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						LE GUIDE DE LAMÉNOPAUSE JOYEUXETDÉCOMPLEXÉ
						Bonne question !
						Je crois que  
						c’est écouter  
						les femmes.  
						Leur histoire, 
						leur vécu.
						Trouver ensemble 
						des solutions 
						adaptées à leurs 
						besoins.
						Du coup,  
						je suis toujours  
						en retard !
						Et toi ?
						Je leur fais 
						des petits 
						dessins en 
						consultation.
						Je crois qu’il n’y a rien 
						de plus satisfaisant 
						que de rendre simple 
						une notion compliquée.
						C’est sûr qu’en « consultation 
						ménopause », on sent qu’elles 
						manquent d’infos.
						Il leur faudrait un truc sympa, 
						illustré, facile à lire, mais 
						médicalement rigoureux.
						Un super 
						bouquin quoi !
						Dis, ce super bouquin, 
						et si on le faisait 
						ensemble ?
						Moi j'aime 
						expliquer, 
						vulgariser.
						7
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						PHYSIOLOGIE DE LAMÉNOPAUSE
						
							C’est quoi la ménopause ?
						
						S vos pez la qustn u d vos, n vos répod qu  
						« la ménps, c’e quan o n’ pls e règls ». Mis, e rét,  
						c’e bn pls coplxe  psiona qu ç !
						• 
						Pour commencer, on va mettre les choses  
						au clair : la ménopause 
						c’est naturel
						, ce n’est pas 
						une maladie, mais une période de transition.
						• 
						On dénit la ménopause comme l’arrêt des règles 
						(on dit aménorrhée) depuis plus d’un an, survenant 
						naturellement entre 
						45 et 55 ans
						.
						Cher Utérus, 
						vous manifestez 
						pour la retraite à 
						50 ans, quelles sont 
						vos motivations ?
						Bah... On ne sait 
						pas trop, c’est les 
						ovaires qui ont décidé 
						d’arrêter de bosser, 
						alors nous, on suit.
						Chers Ovaires,  
						après des décennies  
						de labeur sans relâche,  
						vous décidez de tout  
						arrêter, pourquoi ?
						Oh, vous  
						savez Simone, 
						les hormones,  
						on a fait le tour,  
						on est fatigués.
						Oui, il y a un âge  
						pour tout, maintenant,  
						on va se reposer.
						• 
						L’arrêt des règles est la 
						conséquence de l’arrêt du 
						fonctionnement des ovaires et 
						de la chute des hormones qu’ils 
						produisaient (œstrogènes et 
						progestérone, cf. p. 17).
						• 
						La ménopause marque la n de 
						la période au cours de laquelle 
						une femme peut concevoir et le 
						début de la période de carence 
						hormonale qui perdurera jusqu’à 
						la n de la vie.
						En France, l'âge 
						moyen de l'entrée 
						en ménopause 
						est de 51 ans.
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							ZOOM SUR 
							Les chires de la ménopause
						
						Arêtos-nu  st u ls chirs c vos lz e voir :  
						la ménps e u rée nje d sant publiqe.
						• 
						En France en 2025, 
						17,2 millions de 
						femmes
						sont concernées par la ménopause 
						et chaque année, ce sont 
						500 000 femmes
						 
						qui entrent en ménopause.
						• 
						Aujourd’hui, l’espérance de vie des femmes 
						à la naissance étant de 
						85,7 ans
						, les femmes 
						passent donc le tiers, voire la moitié de leur 
						vie en période de ménopause.
						Avouez que ça 
						fait quand même 
						beaucoup, beaucoup 
						de monde !
						Bienvenue joli bébé, 
						tu vivras vieille et 
						ménopausée !
						• 
						Le vécu de la ménopause  
						est multiple et hétérogène : on peut dire  
						qu’il y a autant de récits de ménopause  
						que de femmes ménopausées.
						Gardons en tête que  
						la majorité des femmes  
						expérimenteront au moins  
						un symptôme de la ménopause, 
						et que près d’une femme sur quatre  
						verra sa qualité de vie altérée par  
						des symptômes sévères.
						Je me sens si 
						fragile sans 
						œstrogènes.
						Moi ça me 
						donne envie 
						de tout 
						arrêter.
						• 
						De plus, la carence 
						en hormone à la 
						ménopause peut entraîner 
						des maladies graves 
						comme 
						l’ostéoporose
						 
