Symptothermie et apres pilule

Publié 16 septembre 2019 Par Elodie Kaioun

Rejoins moi sur les réseaux ! @elodiekaioun

Dans cet article nous abordons le theme de la contraception naturelle. Je suis heureuse de parler a
nouveau de la symptothermie mais aussi de [’aprés pilule. Tout cela articulé sous la forme d’une interview
écrite en collaboration avec une femme extraordinaire... Audrey Guillemaud ! Auteure du livre « Cycle
féminin et contraceptions naturelles ». Audrey est formatrice en physiologie du cycle et aux approches
symptothermiques. En bref elle connait tres bien le sujet !

Apres avoir découvert puis dévoré son trés bel ouvrage, je ne pouvais passer a coté d’une telle occasion...
Celle de lui poser VOS questions sur le sujet.

Je tiens a remercier Audrey d’avoir répondu « oui » a ma demande. Merci pour son temps et ses mots si
précieux. Bravo d’éveiller les femmes a une meilleure santé ainsi qu’une meilleure connaissance de son
corps.

Dans le premier temps de cet article tu pourras trouver toutes les informations nécessaires a une bonne
compréhension de la symptothermie. En deuxieme partie, les précieuses recommandations d’Audrey pour
mieux vivre [’arrét de la pilule ou de quelconque autre contraception hormonale.

e Pourquoi choisir la symptothermie ?

e Comment fonctionne la symptothermie

e Lasymptothermie est-elle fiable ?

e Estce sOr a 100% d’' avoir des périodes infertiles
e Comment prendre sa température ?

e Comment étre en confiance avec la symptothermie ?

e Faut-il obligatoirement se faire former ?

e Faut-il attendre les prochaines régles avant de commencer ?

e Comment gérer | aprées contraception hormonale ?
e Leretard de régles aprés une prise de pilule est-il normal ?

e Combien de temps faut-il pour éliminer les hormones ?

e Quels désagréments faut-il prévoir apres une longue prise de pilule ?

e Pourquoi prendre du temps a lire mon cycle et pourquoi le préserver ?


https://elodiekaioun.fr/2019/09/16/symptothermie-apres-pilule/
https://elodiekaioun.fr/author/elodiekaioun/
https://www.instagram.com/elodiekaioun/

e Pourquoi choisir la symptothermi@

Je la recommanderai car elle répond a des questions qui me semblent vitales, pour toute femme en
construction. La symptothermie propose une connaissance de soi profonde, qui répond a un besoin de
contraception mais pas seulement : qui répond aussi a des questions de santé féminine fondamentales :
«comment fonctionne mon intimité et ma fertilit¢ ?» «Comment varie-t-elle, au quotidien, et
naturellement ? »

Une femme doit pouvoir se comprendre seule, cela afin de ne pas se fier toujours, a un médecin ou un

examen é. Voir son cor ps Vveanpowament$éminis rées:derménegue € n
choisir, si elle veut concevoir ou pas, sans avoir a prendre un traitement, puisque ses périodes
(« aujourd ’hui, je suis fertile, ou infertile ? ») lui sont claires.
La |ibert®, pour moi , ce noest p atnir,parcanmaiskance quil e s
libére. Apprendre a lire ses cycles peut a ce sujet, et pour chaque femme, constituer le PREMIER pas
per mettant do®chapper ) | 6hyper m®di cal i sati on
prenant tout simplement :
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e 1journée dans sa vie pour se former,

e 3 minutesparjour,aconsacref a son intimité féminine, qguel ques
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e Simplement, comment fonctionne la symptothermie

La symptothermie est le principe de combiner 2 a 3 indications que le corps nous montre : pour nous
indiquer quelle est notre période fertile du cycle. Si on décompose le mot SYMPTO-THERMIE, on
comprend mieux quelles sont ces indications !
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En SYMPTO-THERMIE : on observe donc sa temp®ratur e,
(seulement si on le souhaite, cette derniere donnée n’est pas obligatoire), jour aprés jour. On reporte ensuite
ce que | 6on a vu cydagnamemev ari ati ons, sur un
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e Comment bien noter les indications queotre corps nous montre?

Surungraphiqueappr opr i ® g u e cydlogramme »mtaunesh@évud n ¢
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Voi ci un exempl e de cycl ogr ammaaisdmplenér®lbtentpéaature et n
la glaire, qui dégage donc la fameuse, « période post ovulatoire infertile ». M&me si la femme ne lit pas

son col ; tout est quand méme lisible ! La fenétre de fertilité est un peu plus grande, mais fiable et lisible en
simplicité, simplement avec la température. De la glaire vue, a la vulve !
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La contraception naturellepars y mpt ot her mi e est une cont-adhicreeptg wa
réussit si vous étes formé et que vous pratiquez sans oublis ni négligences vos auto observations : avec une
fiabilité comparable a la pilule correctement prise. Une fiabilité ostensible de 99.6%, est reconnue par

| 6OMS et | e Quotidien des M®decins.

