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Intro

Le Réseau québécois daction pour la santé des
femmes (RQASF) sest lancé un défi de taille :

PARLER DES REGLES !

Ce guide sur les menstruations propose un
regard positif sur le cycle menstruel, car OUL il
peut étre une expérience enrichissante.

Au menu : quelques pistes pour voir les regles
autrement et des conseils concrets pour prendre
soin de soi lors de chacune des phases de notre
cycle.

Destination .,
T, 2\‘\\&\

plus d’harmonie avec soi-méme !

1 Le terme « femmes » est utilisé de maniere inclusive, comprenant les personnes cisgenres et trans.



LE TABOU DES REGLES

Ce phénomene pourtant naturel et positif prend bien souvent la
forme de mythes présentant les regles comme étant sales et malfai-
santes, pouvant contaminer la nourriture, engendrer des maladies...
Bref, rendre “impure” et donc infréquentable. Cette vision tres né-
gative des menstruations a généré une honte tenace qui a de fortes
implications dans le rapport que nous entretenons avec notre corps.

Comment bien vivre ce phénomene, ne pas le considérer avec un
certain mépris, sil a été intériorisé¢ depuis des siecles comme étant
néfaste? Est-il vu positivement uniquement lorsquiil est 1ié a la fer-
tilité et a la procréation? Il y a de quoi nourrir des sentiments tres
ambivalents vis-a-vis de nos menstruations. Mais, heureusement, rien
nest gravé dans le marbre. Un peu partout dans le monde a lieu
aujourd’hui une véritable “révolution menstruelle™ il était temps!




REGLES INCLUSIVES Quiest-ce que ¢a veut dire, des

regles inclusives ?

Toutes les femmes nont pas leurs i’égles, et Qubéest-ce que ¢a veut dire, des regles inclusives ? La majorité des
toutes les personnes qlll ont leurs régles ne personnes qui ont des regles sont des femmes cisgenres (auxquelles

le sexe féminin a été assigné a la naissance). Pourtant, les hommes
sont pas des f emmes ! trans ou les personnes queer, non-binaires ou genre fluide peuvent

naitre avec un utérus. Si celui-ci est biologiquement fonctionnel, les
menstruations se produisent, et il leur est donc tout a fait possible
de porter un enfant et dallaiter. Toutefois, le traitement hormo-
nal que prennent certains hommes trans peut suspendre les regles
ou bien les rendre irrégulieres, et I'hystérectomie, quant a elle, les
supprime définitivement. Les discours cisnormés et la négation du
vécu des menstruations chez les personnes de la diversité de genre
sont invisibilisants et peuvent générer un profond mal-étre appe-
1é dysphorie. De la méme maniere, étre une femme cisgenre et ne
pas avoir de regles ne la disqualifie pas en tant que femme. Re-
N ) gardons le monde dans toute sa (belle) diversité.




s-l-op C’EST QUOI CA?
LA MEDICALISATION
a 1a meédicalisation systématigque

Cest un processus au cours duquel un phénomene, ici les

d“ 0\’0'3 mens"“el menstruations, est traité comme s’il était un probleme médical.

Si on aborde un enjeu non médical en posant par exemple un

Les regles sont mal aimées, souvent médicalisées des ladolescence,
voire supprimées. Combien de personnes dans ton entourage sont
sous pilule des leur plus jeune age, avec ou sans désir de contracep-
tion? Combien sont embarquées dans cette aventure sans réel choix
éclairé? On entend souvent que cest pour « réguler le cycle, ré-
gler le probleme de lacné ou celui des douleurs », mais explore-t-
on réellement les causes possibles de ces désagréments?

diagnostic, on favorise la médicalisation. Médicaliser le cycle
menstruel a la moindre difficulté est fort répandu, ce qui nest
pas sans risque pour la santé.
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. BON A SAVOIR

Le cycle menstruel est indispensable a notre santé. Une
production adéquate destrogenes tout au long du cycle
est essentielle au bon fonctionnement de nos systemes
cardiovasculaire et nerveux et au métabolisme. Quant a

) = /1

la progestérone, en plus détre nécessaire a la formation
des os, elle a un effet antidépresseur et contribue a la
santé des seins. Bref, les fluctuations hormonales que I'on
vit ont une raison détre par rapport a notre santé.
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Sous contraception hormonale, on novule plus et donc on na plus
de cycle menstruel. Les effets secondaires de la contraception hor-
monale sont nombreux: acné, migraines, baisse de libido, dépres-
sion, diminution de la densité osseuse, délai avant le retour de la
fertilité, risques augmentés de cancer du sein, carences diverses, et
dans certains cas rares, mais graves, des événements cardiovascu-
laires qui peuvent aller jusqua cofiter la vie.

