








Y a-t-il toujours un 
examen gynécologique 
si je consulte un  
professionnel de santé 
pour une question de 
cycle, de contraception ?

NON

L’examen gynécologique (toucher vaginal, pose de spéculum, palpation des 
seins) n’est pas obligatoire. 

Il sera décidé avec vous, en vous l’expliquant, le plus souvent il est fait lors 
de la 2ème consultation, il n’est jamais systématique et doit toujours être fait 
avec votre accord. 

En l’absence de rapport sexuel, il est très rarement nécessaire, d’autres 
examens peuvent aider au diagnostic si besoin.  

L’essentiel est ce que vous avez à dire ou à demander.





Quand dois-je consulter 
un professionnel de 
santé, spécialiste en 
gynécologie ?

• Si les premières règles ne sont pas venues à 16-17 ans

• Si vous avez un retard de règles

• Si vous avez une absence de règles depuis que vous vous entrainez 
par exemple ou si les cycles sont devenus irréguliers. 
Vigilance particulière si 4-6 cycles par an au lieu de 12 cycles ! 

• Si vous êtes gênée par des douleurs de règles ou des symptômes 
avant les règles : fatigue, prise de poids, tension mammaire, 
troubles de l’humeur en période avant les règles 

• Si vous avez besoin de vous renseigner sur les cycles, la 
contracepttion, la fécondité, la maternité, les maladies sexuellement 
transmissibles. 

• Si vous souhaitez une contraception ou changer de mode de 
contraception 

• Pour de nombreuses autres raisons : mycose, douleurs lors des 
rapports sexuels… 

(En annexe 2 : l’auto questionnaire les 15 questions en gynécologie du 
sport pourra vous aider).



Annexes



Score d’Higham d’auto évaluation 
des règles abondantes 
Ce tableau correspond à un épisode menstruel 

Je note pour chaque jour de règles, le nombre de protection (serviettes ou tampons) 
utilisés dans la ligne correspondant à l’abondance des pertes de sang suivant le 
schéma.

Je juge de l’abondance des pertes selon 3 niveaux :
TYPE 1   pertes peu abondantes : 1 point par serviette ou tampon

TYPE 2    pertes normales : 5 points par serviette ou tampon 

TYPE 3   pertes très abondantes : 20 points par serviette ou tampon 

Exemple : si le 1er jour j’utilise 3 tampons d’abondance type 2 et 1 serviette la nuit 
d’abondance type 3, je note pour le 1er jour, dans la colonne du 1er jour, 3 sur la 
ligne tampon de type 2 et 1 en regard de la serviette de type 3.

À la � n des règles, j’additionne le nombre de protection utilisé par ligne, que je 
multiplie par le nombre de points affecté à chaque protection selon l’abondance, 
j’obtiens un total de points pour chaque ligne et un score total.

Un score supérieur à 100 points correspond 
à des règles très abondantes

TYPE 1

TYPE 2

TYPE 3



Les 15 questions en gynécologie du sport
Date du questionnaire : .............................

1 Mes 1ères règles sont venues après l'âge de 16 ans oui non

2 J'ai actuellement une absence de règles de plus de 3 mois oui non

3 J’ai eu dans le passé des absences de règles de 3 mois ou plus oui non

4 J’ai des règles irrégulières, ou cycles > 35 jours oui non

5 J’ai 4 fois mes règles dans l’année ou moins de 4 fois oui non

6 J’ai eu une ou plusieurs fractures de fatigue oui non

7 Les douleurs de règles me gênent parfois à l'entraînement oui non

8 Je prends du poids avant mes règles oui non

9 J'ai moins d'énergie, plus de fatigue avant ou pendant les règles oui non

10 Les symptômes dans la période de règles (crampes, fatigue, prise de poids, 
ballonnement abdominal ou douleurs)  me gênent à l’entrainement oui non

11 Je prends une contraception hormonale type pilule oui non

12 Je prends une contraception hormonale aussi  pour régulariser les règles oui non

13 J’ai eu des modi�cations récentes du poids oui non

14 J’ai exclue certains aliments du fait de problème de poids dans mon sport oui non

15 A l'entrainement, à la course, au saut ... à la toux, j'ai rarement ou parfois 
quelques  «  fuites urinaires » oui non

Ce questionnaire amène à demander un avis médical en cas de réponse « oui » à une 
question, hors question 11

Si vous souhaitez, précisez pour préparer votre consultation : 

• les symptômes de la période de règle qui sont, pour vous, les plus gênants :
.........................................................................................................

• L’âge de vos premières règles : ...........
• Votre % de masse grasse, si vous le connaissez : ..............



Pour en savoir plus : 
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