Il est important pour une femme de connaitre
son cycle.

Pour cela, vous pouvez tenir un calendrier en
notant le premier jour de vos regles qui
correspond au premier jour de votre cycle, puis
inscrire chaque jour ce que vous ressentez :

- votre humeur et vos émotions (la colere, la
tristesse, la joie...),

- les douleurs et les modifications corporelles
(gonﬂemen’r de la poitrine, douleur bas ventre,

maux de féte...).

Ainsi, vous pourrez déterminer vos différentes

phoses et odop’rer votre mode de vie, tant que

possib|e, en fonction de votre cyc|e.

En odop’ron’r votre mode de vie avec votre

cyc|e, vous pourrez voir de nombreux
symptomes du syndrome prémens+rue|

diminuer.
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de Symbale du Yin Yarg

En médecine chinoise, le Yin Yang est un symbole
permettant de comprendre la philosophie Taoiste pour
laquelle dans chaque élément deux tonalités coexistent.
Ainsi, le Yin et le Yong sont deux composantes
différentes mais complémentaires qui ne peuvent

. ] I
exister I'une sans l'autre.

Le Yin

La lune
Le sombre

L'hiver
Le repos
L'humidité
L'interne

Le Yang

Le soleil
La lumiere
L'été
L'énergie, I'activité
La sécheresse
L'externe

Te cycle feminin w, par

la, médecine chinaide
Le cyc|e féminin est composé de 4 phoses :
Phase 1de J1a )7
Cette premiere phose correspond a larrivée des rég|es.
Clest le début de la phose Yin de votre cyc|e ou vous
pouvez ressenfir de la fofigue. Clest la meilleure période
pour se ressourcer, proFirez en pour faire des activités
calmes et vous reposer.
Mongez chaud ainsi que des aliments cuits, buvez des

tisanes, la bouillotte sera votre meilleure alliée |

Phase 2 de J7 a J14

I s'ogi’r de la fin des rég|es, cest la pl’]ose folliculaire. Dans
cette phose, vous commencez & senfir de nouvelles
énergies comporob|es a la rendissance de la nature au
|orir1+emps.C'es’r une phose ou vous pouvez étre active, et

créaftrice...

Phase 3 De J14 a J21

A J14 le Yin est & son maximum et bascule dans le Yong,
il s'agit du moment de lovulation puis de la phase
folliculaire. C'est le moment du cyc|e ol la femme a le |o|us

d'énergie !

Phase 4 de J21 & )28

I s'ogir de la phose lutéale, c'est la derniere phose du cyc|e

et donc une phose Yong. Clest dans cette phose que les

déséqui|ibres énergetiques sont omp|h(iés et que l'on
retrouve la  majorité  des symptomes du syndrome
prémens’rrue|.

Pour vous sentir mieux, préférez des activités Yin : une
activité douce ou du repos | Buvez des fisanes de menthe,
verveine, filleul..

Et surtout, évitez les excitants type alcool, café, tabac &

cette période & |




