SYMPTOTHERMIE FEELING

-T© Basse - Energie

- Col utérin: + haut + mou - Estrogénes ~

- Sécrétions: O —@ « Humeur =

ACTIONS

- Sécrétions texture:

blanchatre _; fluide
crémeuse

- Activité ++

« Planifier son agenda,
activité physique, sorties

« Privilégier une alimentation rjche en:
FER MAGNESIUM

- viande rouge - légumineuses
- melasse verte - noix du Brésil
- noix de cajou - cacao
- soya - amandes
- quinoa - flétan
- légumes
verts foncés
: Plantes
ORTIE
(minéraux, fer)

ACtjons

AVOINE
(nourrit nerfs)

OBSERVATIONS

- Contractions utérus

- Décollement endomeétre = régles

- Douleurs = déréglements

- Inflammation ? /
- Manque de magnésium ?
- Manque d'acides gras essentiels ?

- Manque de mouvement ? .
- - Congé menstruel et repos

- Ajuster son agenda

« Plantes :

PIMBINA
(relaxe 'utérus, diminue les crampes)

GRANDE CAMOMILLE
(anti-inflammartoire, alliée contre les migraines)

FRAMBOISIER
(régularise les saignements, diminue les crampes)

ACTIONS

VIVRE SES REGLES

ACTIONS

- Profiter de 'énergie: activité physique, sorties,
sexualité, célébrations
« Plantes
TREFLE ROUGE
(soutien, équilibre hormonal, alcalinise)

SHATAVARI

(énergie  libido ~,
phytoestrogéne,
anti-inflammatoire)

SYMPTOTHERMIE

-T° Basse
- Col utérin: mou et ouvert

Acy; - Sécrétions: +++
lo')s e .
- Sécrétions texture:
fluide et transparante
“ blanc d'oeuf ”
<
., 5, FEELING
()
Ete "
g, - Energie A7
Phase S - Libido ++
. w
ovulatoire - Quverture aux autres
ACTIONS
- Accepter ses émotions

pS
2
6-.

S - Sautoriser la solitude et l'introspection

- Dormir, boire de l'eau +++

+ Plantes : PISSENLIT (soutient le foie)

2200 SCUTELLAIRE (calmante, anxiolytique)
\We
SUot « Attention & : malbouffe, sucre,
stimulants, alcool
- T ° monte
« Suppléments : omégas - 3,
: PSSITE‘H‘ - Col utérin: bas, complexe B,
= Sensioilite fermé, dur JUTEe eIy
- Créativité probiotiques
- Affirmation
- Receptivité - Sécrétions
- Connexion & soi couleurs: blanche,
) jaunatre
- NEGATIF
~Imitation - Sécrétions
- Fatigue texture: crémeuse,
- Anxiété collante, grumeleuse
- Déprime
FEELING SYMPTOTHERMIE

AUTREMENT

Cet outil a été tiré du guide { Vivre ses régles...autrement ) disponible ....
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