ENDOMETRIOSE

1 / Revoir contraception
2 / Tabac = 0
3 / Pratique d’une activité physique régulière
4 / Alimentation
· Préparations / plats industriels = 0
· Sucres blancs = 0
· Diminution de la charcuterie
· Diminution de l’alcool
· Diminution des viandes crues
· Eviction blé blanc (sans gluten) pendant 3 semaines et appréhender évolution des douleurs
· Eviction laitage (sans lactose) pendant 3 semaines et appréhender évolution des douleurs
· Tenir un carnet alimentaire : regarder ce qui a été consommé dans les 2 jours précédents l’apparition des douleurs ou ce qui nous a rendu un peu moins bien. 
[bookmark: _GoBack]5 / Kinésithérapie ou Pilates pour renforcer les muscles profonds et effectuer des exercices de torsion
6 / Hypnose EMDR
7 / Phytothérapie : 
· Dysmecalm en cas de crise
· Tisane de Hamamelis/Basilic OU feuille de framboisier OU achillée millefeuille OU  camomille matricaire
· Bourgeon de cassis
· Gélules d’huile d’onagre entre 15ème et 25ème jour du cycle
· Complément alimentaire ARTICULAIRE - Aromalogie

8 / Acupuncture / Naturopathie / Réflexologie
