite le bouton de cette fleur qui s’ouvre et 
palpite au rythme des caresses des doigts à la pulpe aussi 
douce que ferme. 

L’index s’aventure vers l’autre bouton rose mais stoppe, 
préférant aller s’humidifier au contact d’une lingette 
avant de reprendre son exploration du bouton de rose 
humide d’excitation.
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L’écoute et l’échange aident, des lieux et 

des groupes de soutien existent qui peuvent 

t’accompagner.





Elles avaient eu envie de découvrir d’autres sensations et 
pour cela elles avaient paré la main droite de Sappho d’un 
gant de latex. Elles l’avaient enduit d’un gel qui l’avait 
rendu scintillant. À son contact les grandes lèvres s’étaient 
senties goulues. Sappho avait répondu à leur envie en les 
malaxant de plus belle, les parant d’un flot de gel qui se 
réchauffait instantanément  à leur contact. 

Le gel rendait le va et vient des trois doigts de Sappho dans 
le vagin de Nathalie doux et rapide à la fois. Une envie 
irrésistible s’imposa à Nathalie celle d’être entièrement 
comblée. Soudain la main gantée fut totalement happée.  
Sappho, surprise, un peu gênée, sentit le frisson qui par-
courait la chute de  reins de Nathalie. Elle retira délicate-
ment sa main qui provoqua un râle de plaisir de Nathalie.

D’un regard, la psychologue engage le duel. Elle pointe 
son arme. Des cuisses sont dans la ligne d’attaque. 

En garde !

Elle désire la victoire, attend silencieuse l’instant de 
défaillance. Elle sait qu’elle tient entre ses mains un jouet 
infaillible. Le noir aveugle Sappho de tout affront. 

D’un coup sec, elle l’attire dans le vaporeux. D’un rien,  
la lascivité l’a déjà emportée.

26

L’utilisation d’un fémidon ou d’un gant de latex 

réduit les risques de transmission des IST et du VIH.

Le consentement dans tous les jeux érotiques 

est la base commune pour l’accès au plaisir 

partagé.





PETIT PRÉCIS 

À L’USAGE



DE SAFER SEX

D’ELLES



en dehors 

des règles Pendant 

des règles

En dehors 

des règles

conseil de safer sex

Utilise impérativement une digue dentaire 
ou un préservatif masculin ou féminin 
coupé en long et étalé pour les rapports 
bucco-génitaux pendant les règles ou 
alors renoncez aux rapports oraux durant 
cette période. Protége-toi de la même fa-
çon lorsque ta/ton  partenaire souffre d’une 
maladie sexuellement transmissible.

Le risque d’infection au contact 
de la muqueuse buccale avec les 
sécrétions vaginales est considéré 
comme pratiquement  inexistant, 
d’ordre théorique. Il augmente en 
cas de lésions des muqueuses.

Le sang des règles peut présenter une concentration élevée de 
VIH. Ce sang ne doit en  aucun cas entrer en contact avec les 
muqueuses (buccales, génitales ou anales) des partenaires. 
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Il n’y a pas de transmission du VIH 
par les baisers même profonds.

Les caresses peau à peau ne sont pas 
un mode de transmission du VIH, 
hormis les contacts  « plaie à plaie ».

Entre partenaires ne transmet 
pas le VIH, toute fois il faut 
éviter le contact des sécrétions 
génitales ou du sang menstruel 
avec une plaie ouverte.

Le ba

is
e
r

L
a m

asturbatio
n

L
es caresses



en dehors 

des règles
Ou 

anulingus

S’agissant d’un contact 
« muqueuse à muqueuse », 

cette pratique est potentiellement 
à risque, particulièrement 

en période de règles.

Ou 

ciseaux

Baiser sapph

iq
u

e

Le risque de transmission du VIH est considéré 
comme pratiquement théorique et donc inexistant 

dans cette pratique. Par contre, il existe 
une probabilité élevée d’autres infections  
(hépatites virales, parasites).

conseil de safer sex
Renonce à cette pratique durant les règles (en raison du VIH et 

de l’hépatite B et C) puisque aucun moyen de protection n’existe ; 

en dehors des règles, renonces-y uniquement 

en cas de risque de présence d’ IST.

conseil de safer sex
Utilise une digue dentaire 

ou un préservatif masculin ou féminin 

coupé en long et étalé pour l’anulingus.
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Avec

 un homme

Les relations avec pénétrations présentent un haut risque 
de transmission du VIH, risque plus important encore 
pour la femme. Les rapports sexuels non protégés avec 
un homme constituent l’une des deux voies 
de contaminations les plus fréquentes 
chez les femmes lesbiennes et bisexuelles. 

Avec 

un homme
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Le sperme ou le liquide séminal 
dans la bouche représente 
un risque de transmission, 
qui s’accentue encore s’il existe  
des lésions de la muqueuse buccale.

conseil de safer sex
Pas de sperme dans la bouche, 

pas d’ingestion de sperme.

conseil de safer sex
Toujours utiliser un préservatif masculin ou 

féminin, avec un lubrifiant adéquat (soluble 

à l’eau) pour renforcer la protection.

P
énétrations



Avec introduction  

de doigts, main ou poing

En cas de plaies ouvertes aux mains 
(les petites écorchures 

de la peau ne suffisent pas),  
il y a risque de transmission du VIH 

au contact des sécrétions vaginales
ou du sang ; ce risque est absent 
si la peau de la main est intacte. 

conseil de safer sex
Veille à introduire lentement doigt, main 

ou poing en attendant que vagin ou anus 

soient décontractés avant d’aller plus loin. 

Pense à avoir les ongles 

soigneusement coupés afin 

de ne pas blesser ta/ton partenaire. 

En cas de blessure à la main, 

utilise des gants de latex, change de gant 

s’il y a successivement pénétration 

anale et vaginale.

C’est notamment lors de pénétration avec le poing (fist-
fucking) que des irritations ou des lésions des muqueuses 
peuvent se produire et faciliter l’entrée du virus ou d’autres 
germes de maladie.
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Il existe une foule de godes, 
de vibromasseurs, d’accessoires 
que l’on peut utiliser lors de 
rapports sexuels. 

Avec objets 

et jouets sexuels

L’échange des objets à introduire
dans le vagin ou dans le rectum peut 
représenter un danger d’infection par le mélange des sécrétions. 

De plus, l’introduction d’une bouteille décapsulée dans  
le vagin ou dans l’anus est dangereuse car risque de créer 
un vide d’air et ainsi d’empêcher son retrait.

conseil de safer sex
Les objets et autres jouets sexuels ne doivent pas être partagés. 

S’ils le sont, il faut soit porter un préservatif féminin, soit changer 

de préservatif masculin à chaque nouvelle pénétration. 

Nettoie tes objets sexuels après chaque usage 

(eau savonneuse, puis chlorexidine, rince ensuite à l’eau, 

ou encore par la cuisson d’environ 15 mn pour stériliser). 

L’utilisation de lubrifiant à base aqueuse 

favorise les pénétrations et réduit les micro-lésions.

Pénétrations



Sado

masochistes

La gamme d’expression 
de la domination et de la soumission 

est très vaste. 

Les pratiques sado-masochistes 
utilisent des formes d’expression variées : 

échange verbal, usage d’instruments divers 
(pinces, cire, liens, fouets…).

Toutes ces approches sont utilisées pour tester et franchir 
les frontières psychiques et physiques de la douleur (entre 
autres). L’important est de se mettre d’accord sur les règles 
du jeu, en particulier sur les signaux émis pour l’interrompre.  

conseil de safer sex
En cas de blessure, évitez tout contact 

entre le sang et les muqueuses  

ou les sécrétions génitales.

Les pratiques
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L’urine et les excréments ne con-
tiennent pas suffisamment de VIH 
pour induire la contamination, 
néanmoins il existe un faible risque 
théorique s’il y a ingestion.En revan-
che le risque de transmission d’autres 
germes (parasites, hépatite) est très élevé. 

Uro

et scato

Les pratiques

conseil de safer sex
Pas d’urine ou d’excrément dans la bouche, 

ne pas avaler.