A | 6inverse, | a sy mpt aiile eoupln praiqueRsanhétreufarmé, atfols agez dess 0 U -
incompréhensions restantes ou des negligences dans les auto-o b s er v at iua pes comni@des st
différences de fiabilité entre une pilule prise avec soi et constance, ou une pilule prise avec des oublis ou des
négligences.



TAUX DE GROSSESSES NON PLANIFIEES
Suivant MNosage Tait de la Meéthode (la question étant posée aux couples)
PAYS Nombre | Nombre de Méthode appliquée | Méthode appliguée avec des
de cycles avec SOIN et mcomprehensions, néghgences ou
couples CONSTANCE des oublis reconnus
suivis
(ces grossesses sont bides (ces grossesses ne sont donc pas
4 un biais de la liées & un défaut de la Méthode)
Meéthode)
Canada 125 2651 0.5% 5%
Allemagne 900 17638 0.43% 1.79%,
Belgique 5% 940 0% | 1%
France 626 6740 1% 6%
Source tableau : Etude de I'efficacité de la méthade sympto-thermigque pour éviter une grossesse
Cargna Quabac :'.IT-'_-"I":E.".":'.IRE
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Qui , car une femme nbest édodesde fegles!t i Unee efne npneer nmabnee
pendant sa fenétre de fertilite. On connait sa fenétre de fertilité, en observant les indications de son corps, au
pr ®sent . La fen°tre de fertilit® soéouvrnwouillér,acha

devenir mou et a remonter vers le fond du vagin (loin de la vulve), et a produire la glaire cervicale fertile.
La femme sent alors une sensation de mouillé, et quelques jours apres, peut voir la glaire fertile a la vulve !

La fenétre de fertilité se ferme, quand la température a monté depuis plusieurs jours suivis (signalant

Il 6 ovul at!l)mndantpl@ieuss gouresuivis, la glaire fertile a totalement disparu, de méme que la
sensation de mouillé et le col est redevenu dur T sec et bas dans le vagin (proche de la vulve).

Elle se ferme

avec les
signes correles
= 1 e TEMPERATURE
N et GLAIRE
fertilite
(ou col)

e Comment se passe la prise de températuze
Avec un thermometre basal a 2 décimales, c-abdeesat2 chiffres apres la virgule. On recommande
généralement le Cyclotest Lady de Bivéa. (Shop ce thermometre sur ce lien ici, entre le code LADYK15 et
bénéficie de -15%).
Il faut le laisser 3 minutes en rectal ou vaginal, pour une prise le matin, avant dobéavoir m
Tout est expliqué en formation, et surtout les erreurs a éviter, notamment ne pas prendre la température si
vous avez moins de 5 heures de sommeil, ou encore ne jamais la prendre en axillaires (sous le bras ...).

¢ Comment étre en confiance avec la symptothentle

Par une formation, avec le moniteur de votre choix, vous gagnerez non seulement en confiance, mais en

s®curit® pratique. Cbodest r ®e | | dvresqoet avaht wut !peatded® h u |
pas, mais ne suffit pas pour débuter sansrisques: co6est ~ dire °tre sur de
possibles soient corrigée s . Vos 3 °© 6 cycles premiers cycl es

conserver le preservatif y sera obligatoire, et le formateur vous donnera le feu vert : quand le quitter, en
toute sécurité !


https://www.bivea.fr/Thermometre-digital-flexible-lady-CYCLOTEST-10600-p

o Fautil obligatoirement se faire aider par une fonatrice pour débuter la symptothermié&

Oui de mon point de vue, pour cumuler information et formation, cela est complémentaire, si votre désir de
grossesse est zéro (ce qui est différent de 1). Si vous étes dans une période ou accueillir un enfant est
possi ble (jbaccueille ce qui vient), Vvous pouvez
cheminement est unique !

Des formateurs existent dans toute la France : leurs coordonnées sont sur les sites de I'INER Rotzer, Cler,
du Sensiplan, de Symptotherm, de Serena pour les formateurs affiliés. D’autres formateurs sont
indépendants.

Le mot d’Elodie : Je te conseille Eugénie formatrice en symptothermie, découvre la

o Fautil attendre les prochaines rgles pour commencer la symptothermie

On commence toujours le cycle le 1* jour de vraies réglesoule 1¥j our dbéarr°t du co
(que vous saigniez ou pas) : ce sera le jour 1 de votre cyclogramme !
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Les conseils sont sans nul doute : la phytothérapie, la régulation alimentaire, | 6 e x er c i dnermap h y s
mais régulier) et/ou le jeune (attention, jelner peut étre trop brusque si l’organisme est trés pollué). Une
conseillere en méthodes symptothermiques vous donnera les indications appropriees !

A noter : pour | 6anal yse symptothermique pr ogreglenent
spécifiguement adaptées existent : ndanal ysant dobéabord que | a temp
gl aire et de <col ne se r®tablissent:lepemmsqudvotse | 6
corps évacue toutes les hormones de synthese stockees. Pas doéinqui ®t udes, e
indicateurs reviendront !

e Leretard de régles aprées une prise de pilule est norfal
Qui , d s que la pilule nbéest pl us pri dvergavantlee o0
regles. Les vraies regles peuvent donc revenir avec du retard ! Seule certitude : elles reviendront 10 a 16

jours environ, apres une ovulation réussie.