Il existe aussi des effets sur lenvironnement : savais-tu que les
résidus d’hormones synthétiques se retrouvent dans leau? Ils
agissent comme des “perturbateurs endocriniens’” en désorgani-
sant léquilibre hormonal, ce qui affecte la santé¢ des femmes, des
hommes, mais aussi de la faune de notre planete. Pour quand une
contraception efficace sans aucun risque pour notre santé et celle
de lenvironnement?

14
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PRENDRE SOIN
NOTRE HYGIENE DE VIE

Tous nos choix quotidiens influencent la santé de notre cycle mens-
truel. Prendre soin de notre hygiene de vie peut prévenir et méme
empécher une dégringolade vers la médicalisation de nos menstrua-
tions. Par exemple, en mettant en place des habitudes qui permettent
de retrouver léquilibre, et cela gratuitement! Bien dormir, bouger,
boire de leau, manger sainement : concretement ¢a donne quoi ?

BoiRe de
.0
39 hinuvit 3IK30 min 1,S litves
( 9h pour les ados ) par semaine par jouy
Contyibue & VVéquilibre du Prépare Vuréyus aux Prévient Vinflammation
systeéme hormonal et a \a menshuations, diminve et les +roubles

gestion du stress les crampes gynécologiques **
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Vivre quotidiennement du stress peut avoir des effets a
long terme sur le systeme nerveux : dépression, burnout,
diminution du systeme immunitaire, déreglement hormonal.
Le stress épuise les glandes surrénales (notre “batterie

dautomobile”). Plusieurs pathologies en santé des femmes

sont directement liées au stress prolongé, par exemple le
syndrome des ovaires polykystiques. On peut trouver des
facons de diminuer notre stress et de se relaxer tous les jours:
bien respirer, alléger son agenda, méditer, lire, etc.
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Manger sainement est important pour favoriser notre santé et notre
bien-étre global. Il existe de nombreux conseils sur le sujet. Voici
une liste daliments et leurs effets positifs spécifiques sur notre cy-
cle menstruel :

* Je ma“gec ) ?OUT. .o
Des aliments viches en fibres : légumes,
Rédwive le tauvx d’ ehes dang le san
céréales entidres, noix et graines crues, efc. —) Réduirele estrogenes dans le sang

mainteniy un équilibre hormonal par une action ani-
a estrogénique quand les niveaux du corps sonttvop élevés
U par une action estrogénique quand. les hiveavx sont

Des végétaux phyto-estrogenes (estrogenes
produits naturellement par des végétaux) : lin,

soya bio, luzeme, pois chiches, etc. +rop bas
Vy
Des |égumes amers : Yoquette, artichaut, chou . . . , )
i . ¥ , _ . Soutenir le foie et faciliter le métabolisme
kale, cresson, épinard, endive, daikon (yadis —)

|
blang, etc. hoymona

Leurs capacités & convertir le « mauvais estrogéne »
) e== en «bon estrogene » et & désactiver estrogene qui
famille du chou crée le cancer du sein

Des byassicacées : bvocoli et touvte la

Des Verdures foncées : kale, épinard,

_) Leuy valeuy nutvitive
Yoguette, efc.

Leur contenu viche en maghésium et en calcium (100 g
contiennent 98 % de la quantité joumaliere de
calcium Yecommandée)

Des graines de sésame non décortiquées —

Des acides gras esseniels (AcE) (omégas-3 et ¢) :
Préveniv ou diminver intensité des

prémenstruations et des crampes menstvelles

poissons gras (sardine, maguereau, saumon), hoix et
graines crues (lin, chia, amande, foumesol) et leurs
huiles, 1égumes verts fevillus, chou-fleur, choux de
Bruxelles, oeufs, efc.

3

*
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Les perturhateurs
endocriniens, C€STNON!

Nous ingérons quotidiennement diftérentes toxines par leau, lair, la
nourriture, nos produits d’ hygiene ou nos cosmétiques. Sans que lon
sen rende compte, ces composés chimiques perturbent notre équi-
libre hormonal. On les appelle les xénoestrogenes, car leur consti-
tution moléculaire est trés proche de celle de nos hormones estro-
genes.

