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Introduction
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La préménopause et la ménopause sont des processus naturels, des passages obligés dans la vie d’une femme. Si le premier se manifeste aux alentours des 45-47 ans, parfois, c’est bien plus tôt, dès 38 ans, que se font sentir les premiers effets. Quant à la ménopause, elle survient davantage vers 50 ans. Préménopause et ménopause sont dues à la chute de la production d’hormones sexuelles, que sont les œstrogènes et la progestérone. À la clé, des désagréments dont on se passerait bien, comme des bouffées de chaleur, une humeur en dents de scie, la prise de quelques kilos…
 
Mais ces événements ne sont pas que d’ordre médical, ils touchent la femme dans sa globalité : son psychisme, sa sexualité, son image… Si ces étapes ne sont pas toujours bien vécues, souvent d’ailleurs en raison des connotations négatives qui l’entourent, une bouffée d’air frais (et non de chaleur !) souffle enfin sur les quadras et les quinquas.
 
Non, la préménopause et la ménopause ne sonnent pas le glas de votre féminité. Non, préménopause et ménopause ne riment pas forcément avec névrose et ostéoporose ! Sans nier les réalités biologiques et les complications qu’elles génèrent, les quadras et les quinquas d’aujourd’hui sont des femmes belles, rayonnantes, fortes, libérées des contraintes de la contraception, plus affirmées que jamais et qui affichent une belle joie de vivre.
 
Dans ce cahier, on vous dit tout : ce qui se joue dans votre corps, comment gérer les symptômes au quotidien, s’il faut vous tourner vers un traitement hormonal substitutif (THS) ou pas, et quels coups de pouce peut vous donner la médecine douce. On vous propose des exercices de sport adaptés et ciblés (avec un zoom sur le périnée) pour que vous retrouviez un corps plus ferme, tonique et affiné.
 
Et, pour accompagner tous ces changements, on verra ensemble comment booster votre positive mindset, car c’est tout de même une étape de vie qui remue, quelle nouvelle routine de soin adopter pour vous chouchouter et quelles stratégies mettre en place pour vous reconnecter à vous-même. Car, soyez-en sûre, ces années marquent le début d’une nouvelle ère pour vous, et peuvent être une vraie source de bien-être et d’épanouissement.




  
    
      
        Test

        Dis-moi comment tu vis ta ménopause et je te dirai qui tu es

        
          
            Avant de vous lancer dans ce Cahier, on fait le point ensemble sur ce qui vous perturbe le plus dans le franchissement de cette nouvelle étape de vie. L’objectif ? Vous permettre d’en prendre conscience afin de pouvoir mieux axer votre travail personnel sur sa résolution et, ensuite, vous épanouir plus sereinement.

          

        

        
          
            1. Qu’est-ce qui vous dérange le plus dans le fait d’être ménopausée ?

            ●Voir votre corps changer, et les kilos s’installer.

            ■Avoir l’impression de franchir un cap et que la vie ne sera plus jamais la même.

            ▲Ressentir désormais quelques difficultés d’ordres intime et sexuel.

          

          
            2. Avez-vous l’impression d’être souvent irritable ?

            ■Oh oui, il ne faut pas vous chercher en ce moment !

            ▲Non, pas plus que d’habitude…

            ●C’est fou ce que les autres peuvent vous agacer… Mais ça va, vous gérez.

          

          
            3. Pour vous, quinqua rime avec…

            ▲Soja : vous enchaînez les traitements pour calmer les symptômes et pour retrouver votre bien-être.

            ■Chocolat : c’est le meilleur remède que vous ayez trouvé pour apaiser vos petits moments de spleen.

            ●Délicat : vous avez l’impression que votre corps se fragilise et ne vous suit plus dans vos délires.

          

          
            4. Pour vous sentir belle et bien, quelle est votre recette ?

            ●Une bonne séance de sport : rien de tel que bouger son corps pour retrouver de l’énergie.

            ▲Une partie de jambes en l’air avec votre partenaire : câlins et orgasmes, il n’y a que ça de vrai !

            ■Une soirée resto ou une virée shopping entre amies : papotages et fous rires, ça vous requinque une femme en un rien de temps !

          

          
            5. Comment viviez-vous votre cycle menstruel auparavant :

            ■Comme un signe positif de fertilité.

            ▲Comme un passage obligé.

            ●Comme l’essence du féminin.

          

          
            6. Des femmes quinqua comme nouvelles icônes dans les  médias, vous en pensez quoi ?

            ●C’est une victoire des femmes : enfin on reconnaît que l’âge ne compte pas !

            ■Elles sont des modèles inspirants : même après 50 ans, on reste belle.

            ▲Vous les trouvez si belles et si rayonnantes comparées à vous, c’est frustrant.

          

          
            7. Les kilos en plus, ça vous fait quoi ?

            ▲Votre corps est plus voluptueux, ça ne vous déplaît pas !

            ●C’est une calamité, vous avez l’impression de déborder de partout.

            ■Régime et sport en viendront à bout.