Les piercings des organes génitaux 
et de la langue peuvent saigner 
pendant plusieurs jours. 
Il est fortement recommandé d’avoir 
des rapports sexuels protégés durant 
la période de cicatrisation.

Veille à ce que les règles d’hygiènes soient respectées, 
désinfection des instruments, utilisation de gants, aiguilles 
et gants stériles à usage unique. Procède à une désinfection 
régulière pour éviter une inflammation. 
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L’utilisation de préservatifs masculins ou féminins lors 
de pénétrations vaginales et anales, des digues dentaires 
pour le cunnilingus et l’anulingus permet d’éviter tout 
risque de contamination par voie sexuelle.

SIDA Info Service   0 800 840 800 
(24h/24, 7/7) peut te fournir l’adresse du Centre de 
dépistage anonyme et gratuit ou du Dispensaire anti-
vénérien le plus proche de ton domicile.

Les rapports sexuels non désirés et non protégés 
constituent un réel risque de contaminations par le VIH, 
les IST, un risque de grossesse non désirée et de souffrance 
psychologique ! N’hésite pas à consulter un psychologue 
si tu en ressens le besoin.

Viols Femmes Informations 0 800 05 95 95 
(appel anonyme et gratuit depuis un poste fixe)

En cas d’accident de prévention  
(rupture de préservatif, prise de risque...)

Se rendre au plus vite, au mieux dans les 4 heures qui 
suivent l’exposition, au plus tard jusqu’à 48 heures, au 
service d’urgences le plus proche. Ces services sont tous 
équipés d’un kit de prophylaxie et vous prendront en 
charge selon un protocole établi au niveau national. 
Le service pourra entrer en contact téléphonique 
24h/24 avec un médecin infectiologue d’astreinte  
du CH de Tourcoing qui pourra lui indiquer la conduite 
à tenir en fonction de votre cas et de l’évaluation du 
risque de contamination.
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Le préambule de la constitution de l’Organisation 
Mondiale de la Santé de 1946 définit la santé comme suit :

« La santé est un état de complet bien-être 
physique, mental et social et non seulement 

l’absence de maladie ou d’infirmité ». 

Notre santé



41

Hygiène de vie    42

La consultation gynécologique  44

Les règles d’hygiène corporelle  47

Les menstruations (règles)  48

La coupe menstruelle  49

La ménopause   50

Les cancers   52

La maternité   54

Sexualités   55

Les virus et bactéries   58

Les addictions    68

Les produits psychoactifs 73
   
Les troubles alimentaires   76

Mal-être   78

Sommaire



42

L’hygiène de vie est un ensemble de mesures destinées 
à préserver une santé optimale et donc à prévenir de 
nombreuses maladies. Bien sûr, ces mesures doivent 
avoir un impact positif sur notre propre bien-être sans 
entraîner de frustrations. 

Alimentation équilibrée
L’art de se nourrir de manière équilibrée et de bien 
répondre à ses besoins en nutriments divers peut se 
cultiver en associant le plaisir du goût et la conscience de 
ce qui nous est nécessaire.

Prendre soin de ton alimentation en suivant des règles assez 
simples (par exemple 5 à 10 fruits et légumes par jour, bien 
s’hydrater, consommation de sel raisonnable, préférer les 
produits non raffinés…) est un facteur de santé. 

Attention aux régimes « gadget », qui peuvent avoir 
des conséquences néfastes sur ta santé. Des spécialistes 
comme les diététicienNEs ou les nutritionnistes peuvent 
t’aider à acquérir les connaissances pour rééquilibrer ton 
alimentation. 

Sommeil
Respecter le temps de sommeil dont tu as besoin (cela 
varie suivant les personnes) et un rythme de vie régulier 
contribue à ton équilibre de vie, même s’il peut être 
difficile à mettre en place. 

Hygiène de vie
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Activité physique
Pour être en forme, tu peux avoir régulièrement une 
activité physique, que ce soit lors d’activités de loisirs 
(sport) ou de ta vie quotidienne (une demi-heure de 
marche rapide par jour par exemple).

Stress et bien-être mental
Un stress mal géré peut être source de souffrances 
psychologiques et entrave ta qualité de vie. Ton généraliste 
peut t’aider, ainsi que certaines activités : sport hors 
compétition, yoga, tai chi, sophrologie…

Hygiène de vie
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Il est recommandé à toutes les femmes d’avoir un suivi 
gynécologique régulier (une fois par an).
Si tu es séropositive, tu es plus exposée que les autres aux 
risques d’Infection Sexuellement Transmissible (IST) du 
fait d’une immunité affaiblie. Il est donc fortement con-
seillé de consulter deux fois par an ton/ta gynécologue.
 

Le/la gynécologue commence par un entretien (antécé-
dents personnels ou familiaux, signes cliniques, pratiques 
sexuelles et prises de risque, souhaits…). 
Il/elle procède ensuite à un examen général : contrôle de 
la tension, suivi du poids etc…

La consultation gynécologique
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Après avoir observé puis palpé les seins afin de vérifier 
l’absence de nodule, il/elle presse doucement les mamelons 
afin de mettre en évidence un éventuel écoulement.  
Il/elle recherche ensuite la présence de ganglions au 
niveau des aisselles.

Puis il/elle procède à l’examen gynécologique : examen 
de la vulve, examen du vagin au moyen d’un spéculum et 
éventuellement pratique d’un frottis vaginal. Ce dernier 
est un prélèvement à l’aide d’une petite spatule en bois, de 
cellules vaginales, du col et endocol utérin. Cet examen est 
indolore ; les femmes le trouvent tout au plus inconfortable. 
Cet examen permet de dépister les cellules inflammatoires, 
certaines maladies infectieuses et tumorales. 

Le toucher vaginal est un examen effectué avec deux 
doigts (index et majeur), munis d’un doigtier lubrifié, 
introduits dans le vagin. Il est combiné à une palpation 
abdominale externe avec l’autre main et permet ainsi une 
exploration de l’appareil génital féminin interne et des 
organes pelviens avoisinants.  

Il permet de dépister une anomalie de position, une aug-
mentation de taille de l’utérus ou d’éventuelles masses 
suspectes. Si tu n’aimes pas ou ne pratiques pas de pé-
nétrations vaginales, précise-le à ton médecin qui pourra 
alors utiliser un spéculum plus fin et prendre en compte 
ta situation personnelle. 

La consultation gynécologique
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En fonction des symptômes et des données recueillies, le 
médecin pourra éventuellement  te prescrire des examens 
complémentaires (bilans sanguins, mammographie, 
échographies, ponctions, etc...).

Ainsi, le médecin peut te prescrire une mammographie. 
Celle-ci étudie la glande mammaire et permet de dépister à 
un stade précoce un cancer du sein. Elle recherche des 
anomalies telles que des opacités, des micro-calcifications. 
Cet examen est indiqué chez toutes les femmes après 40 
ans et doit être réalisé tous les deux ans. 
Elle peut-être indiquée dans d’autres situations (antécé-
dents personnels ou familiaux, anomalies cliniques).
La mammographie est actuellement le moyen le plus 
efficace du dépistage précoce des cancers du sein car il 
permet même le dépistage des tumeurs asymptomatiques 
et non palpables manuellement.

Si tu as plus de vingt ans et aucun symptôme, une auto-
palpation des seins par mois est conseillée, quelques jours 
après les menstruations. Tu peux demander à ton médecin 
comment la pratiquer. 

Le médecin est un professionnel soumis au secret médical, 
il n’a pas un rôle de censeur ou de juge, il est là pour t’aider. 
S’il semble méconnaître les pratiques homosexuelles, 
tu peux l’informer sur tes modes de vie et tes pratiques 
sexuelles, notamment en lui présentant cette brochure.

Si tu ne te sens pas à l’aise avec ton médecin, 
tu peux en choisir unE autre.

