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Bonjour la Communauté de Question des Qi Libres!

Nous nous retrouvons aujourdhui pour notre rubrigue “Le bien-étre jusque
dans les baskets". v -
Pour conserver notre bien-étre tout au long de notre vie, nous devons
comprendre comment Jonctionne notre corps. Pour cela, durant ce mois de
Jarwier, nous allons aborder le cycle jéminin..

Jevous laisse décowvrir le. sommaire 1111




Sommaire

Nous allons aborder dans un ler temps ce guest le
W;z e . ?

Puis dans une deuxieme partie, nous nous pencherons sur la. durée
du cycle tant au niveaw mensuel guau cours de la vie dune jermme

Nous enchainerons avec une troisieme partie, nous détaillerons les
différentes phases en expliguant leur réle au cours du cycle.

t pour terminer ce premier volet, nous parlerons des hormones guc
régissent le cycle et des Symptomes Prémenstruels (SPM), de jagon

générale.
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Dans cette premire partie, nous allons

expliquer ce quest le cycle jéminin 7

Le cycle jéminin est Lensemble des phénomenes physiologiques,
survenant le plus souvent de jacon périodique, Gui préparent
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Lorganisme de Lo jemme & une &

| Ne partez pas Messieurs, cela peut vous intéressez
etvous aider G mieux comprendre votre épouse,
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Au cours de sa vie, I,G.; VG, étre Le cycle jéminin, dure en. mogenne. 35 années .Et se.termine ¢ 1)

ménopause soit entre e #5¢me et 50éme anniversaire.
soumise 6. des changements hormonaux. Durant cete période, la jemme constater Lirrégularité de ses

eycles jusqua ce quils setarissent.

Ces derniers débutent, généralement chez La,,;d,lx', 4 Sur cette période de 35 années, le cycle est
entre § et 12 ans. Ceest la puberté. NN périodigue et se répete tous les mois.
La jeune fille est donc "mature” pour enjanter dés le ler

Chague jemme. étant différente, on parle dune moyenne de

Caleul des prochaines régles

réjérence de 28 jours par cyele soit Y semaines. Mais il existe
des variantes. Certains cycles dit "courts” durent en moyenne 21
Jours alors que les cycles "longs” ont une durée de 35 jours. JANVIER 2023
\ i DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
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Il est important de connaitre son. cycle gue Lonveuille ounon
conceyoir un enjant. Nous avons toutes des smartphones doté dun 29 30 31
calendrier. Il est important de noter le ler jour du cycle pour connaitre R
la date d'ovulation et prévoir des protections pour lejour J i

& lerjour ducycle Q_ Owulation
R ler jour du prochain cycle @ Période fertilité


https://fr.wikipedia.org/wiki/Physiologie
https://fr.wikipedia.org/wiki/P%C3%A9riodicit%C3%A9
https://fr.wikipedia.org/wiki/Femme
https://fr.wikipedia.org/wiki/F%C3%A9condation

welles sont les différentes phases du cycle [éminin et

Nous avons vu dans Lo, deuxieme partie, que

les cycles jéminins sont mensuels avec une L
durée plus ou moins longue. =

Dans cette partie, nous allons aborder les

dijérentes phases qui composent un, cycle.
Mous en comptons 3.

Pour Jeire simple voici un schéma. qui résume. o, totalité
du

Pas de panique, je vais vous détailler le schémas sur la
page suivante.

Phase y

Folliculaire




Elle est la. premiére phase
d‘ulcycte ; Pl . .

Clest durant cette période que les
Jollicules conterus dans les ovaires vont
se développer

Le cycle jéminin, débute par la phase Folliculsire
Vous allez me dire "OK, mais cest quoi le phase Folliculaire ?

Tutroweras ci-dessous, la. carte mentole
quirésume. ce quest la phase Folliculaire

Elle setermine au
moment. de Lovulation

Elle dure en moyenne
entre 13 et 15 jours




Elle est la deuxieme phase
dulW/ o .

Clest durant cette période Gue les
ovocytes arrivés & maturité. (ovules) sont
expulsés par Lovaire dans les trompes de

Puis vient alors la phase dovulation.
Envert sur le schéma.

