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Bienvivre
«Évitons d’avoir de l’amitié
une conception tellement
exigeante qu’elle condamne
nos amitiés réelles à l’échec
ou à la déception!»

André Comte-Sponville, philosophe, dans
un hors-série de «PhilosophieMagazine»

La cup, nimieuxnimoins bien que le tampon
Lapopularitédes cups
menstruellesn’est sans
doutepas étrangère à la
mauvaise réputationque
les tampons se sont forgée
aumilieudes années
2010. Incriminésdans les
casde syndromedechoc
toxiquemenstruel (SCT)
qui ont été alorsmédiati-
sés, les tamponspé-
chaient aussi par le
manquede transparence
sur leur composition.
Sansparlerde leur impact
écologique.Fraîchement
débarquées sur lemarché,

les cups répondent à
toutes cesprobléma-
tiques.Uneétudemenée
enFranceetpubliée en
2018par lePrGérardLina,
microbiologiste auCentre
national de référence des
staphylocoques desHos-
pices civils de Lyon, a ce-
pendant démontré que la
cup, comme tout disposi-
tif intravaginal qui retient
le sangmenstruel, peut
favoriser la prolifération
bactérienne et être à l’ori-
gine d’un SCT. «Jeme
souviens très bien d’une

notice qui indiquait qu’il
était possible d’utiliser la
cup8 à 12 heures! ex-
pliqueAngelaWalder-
Lamas, conseillère en
santé sexuelle et sage-
femmeà l’Unité de santé
sexuelle desHôpitaux
universitaires deGenève.
Nous avons, depuis,
constaté desmodifica-
tions de ces consignes, et
quand la cup est évoquée
dans une consultation,
nous rappelons les re-
commandations pour
uneutilisation sûre.»

Connaître le choc
toxiquemenstruel
permet de l’éviter

STÉPHANY GARDIER
redaction@planetesante.ch

M
ourirouêtreamputéepour
avoiroubliédechangerde
tamponpendantses règles:
c’està traversdeshistoiresdra-
matiquesque lesyndromede

choctoxiquemenstruel (SCT)s’illustre
dans lesmédias.Heureusementextrême-
ment rare, cettemaladie infectieuse liéeà
unemauvaiseutilisationdesprotections
périodiquesàusage interne (tamponset
cups)estconnuedepuisplusieursdécen-
nies,maisest loind’avoir livré toussesse-
crets.Les recherchesmenéescesdernières
annéesont toutdemêmepermisdemieux
comprendre lesmécanismesà l’œuvreet
d’orienter lesmessagesdeprévention.
LeSCTaétéparticulièrementmédiatisé

en2015quandlemannequinaméricain
LaurenWassera relatécommentuntam-
pongardétrop longtempsavait conduità
l’amputationdesa jambedroite– ellea,de-
puis,étéégalementamputéede la jambe
gauche.Mais leSCTavaitdéjà fait laune
desmédiasauxÉtats-Unisaudébutdesan-
nées1980.Descentainesdecasyavaient
été recensésaprès lamisesur lemarché
d’un«super tampon»produitpar lasociété
Procter&GambleetbaptiséRely. «L’argu-
mentmarketingétaitplusoumoinsdedire
auxconsommatrices:gardez-leautantque
vousvoulez.Plusieurscentainesde
femmesont faitunsyndromedechoc
toxiqueet, lamaladien’étantpasconnueà
l’époque, lamortalitéaété très importante,
auxenvironsdes30%»,sesouvient le

SANTÉBienque rare, ce syndrome induit
par des tamponshygiéniques ouencore
des cupspeut avoir des conséquences
gravissimes. Explications.