La consultation gynécologique
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Il est important d’avoir une toilette intime quotidienne 
avec une solution lavante sans savon à pH neutre qui res-
pecte mieux l’acidité de cette zone du corps. 
Afin d’éviter les infections vaginales ou urinaires, lave-
toi toujours de l’avant vers l’arrière. Les replis de l’anus 
contiennent des microbes qu’il ne faut pas ramener vers 
l’avant. Ne lave pas l’intérieur du vagin, car cela détruirait 
la flore protectrice et favoriserait les infections.

Afin d’éviter la transmission des bactéries ou des virus, 
d’une personne à une autre, d’une région du corps à une 
autre, il est vivement conseillé de se laver les mains avec de 
l’eau et du savon plusieurs fois par jour. Ne pas partager : 
gants et serviettes de toilette, brosses à dent, rasoirs…

Règles d’hygiène corporelle
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Le vécu des menstruations est parfois difficile : crampes 
dans le bas-ventre, nausées, parfois vomissements, 
diarrhées, maux de tête, maux de dos, fatigue, peuvent les 
accompagner. Quelles que soient l’origine et la nature de 
ces troubles, ils peuvent être atténués voire stoppés soit 
par des traitements anti-inflammatoires ou progestatifs, 
soit parfois par des traitements contraceptifs. 

Il existe d’autres moyens comme la chaleur, avec une 
bouillotte placée sur le bas-ventre et le dos, la relaxation, 
le yoga, des tisanes calmantes…

N’hésite pas à te renseigner sur ce type de ressource 
auprès de personnes compétentes…

Les menstruations (règles)
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Tu peux te procurer une coupe menstruelle
sur internet, dans les magasins bio...

Une alternative écologique aux serviettes et aux tampons 
féminins. Cette coupelle menstruelle est faite en caout-
chouc naturel souple. 

Elle s’insère et se porte comme un tampon. 

Contrairement aux produits absorbants, ce récipient  
recueille le fluide écoulé et il suffit de la vider et de la 
rincer avant de la réintroduire. Grâce à son utilisation: pas 
d’échauffement ou d’irritation et pas de risque d’infection.
 
Son prix d’achat est amorti en moins d’une année.  
Imagine comparativement ce que coûte l’utilisation des  
« solutions habituelles » dans la vie d’une femme...  
 
Elle est écologique : pas de production de déchets.  
Le coton utilisé pour les tampons et serviettes hygiéniques 
jetables constitue un  poste important de notre société du 
gaspillage. Ce même coton est cultivé à l’aide de pesticides 
toxiques. Selon Greenpeace, l’industrie papetière qui 
fabrique les tampons et serviettes périodiques est l’une 
des industries les plus polluantes au monde.  
 
Tu peux même faire du sport et te baigner. Elle peut être 
portée pendant 12 heures de suite et même la nuit. 

Sa fabrication est entièrement naturelle en caoutchouc 
souple ou en silicone. 

La coupe menstruelle
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La ménopause est définie comme le moment des dernières 
règles. Elle désigne la période qui survient au moment 
où les ovaires arrêtent de produire les hormones de la 
reproduction. 

Pour la plupart des femmes, elle survient entre 48 et 52 ans, 
parfois un peu plus tôt, notamment chez les fumeuses, ou 
un peu plus tard.

Cette phase de transition comporte des changements phy-
siques et psychiques qui peuvent s’accompagner de symp-
tômes tels que bouffées de chaleur, sécheresse vaginale, 
troubles urinaires, accès de transpiration, palpitations, 
vertiges, fatigue, maux de tête, troubles du sommeil, trou-
bles de l’humeur (irritabilité, anxiété…). Ces troubles sont 
inexistants ou très modérés chez une femme sur deux.

D’autres facteurs sociaux, culturels, et psychologiques 
influencent le bien être à cette période. Dans nos cultures 
occidentales, il est plus difficile de vivre cette période 
étant donné l’idéal de jeunesse et de beauté qui prévaut, 
l’âge et l’expérience étant moins valorisés. Les troubles de 
la ménopause n’ont pas besoin d’être traités s’ils ne sont 
pas trop désagréables ou invalidants. 

Pour la plupart des femmes, il suffit de pratiquer de 
« l’exercice », d’avoir une alimentation équilibrée com-
portant suffisamment de vitamines et de sels minéraux. 

Lors de la pénétrations, le recours aux lubrifiants  
est précieux pour améliorer le plaisir et réduire  

les micro-lésions lors de la sécheresse vaginale.

La ménopause
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En cas de troubles importants, un traitement hormonal 
de substitution peut être prescrit par la/le gynécologue ou 
ton médecin traitant. 

Après la ménopause, la perte osseuse (ostéoporose) 
s’accélère car la capacité du corps à produire du tissu 
osseux diminue. Les os deviennent plus fragiles (fractures, 
tassements).
Plusieurs facteurs peuvent accentuer ce processus : 
carence en calcium ou en vitamine D, alimentation trop 
riche en viande, manque d’exercice physique, consomma-
tion excessive de tabac et d’alcool…

Les maladies cardio-vasculaires (accidents vasculaires, 
infarctus…) représentent la cause de mortalité la plus 
fréquente dans les pays industrialisés occidentaux.  
Les femmes sont particulièrement exposées après 
la ménopause (diminution de l’effet protecteur des 
œstrogènes). Certains facteurs accentuent ces risques : 
tabagisme, excès de poids, antécédents familiaux de 
maladies cardiovasculaires, diabète, hypertension, taux 
élevé de cholestérol, manque d’exercice physique…

Les traitements hormonaux de substitution entraînent ques-
tions et polémiques ; les spécialistes ne sont pas tous d’ac-
cord sur les avantages et les inconvénients de ces traitements.  
Néanmoins, il est toujours possible de demander un deuxième 
avis médical en cas de doute sur l’opportunité  d’un traitement.

Il est toujours possible de demander un 2ème avis médical 
en cas de doute sur l’opportunité d’un traitement.

La ménopause
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Il existe des cancers spécifiquement féminins : 

cancer du col de l’utérus, cancer du sein…

Le cancer du sein est le plus fréquent des cancers féminins, 
avec un risque accru pour celles qui n’ont pas eu d’enfant. 

La consommation d’alcool, de nicotine, une alimentation riche 
en graisse et l’hérédité sont des facteurs aggravants des risques. 

Chaque femme est celle qui connaît le mieux ses seins et peut 
en découvrir précocement les éventuelles modifications.  
La plupart des affections du sein sont d’ailleurs détectées 
par les femmes elles-mêmes.  

Se faire dépister régulièrement permet une prise en 
charge rapide et augmente les chances de guérison.   

Les Cancers
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Le cancer du sein bénéficie de traitements spécifiques. 
Son pronostic dépend de la taille et du type de la tumeur. 
Les femmes dont la tumeur a été découverte à un stade 
précoce ont les plus grandes chances de guérison. D’où 
l’importance de la détection précoce.

Le cancer du col de l’utérus est rare chez les jeunes femmes 
et plus fréquent avec l’âge. Les rapports sexuels précoces, 
le changement fréquent de partenaire et tous les autres 
comportements à risques, le tabagisme, augmentent le 
risque de cancer du col de l’utérus. Celui-ci est souvent 
dépisté lors de l’examen de suivi gynécologique. Il peut sur-
gir à deux endroits bien distincts, sur le col et dans le corps.  

Le cancer de l’utérus bénéficie de traitements spécifiques 
qui dépendent essentiellement du stade du cancer au 
moment du diagnostic.
 
Les tumeurs de l’ovaire sont généralement bénignes 
et se présentent entre autres sous la forme de kystes.  
Les cancers des ovaires représentent seulement le tiers ou 
le quart des tumeurs de l’ovaire. Ces tumeurs bénéficient de 
traitements  spécifiques.

Les Cancers
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En France, la législation réserve exclusivement la pro-
création médicalement assistée aux couples hétérosexuels 
mariés ou pouvant apporter la preuve d’une vie commune 
d’au moins deux ans, en âge de procréer et présentant une 
stérilité reconnue médicalement.

Ce n’est pas le cas dans d’autres pays européens comme  
le Royaume-Uni, les Pays-Bas, la Finlande ou la Belgique 
qui déclarent légales les inséminations artificielles de 
femmes seules ou vivant avec une femme. 

