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NIE LAISSEZ PAS

- la douleur s’installer

A force- d’étre négligées, les petites
douleurs récurrentes finissent par
s’installer et par nous gdcher la vie
au quotidien. Mieux vaut donc les
)ugu!er au plus vite. PAR SYLVIA VAISMAN

es études sont formelles: les femmes

souffrentdavantage queleshommes,

en fréquence comme en intensité.

Dés 'adolescence, la moitié de la po-

pulation féminine est confrontéeala
douleur des: regles. Au fil des ans, ces désagré-
ments s'ancrent dans la mémoire du corps. Le
systéme nerveux devient plus réceptif aux mes-
sages douloureus, et la sensibilité augmente.
Ainsi, «une femme sur quatre éprouve des dou-
leurs dorsales et cervicales plusieurs jours de
suite, contre un homme sur six», observe FAsso-
ciation britannique de chiropraxie. Idem pour
les maux de téte: 15 % des femmes en patissent
régulidrement, contre 7% des hommes. Il existe
pourtant des solutions simples pour béillonner
les dnuleurs dés qu'elles apparaissent.
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REpLEA DOULOUREUSES
Alchémllle et poissons gras, pour réguler son cycle et soulager
tout, ne. lgestez pas immobile. Faites une balade partie de cycle, ce qui réduit le syndrome prémens-

-po;m al:tlvef]a circulation dans le bas-ventre et réduire  truel», observe le Dr Eric Lorrain, phytothérapeute.

i On de Putérus. Si la douleur est trop vive, Avalez 1 cuil. a café d’extrait de plantes standardisées
otte sur votre ventre: la chaleuraun  du 14¢ au 28° jour de votre cycle. Enfin, augmentez

atenus aﬁcl: apaise les crampes. Vous pou- votre consommation de poissons gras (saumon, mague-

iper avec de I’&lchémﬂle «dont les tanins  reauw..), car leurs oméga 3 contrecarrent les prosta-

gl uction de p‘mgestérone en secondei glandines; responsables des contractions de Putérus.
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uile essentielle de gaulthérie
chaleur, pour dénouer les tensions
i-inflammatoire et analgésique, huile
elle de gaulthérie soulage rapidement les

ttes diluées dans une noix d’huile d’arnica,
ecouvrez d’un linge. La chaleur fait égale-

Z01 Jiuuées Vous pouvez aussi opter pour un
pateh chauffant (Urgo ou Nexcare), qui délivre

. une chaleur constante durant 8 heures environ.
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