
Si la douleur est trop intense, il est important 
de consulter un.e médecin.

SYNDROME PRÉMENSTRUEL ET CRAMPES
Le syndrome prémenstruel (SPM) peut survenir avant le début des règles.  
Ces symptômes sont différents d’une personne à l’autre et il existe de nombreuses 
façons de les gérer.

Symptômes courants du syndrome prémenstruel :
•	 Sensation de ballonnement
•	 Crampes abdominales et sensation de nausée
•	 Douleurs de la poitrine
•	 Acné ou éruption cutanée
•	 Maux de tête
•	 Changements d’humeur

MIEUX GÉRER LE SYNDROME 
PRÉMENSTRUEL ET LES CRAMPES

Essaie de faire  
de l’exercice.

Utilise une bouillotte,  
prends un bain.

Prends du temps  
pour toi, repose-toi  

et détends-toi.
Mange sainement  

et hydrate-toi bien.

EST-IL NORMAL  
D’AVOIR MAL  PENDANT 
LES RÈGLES ? 
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