Les xénoestrogenes vont influencer les processus de synthese, de
sécrétion, de libération, de transport, daction, de stockage et déli-
mination de nos propres hormones. Ils peuvent se fixer sur nos ré-
cepteurs destrogenes et ainsi bloquer lacces aux vrais estrogenes.
A petites doses, ces processus peuvent sétendre sur des années et
agir insidieusement. Ils sont les premiers au banc des accusés en
ce qui concerne les déreglements hormonaux, les cancers, l'infertili-
té et les maladies gynécologiques. En 2012, 'Organisation mondiale
de la Santé (OMS) a méme publié un rapport dénoncant leurs im-
portants et dangereux effets sur la santé hormonale et invitant les
pays a agir. De plus, les recherches démontrent que des problemes
gynécologiques ou de fertilité peuvent se révéler chez les enfants et
petits-enfants des personnes contaminées par les perturbateurs en-
docriniens. Et ces perturbateurs sont partout (voir tableau)! Impos-
sible donc de les éliminer completement de notre vie, mais nous
pouvons faire des choix santé.
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OU SE
CACHENT LES
PERTURBATEURS
ENDOCRINIENS ?
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Cont ¢ Biberons, jouets a0 U robinet de (
ontenants en 5 av du robinet de (a
(asti ( en PtaSt'qUe et plupart des aqueducs
ptastique pour (a _ autres publics dont les :
conservation des équipements systémes de filtration électromques

aliments pour les bébés éliminent surtout les

et les enfants microbes |

Cosmétiques non :
bio : maquillage, | POISSONS de Mer o jjer de
: is 3 (lution
crémes, vernis 3 (pollution des bureau (neuf)
ongles, parfums, eaux)

etc. ' I
Produits d’hygiene

personnelle non bio : Viande non bio : Pl €

1 ; construction et de
Pel“CUle sharpooings, savons, boeuf, veau et rénovation : mateériaux

|
|
|
|
Appareils I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Plasti que IR, poulet des Maisons neuves, |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
ol

Bouteilles en
plastique (méme
sans BPA)

dentiftices
‘ iculis tan lottants,
déodorants, crames de , Particuliérement | planchers flottants

etc.
rasage, etc. ‘

) Produits d’entretien . )
Ustensiles de ménager non bio : Vin, biére,

cuisine en nettoyants de
© € toutes sortes, savon alcool fort

3 vaisselle, savon 3 non bio

lessive, etc. I

Emballages et (VIS €t egumes Colorants Produits chimiques
produits de non bio (3 cause alimentaires divers issus des

des pesticides, (particulierement  (aboratoires, des
herbicides et e rouge #3) hépitaux, des
fongicides) usines, etc.

Regus de

plastique caisse

consommation
en plastique
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lEs 4 On peut vivre les quatre phases de notre cycle avec confort et

surfer sur les vagues de nos hormones :

Les menstruations, ce nestpas . -
supposé étre douloureux. Non, " -
ce nest pas normal de vivreQ .
de la détresse psychologiqﬁ% '

chaque mois et de couler -~ .
comme les chutes du Niagara, = -
pendant cinq jours. Etilest -
tout a fait possible de renverser )

la vapeur.

Phase folliculaire = printemps

Phase ovulatoire = été

Phase prémenstruelle (lutéale) = automne
Phase menstruelle = hiver
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S'Y REPERER?

Il existe une méthode qui a fait ses preuves — la méthode
symptothermique - grace a laquelle on peut apprendre
a observer son cycle. La glaire cervicale , ['état du col de
I'utérus et la température basale’ permettent de repérer
avec précision dans quelle saison on se trouve et aident
a mieux saccompagner.

®

\
/

0 MMENT _“BON A SAVOIR

La méthode symptothermique nous permet davoir un retour en
temps réel sur notre état de santé. On peut notamment détecter
de maniere précoce déventuelles anomalies qui pourraient passer
inapergues :

« Des déséquilibres glandulaires (par exemple, thyroide)

« Un cycle anovulatoire (sans ovulation) ou des perturbations
ovulatoires «silencieuses» qui pourraient avoir un effet sur la
santé a long terme malgré des menstruations régulieres

« Une période lutéale trop courte (moins de 10 jours)

* Pour en savoir plus visiter www.serenaquebec.com

Mieux comprendre notre cycle pour prendre soin de notre santé
et de nos hormones, cest possible! Lorsquon apprend a le faire,
on se réapproprie notre corps et on y trouve un pouvoir person-
nel dont on ne soupgonnait pas lexistence. Ca change la relation
avec nous-mémes. Place a 'harmonie mens-
truelle, prélude a plus découte, de respect et
damour de soi.

