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C’est ’lheure de commencer ton voyage vers
un bien-&tre menstruel ameéliore.

Nous sommes honoreés que tu aies choisi
Madame Patch afin de taccompagner dans
cette démarche importante.

Nous le savons, les douleurs menstruelles ne
sont pas simplement un desagrément mensuel
: elles peuvent serieusement perturber ton
quotidien, affectant tout, de ton humeur a ta
capacité a accomplir tes activites favorites.

Clest pourquoi nous nous sommes
engageés a fournir des solutions
qui respectent ton corps. Dans

ce guide, nous explorerons des
remedes naturels qui ont fait leurs
preuves. C’est parti ?
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» Les bases du soulagement

« Remede 1: Le pouvoir des infusions naturelles
« Remede 2: La chaleur comme alliee

« Remede 3: Les huiles essentielles

« Remede 4:Le yoga et les etirements

« Remede 5: L’alimentation anti-inflammatoire
« Remede 6: Les bienfaits des compléments

« Remede 7: Les bains relaxants (notre pref’)

« Remede 8: La gestion du stress

« Remede 9: Les plantes adaptogenes

« Remede 10: Le CBD pour apaiser les douleurs

 Bonus
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Les demandent une
attention particuliere a votre corps et a vos
besoins !

Hydratez-vous bien et favorisez des boissons
chaudes comme des tisanes au gingembre ou
a la camomille pour apaiser les crampes.

Adoptez en omega-3,
magnesium, et vitamines, tout en limitant le
sucre, le sel (et la caféine...).

Une activité douce, comme le yoga ou une
marche tranquille, peut libérer des
endorphines et reduire considerablement la
douleur. Mais surtout,

: vétements confortables, ambiance
chaleureuse et moments de plaisir.

Prenez soin de vous, vous le méritez.



avide 1 Lo porvoir- dog
Z«%WMWWK

Les infusions naturelles sont un moyen simple
et efficace pour apaiser les douleurs
menstruelles. Certaines plantes, comme :

« la camomille (détendre l'utérus)

« le gingembre (anti-douleur)

« le framboisier (tonifie les muscles utéerins)

Préparez une tisane chaude en laissant infuser
ces plantes pendant 5 a 10 minutes, et buvez-
la plusieurs fois par jour pour un effet
apaisant quasi-immediat.




La chaleur est 'un des remedes les plus
simples et efficaces pour soulager les
douleurs menstruelles.

Elle aide a detendre les muscles et a ameliorer
la_circulation sanguine, reduisant ainsi les
crampes abdominales.

Utiliser une bouillotte ou un patch chauffant
sur le bas-ventre peut apporter un
soulagement en (seulement) quelques minutes.

Un
ou peut aussi apaiser
tout le corps et relaxer 'esprit.

Si vous préférez quelque chose de plus
discret, une bouillotte électrique peut étre
utilisée toute la journée.
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Les huiles essentielles

contre les douleurs menstruelles. Certaines,
comme la lavande, la menthe poivree et
I'ylang-ylang, possedent des proprietes
relaxantes (et anti-inflammatoires) qui aident a

La lavande apaise et reduit le stress, tandis
que la menthe poivree, grace a son effet
rafraichissant, soulage les douleurs
abdominales et les ballonnements.

L'ylang-ylang, quant a elle, aide a détendre les
muscles et a améliorer 'humeur. Vous pouvez
les utiliser en massage, diluées dans une huile
végetale,

pour un effet apaisant sur tout votre corps.

Ces huiles essentielles apportent une
sensation de bien-étre et aident a traverser
plus sereinement vos regles.
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Le yoga et les etirements sont des solutions
naturelles tres efficaces

Certaines postures de yoga, comme la
posture de I'enfant, le cobra ou la torsion,
aident a relacher les tensions abdominales et
a favoriser la circulation sanguine dans la
region pelvienne.

Ces mouvements doux reduisent les crampes
(et apaisent le systeme nerveux). Les etirements
ciblés du bas du dos et des hanches
permettent de

et daméliorer le bien-&tre global.

En pratiquant regulierement ces exercices,
vous pouvez réduire lintensité des douleurs et
ressentir un véritable soulagement pendant
vos regles.
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Une alimentation anti-inflammatoire peut

jouer un role clé dans la gestion des douleurs
menstruelles.