Attention en cas de don de sperme par un ami ou un inconnu, 
l’insémination « sauvage » peut représenter une grave 
mise en danger de ta santé et de celle de ton futur enfant 
par transmission d’IST (dont le VIH). 

Pour réduire ce risque, prends le temps d’échanger avec le 
donneur sur son mode de vie et sur ses pratiques sexuelles. 

Et dans tous les cas,  demande lui, avant d’effectuer l’insé-
mination de faire deux tests de dépistage VIH à trois mois 
d’intervalle et de s’engager à pratiquer le safer sex durant 
toute cette période.

La maternité
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Certaines personnes considèrent encore les IST comme 
des « infections honteuses ». Cependant, il est important 
de consulter unE médecin ou unE gynécologue dès que tu 
as un doute. Même si cela est difficile, il est essentiel d’en 
parler à tes partenaires afin qu’elle(s) ou il(s) se fassent 
dépister et éventuellement traiter.

IST : 
Infections Sexuellement Transmissible

Sexualités
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Les modes de contaminations des IST
Les IST sont provoquées par des microbes ou germes 
infectieux (bactéries, virus, champignons, parasites) transmis 
le plus souvent lors de rapports sexuels non protégés.

Pour certaines IST, un simple contact épidermique peut 
être contaminant. Pour d’autres, la transmission implique 
le contact entre un liquide contaminant (sang, sécrétions 
vaginales, sperme, excréments, salive), variable selon les 
IST, et une muqueuse (vagin, anus, vulve, gland, bouche) 
ou une lésion cutanée type coupure, ou irritation.

Le risque de transmission entre femmes est faible.  
Toutefois il n’est pas nul et le risque de transmission 
d’IST augmente en période de règles. En effet le sang est 
un liquide très contaminant si vous avez une IST et par 
ailleurs, le vagin est plus propice à contracter des germes 
lors des règles.

Plus tôt les IST sont dépistées, mieux elles sont soignées 
et moins leurs conséquences à long terme sont graves.  

Un suivi gynécologique régulier permet la détection des 
infections asymptomatiques et une prise en charge rapide 
et adaptée. Il est important de consulter votre médecin si 
vous repérez un symptôme génital anormal (écoulement, 
bouton ou lésion, irritation ou démangeaisons, brûlures, 
douleurs, etc...).

Sexualités
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Lors de relations sexuelles non protégées avec un homme, 
tu peux contracter une ou des IST pour lesquelles tu n’as 
pas nécessairement détecté de symptômes : certaines IST 
sont asymptomatiques (absence de signes cliniques) ou 
donnent des symptômes non spécifiques (par exemple de 
la fièvre). Même asymptomatiques, tu peux les transmettre 
à tes partenaires féminines.

Tu peux parler à ton médecin de tes modes de vie et 
tes pratiques sexuelles, tu peux l’aider en lui présentant 
cette brochure ou une « L » du CRIPS (www.lecrips.net/L).

Sexualités
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Le sida 
Le SIDA est un ensemble de maladies dues à la destruction 
progressive du système immunitaire  par un virus appelé 
VIH (Virus de l’Immunodéficience Humaine). 

Ce virus est présent dans les sécrétions sexuelles, le 
sang et le lait maternel. Le SIDA n’est pas une maladie 
contagieuse, c’est une maladie transmissible. 

Devant l’infection par le VIH, les femmes ne sont pas 
les égales des hommes, tant sur le plan des risques de 
transmission, que sur celui de la prise en charge et des 
effets thérapeutiques. Les risques de contamination 
au cours d’un rapport hétérosexuel sont nettement 
plus élevés pour la femme. Cette vulnérabilité est liée à 
divers facteurs : concentration virale plus élevée dans 
le sperme que dans les secrétions vaginales, fragilité du 
col de l’utérus (augmentée lors des règles, d’IST ou de 
lésions traumatiques), surface de muqueuse exposée 
plus importante avec stagnation du sperme durant 
plusieurs heures. L’infection par le VIH chez les femmes 
s’accompagne de risques gynécologiques qui imposent 
une surveillance étroite. Par ailleurs, d’une manière 
générale, les femmes sont plus exposées aux risques 
d’effets secondaires des antiviraux.

La prévention reste actuellement le seul moyen de lutte 
contre la propagation du VIH et des IST.

Sida Info service
0 800 840 800
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Hépatite A (VHA) 
Il n’entre pas dans la classification des IST, cependant le 
risque de transmission bouche/anus, voire bouche/sexe 
(fellation, cunnilingus) existe, il est dû à la présence de 
selles sur les organes génitaux et/ou anaux.

Les aliments crus mal lavés et souillés, les fruits de mer, 
l’eau souillée, les matières fécales véhiculent le virus. 

La période d’incubation est de 2 à 4 semaines pendant 
lesquelles le patient est contagieux sans le savoir. 

Dans 90% des cas, l’hépatite restera asymptomatique, 
c’est à dire qu’elle passera inaperçue et dans 10% des cas, 
l’hépatite A se traduit par les symptômes suivants : fièvre, 
nausées, jaunisse, diarrhées, urines foncées, selles déco-
lorées, perte de poids. 

Le dépistage se fait au moyen d’une sérologie (prise de 
sang). Il n’existe pas de traitement de l’hépatite A, la guérison 
est le plus souvent spontanée après quelques semaines.  
Il n’existe pas de forme chronique. 

Un vaccin préventif existe contre l’hépatite A, disponible 
sur prescription médicale, mais non remboursé par la 
Sécurité Sociale.
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Hépatite B (VHB) 
Le VHB se transmet lors de rapports sexuels non protégés, 
par voie sanguine (toxicomanie, intraveineuse) ou par la salive.

L’infection par le virus de l’hépatite B débute par une pé-
riode d’incubation silencieuse d’environ 2 mois mais pou-
vant aller jusqu’à 6. 

Comme pour l’hépatite A, après l’incubation, la phase aiguë 
de la maladie est asymptomatique dans 90 % des cas.

Pour les autres, les signes qui apparaissent peuvent être 
anorexie, douleur au foie, nausées et jaunisse (ictère). 
Cette dernière peut durer plus d’un mois.

Dans 90 % des cas, une hépatite B guérit toute seule et ne 
laisse aucune séquelle. 

Dans 10 % des cas, le virus continue de détruire le foie et 
peut entraîner à long terme une cirrhose ou un cancer du 
foie… 

Il n’existe à ce jour aucun traitement véritablement efficace 
contre l’hépatite B, seul un vaccin est disponible pour s’en 
prémunir en cas d’exposition.

Hépatite info service 0 800 810 714
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Hépatite C (VHC) 
La transmission de l’hépatite C se produit principalement 
par contact avec le sang d’une personne infectée 
(transfusion, toxicomanie intraveineuse, tatouage/piercing). 

Le VHC n’est pas trouvé dans les urines, les selles et les 
sécrétions vaginales. Cependant, on le retrouve de ma-
nière aléatoire dans la salive et le sperme. 

Ainsi, la transmission par voie sexuelle reste aujourd’hui 
exceptionnelle, qu’il s’agisse de rapports hétérosexuels 
ou homosexuels. Cependant, elle semble augmenter si les 
rapports ont lieu à l’occasion des règles ou en cas d’infections 
génitales ou de lésions des organes sexuels.

Dans sa forme chronique, elle peut entraîner des compli-
cations graves qui apparaissent très longtemps après la 
contamination.

Seule une partie des malades bénéficie d’une prise en 
charge médicamenteuse. Ce sont les patients atteints 
d’une hépatite C chronique détectée grâce aux différents 
tests de dépistage. Mais l’indication du traitement dépend 
du résultat de la ponction hépatique, un prélèvement d’un 
peu de tissu du foie par biopsie. 

Brochure « L » n°2 : Risque d’IST chez les lesbiennes
www.lecrips.net/l/
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Herpès labial/génital/anal 
L’herpès est un virus qui reste à vie dans l’organisme. 
Il existe un virus pour l’herpès labial et un autre pour 
l’herpès génital. L’herpès peut parfois donner des symp-
tômes. (Exemple : le bouton de fièvre). 