Soit en apres pilule on peut avoir le possible de « fausses » regles qui sont une hémorragie de privation
habituelles de fin de plaquette, puis une vraie ovulation réussie avec de vraies regles J !!

e Combien de temps fautl au corps pour éliminer les hormones de la pilu?e

Cbest extr°mement wvariabl e, evti ed ® psein dv odues ve°otterse
conseille toujours de vous faire aider par un naturopathe de confiance : pour aider le corps a se dépolluer,
car les hormones de synthése impregnent tous lesorganes; | es s ei ns, | &fawtt u@erdétox , I

globale pour donner au corps les moyens de se concentrer sur sa dépollution.

A noter : pour retrouver des cycles réguliers, cela ne d®pendra pas que d
synthese, mais aussi de la remise en route du systeme ovaires i hypophyse de la femme, et cela depend
fortement de | 6©ge auquel vous avez commenc® |
vous | 6avez prise.



https://universelle.fr/

A savoir : Il faut 100 cycles réussis sur le systeme humain, pour créer des cycles réguliers : aussi la femme
qui aura le plus de mal a obtenir des cycles réguliers, en post contraception hormonale, est celle qui aura pris
la contraception hormonale trop tot : des jeunes femmes nobayant pas
naturels, avant il gpepitl thlaem.di Claepxetr del a,etopur de |

e Quels désagréments fatit prévoir aprés une longue prise de pilufe

Le «retour » parfois un peu fulgurant des hormones naturelles, peut provoquer des mini désagréments,
comme des soucis cutaneés notamment, car la peau recommence a fonctionner au naturel, le collagene, le
sébum, se réactivent alors que sous une longue prise de pilule, une grande partie de ce renouvellement
naturel, était en anesthésie ! Mais ces désagréments sont minimes comparés aux avantages de retrouver un
corps plus affin®, pl us Ceddémarrageglobaldenes harnmoned naturelle® r a
renforce tout notre syst me vasculaire, nos os,

e Pourquoi prendre du temps a lire mon cycle, et pourquoi péverer: méme si ma fertilité met du temps a
revenir, apres la pilule?

Ces méthodes valent la peine de persévérer car elles nous aident a acquérir un savoir et une culture du corps
vivant, quodéon aura null e part lademrheldesbloguessoncyelearec u n
des médicaments, ni de « formatere son corps naturel, do°tre dans
fertilité (comme si elle était une maladie !)

On propose d 6 a p p r em B rimutes par jour, a comprendre son féminin naturel, pour ensuite échapper

aux traitements violents pour le corps. La m®t hode apprend ° wune f en
autrement et étre autonome : |l a ressentir, | &ommeatgeasantdnenrventre,setdmgs ¢ o
hormonesn at ur el | e  Suis-g tertile, oupad Drh U |

La f emme d®cdlaupeut @reraafestiitts qjud® | e recours ~ un m®d
pas a fleur de peau : que tout en elle, varie au fil de son cycle ! Sa qualité de peau, sa vivacité musculaire, la

profondeur de son sommei |, son d®sir intime é L
qui suit celui de son cycle menstruel ! En un mot, el l e r®alise quobel
peut lire, ce rythme! D6o% | 6i mportance, de bi en s e for

doéointer!lpr®t ati on

Loenjeu de santd® ewttantmmpmnmes enos hor mones f ®mi ni
tissus et nos 0s : un métronome dans leurscyclesdefon ct i onnement et de r ®g®n®

Le mot de la fin

Léann®e 2019 a ®t ® marqgu®e par | 6®criture de mo
n®cessaires pour Vous renseigner, tant ddesade po
fiabilité. Procure-le toi ¢! !

Belle route a toutes !

Audrey.

Copyrigth images : Alice WIETZEL
Al ors pr°te " tenter | 6exp®rience ? Si tu veux
r®di g® qui pourront surement toaider

. (Toute mon expérience personnelle)


https://www.hachette-pratique.com/cycle-feminin-et-contraceptions-naturelles-9782016277379
https://elodiekaioun.fr/2018/10/24/la-pilule-contraceptive/
https://elodiekaioun.fr/2019/01/27/la-symptothermie-en-simple/

Dans la rubrique tu pourras lire des témoignages de femmes qui concernent la

contraception, | éarr°t de |l a pilule et |l a sympt
Si tu as besoin doéoen parler ndoh®site surtout p
sur cette

Avec tout mon amour,
Elodie

Rejoins moi sur les réseaux !

Partager : https://elodiekaioun.fr/2019/09/16/symptothermie-apres-pilule/



https://elodiekaioun.fr/elles-temoignent-2/
https://elodiekaioun.fr/accueil/
https://www.instagram.com/elodiekaioun/
https://elodiekaioun.fr/2019/09/16/symptothermie-apres-pilule/