Certains aliments (riches en oméga-3, en fibres
et en antioxydants) aident a réduire
linflammation et a calmer les crampes.

Consommez des

, Qui sont riches en magnesium et
aident a détendre les muscles.

Evitez les aliments transformés, riches en
sucres raffinés et en sel, qui peuvent
augmenter linflammation et aggraver les
douleurs. Une alimentation saine et équilibree,
c’est ca qu’on recherche !
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Les complements alimentaires peuvent étre
d’une grande aide pour soulager les douleurs
menstruelles. , en particulier,
est essentiel pour detendre les muscles et
reduire les crampes abdominales.

Il aide egalement a diminuer lanxiéte et
lirritabilité souvent presentes pendant les
regles. , grace a ses proprietes
anti-inflammatoires, peut reduire
inflammation et les douleurs (tout comme
lomega-3, qui a un effet similaire en apaisant les
crampes).

, une plante reconnue pour ses
effets bénéfiques sur ‘
léquiliore hormonal, y
peut aussi contribuer
a reguler le cycle
menstruel et
reduire les
douleurs.
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Les sont un remede naturel
et apaisant pour soulager les douleurs
menstruelles. Un bain chaud permet de

Ajouter des sels d’Epsom, riches en
magnesium, peut renforcer cet effet relaxant
(en soulageant les tensions).

Les huiles essentielles de lavande, de camomille
ou de menthe poivree peuvent egalement étre
ajoutees pour leurs proprietes anti-
inflammatoires et relaxantes.

, vous permettant de
vous detendre et de réduire les symptomes.
C’est un moment de soin personnel qui vous
aide a mieux vivre cette période.
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La gestion du stress est essentielle pour
soulager les douleurs menstruelles, car le

Prendre le temps de se détendre permet de
reduire la production de cortisol (thormone du
stress) et daméliorer votre bien-étre general.

Des technigues de respiration profonde
peuvent étre particulierement efficaces pour
calmer lanxiéte et apaiser les douleurs
abdominales.

Essayez :
inspirez pendant 4 secondes, retenez votre
souffle pendant 7 secondes, puis expirez
lentement pendant 8 secondes.

La méditation et les visualisations positives

peuvent également aider a relacher _ /
les tensions physiques et e . /""’
émotionnelles. AV SN &
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Les plantes adaptogenes sont des alliees
puissantes pour soutenir votre corps pendant
vOs regles, au
stress et en equilibrant les hormones.

Le ginseng, est reconnu pour son action
tonique et , tandis que le
ashwagandha aide a réduire lanxiéte et a
reguler le cortisol, lhormone du stress.

Le rhodiola aide a eta
reduire la fatigue, souvent ressentie pendant
les regles.

Ces plantes aident non seulement a mieux
gerer les douleurs physiques, mais aussi a
apaiser les tensions (émotionnelles). Elles
peuvent étre prises sous forme de capsules,
de tisanes ou d’extraits, et apportent un
soutien naturel.
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Le CBD (cannabidiol) est
pour soulager les
douleurs menstruelles.

Il agit sur le systeme endocannabinoide du
corps, qui regule la douleur, l'inflammation et
’humeur. Le CBD a des proprietes anti-
inflammatoires et analgesiques qui r

Il aide également a detendre les muscles et a
apaiser les tensions (ce qui contribue a une
sensation de bien-étre global).

Disponible sous forme d’huiles, de cremes ou
de patchs, le CBD peut étre appliqué
directement sur la peau ou ingére pour un
effet apaisant en moins de 20 minutes.
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Chez Madame Patch, on propose des
pour atténuer les douleurs
menstruelles (CBD, Curcuma, The Vert, ...

www.madame-patch.com



https://madame-patch.com/products/patch-de-madame-regles-douloureuses
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Merci d’avoir pris le temps de lire ces conseils
et de vous étre permis de prendre soin de
vous pendant vos regles.

Chaque femme merite de vivre cette
periode avec sérenite et confort, et j'espere
que ces remedes naturels vous apporteront le
soulagement et le bien-étre dont vous avez
besoin.

Vous étes votre meilleure alliee : écoutez
votre corps, soyez bienveillante envers
vous-meéme et accordez-vous la douceur et
le reconfort que vous meéritez.

Prenez soin de vous, et sachez que vous n’étes
pas seule dans cette experience.