 L’herpès labial : En cas de bouton de fièvre sur les lèvres, 
évitez les cunnilingus sans protection et les baisers, 
l’herpès labial pouvant contaminer les organes génitaux. 

 L’herpès génital se manifeste par un petit bouquet 
de mini-vésicules claires sur fond rouge vif, parfois 
plusieurs érosions accompagnées d’une inflammation 
locale (col utérin, vulve). L’herpès génital peut masquer 
-ou être confondu avec- une plaie syphilitique.

 L’herpès anal est souvent très douloureux, peut être 
confondu avec une crise hémorroïdaire. Quelques jours 
après la transmission, de petites vésicules apparaissent 
sur les lèvres, sur la vulve, dans le vagin, dans la bouche, 
ou dans l’anus. Ces vésicules se rompent puis sèchent 
en croûtes brunâtres qui disparaissent dans les deux 
semaines. Les récidives sont fréquentes et apparaissent 
souvent en période de fatigue. Il n’y a pas de guérison 
définitive de l’herpès. Des médicaments sous forme de 
crème ou de comprimés peuvent réduire la durée de la 
crise. Les contacts sexuels sont à éviter au moment des 
poussées aiguës.

Comme toute maladie virale, l’herpès est très contagieux. 
L’herpès génital est une maladie 

sexuellement transmissible.
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Papillomavirus (HPV) ou condylomes 
Le HPV est une maladie virale qui se transmet par 
voie sexuelle (échange d’objets sexuels, cunnilingus, 
frottement entre deux sexes et masturbation réciproque).  
Le HPV se manifeste par de petites verrues indolores qui 
ne sont pas toujours visibles. Ces condylomes (verrues) 
peuvent se développer sur la vulve, dans le vagin, sur 
le col de l’utérus, ou au niveau de l’anus. Il n’existe 
aucun traitement qui éradique le virus. L’infection à 
papillomavirus peut évoluer en cancer du col de l’utérus, 
d’où l’importance du suivi gynécologique.

La syphilis 
La syphilis est une infection bactérienne responsable de 
lésions de la peau et des muqueuses pouvant toucher de 
nombreux organes. La fréquence de la maladie reste im-
portante dans les pays développés (plusieurs milliers de 
nouveaux cas chaque année en France). La transmission 
de l’infection est strictement inter-humaine et se fait par 
voie sexuelle (possibilité rare de transmission par voie 
sanguine ou au cours de la grossesse).
La syphilis se manifeste par un chancre (plaie indolore), 
des éruptions sans démangeaisons sur la peau et les mu-
queuses. Le dépistage se fait par un examen sanguin. On 
peut guérir si le traitement est effectué rapidement. Sans 
traitement, la syphilis évolue en plusieurs stades et peut 
provoquer progressivement des atteintes du cerveau, du 
cœur, des nerfs, des artères et des yeux.
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Chlamydia 
La transmission se fait exclusivement par voie sexuelle 
non protégée et par l’échange d’objets sexuels.
Chez la femme, l’infection par chlamydia est fréquemment 
asymptomatique, mais peut également se traduire par des 
signes évoquant une infection urinaire ou une mycose. 

Le germe peut entraîner des infections génitales hautes 
avec atteinte de l’utérus et des trompes : endométrites et 
salpingites, qui peuvent se présenter sur un mode aigu, 
très bruyant avec fièvre et douleurs pelviennes. 

Le risque de ces infections génitales hautes est d’évoluer 
fréquemment de façon plus chronique avec peu de signes 
(pas de fièvre, peu ou pas de douleurs) et d’être non ou mal 
traitées. La fertilité est directement menacée dans ce cas. 

Le traitement se fait par antibiothérapie.

Trichomonas 
La transmission est essentiellement sexuelle, par échange 
d’objets sexuels ou d’objets de toilette.
Les symptômes sont des écoulements abondants, mousseux, 
malodorants, des démangeaisons vulvaires et des douleurs 
lors de rapports sexuels.

Le dépistage se fait par prélèvement des sécrétions vaginales, 
le traitement par antiparasitaires.
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Gonocoque (chaude pisse)  
La gonococcie est une maladie sexuellement transmissible 
(sauf dans le cas d’atteinte oculaire) et cosmopolite.  
Elle est aussi appelée blennorragie, bléno ou « chaude pisse ». 

La transmission se fait presque uniquement lors de 
rapports sexuels non protégés et par  l’échange d’objets 
sexuels. Chez la femme, l’infection est le plus souvent 
asymptomatique, favorisant ainsi la transmission de la 
maladie. Lorsqu’elle existe, la symptomatologie est pauvre : 
pertes jaunes,   saignements anormaux, sensations de brûlures 
en urinant. 

Le gonocoque non-traité peut entraîner une atteinte des 
articulations et être responsable d’une stérilité.

Gardnerella (vaginites) 
Dans la majorité des cas, la transmission des vaginites est 
non sexuelle. Entre femmes, elle peut se faire par l’échange 
de sécrétions vaginales (sexe contre sexe, masturbation 
réciproque, échange d’objets sexuels sans protection). 

Les symptômes habituels sont des pertes blanchâtres sans 
prurit ni démangeaisons, malodorantes (odeur très typi-
que de poisson avarié). 

Le dépistage se fait par prélèvement des sécrétions 
vaginales, le traitement par antiparasitaires.
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Mycose 
Le plus souvent, les infections ne sont pas liées à 
une transmission sexuelle mais à la prolifération de 
champignons microscopiques (candida) qui se trouvent 
naturellement dans le vagin et l’intestin. 

Cette prolifération est favorisée par les traitements 
antibiotiques et par les maladies qui modifient l’équilibre 
physiologique de la flore du vagin. 

Une fois installée, l’infection peut se transmettre au cours 
de contacts sexuels par les doigts, la bouche ou l’échange 
de jouets sexuels. 

Une mycose se traduit le plus souvent par la vulve et le 
vagin rouges et gonflés. Des démangeaisons et des brûlures 
accompagnent des pertes blanchâtres ou crémeuses, des 
douleurs peuvent être ressenties en urinant. 

Le traitement est basé sur des crèmes ou des ovules 
fongicides qui s’appliquent dans le vagin.
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Les substances  générant des dépendances 
Ce terme regroupe l’ensemble des comportements reliant 
toutes les difficultés rencontrées face à un produit ou à 
un besoin. 

Autrement dit, cette notion induit une idée de dépendance, 
c’est-à-dire une relation à une substance ou à un besoin qui a 
des conséquences non désirées par la personne qui les subit 
sur le plan physique, psychique et social. 

Par substances générant des dépendances, on entend 
généralement des produits qui ont un effet sur le cerveau 
et influencent la perception, le degré de conscience et les 
sentiments. 

Entrent dans cette catégorie le tabac, l’alcool, les somnifères 
et les tranquillisants, les analgésiques, les substances à 
sniffer ainsi que les drogues illicites (cannabis, héroïne, 
cocaïne…).

De nombreux produits sont consommés pour le plaisir 
par une grande partie de la population et la frontière  
entre usage festif et abus n’est pas simple à poser.

Les effets et les conséquences des consommations varient 
d’une personne à l’autre. 
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Le tabac 
La nicotine présente dans le tabac fumé a des propriétés 
qui stimulent et détendent à la fois le système nerveux 
central. 

Le tabagisme provoque une dépendance physique et 
psychique. Le goudron et d’autres substances contenues 
dans le tabac sont à l’origine de nombreux problèmes 
somatiques (toux chronique, bronchite, cancer du 
poumon…). 

Chez les femmes, le tabac influe aussi sur le métabolisme 
des oestrogènes, ce qui peut perturber le cycle menstruel 
et avancer l’âge de la ménopause. 

Le fait de fumer a aussi une influence sur les maladies 
typiquement féminines comme le cancer du sein, de 
l’utérus... 

De plus, il accroît le risque de maladie cardio-vasculaire, 
surtout chez les femmes prenant la pilule contraceptive 
ou chez les femmes ménopausées.

