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insomnie, fatigue, anxiété et

maux de téte sont des symp-
témes couramment vécus par cer-
taines femmes, En effet, prés de la
moitié des femmes souffrent d’un
probléme relié 4 la menstruation.
Environ 10 % d’entre elles rappor-
tent une douleur si intense qu’elles
doivent s’absenter du travail et
réduire leurs activités.

Douleurs, sautes d’humeur,

Le syndrome prémenstruel (SPM) re- -
groupe I'ensemble des symptomes qui
surviennent avant les regles. Chaque
mois, les estrogénes épaississent 1a pa-
roi intérieure de I'utérus en prévision
d'une grossesse éventuelle. Cette mu-
queuse contient une substance hormona-
le appelée prostaglandine. La production
de prostaglandines grimpe en fléche tout
juste avant les menstruations. Ces sub-
stances hormonales sont alors libérées
durant les menstruations lorsque la pa-
roi utérine se rompt. C'est la prostaglan-
dine qui déclenche I'inflammation de
I'utérus et provoque de la douleur, des
crampes et des maux de téte.

COMMENT DIMINUER
LES EFFETS DU SPM?

IIn’y a pas de solutions miraculeuses
pour diminuer la douleur causée par le
SPM. Par contre, de bonnes habitudes de
vie peuvent aider a diminuer le mal et
permettre a la femme de continuer nor-
malement ses activités.

“ Faire réguliérement de I’exercice

¢ physique contribue a atténuer les

¢ malaises dus au syndrome
prémenstruel tout en diminuant les
sautes d’humeur ou les dépressions
prémenstruelles.

"4 De bonnes habitudes alimentaires
# sont toujours de mise. Prendre
{en quotidiennement trois repas
- equilibrés, a des heures reguliéres,
sans sauter de repas permet de
régulariser votre corps.

“#Ladiminution du stress est une
“yexcellente facon de maitriserle
» syndrome prémenstruel. L'anxiété
%sgcholngique diminue les vitamines
ans le corps et influence les
concentrations hormonales de
votre corps.

LA MENSTRUATION

La menstruation joue un réle prépon-
dérant. Elle est généralement suivie
d'une sensation de bien-étre attribuable
a une diminution de la rétention d'eau et
aun changement d’humeur. La femme
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B De bonnes habitudes de vie peuvent aider 3 diminuer les maux causés par le SPM.

devient alors moins irritable. Par contre,
cette importante étape du cycle mens-
truel peut s’avérer pénible lorsqu’elle est
perturbée par différents désordres.

Ces troubles menstruels ont un lien
direct avec I’état général de santé tant
sur le plan anatomique que physiolo-
gique, voire psychologique. Toutefois, ils
ont fréquemment comme origine des
subluxations vertébrales lombaires et
des déplacements du bassin.

Les subluxations vertébrales lom-
baires et les déplacements du bassin
peuvent avoir une ou plusieurs cause(s)
ala fois. Elles peuvent étre d’origine
traumatique causées par un choc dans la
région du bassin. Elles peuvent égale-
ment étre causées par 'obésité qui aug-
mente la pesanteur sur le bas de la co-
lonne et crée un état de stress au niveau
du bassin et de ses articulations. Le port
du soulier a talon haut vient s’ajouter a
ces causes. Il déplace le centre de gravité
et modifie la dynamique de tout le syste-
me squelette/bassin ainsi que la muscu-
lature qui s’y rattache.

LES TROUBLES MENSTRUELS

Parmi les troubles menstruels les plus
fréquents, nous trouvons I'aménorrhée et
la dysménorrhée, L’aménorrhée, c’est
I'absence de menstruation. La dysménor-
rhée c’est la désorganisation du cycle et
du rythme menstruels. Elle s’accompagne
fréquemment de régles douloureuses,

Les subluxations vertébrales lombaires
et les déplacements du bassin sont des 1é-
sions qui déréglent les controles nerveux
et la circulation sanguine vers 1'utérus,

La résultante se traduira par une conges-
tion sanguine plus abondante et plus pro-
longée que la normale. En corrigeant la
colonne vertébrale et le bassin, le chiro-
praticien peut rétablir et assurer le hon
fonctionnement des systémes nerveux et
circulatoires dans tout I’organisme.

Les femmes ne doivent pas baisser les
bras et se résigner a subir de terribles
maux tous les mois et leur conjoint a
perdre espoir. Prenez les commandes de
votre corps et combattez naturellement
la douleur en changeant vos habitudes de
vie. Vous diminuerez les symptémes dou-
loureux tout en améliorant votre santé,
N'est-ce pas merveilleux ?

z Diminuer, voire éliminer falcool,
le café etla cigarette

vitamines B et d'oméga 3 peut
soulagerleSPM

Réduire sa consommation de sel
pour p_alher les problemes de
rétention d’eau.




