
La  crampe  menstruelle  :
Comment  soulager  les
douleurs ?
C’est une expérience commune et souvent désagréable pour de
nombreuses femmes. Il s’agit des crampes menstruelles. Elles
sont généralement ressenties comme une douleur dans le bas-
ventre ou dans le dos, et peuvent être accompagnées d’une
sensation de tension ou de pression dans la région pelvienne.

Bien que les crampes menstruelles puissent varier en intensité
et en durée, elles sont souvent décrites comme des douleurs
lancinantes et ennuyeuses qui peuvent rendre les activités
quotidiennes difficiles pendant les jours de menstruation. Les
spécialistes  expliquent  les  crampes  menstruelles  par  des
contractions  de  l’utérus  qui  se  produisent  pendant  la
menstruation.  Ces  contractions  sont  déclenchées  par  des
niveaux élevés de prostaglandines, des hormones produites par
l’utérus qui aident à stimuler les contractions musculaires
nécessaires pour éliminer le sang menstruel.

Cependant, lorsque les niveaux de prostaglandines sont trop
élevés, cela peut causer des contractions plus intenses et
plus douloureuses. Selon Florence ADOHINZIN, Sage femme, les
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femmes qui souffrent des crampes menstruelles se plaignent
fréquemment  des  courbatures,  des  douleurs  au  niveau  de
l’estomac, du bas de dos et au niveau des cuisses.

En  effet,  les  symptômes  des  crampes  menstruelles  peuvent
varier d’une femme à l’autre, mais certains signes courants
comprennent des douleurs dans le bas-ventre ou dans le dos,
une sensation de gonflement ou de ballonnement, des nausées et
des  vomissements,  des  maux  de  tête  et  des  vertiges.  Ces
symptômes peuvent également varier en intensité, allant d’une
légère douleur à une douleur intense qui peut empêcher les
femmes de vaquer à leurs occupations quotidiennes.

Y a t-il des solutions ?
A en croire les spécialistes, il existe plusieurs moyens pour
les femmes de soulager les crampes menstruelles. L’un des
moyens les plus courants est de prendre des analgésiques en
vente libre tels que l’ibuprofène ou l’acétaminophène. Ces
médicaments  peuvent  aider  à  réduire  l’inflammation  et  à
soulager la douleur. Les femmes peuvent également essayer de
se  détendre  en  prenant  un  bain  chaud,  en  utilisant  une
bouillotte  ou  un  coussin  chauffant,  ou  en  pratiquant  des
exercices de relaxation tels que le yoga ou la méditation.

Florence ADOHINZIN, recommande aux femmes de faire attention à
leur  alimentation  et  à  leur  hydratation  pendant  la
menstruation. « Je leur conseillerais d’être moins stressées,
de contrôler leur alimentation quand elles tendent vers cette
période « .

Les aliments riches en graisses saturées et en sel peuvent
contribuer  à  l’inflammation  et  aggraver  les  crampes
menstruelles. Les femmes doivent donc privilégier les aliments
riches en nutriments tels que les fruits, les légumes et les
grains entiers, ainsi que boire suffisamment d’eau pour rester
hydratées.

Toutefois, les crampes menstruelles peuvent être un signe d’un



trouble  médical  sous-jacent  tel  que  l’endométriose  ou  des
fibromes utérins. Si les crampes menstruelles sont sévères,
récurrentes  ou  accompagnées  d’autres  symptômes  tels  qu’une
fièvre ou une douleur intense, les femmes doivent consulter
leur médecin pour un examen et un diagnostic appropriés.
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