          

          
            8. Quelles conséquences la ménopause a-t-elle sur votre vie sexuelle ?

            ■Aucune, vous n’avez pas l’impression que ça ait modifié quoi que ce soit.

            ●Vous avez plus de mal avec votre corps mais au moins vous êtes libérée de la fonction reproductrice.

            ▲Selon vous, une femme ménopausée est moins désirable.

          

        

      

      
        Faites les comptes !
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            Vous avez une majorité de ● :

            les kilos en trop sont votre bête noire !

            La carence hormonale a redistribué les cartes de votre physique, et de nouveau petits kilos sont venus s’accrocher, en particulier autour de votre ventre. Et ça, c’est la goutte d’eau ! Déjà que la période de la ménopause n’est pas évidente à traverser, si votre corps ne vous suit plus, s’empâte et se ramollit, c’en est trop ! Ce petit livre va devenir votre meilleur allié. Déjà parce qu’il va vous aider à porter sur votre corps, qui vous a suivi jusqu’à maintenant dans toutes vos histoires, un autre regard, plus bienveillant. Mais aussi parce qu’il va vous permettre de trouver les clés d’une toute nouvelle hygiène de vie mêlant activité physique et programme alimentaire sur-mesure pour recréer un lien avec votre corps, trouver votre nouveau poids de forme et retrouver une pêche d’enfer. Avec lui, nul doute que, en quelques mois, vous aurez retrouvé une silhouette plus tonique et que vous aurez de nouveau fait ami-ami avec votre balance.

          

          
            Vous avez une majorité de ■ :

            votre humeur changeante vous mine.

            C’est bien simple : depuis quelques temps, vos amis et votre famille vous disent que Kim Jong-un, le dictateur au pouvoir en Corée du Nord, n’a rien à vous envier tant vous pouvez vous montrer irascible ! Mais ce n’est quand même pas de votre faute si tout le monde s’évertue à vous contredire ou à vous agacer ! Il est vrai que vous pouvez parfois être de mauvaise humeur… mais ce sont les variations hormonales qui vous mettent dans cet état ! Et vous vous en passeriez bien ! Car il n’y a rien d’agréable à ressentir ces vagues d’émotions négatives au moindre événement. Heureusement, dans ces pages, vous trouverez toutes les solutions pour retrouver votre zénitude. Aliments ciblés, plantes, huiles essentielles, activité physique, relaxation… on vous présente et on vous détaille tous les remèdes good vibes pour vous sentir mieux dans votre vie, retrouver le smile… et des relations apaisées avec votre entourage.

          

          
            Vous avez une majorité de ▲ :

            votre libido est aux oubliettes…

            On ne peut pas dire qu’en ce moment vous vous amusiez franchement au lit avec votre partenaire. Quand il/elle vous approche, c’est à peine si vous ne faites pas un bon de côté ! Si les variations hormonales ont affecté votre désir, la carence en hormones sexuelles peut aussi être responsable d’une sécheresse vaginale qui ne donne certainement pas envie de faire l’amour. Et on le sait bien : moins on le fait, moins on en a envie. Pour retrouver le chemin de la chambre à coucher (et de toutes les autres pièces aussi, d’ailleurs), vous apprendrez dans cet ouvrage comment soulager vos troubles féminins, mais aussi comment vous sentir à nouveau bien dans votre corps, et comment rebooster le désir dans votre couple.

          

        

      

    

  



Chapitre 1
Préménopausée ou ménopausée et alors ?
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Voilà une étape normale de la vie d’une femme. Dès 45-50 ans, parfois même un peu plus tôt chez certaines d’entre nous, le cycle menstruel donne des signes de ralentissement puis s’arrête : finies les règles, finies les douleurs prémenstruelles, finie l’ovulation, place désormais à un autre épisode de notre vie de femme.
À quoi faut-il s’attendre ? Comment ça se passe concrètement dans le corps ? On voit tout ça ensemble !

Ce qu’en disent les scientifiques
En France, nous sommes 10 millions de femmes à être ménopausées. Et, chaque année, ce sont 400 000 petites nouvelles qui arrivent à l’âge de la ménopause. C’est comme ça, c’est normal, c’est physiologique, et cela concerne toutes les femmes. Seulement, le phénomène ne survient pas du jour au lendemain. Explications et repérages.
Le cycle menstruel, comment ça se passe ?
Revenons-en aux bases : chaque mois, c’est tout un mécanisme qui se met en place pour préparer le corps féminin à accueillir une grossesse : c’est le cycle menstruel, qui se déroule en trois phases. Il commence au premier jour des règles et se termine le premier jour des règles suivantes. Il recommence ainsi chaque mois, tant qu’il n’y a pas de fécondation.
 