25



PRINTEMPS

Le topo

Les regles viennent de se terminer et nos glandes vont “se parler”
entre elles a travers leurs messageres les hormones. La Reine Abeille
(I'hypothalamus) envoie un message a IAdjointe Administrative ('hy-
pophyse) de fabriquer 'hormone qui stimule les follicules : la FSH.
Cette derniere dit aux ovaires : « OK, cest parti! » Chaque ovaire
fabrique alors des follicules, qui sont des petits “sacs” contenant de 8
a 12 petits ceufs et qui marissent chaque mois pour devenir un pos-
sible ovule. En plus, ces follicules sécretent de les-

trogene, une hormone tres importante de notre cy-

cle qui va donner le “go” a une reconstruction de \.‘z
notre endometre et qui va augmenter graduellement

notre énergie.




C’EST QUOI CA?
I’ENDOMETRE

Lendometre est la muqueuse qui tapisse I'intérieur de notre
utérus. Elle est constituée de deux couches : la basale, qui
reste tout le temps la, et la fonctionnelle, qui se détache lors

des menstruations. Cette derniere évoluera tout au long du
cycle sous laction des hormones estrogenes et progestérone.

Comment on se sent e

F4®

Si on manque de repos pendant nos regles, si on saigne abondam-
ment ou si on manque de fer ou de magnésium, on peut ressen-
tir de la fatigue au début du printemps. Comme au mois de mars
avant léclosion des bourgeons, notre énergie augmente avec la mon-
tée de lestrogene, et le moral aussi. Cest une bonne période pour
planifier notre agenda, gérer nos budgets, faire du ménage, négo-
cier, faire du sport, ou sortir rencontrer des ami.e.s.

28

Sexualité - découverte

Lénergie augmente, cest le moment
de la dépenser : bouger, danser... Et
pourquoi pas élargir ses expériences
sexuelles? Place a la découverte!

Ce qu'on remarque

Durant cette phase, la température du corps est basse. Il n'y a pas
beaucoup de sécrétions vaginales, mais leur quantité va augmenter
graduellement. Leur texture change aussi: plutot blanchatre et cré-
meuse au début, elle va devenir plus fluide lorsque lovulation ap-
proche. A palper son col utérin, on remarque quil va progressive-
ment se ramollir, souvrir et prendre une position plus haute dans
le fond du vagin. Le corps se prépare ainsi a lovulation.

29



Comment saccompagner

30

Manger des aliments riches en fer et en magnésium

Pour le fer : mélasse verte, viande rouge (apres les regles cest
le bon moment), noix de cajou, soya, quinoa

Pour le magnésium : légumineuses, noix du Brésil, cacao,
amandes, flétan, 1égumes verts foncés

Soutenir le systeme nerveux avec des plantes et des
suppléments comme le magnésium

Etre a Iécoute de son corps : attendre

davoir plus dénergie pour faire des

projets ou des actions plus importantes ‘ )
Gérer les dossiers non réglés qui

trainent

Commencer de bonnes habitudes et

les garder tout au long du cycle: penser

déja aux prochaines menstruations

‘(3

L)

Les plantes chouchous

Ortie (Urtica dioica): Tonique générale de lorganisme, riche en
minéraux, cest une plante médicinale extraordinaire pour nous re-
donner le fer perdu lors des menstruations et pour recommencer
le cycle avec plus dénergie. La boire en infusion, en jus ou en
concentré liquide.

Avoine (Avena Sativa): Cette superbe alliée du systeme nerveux
nourrit nos nerfs et nous calme en méme temps, tout en nous fai-
sant retrouver notre énergie. La boire en infusion ou en concen-
tré liquide.

e
Pl
>
)

. BON A SAVOIR

On nait avec environ 400 000 follicules. Ils sont déja fabriqués
des le quatrieme mois de croissance du feetus, ce qui veut dire

quon a été dans le ventre de sa grand-mere lorsquelle était
enceinte de quatre mois de notre mere!
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Le topo

En période ovulatoire, de plus en plus destrogenes sont sécrétés
par les follicules. Ils font grandir lendometre et donc le volume
de l'utérus augmente. Quand notre Reine Abeille (I'hypothalamus)
se rend compte quil y a assez destrogenes dans le corps, elle en-
voie un message a son Adjointe Administrative (I'hypophyse) den-
voyer la deuxieme hormone messagere : la LH. Cette derniere va
apporter la touche finale pour créer lapothéose, cest-a-dire lovu-
lation. Un ovule (le follicule choisi) va sortir dun des ovaires et
étre aspiré par le bout de la trompe.