munitaire totalement inadaptée.Cette
toxineestd’ailleursappeléesuperanti-
gène.Elleestcapable,enquelquesorte,de
pirater lesystèmeimmunitaire: celui-civa
alorsproduireunegrossequantitédecyto-
kinesquivontprovoquerdesdégâtsma-
jeursauniveaudesvaisseauxsanguinset
desorganesvitaux»,décrit leDrSylvain
Meylan,chefdecliniqueauServicedes
maladies infectieuseset répondantmédi-
calduprogrammeSepsisauCentrehospi-
talieruniversitairevaudois (CHUV).
Unefois la toxinedans lesang,quelques

heurespeuventsuffireàprovoquerunedé-
faillancedesorganesvitauxtelsque les
reins, lecœur, lespoumons, lecerveau,et
engager lepronosticvitalde lavictime. Il
fautdoncréagirvite.Pas toujours facilece-
pendant, tant lespremierssymptômes
sontpeuspécifiques:fièvre,vomisse-
ments,diarrhée, sensationdefaiblesse,
érythème.LeSCTpeutêtre facilement
confonduavecune intoxicationalimen-
taireouunegastroentérite. «Laplupartdes
médecinsgénéralistesneverront jamaisde
SCTdurant leurcarrière,mais ilsdoivent
êtresensibilisésàsonexistenceetàsagra-
vitépourêtreàmêmederéagir correcte-
ment faceàunepatientequidemandeun
avis»,estime leDrMeylan.

Apparitionde frissons violents
Sivousavezgardévotreprotectionplusde
4à6heuresetquevousressentezcertains
decessymptômes, il estprimordiald’enle-
ver immédiatement le tamponoulacup
puisdeconsulterauplusvite.«L’apparition
defrissonssolennels, trèsviolents,qui font
claquer lesmâchoires,doit toujoursaler-
ter»,ajoute leDrMeylan.EncasdeSCT
avéré, lapriseenchargereposesur l’injec-
tionde liquidesafind’augmenter levo-
lumesanguin,parfoisuneantibiothérapie
incluantde laclindamycine,qui fait chuter
laproductiondetoxineTSST-1,et surtout
l’usagedemédicamentsvasoconstricteurs.
Enpermettantderétablir laperfusionsan-
guinedesorganesvitaux, ilspeuventéviter
une issue fatale,maiscesmédicaments
provoquentaussiuneréductionde l’ali-
mentationsanguinedesmembres, cequi
parfoispeutconduireàuneamputation.
Uneprédispositiongénétiqueen lienavec

lesystèmeimmunitairesembleaugmenter
laprobabilitédedévelopperunSCT,mais,
pour l’heure,aucuntestnepermetdedéter-
minerde façonfiablededéterminerunpro-
fil spécifique.Les femmesquin’ontpasdé-
veloppéd’immunitécontre la toxineTSST-1
et sontporteusesdustaphylocoquedoré
sontplusexposées,maiscesyndromeest
multifactorielet résulted’uneconjonction
dedivers facteurs loind’être tousconnus.
Lerespectdes règlesd’hygiène lorsde l’uti-
lisationdeprotections intravaginales reste
donc lameilleureprévention.
ENCOLLABORATION
AVECPLANÈTESANTÉ

«LeSCT
est liéàune
bactérie
présente
naturelle-
mentdans
levaginet
qui tireparti
de l’environ-
nement
favorable
quecréent
lesprotec-
tions intra-
vaginales.»
PrGérardLina,
Hospices civils
deLyon

PrGérardLina,microbiologisteauCentre
nationalderéférencedesstaphylocoques
desHospicescivilsdeLyon.
Changerdeprotectionplusieurs fois

dans la journéeet/ou lanuit complique la
viedebeaucoupdefemmes.Mettreune
cup lematinetneplusypenser jusqu’au
soirouutiliser les tampons lesplusabsor-
bantspourpasserunenuit tranquille font
partiedessolutionspour limiter la«charge
mentalemenstruelle»et sontparfoisutili-
séscommeargumentsmarketing.Toute-
fois, il s’agitd’unetrèsmauvaiseoption:
«LeSCTest liéautempsdestagnationdu
sangmenstrueldans levagin,explique le

PrLina.C’estunemaladie infectieuse,elle
n’estpasdirectementprovoquéepar le
tamponoulacup,mais liéeàunebactérie
présentenaturellementdans levaginetqui
tirepartide l’environnement favorableque
créent lesprotections intravaginales.Ne
paschangerdeprotectionrevientàcréer
unmilieudeculture idéaldanssonvagin.»