Tutrouveras ci-dessous, la carte mentale
qui résume. ce quest la phase Ovulatoire

Elle dure 2 jours

Elle est bordée par la
période de jertilité.2
Jours aant et 2 jours




Enjin, le cycle se cloture par Lo phase Lutéale.
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qui résume. ce quest la phose | utéale

Elle dure 14 jours, pew

Elle est la troisieme phase importe Lo, longueur du

s cyele fomin o

Phase Folliculaire 7 jours X' Phase Ovulation. 7eme jour Phase Lutéale 11 jours
Phase Folliculaire 11 jours X' Phase Quulation, 14eme,  jour Phase Lutéale 11 jours
Phase Folliculaire 21 jours I Phase Ovulation 21emejour I Phase Lutéale 14 jours

Clest durant cette période que les Jollicules

transjormés en corps jaune durant la phase
ovulatoire, se développe ou bien dégénere silmy o
pas ew jécondation.

Elle débute apres Lo phase
ovulatoire et se termine. Lo veille

du Ter jour des regles du cycle
suwant




4/ Les hormones du cyele [éminin et les SPM

différentes phases du cycle jeminin
et nous allons pouvoir y associer les différentes
hormones produites Gu cours de celui-ci.

Mous avons vu les

Voici un graphique qui regroupe les *f hormones du cycle [éminin
ainsi. que leur Jluctuation aw cours de ce dernier.
Vu sous cet angle, cela ne vous parle pas.

Focus sur les hormones!

MNiveaux Talke
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Phase lutéale
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En Bleu, La FSH ou Hormone Folliculo- EnRose, La L H ow hormone lutéinisante, estune
. . : hormone produite par la partie antérieure de Uhypophyse
Stimulgnte. est une hormone qui agit sur les | hagi surles ovaires.
ovaires.
La production | H verie au cours du cycle menstruel. Elle |
: stimule la. production. de progestérone et provoque Lovulation Yo/
Elle intervient, dans lo maturation. des Jollicules ovariens. \§ grtoe dun pio de.séerétion au miliew du cyele
Lors de la premigre partie du cycle (avant la phase
Jolliculaire), cette hormone ve. stiruler la. production. ’ \ i’
doestrogine par le jollicule ovarien. ‘ ] AN ' Cepic marque lafinde laphase folicalire
5 J r ] conduit & la transjormation. du jollicule en
corps jaune, au cours de la phase lutéale. '

. . En Vert, Lo Progestérone. est une hormone
) Efl. F‘)range, Les Ffsvogmu sont des swmuizjs stéroidienne intervenant dans o préparation. de.
séerétés par les ovaires, le placenta, le cortex surrénal. .
Lorganisme & la grossesse.

) \ Elle est une hormone sexuelle, proche des cstrogines, synthétisée par le corps joune |
sexuels jéminins secondaires, puis lors du cycle menstruel (le | des ovaires ou dans le placenta, sous Laction de hormone lutéinisonte. (1 H).
s deproduction correspo alov o ‘ * L‘?Eulam; (muam JW;%L@W i ;amdatwn ﬁpmdm‘t.
. . . o ovulation. (au quatorziéme jour i aucune, ne.sepro
proges térone) ainsi que dans divers métabolismes. / Elle prépare la. mugueuse utérine & la nidation de Leeu), en cas de jécondation.
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4.2/ Les Symptomes PréMenstruels (SPM)
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Les Stém,es Prémenstruels (SPM) se
manifestent & la Jin de lo. lorsque
les hormones sont & leur taux le plus bas. |5
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14 28 Jours %
Phase |utéale

Phasa folliculaim®

En regle générale, les SPM apparaissent 1 semaine
pile poil avant le retour des régles.

Voici quelques SPM courants :
Seins gonjlés et douloureux

maux de ventre et maux de téte
Légére prise de poids 3 jours avant les régles
boujjées de chaleur

Fatigue extréme

Etat dépressi},
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Notre rubrigue touche 6. sa Jin. J'espere que cela vous aura plu.

Le reportage se poursuit avec les autres rubrigues:

La santé dans Uassiette : “Les besoins nutritionnels tout au long du cycle
Les astuces écolo de Coco : "Culotte menstruelle Us périodigue’

Les plans beauté de Chloé : "Venir ¢ bout de Lacné menstruel”

Le bien etre jusque dans les Baskets : " Comment soulager les SPM?"




