


RESUME

Salut, je m’appelle Kantu, 
j’ai 16 ans et je suis élève 
de la 2ème des humanités. 
J’ai été témoin de plusieurs 
stigmatisations liées à la 
menstruation dans mon en-
tourage.

C’est pourquoi, j’ai déci-
dé de sensibiliser dans mon 
école et mon quartier afin 
de briser les tabous liés à la 
menstruation.

Je vous invite à lire mon his-
toire.



OBJECTIF DE LA BANDE DESSINEE

Cette bande dessinée a pour objectif de briser 
les tabous contre la menstruation et faire des 
menstrues un sujet de droit à la santé, à l’édu-
cation et à l’égalité dans les milieux scolaires. 



PREAMBULE

Chers parents,
Chers autorités scolaires,
Chers enseignant-e-s,
Chers élèves,

En République Démocratique du Congo et à Kinshasa, en particulier, 
le problème de l’hygiène menstruelle est un sujet récurrent parce que 
souvent évité à cause des tabous qui l’entourent.
Plusieurs jeunes filles manquent les cours et préfèrent rester à la mai-
son car souvent les menstrues sont perçues comme impures-sales ou 
porteurs de malédictions. Au moment où les jeunes filles atteignent la 
puberté, elles ont très peu de connaissances sur le sujet et ont souvent 
peur et honte des changements qui arrivent à leur corps. 

La plupart des raisons évoquées pour justifier le silence autour de ce su-
jet, maintiennent les femmes et les filles dans un cadre restrictif et dis-
criminatoire ; ce qui fait que les menstruations sont considérées comme 
un sujet tabou, une malédiction, une honte, un sujet de stress et un défi 
d’ordre psychologique pour les femmes et les jeunes filles.

En plus des considérations évoquées ci-haut, il y a aussi des facteurs 
environnementaux comme le manque des infrastructures sanitaires 
adéquates (manque d’eau, manque des latrines, existence de toilettes 
mixtes, manque de pharmacie scolaire, etc.) et lorsqu’elles existent, 
elles ne fournissent pas le service idéal pour la gestion des menstrues.

Cette bande dessinée « Kantu, fierté pour les jeunes », est un outil de 
sensibilisation qui a été conçu pour bannir les fausses informations, les 
tabous et la stigmatisation des filles lors des menstruations. Il est desti-
né aussi bien aux jeunes filles qu’aux jeunes garçons ainsi qu’à toute la 
communauté afin de permettre à chacun de jouir de leur droit à l’infor-
mation sur la menstruation comme un sujet de droit à la sante sexuelle 
de la reproduction. 
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QUELQUES CONSEILS SUR LA MENSTRUATION

I.QUE FAIRE EN CAS DE PREMIERES REGLES (MENARCHE)

1. Si vous êtes à l’école et que vous avez vos premières règles, il ne faut pas paniquer. Utilisez du
     papier mouchoir, c’est moins cher comme solution d’urgence.
2. Consulter votre enseignant-e du cours d’éducation à la vie ou une personne de confiance.
3. Tu dois être fière d’avoir tes règles.  Ce n’est pas une source de honte, de tabous,
    de malédiction ou de saleté.

II. COMMENT VAIS-JE ME SENTIR LORS DE MES PREMIERES REGLES
 
1. Il y a des crampes au bas du ventre ;
2. Sensation des seins qui gonflent et parfois une petite douleur ;
3. Douleurs dans le dos ;
4. Quelquefois des diarrhées et des nausées ;
5. Des étourdissements mais cela ne dure pas.

III.QUELQUES CONSEILS POUR UNE BONNE HYGIENE MENSTRUELLE

1. Se laver tous les jours au moins deux fois par jour car la mauvaise hygiène menstruelle peut 
    entrainer des infections de l’appareil urinaire ou de l’appareil reproductif et affecte ton 
    bien-être ;
2. Toujours avoir des protections hygiéniques avec soi et qui doivent être propres ;
3. Utiliser des lingettes pour bébé pour s’essuyer lors de changement de protections 
    hygiéniques au cas où il n’y aurait pas d’eau disponible ;
4. Avoir un sachet ou un sac discret pour mettre les protections sales que l’on a enlevée ;
5. Toujours en parler à votre mère, sueur ou une personne de confiance ;
6. Pendant les règles, éviter de prendre de l’aspirine. C’est un fluidifiant du sang ;
7. Dormez suffisamment ;
8. Pratiquez une activité sportive légère ;
9. Prenez un bon bol d’air frais en allant vous promener quelques minutes par jour.

IV.ATTITUDES RECOMMANDEES ENVERS LES JEUNES FILLES MENSTRUEES

Les mamans

1. Il est bon de parler des premières règles assez tôt aux jeunes filles pour les aider à mieux
    vivre cette expérience de la vie ;
2. Les dialogues avec vos filles sont importants, sondez-les sur ce qu’elles veulent savoir sur la 
    puberté et corrigez les informations erronées en leur donnant des vraies informations ;
3. Expliquez-les comment utiliser les serviettes hygiéniques en cas de premières règles ;
4. Conseillez un bain chaud car ça aide à détendre les muscles, ce qui peut apaiser les crampes ;
5. Appliquez une bouillotte chaude ou un coussin chauffant sur la zone douloureuse ;
6. Acheter des lingettes pour bébé à utiliser au cas où il n’y aurait pas d’eau disponible ;
7. Informez  la fille qu’avec l’arrivée de premières règles, il y’a risque de grossesse en cas de
    rapport sexuel.



Les garçons

1. Evitez de vous moquer publiquement des filles qui ont taché leurs vêtements ;
2. Soyez responsable en signalant à une autre fille pour aider celle qui a un problème ou 
     faites –le vous-même en toute discrétion.

Les autorités scolaires

1. L’éducation sur l’hygiène menstruelle devrait être une priorité pour les filles pendant leur 
     scolarité ;
2. Créer un espace, une mini-pharmacie qui peut pourvoir aux besoins des jeunes filles sans 
     qu’elles se sentent mal à l’aise ;
3. Prévoir un budget d’approvisionnement de la mini-pharmacie en produit d’hygiène 
     menstruelle et autres produits pour toute l’année ;
4. Construire ou réaménager les installations sanitaires confortables pour les filles afin de leur
     permettre de se changer ;
5. Faire des menstrues un sujet de santé, d’éducation et d’égalité dans le milieu scolaire ;
6. Ouvrir une pharmacie avec comme stock un lot de bandes hygiéniques et de médicaments 
     contre les douleurs des règles.

Les multiples partenaires

1. Sensibiliser les filles, les garçons et le corps enseignant afin de réduire les stigmatisations et ainsi
     briser les tabous sur la menstruation ;
2. Aider à équiper les écoles en produits hygiéniques (aider à créer une pharmacie dans les écoles) ;
3. Aider à l’amélioration des installations sanitaires dans les écoles en séparant les toilettes de filles 
    des garçons ;
4. Sensibiliser et informer les jeunes scolarises sur les fausses idées reçues sur la menstruation ;
5. Inciter les jeunes à partager sur ce problème afin de bannir les tabous.