Staphylocoquedoré
Labactérieencauseest lestaphylocoque
doré.Hommeoufemme,nousensommes
tousporteursàunmomentdenotrevie,
surdespériodesplusoumoins longues.
«Nousdévelopponsquasi tousune immu-
nitécontre lestaphylocoquedoré.Enre-
vanche,certainespersonnesnedéve-
loppentpasd’immunitécontre la toxine
TSST-1produiteparcettebactérieet res-
ponsableduchoctoxique», souligne le
PrLina.La toxineTSST-1estcapabledetra-
verser lamuqueusevaginaleetdepasser
ainsidans lacirculationsanguine.«Ellea la
particularitédeprovoqueruneréponse im-

● Se laver lesmains avantd’insérer
oud’enleverunecupouun tampon.

●Nepas les laisser enplaceplusde
4à6heuresd’affilée.

●Nepas lesutiliser lanuit.

●Nepas laver sa cupà l’eau seule,
toujoursutiliserdu savonet la stériliser
(en l’immergeantdansde l’eaubouillante
durant 5 à 10minutesouenutilisantdes
comprimésde stérilisationpourbiberons)
après chaqueusage. L’idéal étantd’en
avoir deux, afinde toujours insérerune
cupstérilisée.

●Alternerprotections internes et
externespourpermettre au sang
menstruel de s’écouler.

Bienutiliser
les protections
périodiques intimes

Règle d’or
quand on utilise
une protection
intravaginale:
la changer très
régulièrement.
Jordache/Getty Images/
EyeEm

Joël Saget/AFP
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Petit Plus Planète
Cher pollen, toi qui
depuis la nuit des
temps as inventé
des stratégies
complexespour
te transporter
et parvenir à tes
fins – polliniser –
tu as vu cet été
la qualité de tes
grains si altérée
que les insectes
dépendant de toi
ont traverséune
périodede famine
juste quand ils
avaient besoinde
s’alimenter pour
se reproduire.
Il existe bienpeu
d’étudesdispo-
nibles indiquant
les conséquences
sur l’entomofaune
de cephénomène
nouveau. Les
apiculteurs eux,
ayant dûnourrir
leurs abeilles
sociales enplein
été, entrevoient le
dramequi t’affecte
et ses consé-
quences à venir
qui nous concer-
nent aussi. G.V.

JARDIN Blanche commedupapier ou rouge acajou, la
«peau»de certains arbres présented’incroyables teintes
ou reliefs. Essentiel quand les feuilles sont tombées!

L’écorce assure
le spectacle

VALÉRIE HOFFMEYER

L
’automne risqued’être court et la
mise à nudes arbres rapide. Cer-
tains ont en effet commencé à
abandonner unepartie de leurs
feuilles cet été déjà, pour lutter

contre les pertes d’eau. Ils poursuivent,
avant l’hiver, ce travail de dénuement,
cette fois pour se protéger du froid. Dans
la composition des jardins, ces sil-
houettes nues sont intégrées à la concep-
tion: on joue avec les architectures des
arbres, très différentes d’une espèce à
une autre, et de plus enplus avec la tex-
ture et la couleur des écorces, jusqu’à
créer de véritables jardins sur ce thème,
enparticulier dans les petits jardins. Les
plus spectaculaires sont souvent à cher-
cher du côté des érables,mais aussi chez
les bouleaux et les cerisiers.

Uneenveloppe réactive
Àquoi tiennent ces différences? Comme
la couleur et le parfumdes fleurs, la
forme et la taille des feuilles, les écorces
expriment d’abordune adaptation à un
environnement donné. Ainsi, deux
arbres demêmegenre et demêmeespèce
peuvent développer d’importantes diffé-
rences selon leurmilieu et leur histoire
individuelle. Une écorce très exposée au
soleil, un sol plus oumoins riche oudes
réactions à des blessures influencent di-
rectement la couleur, la forme et la tex-
ture de l’écorce. Unpeu à lamanière de
notre peau, l’écorce porte la trace duvé-
cu,mais elle joue aussi d’autres rôles que
celui de protéger le bois intérieur, contri-
buant notamment aussi à la statique de
l’arbre. Elle s’apparenterait donc aussi à
nosmuscles…
Dans lesparcs et les jardins, l’associa-

