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NOTES

COMMENT S’EN SERVIR

Colorie ou coche chaque jour où
tu as tes règles.

 Après quelques mois, tu
pourras visualiser la régularité
de tes règles et repérer
facilement les variations.

→ Les règles durent
généralement entre 3 et 7 jours.

→ L'intervalle entre deux
périodes de règles est en
moyenne de 28 jours, mais peut
varier de 24 à 38 jours d'une
femme à l'autre.

→ Le stress, l'alimentation, le
sommeil ou un changement de
contraception peuvent
influencer la régularité de tes
règles.

→ Si tu observes des
changements inhabituels,
n'hésite pas à en parler à un
professionnel de santé.
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