Par ailleurs, le tabac au cours de la grossesse perturbe de 
façon importante le développement du fœtus. Il augmente 
les risques d’accouchement prématuré. Le tabagisme est 
considéré comme une contre-indication à la prescription 
d’une pilule oestro-progestative. 

Tabac Info Service 0 825 30 93 10
www.tabac-info-service.fr
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Le tabagisme provoque également une augmentation de 
la tension artérielle, fait effet de coupe-faim, et diminue 
les sensations gustatives.

Le tabagisme passif provoque les mêmes conséquences 
sur l’entourage que sur le fumeur lui-même. 

De trop nombreuses femmes meurent chaque année des 
conséquences du tabac.

Malgré la volonté de ralentir ou de stopper sa consom-
mation de tabac, il peut être difficile d’y arriver seule, 
c’est pourquoi tu peux consulter un médecin, appeler un 
numéro de téléphone spécialisé et de nombreuses mé-
thodes existent (patchs, chewing-gums, acuponcture...).  
Le choix de la méthode varie d’un individu à l’autre, il n’y 
a pas de « règle générale ». 
Des brochures d’information sont également disponibles 
dans les lieux consacrés à la santé.

Du point de vue de la réduction des risques, quelques petits 
trucs. Évite de fumer :

 à jeun (ton estomac t’en sera reconnaissant), 

 après un effort physique (les bronches sont dilatées...), 

 allongée (la fumée « stagne » dans tes poumons).
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L’alcool
L’alcool accompagne depuis des millénaires la sociabilité 
humaine, la consommation a des conséquences variées 
selon la personne et la situation vécue. 

De grandes quantités d’alcool ont, dans tous les cas, 
un important effet calmant et abaissent le seuil de 
perception. 

L’alcool diminue les performances intellectuelles et les 
réflexes, ce qui peut entraîner des risques d’accident dans 
toutes sortes de situations (voie publique et accidents 
domestiques) ou des comportements à risques.

Une consommation régulière et abusive d’alcool engendre 
outre la dépendance et les difficultés qui en découlent 
dans les relations privées, professionnelles… divers effets 
négatifs sur la santé : Atteintes du foie et du pancréas, 
lésions du cerveau et du système nerveux… 

Il n’y a pas de limite de tolérance à l’alcool qui soit valable 
pour toutes, car chacune réagit de manière individuelle 
au produit. 

Lorsqu’on boit de l’alcool, on devrait avoir pour principe 
d’absorber la même quantité d’eau, car le corps a besoin 
d’eau pour éliminer l’alcool. 
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Comment évaluer son rapport à l’alcool ?
Dans un verre standard (consommations servies dans les 
bars), il y a environ 10g d’alcool. 
Pour calculer ton taux d’alcool dans le sang (alcoolémie), 
il existe un calcul simple : 

 Quantité d’alcool en g = (ton poids x 0,6)

Mais l’alcoolémie n’est pas l’unique moyen d’évaluation, 
les autres questions qui peuvent se poser à toi sont :  

 Combien de verres d’alcool consommes-tu par semaine ? 

 Consommes-tu de l’alcool tous les jours ? 

 À partir de quelle quantité d’alcool en ressens-tu les effets ?

 Ressens-tu des symptômes de manque (tremblements, 
sueurs, nausées, diarrhées, fatigue, irritabilité) après 
avoir consommé de l’alcool ?

Pour l’alcool, comme pour le tabac, il peut être difficile 
de freiner seule sa propre consommation, tu peux donc 
t’informer en appelant un numéro d’écoute spécialisé, en 
t’adressant à un médecin généraliste qui t’orientera vers 
différentes structures.

Écoute alcool 08 11 91 30 30
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Les médicaments 
Une substance psycho-active, qu’elle soit légale (médica-
ments) ou non (stupéfiants), n’est pas anodine. 

De nombreux médicaments contiennent des substances qui 
peuvent conduire à la dépendance s’ils sont utilisés sur 
une longue durée ou trop régulièrement.

Au début les stimulants augmentent les performances, 
mais à long terme, ils conduisent à l’anxiété et à l’insomnie.  

Utilisés à court terme, les tranquillisants et les somnifères 
ont un effet relaxant et anxiolytique, ils permettent de 
dormir. Pris régulièrement, ces deux types de médica-
ments peuvent provoquer l’installation d’une dépendance 
physique et/ou psychique et demandent un sevrage pro-
gressif. Mal dosés ou pas adaptés, ces médicaments peu-
vent provoquer des troubles du sommeil, des montées 
d’angoisse, des troubles de la libido…

De plus, les médicaments peuvent soulager et soutenir 
mais ne remplacent pas un travail sur toi-même qui te 
permettra de te connaître et de mieux répondre à tes 
situations de vie.

Drogues Info Service 0 800 84 58 00
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Les substances dont nous allons parler à présent sont des 
substances dont la détention, la vente ou l’utilisation sont 
illégales en France. 

Leur consommation présente un risque important pour ta 
santé, tu peux demander de l’aide ou des renseignements à 
ton médecin ou à différentes structures. 

Le cannabis
Le cannabis a longtemps été considéré comme une drogue 
anodine dite « douce » par certains, des recherches 
récentes ont néanmoins nuancé ce point de vue. En effet, 
outre la dépendance au tabac qui lui est fréquemment 
associée, la consommation régulière de cannabis peut 
provoquer une dépendance psychologique très forte, ainsi 
qu’une démotivation et un désintéressement (notamment 
vis-à-vis des liens sociaux). 

Comme pour l’alcool, le tabac, et les autres stupéfiants, tu 
peux t’aider en ayant recours à l’aide d’un médecin ou de 
structures spécialisées.

Écoute cannabis 08 11 91 20 20
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Les extasy et autres drogues chimiques
Les produits pris sous formes de pilules présentent un certain 
nombre de risques (destruction partielle de récepteurs nerveux 
notamment). Certains de ces risques peuvent être diminués par 
différentes pratiques :

 Ne prends jamais une pilule sans savoir d’où elle 
vient, ni qui te l’a fournie (on retrouve parfois tout et 
n’importe quoi dans la composition, par exemple, de la 
mort-aux-rats),

 Pense à boire beaucoup d’eau (ces produits ont un effet 
déshydratant, et puis ça facilite l’élimination des toxines par 
le foie et les reins),

 Quand tu « tapes », ne le fais pas n’importe où, et pas avec 
des gens que tu ne connais pas. 

Pour plus d’infos, tu peux contacter des associations telles 
« Spiritek » (contact en fin de brochure).

Techno plus propose des brochures de réduction des 
risques lors de consommation de produits psychoactifs : 

www.technoplus.org
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L’héroïne et la cocaïne 
Ces drogues ont des conséquences dévastatrices sur le 
système nerveux, ainsi que sur d’autres parties du corps, 
qu’il serait difficile de détailler ici. 

Pour l’héroïne, une dépendance physique et psychique 
très forte est également à signaler. Nous parlerons donc 
simplement de la réduction des risques. 

L’échange de seringues usagées peut être à l’origine de 
nombreuses transmissions d’IST (notamment VIH et 
Hépatite C), et l’utilisation de matériel non stérile ou 
inadapté peut entraîner de graves infections sanguines, 
c’est pourquoi tu peux acheter des Stériboxs (1€ en 
pharmacie) qui contiennent tout le matériel nécessaire à 
2 injections, ainsi que des préservatifs. 

Ces kits sont également disponibles dans les structures de 
soins ou dans les associations type « AIDES ». 

Pour le sniff, évite également l’échange de paille, roule ta 
paille à usage unique avec un simple morceau de papier…

Spiritek 03 28 36 28 40
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En dehors des troubles les plus extrêmes qui touchent une 
minorité de femmes, la question de la qualité de l’alimen-
tation est un aspect important de l’hygiène de vie et de la 
prévention des maladies. L’art de se nourrir de manière 
équilibrée et de bien répondre à ses besoins énergétiques 
peut se cultiver en associant le plaisir du goût et la cons-
cience de ce qui nous est nécessaire.