tiondu rougebrillantdes cerisiers au
blancmatdesbouleauxpermet à l’œil
averti dedaterunaménagement, tant elle

a étédéclinéedans les années2000. Il
fautdirequ’auprintemps, avec les ceri-
siers enfleur, elle est spectaculaire. Chez
les cerisiers justement, celui duTibet
(Prunus serrula)est souventplantépour
sonécorce trèsbrillante, d’unbeau rouge
acajou. Les strieshorizontales, caractéris-
tiquesdugenre, semarquant et se creu-
sant avec l’âge, donnent encoreplusde ca-
ractère à cepetit arbre aussi largequehaut
(environde4à6mètres).Dansune tout
autre gammechromatique, lemiel ambré
de l’écorcedePrunusmaackiiest aussi très
beauenhiver, en camaïeuavec les grami-
nées sèches laissées surpied.

Peaubien tendue
Chez lesbouleaux, onciteraBetulanigra,
qui connaît denombreusesvariétés:
toutes sedesquament, perdant leurfine
couche supérieureblancheet laissant ap-
paraîtreune sous-écorcebeige rosé, par
exemple.Betulautilisest, lui, si blanc
qu’on ledirait enveloppéd’une feuillede
papier. Chez lespetits arbres àpeaubien
tendue, oncitera encore le lilasdes Indes
(Lagerstroemia indica), plus souvent choi-
si pour sonabondantefloraison rose fuch-
sia. Plus sobreen tenuehivernale, sapeau
légèrement tachéedebeigeetde rosé
évoque lointainement cellede l’eucalyp-
tus, l’arbre australienbienacclimatédans
le sudde l’Europeetdont certaines es-
pèces supportent le gel.Onpourrait bien
commencer à levoir plus souventdans
nos régions.
Chez les érables,Acer griseum sembleen

muepermanente, avec sonécorceen lam-
beauxd’unbeau rougebrique.On lepré-
fère en feuilles: auprintemps, leurvert
tendre joue les complémentaires avec les
troncs. Évidemment, l’effetdes écorces
estdémultipliépar les formationsdites en
cépée, c’est-à-dire à troncsmultiples. Le
vert à lignesverticalesblanchesd’Acer ca-
pillipesgagnebeaucoupàce jeu-là.

Recouvert d’une
écorce en lambeaux,
l’érable «Acer
griseum» semble
faire samue en
permanence.

À LIRE
«Matin brun», Franck Pavloff
(Cheyne).
«La solidarité - L’éthique
des relations humaines»,
Raymond Chappuis (PUF, coll.
«Que sais-je?»).
«Oser la solidarité», Jean-Pierre
Fragnière (Social Info).
Pour les enfants: «Bien vivre tous
ensemble», Catherine Dolto
(Éd. Mine de rien).

«Monmari etmoi avonsdes tensions
constantes àproposdenosvisionsdu
monde. Saphrase fétiche: «Cen’est pas
monproblème!» Injustices sociales,
pauvreté, guerre enUkraine, unvoisin
malade, cen’est pas sonproblème! J’ai
eudroit à une scèneparceque j’avais
verséquelques francs à laChaîne
duBonheurpour aider le Pakistan!»

Sagesse
Par Rosette Poletti

L’
indifférenced’unconjoint
(oud’unami) àproposde
cequinous tient à cœur
peut être sourcede souf-
france, voiredevenir insup-

portable.Onsouhaiterait tellement
quecettepersonnemodifie saper-
ceptiondumonde…Malheureuse-
ment, onnepeut changerpersonne!
C’est l’undesplusgrandsproblèmes
dans les couples etdans les familles.
Onnepeut changerque soi-même!
Lorsqu’ondevient conscientde ses
besoins, de sesvaleurs, de cequi
donnedusensà savie, il est alors
tempsdeconsidérer sesoptions:
commentposerdes limites claires,
négocier sa zonede liberté, com-
ment accepterque l’autre,mon
conjoint,monproche, voie les
choses autrementquemoi.Com-
ment cesserde le juger et trouver
des sujets où l’onpeut êtred’accord?
Êtreattentif auxautres, concerné

