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L
e syndrome premenstrual est-il un état

physique ou mental, ou tout simplement

l'aboutissement normal d'une sensibilité

émotionnelle et physique exacerbée qui

caractérise la phase prémenstruelle ?

Quelques femmes, avec honnêteté et humour, décri-

vent ici toute la gamme des changements dont elles

souffrent durant cette période. Deux médecins don-

nent également des renseignements pratiques sur le

cycle menstruel ainsi que des moyens simples pour

soulager soi-même ses symptômes.

Le Syndrome prémenstruel, un regard positif et réa-

liste sur des malaises peu connus qui affligent bon

nombre de femmes.
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La plupart des femmes subissent
toutes sortes de changements physio-
logiques et psychologiques pendant les
jours précédant leurs règles. Pour 40 p.
cent d'entre elles environ, divers symp-
tômes — telles la sensibilité des seins,
la sensation de ballonnement, les
sautes d'humeur et l'envie irrésistible
de sucre — sont accentués, formant ce
que l'on appelle communément le
syndrome prémenstruel.
Ce film réunit quelques femmes qui
discutent de l'ensemble de ces mani-
festations ainsi que de l'image plutôt
négative qu'entretient la société à ce
sujet. Elles explorent également les
avantages que les femmes peuvent
retirer de cette situation. Par exemple,
certaines affirment que leur sensibilité
émotionnelle accrue les oblige à
prendre conscience de problèmes et de
sentiments qui seraient autrement
ignorés, d'autres font état d'une plus
grande créativité et d'un sens plus vif
de leurs propres besoins.
En examinant comment on a découragé
les femmes d'exprimer ces derniers, Le
Syndrome prémenstruel évoque les
at t i tudes t radi t ionnel les qui sous-
tendent la conception actuelle de ce
<jue doit être le comportement des
femmes et les appréhensions que
soulève Je cyc le de reproduct ion
féminin. À preuve, des dessins et des
annonces publ ic i ta i res d'archives
insérés dans le film décrivent les
femmes en phase prémenstruelle
comme des êtres extrêmement émotifs,
incapables de se maîtriser !
Deux médecins livrent par ailleurs des
renseignements simples et pratiques
sur 1e cycle menstruel et s'inscrivent en
faux contre l'habitude de prescrire des
médicaments éventuellement dange-
reux pour dissiper les symptômes
prémenstruels. Elles recommandent
divers moyens pour être mieux à même

de les atténuer, pour prendre son corps
en charge, et insistent particulièrement
sur l'alimentation et l'exercice.
En effet, bannir de son alimentation les
aliments vides, les sucreries et le sel,
s'abstenir de consommer de l'alcool et
du café peuvent enrayer les symptômes
prémenstruels. Certains minéraux et
vitamines aideront à combler les
besoins alimentaires. L'exercice, pour
sa part, diminue le stress, soulage la
dépression et apaise certains malaises
menstruels. Cependant, la femme fera
peut-être bien de consulter un médecin
en qui elle a confiance si ces techni-
ques de prise en charge et une attitude
constructive ne suffisent pas.
Le Syndrome prémenstruel préconise
une attitude plus positive face à cette
phase et aide les femmes à mieux
comprendre et connaître leur corps.

Questions à débattre
1. Quelles images vous viennent à
l'esprit quand vous pensez au syndro-
me prémenstruel?
2. Savez-vous comment les choses se
sont passées pour votre mère ? Vous
en souvenez-vous comme d'une expé-
rience positive ou négative? Pourquoi?
3. La phase prémenstruelle a-t-elle
pour vous des aspects positifs ou
négatifs? Au cours de cette période,
vos perceptions, votre sexualité, votre
activité créatrice vous ont-elles déjà
paru décuplées?
4. Jusqu'à quel point êtes-vous influ-
encée par les images et les attitudes
qu'entretient la société sur le sujet?
5. De quelle manière les changements
prémenstruels influent-ils sur vos rela-
tions avec votre entourage?
6. Avez-vous essayé de changer vos
habitudes alimentaires et de faire de
l'exercice, et cela a-t-il été concluant?

Sinon, quels autres moyens avez-vous
essayés?
7. Pouvez-vous discuter de certains
changements émotionnels ressentis
pendant cette période ou laissez-vous
les autres les considérer comme
négligeables parce qu'« ils ne sont que
l'effet du syndrome prémenstruel » ?
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