uisque les femmes sont a

I’honneur, mars est un

moment idéal pour se préoc-
cuper d’une réalité typiquement
féminine: celle du cycle menstruel.
Lorsque les douleurs associées
sont trop virulentes, bon nombre
d’entre elles vivent ce passage
obligé comme un véritable fardeau.

Crampes, maux de téte, changements
d’humeur, douleurs aux seins, irritabilité,
fatigue prononcée, rétention d’eau,

2nxiéte, fringales diverses; voila quelques-

uns des symptomes généralement asso-
ciés a I'arrivée des menstruations et qui
composent, a divers degreés d’intensité, le
syndrome prémenstruel. Pourquoi tant de
malaises? Question d’hormones, mais
également de disposition neuro-musculo-
squelettique.

D’0U PROVIENNENT LES
DOULEURS MENSTRUELLES?

Parlons d’abord du réle des hormones.
Tous les mois, depuis la puberté jusqu'a la
ménopause, le corps de la femme se pré-
pare a une grossesse éventuelle. Au mo-
ment de I'ovulation, I'organisme produit
une plus grande quantité d’cestrogéne,
hormone dont le role principal consiste a
épaissir la paroi de 'endometre (paroi in-
térieure de I'utérus), responsable d’ac-
cueillir 'ovule fécondé. L'endomeétre
contient une substance hormonale, que
I'on appelle « prostaglandine », dont la
production augmente considérablement
peu avant le déclenchement des regles.

Sil’ovule n’est pas féconde, la paroi ute-
rine se rompt, les menstruations débutent
et 1a prostaglandine se libére en provo-
quant sur son passage I'inflammation de
'utérus, douleurs diverses, crampes et
maux de téte.

QUAND LE SYSTEME NEURO-
MUSCULO-SQUELETTIQUE
SE MET DE LA PARTIE

Beaucoup de femmes passent a travers
leur cycle menstruel sans complications
majeures. On dénombre toutefois 10 a
15 % d’entre elles dont les douleurs sont si
prononceées qu’elles perturbent les activi-
tés quotidiennes. Dans certains cas, ces
douleurs menstruelles sont intensifiées
par une dysfonction neuro-musculo-sque-
lettique. C'est que I'état de la santé verte-
brale est étroitement relié au fonctionne-
ment des organes internes. 8'il y a pré-
sence d'une subluxation vertébrale
(mauvais fonctionnement articulaire) au
‘niveau des vertébres lombaires et des arti-
culations sacro-iliaques, cela peut avoir
un impact direct sur la flexibilité du bas-
sin et donc sur 'efficacité des contrac-
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M Si beaucoup de femmes passent
a travers leur cycle menstruel sans
problémes, 10 3 15% d’entre elles ont
des douleurs trés prononcées.

tions utérines. Les subluxations verté-
brales lombaires ou sacro-iliaques peu-
vent etre originaires d'un traumatisme -
physique comme une chute, causées par
un surplus de poids qui augmente la
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charge et crée un stress au niveau du bas
du dos ou encore causeées par le port de
souliers a talons hauts, qui modifient la
posture et déplacent le centre de gravite
de I'organisme.

Dans ces diverses situations, des traite- -
ments chiropratiques peuvent contribuer
a la diminution des symptomes. Des ajus-
tements au niveau de la colonne lombaire
et du bassin confribueront au maintien de
la coordination et de I'efficacité des
contractions utérines, tout en augmentant
la qualité de la circulation sanguine vers
T'utérus.

MANIFESTATION D’AUTRES
TROUBLES MENSTRUELS

Les subluxations vertébrales lom-
baires ne sont pas non plus étrangéres a
deux troubles menstruels fréquents:
T'aménorrhée et la dysménorrhée. La pre-
mieére est évoquée en I'absence totale de
menstruations, alors que la seconde se dé-
finit par des douleurs prolongées et anor-
malement douloureuses. Les subluxations
et le mauvais positionnement du bassin
déréglent les controles nerveux et amoin-
drissent I’afflux sanguin vers I'utérus. Ré-
sultat: congestion sanguine plus abon-
dante et plus longue que la normale.

COMMENT REDUIRE LES
DOULEURS MENSTRUELLES?

Faites évaluer I'état de votre santé ver-
tébrale par un docteur en chiropratique. Il
saura vous dire si vos douleurs sont in-
dues par un trouble au niveau lombaire
ou encore par un mauvais fonctionne-
ment du bassin. Ses ajustements rétabli-
ront le bon fonctionnement du systéme
nerveux et auront un effet bénéfique sur
votre cycle menstruel.

Faites de I'exercice physique. La nata-
tion est particuliérement recommandée °
pour diminuer les crampes dues aux
menstruations. Cela aura pour effet de fa-
voriser la circulation sanguine tout en
oxygénant votre corps. Du méme coup,
vous réduirez votre niveau de stress et se-
rez moins sujette aux sautes d’humeur.

Ayez une alimentation équilibrée. Bu-
vez beaucoup d'eau et évitez les régimes
concentrés en sodium, ce qui aurait pour
effet d’accroitre la rétention d’eau se ma-
nifestant durant cette période. Pensez éga-
lement a diminuer votre consommation
d’alcool et de caféine.

Si les douleurs persistent, apphquez
une source de chaleur ou prenez un bon
bain. La chaleur favorise la détente
musculaire. :
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