parcequi leurarrive, sesentir soli-
daire,prêtà fairecequiestpossible
poursoulager, c’estuneposture
éthiqueessentiellepourvivreen-
semble.Cependant,ellen’estpas«na-
turelle»,elleestenseignéepar
l’exemplequedonnent lesparents,
par lesvaleurspartagéespar l’envi-
ronnementsocialet religieuxdans le-
quelonvitetqu’onfait siennes.Fina-
lement, cetteattention,cettesolida-
ritésont le fruitd’unevolontébasée
sursesvaleurs, sursesconvictions.

L’ouverture sans l’ingérence
Cette attention, cette solidarité sont
tout autres chosesque l’ingérence, il
ne s’agit pasdedéciderpour l’autre,
de «semêlerde savie»,maisd’être
ouvert, disponible et à l’écoute.
Le «témoin innocent»
En 1996,unecélèbrepsychologue

anglaise, PetruskaClarkson,publiait
unouvragepassionnant: «TheBys-
tander» (Le témoinpassif). Elledé-
crivait ces êtreshumainsqui vivent
leurvie sans sepréoccuperdes
autres et sontpersuadésquecequi
arrive auxautres:
–Cen’est pasmonproblème!
–Moi, jenepeux rien faire!
– Jeveux resterneutre!
– Jeneveuxpasm’attirerd’histoires!
– Jene fais quemon travail.
– J’obéis auxordres.
–Après tout, ils l’ontbiencherché!
– Jen’ai pas toutes les informations.
–Onaassez à fairedans la famille!
Dans les tempsquenousvivons, le

manqued’attentionà l’autre etde
solidaritépeut conduire àdes catas-
trophes. Plusque jamais, nous
sommes interdépendants etnous
avonsbesoin lesunsdes autres.
Cette attentionet cette solidarité
rendent la sociétéplus équilibréeet
plushumaine.

Auprintempsdernieraété rééditée
lacourte fable«Matinbrun»,de
FranckPavloff,quidécrit lamontée
d’unrégimepolitiqueextrêmebap-
tiséL’ÉtatBrun.Onydécouvredes
amisordinairesqui,pouréviter les
ennuis,détournent lesyeux.«Sait-on
assezoùrisquentdenousmener les
petites lâchetésdechacund’entre
nous?sedemandePavloff.Qu’au-
rons-nous laissé faire?Dequoiau-
rons-nousétécomplicessansvrai-
mentnousenrendrecompte?»

Le changement est possible
Il s’agit deprendre ladécisionet
d’apprendreàdevenir responsable
de soi-même,des relationsqu’on
établit avec les autres, dumonde
dans lequel onvit. Êtrepleinement
humain, c’est assumer ses responsa-
bilités, c’est être attentif et solidaire.
Cequi arrive à l’autre, c’est toujours
monproblème,puisque je fais partie
de la famillehumaine!
«Mesprisesdeposition fontune

différencedans l’évolutiondu
monde!»Voilà cequechaqueenfant
et chaqueadultedevraient ap-
prendre. Pour cela, il s’agit:
– devivre éveillé, d’être attentif à
l’autre et aux situations;
–d’interpréter correctement ceque
l’onperçoit;
– d’assumer sa responsabilitéper-
sonnelle;
–de choisir une formede solidarité;
–d’agir!
Il arrivequ’onperçoive l’attention

à l’autre, la solidarité commedes
obligations, commedesdevoirs; on
oublie àquelpoint il s’agit aussi de
privilèges etde sourcesde satisfac-
tiondans lavie!
Comme l’écrivait lepsychiatre

françaisChristopheAndré: «Chaque
fois qu’onposeunactede tendresse,
d’affection,d’amour, onmodifieun
toutpetit peu l’avenir de l’humanité
dans lebonsens!».
N’est-cepasde celaqu’il faut se

souvenir,mêmesinotre conviction
n’est paspartagéepar tous ceuxqui
nousentourent?
Àvous, chère correspondante je

souhaitede trouverunchemindans
la sérénité, et à chacundevous, amis
lecteurs, unebelle semaine.
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