C’EST QUOI CA?
LES ESTROGENES

Les estrogenes sont des hormones sécrétées majoritairement par
nos ovaires, mais également par nos surrénales, notre foie, nos
tissus adipeux et méme notre cerveau. Les estrogenes jouent un

rOle fondamental dans la croissance et la santé des os. Protec-
teurs cardiovasculaires, ils stimulent notre métabolisme et notre
systtme nerveux central.
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Comment on se sent N v

La montée des estrogenes nous donne de plus en plus dénergie,
de libido, de glaire, une belle peau et des cheveux brillants. On
se sent bien dans notre corps. On peut avoir envie de sortir de
chez soi, de voir des gens. Cest une bonne période pour célébrer,
pour nourrir nos relations, pour tisser de nouveaux liens et pour
terminer daccomplir ce quon a commencé la semaine précédente.

Sexualité - sensualité

Pic de libido, lubrification plus importante
du vagin: cest pour beaucoup une période
propice a la sensualité, et cest bon den
profiter!

Ny
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Ce qu'on remarque

A ce stade, la température du corps est toujours basse, elle peut
méme descendre davantage juste avant lovulation. Le col utérin
est tout en haut, dans le fond du vagin, mou et ouvert. On peut
se sentir plus humide depuis quelques jours et on peut avoir plus
de sécrétions vaginales. En effet, un liquide visqueux - la glaire -
va étre sécrété au niveau du col de l'utérus. Cette glaire est fluide,
transparente et a une texture de blanc doeuf qui sétire facilement,
ce qui annonce I'imminence de lovulation. La glaire étant différente
chez toutes les femmes, ce phénomene peut

étre plus ou moins discret ou ne pas se re-

marquer du tout, ce qui ne signifie pas lab-

sence dovulation. Tous ces signes indiquent

une période fertile dans le cycle.

Comment saccompagner

\ . . VA K . . V4 . .
« Commencer asoutenir le foie etles organes délimination en prévision
des prochaines semaines

« Profiter de notre énergie pour faire du sport ou sortir : cest cette
semaine quon a plein dénergie et pas la semaine prochaine
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Les plantes chouchous

Trefle rouge (Trifolium pratense): Riche en phytoestrogenes, cette
plante aide a soutenir Iéquilibre hormonal. Ses fleurs sont nutri-
tives, riches en calcium. Par ses propriétés alcalinisantes et altéra-
tives, elle soutient le travail du corps lors de lovulation. La boire
en infusion ou en concentré liquide.

Shatavari (Asparagus Racemosa): Cest une variété dasperges de
I'Inde, dont les racines sont anti-inflammatoires, adaptogenes et tres
toniques. Riche en phyto-estrogenes, elle augmente nos fluides cor-
porels, notre énergie et aussi notre libido. La prendre en poudre
dans des smoothies, en décoction ou en concentré liquide.

AUTOMNE




Le topo

Une fois lovulation passée, lenveloppe qui entourait le follicule se
ratatine et devient jaune comme la lutéine dans loeuf, dou les ap-
pellations “corps jaune” et période “lutéale” Le corps jaune fabrique
la progestérone qui va venir vasculariser (créer des vaisseaux san-
guins) lendometre, augmentant encore le volume de l'utérus. Si lovule
est fécondé, cest lors de cette phase quil ira simplanter dans len-
dometre épaissi. Cette période dure habituellement plus longtemps
que les autres périodes du cycle, en général entre 12 et 16 jours.

C’EST QUOI CA?
LA PROGESTERONE

La progestérone est fabriquée dans nos surrénales et nos
ovaires. En plus de balancer les estrogenes, elle sert de matériau
de base a plusieurs autres hormones. Elle est sécrétée pendant
la grossesse, particulierement pendant les trois premiers mois.

Elle est aussi produite par le corps jaune a partir de lovulation
jusquaux menstruations. Relaxant du systeme nerveux central,
elle aurait un effet antidépresseur. La progestérone est une
hormone a apprivoiser, découvrir et aimer pour léquilibre
quelle nous procure.

38

Comment on se sent

A partir de lovulation, une baisse radicale puis une remontée mo-
dérée de lestrogene sobserve habituellement. Ces fluctuations sont
normales, mais peuvent créer un état de sensibilité, diirritabilité ou
méme de fatigue, particulierement chez des femmes dont les ré-
cepteurs hormonaux sont sensibles a leffet de lestrogene. La plus
grande sensibilité que nous ressentons durant cette période peut
cependant nous amener a plus de connexion avec nous-mémes,
a mieux percevoir nos besoins et nos limites, a nous afhrmer da-
vantage et a étre plus créatives et réceptives. Ces fluctuations gé-
nerent donc diverses sensations tant positives que négatives. Nou-
blions pas non plus que le régime alimentaire, le stress et méme
les notions précongues sur lexpérience des menstruations ont aus-
si une influence sur ce qui est ressenti a cette période.