						ou des
						pathologies 
						cardiovasculaires
						qui  
						sont la première cause 
						de décès des femmes  
						en France.
						12
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						• 
						Plus généralement, les changements 
						hormonaux de la ménopause peuvent avoir 
						un retentissement sur le bien-être 
						physique, 
						émotionnel, mental
						et peuvent impacter la vie 
						professionnelle, sociale, sentimentale
						et 
						sexuelle
						.
						Ah, y a répèt'  
						ce soir ? Sorry  
						les filles, j’ai pas  
						le courage...
						• 
						Les femmes en parlent peu au quotidien : si la majorité (86 %) en a discuté 
						avec au moins une personne,
						seulement 59 % l’ont fait avec un professionnel 
						de santé
						et environ une femme sur deux avec leur partenaire, un membre de 
						la famille ou une amie dans la même situation.
						• 
						De leur côté, les pros de 
						santé sont confrontés à 
						toujours plus de patients 
						sur des temps restreints, 
						or l’information et la 
						prévention demandent  
						du temps.
						Voilà votre prescription 
						pour votre angine,  
						rien de grave, vous serez 
						vite sur pieds.
						Merci Docteur, et 
						pour mes bouffées 
						de chaleur ?
						Désolé, je n’ai que 
						15 minutes par patient,  
						il faudra reprendre 
						rendez-vous.
						• 
						Résultat :
						à la ménopause, 
						les femmes se retrouvent dans 
						une forme d’errance.
						• 
						Pourtant, l’information 
						autour de la ménopause est 
						essentielle car c’est le moment 
						idéal pour faire le point sur sa 
						santé et 
						prendre ou maintenir 
						de bonnes habitudes de vie
						.
						La ménopause est à 
						l’évidence un sujet 
						majeur de société, 
						et pourtant, elle est 
						encore taboue.
						PHYSIOLOGIE DE LAMÉNOPAUSE
						13
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							Comprendre les bases
						
						Por miex ppréhne c qui s ps dan votr cps à la ménps, 
						décovri ls coqunce d la cec hroe  l mécm d’r 
						ds règls,  f déjà bn coprne comnt ç marchat vant !
						• 
						Le
						cycle menstruel 
						représente l’ensemble des 
						phénomènes qui préparent 
						le corps de la femme à une 
						potentielle grossesse.
						Les règles sont la partie 
						visible du cycle menstruel.
						Comme c’est un cycle  
						et que chaque étape en 
						entraîne une autre (sans 
						jamais s’arrêter jusqu’à  
						la ménopause), il est difficile 
						de savoir où commencer 
						pour bien l’expliquer.
						Posons les principes 
						de base.
						Entre les étages que sont le 
						cerveau, les ovaires et l’utérus,  
						la communication se fait grâce aux 
						hormones qui sont des messagères.
						Ah oui, bien 
						visible le cycle, 
						merci !
						Et ça va durer 
						longtemps ces 
						conneries ?
						• 
						Le cycle menstruel au 
						niveau de 
						l’utérus
						– et donc 
						l’apparition ou la disparition 
						des règles – est régulé par  
						les ovaires
						.
						Les ovaires communiquent en 
						permanence avec le cerveau 
						par un système de contrôle  
						et de rétrocontrôle de l’un  
						sur l’autre.
						Le cycle menstruel est donc 
						dépendant d’une bonne 
						communication entre  
						le cerveau et les ovaires.
						• 
						Le cycle menstruel 
						commence à la puberté et se 
						termine à la ménopause.
						Sa durée est en moyenne de
						 
						28 jours
						, mais, chez certaines 
						femmes, il peut être plus long 
						ou plus court et il n’est pas 
						toujours régulier.
						Par convention, on considère 
						que le premier jour des règles 
						est le premier jour du cycle.
						D
						R
						MAEVA RAZA
						Gynécologue médicale
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