La surcharge pondérale
Augmentant avec l’âge, elle est un facteur de risque qui 
favorise l’apparition de certaines maladies comme le dia-
bète sucré, les maladies cardio-vasculaires, les affections 
articulaires… L’excès de poids peut être lié à une alimen-
tation peu équilibrée (excès de sucres rapides, grignotage 
ou excès alimentaires, déficit en légumes et fruits, excès 
de graisses animales…) ou/et à un  manque d’exercice ; 
il peut être aussi lié à des désordres d’origine hormonale 
et/ou psychologique. 

Les femmes qui en souffrent sont souvent stigmatisées 
et considérées comme peu attirantes, paresseuses et 
sans volonté. Cela peut engendrer des difficultés à établir 
des contacts, une gêne ou une dévalorisation de soi qui 
perturbe la relation à son propre corps et la relation à 
l’autre.

L’appréciation est bien trop souvent affaire de mode et pas 
assez souvent d’impression et de bien-être personnels. 

Pour être bien dans sa peau, il n’est pas nécessaire 
de ressembler aux canons de beauté 

que nous propose la société. 

Les troubles alimentaires
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L’indice de masse corporelle (IMC) est, lui, beaucoup plus 
fiable. Le résultat d’un calcul entre ton poids et ta taille 
donne une évaluation de ta corpulence et des risques 
éventuels sur ta santé. Le look est une chose, la santé en 
est une autre…

Pour remédier au surpoids, l’exercice physique et un rééqui-
librage de ton alimentation sont des éléments importants. 

Quel que soit le problème lié au poids (surpoids, maigreur…) 
que tu rencontres, ton généraliste ou unE diététitienNE 
peut t’aider à le régler.

Pour calculer ton IMC, il suffit de diviser ton poids par le 
carré de ta taille en mètre : IMC = poids (kg) / taille2 (m).

IMC Interprétation

Moins de 15 famine

15 à 18,5 maigreur

18,5 à 25 corpulence normale

25 à 30 surpoids

30 à 35 obésité modérée

35 à 40 obésité sévère

Plus de 40 obésité morbide

Vouloir ressembler aux canons de beauté peut même 
parfois être dangereux pour la santé !
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L’anorexie et la boulimie 
Il arrive à tout le monde de faire des excès alimentaires 
par gourmandise ou de calmer son stress en grignotant 
des sucreries de façon impulsive et passagère. Mais, 
parfois, le comportement alimentaire se dérègle de façon 
conséquente, anormale et devient dangereux pour la santé.

Anorexie et boulimie constituent les principaux troubles 
des conduites alimentaires et se rencontrent principalement 
chez les adolescentes et les adultes jeunes. Il n’existe pas 
de solution thérapeutique immédiate. Le soin ne se 
conçoit que dans la durée grâce à des mesures diversifiées. 

L’anorexie et la boulimie sont deux troubles du compor-
tement alimentaire qui se traduisent dans le cas de la 
personne boulimique par l’ingestion d’énormes quantités 
de nourriture et pour l’anorexique par le fait de ne plus 
s’alimenter ou presque. 
L’anorexie mentale désigne une maladie bien précise, pas 
toujours facile à diagnostiquer car il est difficile de faire la 
part entre une adolescente qui décide de faire un régime 
ordinaire et une adolescente souffrant d’anorexie mentale. 

Les situations de rupture ou d’autres types de change-
ments douloureux sont des moments de crise qui peuvent 
déclencher des troubles alimentaires aux conséquences 
graves : une sous-alimentation peut mettre la vie en dan-
ger, les vomissements provoqués fréquents peuvent con-
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duire à une perte de sels d’hydratations qui porte atteinte 
au muscle cardiaque et aux reins par exemple…

Les causes sont encore mal identifiées, elles semblent 
complexes et sont controversées. Certains avancent des 
facteurs d’ordre métabolique ou génétique. D’autres pen-
sent que les causes psychologiques et relationnelles sont 
déterminantes.

Néanmoins, face à ces souffrances psychologiques sou-
vent graves et cachées, qui se vivent souvent dans la 
honte, la culpabilité et le secret, une aide extérieure est 
généralement nécessaire.

Si tu souffres de troubles de l’alimentation, tu peux trouver 
de l’aide auprès d’amies, de médecins, de nutritionnistes… 

On peut apprendre ou réapprendre à se nourrir  et à 
voir les liens entre le fait de manger et divers catalyseurs 
(stress, colère, ennui, frustrations…). Une démarche de 
psychothérapie peut être fructueuse, il existe également 
des groupes d’entraide. 

Si tu remarques qu’une femme dans ton entourage a des 
comportements extrêmes avec la nourriture, dis-toi que 
cela vaut la peine d’aborder le sujet avec elle et de lui 
proposer ton écoute, ton soutien et ton accompagnement 
pour trouver une aide appropriée.

Les troubles alimentaires
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Que ce soit à cause de ton orientation sexuelle ou non, tu 
peux te sentir différente et en souffrir.  En effet, la société, 
à différents échelons (État, famille, travail, publicité, etc.) 
tente de nous imposer des normes. 

Si tu ne corresponds pas à ces normes, ou que tu penses 
ne pas y correspondre, tu peux en souffrir. Face à ces 
souffrances, tu n’es pas seule. Tu trouveras certainement 
des personnes à qui en parler. Dans tous les cas, n’hésite 
pas à passer lors des permanences des Flamands Roses, 
ou d’autres associations LBGT, ou encore à appeler les 
numéros d’écoute…

Dépression
Les femmes sont plus touchées que les hommes : elles sont 
au moins une sur cinq à connaître un épisode dépressif au 
cours de leur vie. Le nombre de personnes touchées par la 
dépression est en constante augmentation.
 
La dépression peut prendre plusieurs formes : névrotique, 
saisonnière, masquée, due à l’épuisement, ou d’origine 
médicamenteuse. Certains facteurs (personnels, liés à 
l’environnement ou d’ordre génétique) favorisent l’état 
dépressif. Plusieurs signes peuvent alerter : diminution 
de l’estime de soi, tristesse, fatigue importante, troubles 
du sommeil ou/et de l’appétit, anxiété, irritabilité, désin-
térêt pour la plupart des choses, inhibition intellectuelle, 
repli sur soi…

SOS dépressions 01 40 47 95 95

Mal-être
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Cette maladie peut être guérie. Pour cela les remèdes sont 
nombreux et complémentaires : psychothérapie, thérapie 
médicamenteuse et de nombreuses autres médecines al-
ternatives. Pour cela, il est nécessaire de consulter ton mé-
decin généraliste qui t’accompagnera vers des spécialistes. 

L’état dépressif a aussi des effets indirects sur la santé en 
général : augmentation des risques de certaines maladies 
(cardio-vasculaires, certains cancers, etc).

Suicide
Le suicide est la deuxième cause de mortalité chez les 
jeunes de 15 à 24 ans et la première cause de mortalité 
chez les jeunes de 25 à 34 ans. Malgré l’absence de re-
censements et d’études, on peut estimer que le suicide de 
personnes LGBT représenterait 40 à 60% des 12.000 sui-
cides et 160.000 tentatives de suicide en France (source : 
Fédération Française des Centres LGBT). Cette estima-
tion reste à valider mais n’a pas été contestée par l’Etat.

Les tentatives de suicide sont plus importantes chez les 
femmes, qui disposent notamment de moins de lieux de 
sociabilité et d’expression que les hommes. 

Si tu as des idées suicidaires, ne reste pas seule, ne considère 
pas que ce n’est pas grave.  Tu peux appeler  Suicide écoute 
au 01 45 39 40 00. En cas d’urgence, compose ou fais 
composer le 15.

Pour une écoute relative à l’orientation sexuelle et/ou
à l’identité de genre, tu peux contacter la ligne Azur 

au 0 810 20 30 40

Mal-être
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Les associations à Lille

J’En Suis J’Y Reste 

Centre LGBT (Lesbien, Gai, Bi et Trans’) de Lille 
19 rue de condé 59000 Lille
Tél : 03 20 52 28 68
http://www.jensuisjyreste.org

Le groupe Femmes du Centre LGBT se réunit tous 
les 3ème vendredi de chaque mois de 20H à 23h, groupe de 
convivialité, d’échanges, de visibilité...