Les variations hormonales font par-
tie de nous : nous sommes des étres
cycliques et cest tant mieux! Mal-
gré les influences bien réelles des
hormones sur notre corps, le cy-
cle menstruel ne définit pas lentie-
reté de la personne. Stop aux sté-
réotypes qui réduisent les femmes a
leurs hormones!
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Se sentir affectée de maniere excessive dans les jours précédant nos Sexualité - douceur

regles par des symptomes physiques divers, des épisodes dépressifs,

de lanxiété, ou de l'insomnie peut étre associé¢ a un rapport inadé- Avant les menstruations, il nest pas rare que lénergie baisse et que
quat entre les estrogenes et la progestérone. Prendre des notes du- nous soyons davantage prises dans nos émotions. Durant cette pé-
rant cette période peut aider a se rendre compte de ce qui affecte riode, on peut faire preuve d’indulgence envers soi-méme et oser ex-
notre cycle menstruel. Par exemple, si nos organes délimination sont primer 4 son ou sa partenaire notre besoin de douceur et d’intimi-
surchargés, la digestion peut étre plus difficile et il peut y avoir des té, plutdt que de rapports sexuels.
ballonnements ou de la constipation; tout cela peut influencer nos Il arrive parfois quau contraire,
hormones. Ou encore: ai-je vécu un grand stress récemment? En nos envies sexuelles se fassent plus
soutenant notre systeme digestif et notre systeme nerveux, on peut impérieuses. Dans un cas comme
saider a vivre cette période le ventre léger et 'humeur plus douce. dans lautre, on veut pouvoir vivre
Cest une piste a explorer pour améliorer notre qualité de vie. intensément sa sexualité ou la ra-
lentir... sans culpabilité, pour faire
% place a ses menstruations en toute
. BON A SAVOIR e

Les appellations comme le trés connu « syndrome prémens- Ce qu’on remarque

truel » (SPM) et le « syndrome dysphorique prémenstruel

» (SDPM), une « maladie » nouvellement identifiée, sont La température corporelle monte soudain apres que lovulation soit
controversées. Ces termes peuvent renforcer I'idée que nous passée. Elle se maintiendra plus élevée pendant toute la phase lu-
sommes malades juste parce que nous avons un utérus. Les téale pour chuter aux alentours des regles. Le col utérin, lui, des-
facteurs psychologiques, familiaux, sociaux, environnemen- cend, se referme et devient dur. Les sécrétions vaginales changent
taux réellement en cause devraient étre considérés. Soyons de texture et de couleur: de transparentes elles deviennent blanches

entendu.e.s et pris.es au sérieux, afin de pouvoir trouver les ou légerement jaunatres. A ce stade, elles ne sétirent plus du tout,
leur texture est plutot crémeuse, collante, voire grumeleuse.

solutions qui nous conviennent.
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Eviter la malbouffe, le sucre, les stimulants et modérer Ialcool

Manger des légumes verts, des grains entiers et des verdures
ameres

Utiliser des plantes médicinales telles que le pissenlit ou le
chardon-marie pour protéger et soutenir le foie et le systeme
digestif

Pour vivre cette période avec plus de douceur et préparer les
menstruations, au besoin, se supplémenter en omégas-3, en
vitamine du complexe B, notamment la B6
et la B12, en magnésium et en probiotiques

Soutenir le systeme nerveux avec des
plantes telles que la scutellaire, la mélisse ou
le basilic sacré

Boire beaucoup deau
Prendre soin de son sommeil : ¢a fait toute la différence!
Se donner des moments de solitude et d'introspection

Si les menstruations sont habituellement difficiles, s’y préparer
(une semaine avant) en utilisant des toniques utérins comme
le framboisier, des plantes stimulantes circulatoires comme le
gingembre et la cannelle, et la traditionnelle bouillotte

Eviter les produits laitiers une semaine avant les menstruations

Bouger le bassin, danser, pour faciliter les menstruations a venir

Les plantes chouchous

Pissenlit (Taraxacum officinalis): Plante encore trop mal-aimée, le
pissenlit est pourtant un de nos plus grands alliés. Il soutient beau-
coup le travail du foie, le métabolisme de nos estrogenes et 1élimi-
nation des xénoestrogenes, ce qui diminue les malaises tels que la
rétention deau, lirritabilité, la sensibilité des seins et la constipa-
tion. Manger ses feuilles en salade, prendre ses racines en décoc-
tion et en concentré liquide.

