
Bien vivre
mon cycle 

Expert depuis 1927

Pour mieux vivre et comprendre vos cycles, Dietaroma vous accompagne en 
vous proposant deux outils : une roue pour savoir quand débuter la prise du 
comprimé SPM et un calendrier pour noter vos symptômes et savoir si vous 
êtes sujette au Syndrome Pré Menstruel.

Retrouvez ce produit sur notre site internet dietaroma.fr

https://www.dietaroma.fr/


Comment utiliser le calendrier ?

Pour vous aider à identifier les signaux  du SPM (ex : inconforts au niveau du bas ventre, ballonnements, 
fatigue, fringales, etc), vous pouvez utiliser un calendrier de suivi. Dès que vous ressentez un signe, 
cocher la case.  Le n°1 correspond au premier jour du mois. Cet outil vous permettra de visualiser les 
différents signaux que vous vivez tout au long de votre cycle.

Si vous cochez les cases d’au moins 3 de ces caractéristiques et qu’elles reviennent de façon 
régulière au cours de vos cycles, juste avant les règles, alors ce sont les signes probables d’un SPM.

MOIS : ...........................
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Inconfort au niveau du bassin ou 
du bas du ventre

Poitrine sensible, gonflée

Inconforts circulatoires, jambes 
lourdes ou qui gonflent

Maux de tête

Difficulté à se concentrer

Irritabilité, mauvaise humeur

Stress

Déprime

Fatigue

Sommeil difficile

Fringales, envies de sucres

Ballonnements, digestion 
difficile, constipation

Nausées

Prise de poids

Problèmes de peau, boutons, etc
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Comment utiliser la roue ? 

Pour connaître la date de début de prise de notre complément alimentaire SPM, placez le 
curseur sur la date du premier jour de vos dernières règles. Le trait vous indique à quelle date 
commencer la prise du comprimé. Celui-ci doit être pris pendant 15 jours (12 jours avant le 
début des règles et 3 jours pendant vos règles).

Découpez les deux 
parties de la roue puis 
placez la partie A sur 
la partie B. Perforez 
le centre de la roue 
puis insérez une 
attache parisienne : 
votre roue est prête ! 

Notice
partie A

partie B
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