Les Flamands Roses 

Groupe d’expression gaie et lesbienne 
c/o Centre LGBT de Lille 
www.lesflamandsroses.com
lesflamandsroses@yahoo.fr 
Permanences les mercredis de 18h30 à 20h, puis assemblée 
générale ouverte à toutes et tous.

Les Sœurs de la Perpétuelle Indulgence

Couvent du nord 

c/o centre LGBT de Lille   
spi.nord@tele2.fr
 
Des groupes de convivialité entre femmes et/ou féministes 
se créent régulièrement, n’hésite pas à te renseigner 
auprès du J’En Suis, J’Y Reste pour les connaître. 

Adresses et liens internet utiles
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Les associations à Lille

AIDES Nord Pas de Calais 

2 rue du bleu mouton 59000 Lille
Tél : 03 28 52 05 10 
www.aides.org - aides.nordpasdecalais@wanadoo.fr

CIDF de Lille (Centre d’Information des Droits des Femmes) 
96 Nationale 59000 Lille 
Tél : 03 20 54 27 66 
cidf.lille59@wanadoo.fr 

Du côté des Femmes 

MRES : 23 rue Gosselet 59000 Lille
Tél : 03 20 88 06 19

Nouveau Planning Familial de Lille

16 av Prés Kennedy 59800 Lille
Tél : 03 20 57 74 80

CDAG (Centre de dépistage anonyme et gratuit) de Lille 
8, rue de Valmy 59000 Lille 
Tél : 03 20 18 13 70

ÉGIDE, Maison des associations lesbiennes, gays, bi et trans
202 rue Nationale à Lille
Tél : 09 50 47 94 66
www.legide.org - accueil social mensuel

Adresses et liens internet utiles
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Au niveau national

Maison des Femmes de Paris 

163 rue de Charenton  75012 Paris
maisondesfemmesdeparis@wanadoo.fr 
http://maisondesfemmes.free.fr/

L’association des rondes et celles qui les aiment : 

URSA  France

c/o centre gay et lesbien 
3 rue Keller 75011 Paris 
Tél : 06 74 88 00 55
ursafr@yahoo.fr 

La Coordination Lesbienne en France

www.coordinationlesbienne.org

FRISSE (un groupe pour et par les femmes)
Femmes Réduction des Risques et Sexualités
15 bis rue René Leynaud 69001 Lyon 
Tél : 06 11 71 54 00
www.frisse.fr - frisse@free.fr 

Des femmes, qui ont été formées par FRISSE, ont réalisé 
la brochure « Gouixx », brochure de réduction des risques 
en direction des gouines et de celles qui font du sexe avec 
des femmes, brochure envoyée gratuitement en échange 
de timbres pour l’envoi, gouixx@poivron.org.

Adresses et liens internet utiles
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Au niveau national

Toujours à Lyon : l’association ARIS qui met en ligne une 
brochure de prévention sida/IST à destination des les-
biennes (www.aris.asso.fr)

Chez nos voisines 
 
Pour les voyageuses et pour les trans-frontalières :
Magenta

Des professionnels de la santé pour les hommes et les 
femmes d’orientation homo ou bisexuelles, pour les 
personnes transgenres ou transsexuelles, leurs familles, 
partenaires et ami-e-s. 
83 avenue de Cortenberth 1000 Bruxelles   
magenta@contactoffice.be

Ex Aequo

Prévention à l’attention des personnes homosexuelles,  
qui vient d’éditer un livret sur l’amitié, l’amour et la 
sexualité entre filles
41 rue Locquenghien 1000 Bruxelles
www.exaequo.be

La Fondation belge Contre le Cancer a réalisé une brochure 
de prévention sur les cancers intitulée : « Pour toutes les 
femmes qui aiment les femmes... »
 

Adresses et liens internet utiles
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Services téléphoniques 

Sida Info Service    0 800 840 800 *
Drogues Info Service   0 800 23 1313*
Hépatite Info Service   0 800 845 800*
Sexualités Contraception , IVG  0 800 810 714*
SOS Homophobie   01 48 06 42 41
SOS VIOL    0 800 05 95 95*
Ligne Azur     0 810 20 30 40*

*appel anonyme et gratuit depuis un poste fixe

Sur la toile

Le site L du CRIPS   www.lecrips.net/L/ 
Les Flamands Roses   www.lesflamandsroses.com
Act Up-Paris  www. actupparis.org
Le MAG www.mag-paris-org

Act Up a publié dans sa revue Action deux articles,  
consultables sur leur site :
« Quelle prévention sida pour les lesbiennes ? » (janvier 03)
« Le sida mauve » (mars 03)

Le MAG (Mouvement d’affirmation des jeunes gais et 
lesbiennes) propose 2 articles consultables sur leur site : 
« Comment se protéger lors de rapports sexuels entre filles ? »
« Les MST chez les lesbiennes »

Adresses et liens internet utiles
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Le site du Ministère de la Santé et des Services Sociaux du 
Québec propose la brochure à destination des lesbiennes 
« L’infection du col de l’utérus par le virus du papillome 
humain »
hhtp://publications.msss.gouv.qc

Le site lesbianSTD.com fournit des informations relatives 
à la transmission d’IST entre femmes, propose un forum 
de questions réponses et des informations sur les recher-
ches en cours.

Aide Suisse a édité la brochure « La Santé ? Parlons-en ! » 
(www.aids.ch), en 2001, qui traite de la santé des femmes 
lesbiennes et bisexuelles. Elle aborde, en plus du thème 
du VIH/sida, la santé sexuelle : l’examen gynécologique, 
les IST, le safer sexe, la violence sexuelle et physique, les 
dépendances, les troubles de l’alimentation.
 
Cette liste d’adresses et de liens utiles n’est pas exhaustive, 
elle se veut un ensemble de pistes que nous te proposons.

CDAG (Centre de dépistage anonyme et gratuit) de Lille
8, rue de Valmy 59000 Lille 

Tél : 03 20 18 13 70
Pour les autres centres, se renseigner auprès de 

SIDA Info Service au 0 800 840 840

Adresses et liens internet utiles



© Célia Guibert pour les desssins.

La reproduction des textes est autorisée à condition d’en citer la source :  

« Sappho, brochure de santé éditée par les Flamands Roses, le « J’En Suis, 

J’Y Reste », centre L.G.B.T. de Lille, Nord-Pas de Calais et Soeur Salem de 

la Langue Ardente, Soeur de la Perpétuelle Indulgence, Couvent du Nord ». 

Maquettiste PAO : Guillaume Legros.

Impression Adlis à Templemars (Nord) en octobre 2008.



C’est humide de désirs,
c’est à l’eau de rose, 
c’est très corps à corps, 
c’est par et pour les femmes qui désirent les femmes…

C’est le premier récit de gare lesbien lillois 
qui parle de nos pratiques sexuelles !

Un récit de gare lesbien créé collectivement par 12 femmes, 
de 22 à 55 ans, avec l’écrivaine du désir lesbien : Cy Jung, 
accompagnée par mes soins, lors du festival littéraire des 
sexualités des Flamands Roses en octobre 2005. 

Un récit de gare lesbien pour vous donner l’envie de 
prendre le train de la connaissance concernant votre 
corps et votre santé.

Un récit, illustré par  Célia Guilbert, qui nous offre à voir 
ses œuvres qui parlent d’intime et de féminin.

Des informations sur la santé sont présentées par 
les Flamands Roses et les Sœurs de la Perpétuelle 
Indulgence du Nord dans ce livret avec le soutien de la 
DDASS Nord. 

Merci à Cy, Sophie, Gabrielle, Angélique, Régine, Pascale, 
B.B, Isabelle, Chantal, Natacha, Cécile, Diane et Isa  pour 
ces trois après-midi de plaisirs littéraires  partagés.

Soeur Salem de la Langue Ardente, 
Soeur de la Perpétuelle Indulgence, Couvent du Nord.

J’En Suis, J’Y Reste
19, rue de Condé

tél : 03 20 52 28 68
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