Scutellaire (Scutellaria lateriflora): Cette plante calmante, anxio-
lytique et amie de nos nerfs met les choses a plat lorsque tout est
trop intense. Le jour, la prendre en concentré liquide, et le soir,
en infusion ou en concentré liquide.
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Le topo

Lorsque la Reine Abeille (I'hypothalamus) sapercoit que lovule na
pas été fécondé, elle ordonne a son Adjointe Administrative (I'hy-
pophyse) darréter immédiatement la sécrétion de progestérone. Cest
ce qui déclenche les menstruations, cest-a-dire le décollement de la
partie fonctionnelle de lendometre, qui sest construite dans le but
daccueillir et de nourrir une possible vie. Cela signifie que le sang
et les tissus qui composent lendometre nont absolument rien d’im-
pur ou de sale, malgré le fait que les tabous liés aux regles sont
en grande partie enracinés dans de telles croyances. Au contraire,
ils sont “le nec plus ultra” des fluides sur cette terre!

Comment on se sent

Pour que lendometre se décolle, l'utérus, qui est un muscle, doit
se contracter. Il est donc normal de ressentir des contractions, mais
pas au point den souffrir pendant les menstruations: nos douleurs
sont dues a un déreglement. Elles peuvent disparaitre complete-
ment si on en trouve les causes et on les traite. De plus, il est tout
a fait normal de se sentir un peu fatiguée pendant les menstrua-
tions. Ainsi, il est légitime de vouloir soffrir un congé menstruel de
quelques heures ou quelques jours pour se reposer et se régénérer.




Pourquoi avoir mal ?

Plusieurs facteurs combinés peuvent expliquer les
douleurs menstruelles

46

« Inflammation : le stress ou
les intolérances alimentaires
peuvent causer des problemes
inflammatoires chroniques
contribuant a nos crampes
menstruelles

« Gluten, produits laitiers, sucre
ou aliments allergenes peuvent
créer des réactions susceptibles
de créer des réactions - en cas de
crampes menstruelles, éliminer
les aliments potentiellement en
cause deux semaines avant les
menstruations pour en vérifier
les effets

« Manque de magnésium : la
recherche scientifique démontre
le lien entre la supplémentation
en magnésium et la diminution
des crampes menstruelles

« Manque dacides gras essentiels
(AGE): les écrits scientifiques

ont démontré le lien entre

la prise domégas-3 et la
diminution de I'inflammation
Manque de mouvement : si

les organes restent toujours
comprimés en raison de la
position assise, la circulation
est compromise, créant ainsi un
manque doxygénation qui peut
modifier les sensations utérines
Facteurs psychologiques : les
traumas, les agressions, le stress,
lanxiété peuvent étre a lorigine
des crampes menstruelles
Conditions de santé: les
fibromes utérins (tumeurs
bénignes de ['utérus) ou
lendométriose qui est une
condition largement sous-
diagnostiquée souvent a lorigine
de fortes crampes menstruelles

Sexualité - connexion

Les envies dépendent de chacun.e. Parfois les douleurs peuvent cou-
per toute envie, parfois lexcitation est au rendez-vous et cest OK!
Limportant est de se connecter a soi-méme, reconnaitre ses besoins
et les exprimer. Et on nous glisse a loreille que les rapports sexuels
et la masturbation seraient de tres bons remedes aux crampes mens-
truelles...

Ce qu'on remarque

*

Les regles sont un fluide non homogene qui va-
rie d'une personne a lautre et selon le jour de
[écoulement. Il est composé de sang, des cel-
lules de lendometre, de glaire provenant du col
de l'utérus et dautres sécrétions vaginales, ainsi
que des microbes du vagin. L' écoulement peut
durer entre 2 et 7 jours, pour un volume den-
viron 50 ml (environ 3 cuilleres a soupe).
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Ajuster son agenda pendant cette période
Softrir au moins quelques heures de repos menstruel
Boire des tisanes de framboisier, cannelle ou gingembre

Utiliser des concentrés liquides de pimbina,
framboisier, grande camomille

Au besoin, utiliser
une bouillotte ou
un sac magique
(bouillotte seche)

Se dorloter

Les plantes chouchous

Framboisier (Rubus idaeus): Le framboisier est LA plante médici-
nale par excellence pour la sphere gynécologique. Astringente, elle
régularise les saignements, donne du tonus au muscle utérin et sou-
tient la régénération de ses cellules. Relaxante utérine, elle diminue
les crampes menstruelles. La prendre en infusion (ne pas hésiter a
en boire des litres pendant cette période) et en concentré liquide
jusqua 10 ml par jour.

