Pour plus d'infos

>> Le score de Higham pour mesurer les quantités de menstruations
>> Fleur de cycle de Kiffe Ton Cycle
>> Que mettre dans son kit premiéres regles

Contacte-moi sur : contact@barbarachocolat.com
www.barbarachocolat.com
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Instagram : @barbarachocolatcyclique
Site : www.barbarachocolat.com

P.S. : Si tu as pris des photos, tu peux me les envoyer
ou poster sur les réseaux avec le tag @barbarachocolatcyclique

comme c¢a j'aurais un souvenir de ce moment.
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Le cycle menstruel : Quelques chiffres repéres
Les chiffres qui vont suivre sont les normes qui indiquent que tout se
passe bien et que ton cycle menstruel est en pleine santé.
Ca arrive d’avoir un cycle menstruel en dehors de ces normes, pour
plusieurs raisons «normales» (physiologiques).
En particulier au début de la vie menstruelle, a la ménopause, pendant
et juste apres les grossesses...

Le cycle menstruel : une installation progressive

Les deux premieres années de la vie menstruelle, le cycle est en cours
d‘installation et le rythme n’est pas forcement celui d'un cycle régulé,
c'est normal au début. Mais si ton cycle t'inquiéte, prends Iavis d'un
professionnel de santé.

Les premiéres régles : La ménarche

Arrivent entre 9 ans et 16 ans : en moyenne vers 12 ans.

La fin des cycles menstruels : La ménopause

Arrive entre 45 et 55 ans : en moyenne vers 51 ans.

Les régles

Durent entre 2 jours et 7 jours.
Elle reviennent environ tous les mois : C'est le cycle menstruel.

Cycle menstruel

Dure entre 21 et 35 jours : en moyenne 29 jours.

Commence le premier jour des regles (jour 1) et finit le jour avant les
régles suivantes.



Ovulation

L'ovulation est I'événement important du cycle menstruel.
Elle arrive entre 12 et 14 jours AVANT les regles.
Quelques signes qui annoncent |'ovulation
Température corporelle (basale) qui augmente.
Glaire au niveau de la vulve : abondante, fluide, filante et élastique.
Effet tres glissant : «patinoire» quand on s'essuie.

Les menstruations ou sang des régles

Est un mélange de : sang + mucus cervical + sécrétions vaginales +
tissus utérins + anticoagulants naturels

Quantité de menstruation ou sang menstruel

De 20 ml a 80 ml pendant une période de regles.
Regles abondantes : + que 80 ml

Regles hémorragiques : + que 150 ml

=> Saignement important = avis médical
Mesurer les quantités avec le score de Higham

Couleur

Rose clair, rouge, rouge vif, marron, presque noir
Orangé = avis médical

Quelques protections périodiques

Protection externe : a changer toutes les 4h a 6h
* Serviettes périodiques jetables ou lavables
e Culottes de régles

Protection interne : a changer toutes les 4h max
* Tampons jetables ou lavables
® Cup ou coupe menstruelle

Sans protection :

e Flux Libre Instinctif



Syndrome de choc toxique
C'est trés rare mais grave, ressemble a une grippe ou une gastro : fievre,
nausée, vomissements, maux de téte, malaise ou éruption cutanée...

C’est une urgence vitale. Dire au médecin qu’on a ses regles et une
protection interne, ou qu’on a laissé une protection trop longtemps.

Douleurs
Les 2 premiéres années c’est la mise en route du cycle, c'est la premiere
fois que le muscle utérin se contracte.
Apres ¢a peut étre tendu, crispé, inconfortable, tirailler.
Mais d'une fagon générale ce n’est pas normal d’avoir mal, en tout cas
c¢a ne devrait pas t'empécher de vivre normalement.
Apaiser
* Chaud bouillotte (ou froid) selon les personnes
® Repos
* Mouvements doux
® Respiration

Suivre son cycle

e Fleur de cycle > Lien KTC
e Cyclogramme

* Application mobile (attention elles ne peuvent pas prédire
I'ovulation 1)
* Agenda