Pimbina (Viburnum opulus): Lécorce de cet arbuste indigene était
traditionnellement utilisée par les femmes de plusieurs nations au-
tochtones pour réduire les crampes menstruelles et prévenir les
fausses-couches. Anti-inflammatoire et antispasmodique utérin, elle
est merveilleuse pour relaxer l'utérus lors des menstruations. Luti-
liser en concentré liquide jusqua 15 ml par jour.

Grande Camomille (Tanacetum parthenium): A ne pas confondre
avec la camomille (Matricaria recutita). Cette plante médicinale est
lalliée naturelle numéro un contre les céphalées et migraines asso-
ciées au cycle hormonal et aux menstruations. Anti-inflammatoire,
elle peut aussi soutenir les femmes lors de crampes menstruelles.
Lutiliser en concentré liquide jusqua 5 ml par jour.
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MENSTRUATIONS ECOLOS

Quelques chiftres-CHOCS: on aura nos regles environ 480 fois au
cours de notre vie. On utilisera entre 10 000 et 15 000 protections
menstruelles, majoritairement des serviettes et des tampons qui sont
les plus largement commercialisés. Chaque année, environ 45 mil-
liards de ces protections sont jetées ; elles mettront a peu pres 500
ans a se dégrader. Leurs procédés de fabrication sont également
tres polluants : ils nécessitent une grande quantité deau potable
et de produits chimiques. Ces derniers, notamment le chlore, les
parfums et les plastiques, entrent en contact avec nos muqueuses.
Ils peuvent causer des allergies, des irritations et saccumuler dans
notre corps, ce qui pourrait conduire a des effets préoccupants sur
notre santé a long terme. Polluant pour notre planete = polluant
pour nous! Et noublions pas de mentionner les risques de choc
toxique associés a lutilisation des protections internes.

Pour gérer le flux menstruel de maniere plus écologique, il existe
aujourd’hui de multiples possibilités, que ce soit des serviettes je-
tables, des tampons en matieres naturelles et dautres nouvelles al-
ternatives. Les alternatives écocompatibles comme la coupe mens-
truelle, les serviettes lavables ou encore les culottes absorbantes sont
tres économiques sur le long terme. Est-ce dérangeant de devoir les
nettoyer? A chacun.e d’y répondre selon ses préférences, mais les
essayer pourrait démontrer leurs nombreux avantages.

52

L4
o

AP

4 V'S AN
v
\ ’
\, ’
"

-
<
\
\
\
]

i
V&
\
\
N
.

v —oy

BON A SAVOIR

La majorité des femmes ont les moyens de softrir des protec-
tions menstruelles. Leur colit estimé varie entre 56% et 180$%
par an selon la qualité et la quantité nécessaire. Mais quen
est-il des femmes en état ditinérance, des femmes margina-
lisées, des femmes a faible revenu ou des étudiant.e.s, pour
qui « une cenne est une cenne »? La difhculté dacces aux
protections menstruelles touche plus de monde quon ne lau-
rait cru! Au Québec, sur pres de 2500 personnes menstruées
sondées, 49% jugent les produits menstruels non abordables
(RQASF 2021). Au Canada, plus de 70% des adolescentes et
des femmes adultes se sont absentées de lécole ou du travail
en raison du manque dacces aux protections menstruelles pen-
dant leurs regles et 34% dentre elles ont sacrifié un autre achat
essentiel pour pouvoir sen procurer (source: Bleedthenorth et
Plan Canada 2019). Dans le monde, on estime quune femme
sur dix subit la précarité menstruelle : un véritable enjeu de

dignité, dégalité et de santé (source: précarité menstruelle sur
Wikipédia).

AN _
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LES MENSTRUATIONS
QUANDONEST
GROS.SE s

Saviez-vous quil est extrémement difhcile, voire .
impossible, d'utiliser des tampons ou une coupe g
menstruelle quand on est gros.se, a cause du

ventre et des mouvements quil faut faire pour mettre en place ces
protections? Les applicateurs peuvent, a la rigueur, faciliter la pose
des tampons. Quant aux serviettes, leur forme nest pas adaptée a la
morphologie des personnes grosses: elles ont tendance a se dépla-
cer et occasionnent des fuites. Souvent, la solution de fortune est
de se tourner vers les protections de nuit ou les produits post-ac-
couchement tres volumineux, épais et peu confortables, qui colitent
également plus cher. Est-il acceptable de devoir bricoler des protec-
tions adéquates ou dépenser plus dargent pour se

protéger dignement? Les fabricants, incluant ceux

qui confectionnent des produits lavables (serviettes

et culottes), ne pourraient-ils pas se montrer plus

inclusifs et proposer des articles de taille “grand”

et “tres grand’? m
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