Il dure en moyenne 28 jours, mais peut varier entre 20 et 40 jours selon les femmes. Donc pas d’inquiétude si votre cycle est plus court ou plus long ! Voici comme ça se passe :
[image: Image]
Phase 1 : la phase folliculaire
Elle commence le 1er jour des règles et dure 14 jours. Pendant vos règles, la couche interne de votre utérus s’évacue, s’il n’y a pas de fécondation, par des saignements. Au cours de cette phase, l’hormone folliculostimulante (FSH), sécrétée par l’hypophyse (une petite glande située à la base du cerveau), ordonne aux follicules ovariens, abritant chacun un ovule, d’arriver à maturité. Mais un seul y parviendra, tandis que tous les autres disparaîtront. Pendant ce temps-là, les ovaires sécrètent les œstrogènes : celles-ci permettent à l’endomètre (la muqueuse qui recouvre l’utérus) de s’épaissir pour accueillir un œuf.

Phase 2 : l’ovulation
Le taux d’œstrogènes dans le sang augmente : cela déclenche la libération de l’hormone lutéinisante (LH), sécrétée elle-aussi par l’hypophyse. Sous l’action de cette hormone, le follicule « mature » se rompt et relâche l’ovule qu’il contenait : c’est l’ovulation. L’ovocyte entame alors son parcours : il descend la trompe de Fallope jusqu’à l’utérus (ce qui lui prend 3 à 4 jours), il reste là en place durant 24 heures. S’il n’a rencontré aucun spermatozoïde, il se dégrade naturellement.

Phase 3 : la phase lutéale
Elle commence après l’ovulation et dure 2 semaines. Sous l’action de la LH, le follicule qui a libéré l’ovule se transforme en corps jaune. Celui-ci produit une grande quantité d’œstrogènes et de progestérone. Puis le corps jaune se détériore progressivement jusqu’au 28e jour, entraînant peu à peu la baisse de production de ces deux hormones. C’est ce qui déclenche les règles, c’est-à-dire l’évacuation de la paroi supérieure de la muqueuse qui s’était formée pour accueillir une grossesse.


La ménopause en deux étapes
La préménopause
C’est une période de transition qui précède la ménopause « officielle ». Un peu comme des signes avant-coureurs… Tout se met doucement en place : les activités ovariennes commencent à ralentir, le nombre de follicules ovariens (les petits sacs contenant les ovules) décroît peu à peu, et le taux d’hormones féminines tend aussi à diminuer.
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Y a-t-il un diagnostic de la ménopause ?
Il existe des tests disponibles en pharmacie mais, pour en avoir le cœur net, mieux vaut se fier aux symptômes détaillés ici et là.


Ses manifestations
La préménopause dure en moyenne 5 ans et se caractérise par :
●un raccourcissement des cycles : par exemple, vos règles surviennent désormais tous les 25 jours, alors que c’était tous les 28 jours auparavant ;
●vos règles sont irrégulières : de temps en temps, vous n’avez pas vos règles pendant un cycle ;
●vos règles sont plus courtes : elles durent 2 à 3 jours de moins que d’habitude ;
●enfin, du fait de la baisse de la sécrétion de progestérone, certains signes du syndrome prémenstruel peuvent ressurgir voire s’aggraver : vos seins sont lourds et tendus avant vos règles, vous vous sentez ballonnée parfois, et il vous arrive d’être irritable.
Pendant la préménopause, puis-je me passer de contraception ?
Même si, passé 45 ans, la fertilité n’est plus à son top, une grossesse surprise peut toujours survenir tant que la ménopause n’est pas officiellement déclarée. Mieux vaut donc conserver votre contraception jusqu’à l’arrêt définitif de vos règles.




Et la ménopause, alors, c’est quoi ?
Les médecins parlent de ménopause lorsque les règles ont totalement disparu depuis au moins un an. Cet événement survient généralement entre 48 et 52 ans. C’est un phénomène totalement naturel et qui concerne toutes les femmes, sans aucune exception. Le stock de follicules arrive à son terme, les ovaires stoppent leur sécrétion hormonale d’œstrogènes et de progestérone, ainsi que la formation d’un ovule mensuel. Autrement dit, on n’ovule plus, on n’a plus nos règles et on n’a plus de risque de tomber enceinte, même sans contraception.
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Le cas de la ménopause artificielle
Oui vous avez bien lu… Mais ce n’est pas une fausse ménopause ! Il s’agit en fait d’une ménopause provoquée temporairement ou irréversible :
●par un médicament : en effet, elle peut être induite par certains traitements contre l’endométriose, mais aussi une chimiothérapie ou une radiothérapie. En ce cas, à la fin du processus thérapeutique, normalement, les cycles reviennent à la normale, même si cela peut prendre un peu de temps ;
●à la suite d’une intervention chirurgicale : en cas de cancer des ovaires ou de kystes par exemple. L’arrêt du fonctionnement des ovaires peut alors être temporaire, ou définitif si les organes ont été retirés ;
●par certaines maladies auto-immunes comme le lupus ou la maladie de Crohn ;
●à cause d’un dysfonctionnement endocrinien, en cas d’hypothyroïdie par exemple. Elle se caractérise par les mêmes symptômes qu’une ménopause « classique ».
Les hommes aussi : l’andropause
La chute de production d’hormones sexuelles ne touche pas que les femmes ! Dès 45 ans, les hommes peuvent connaître un déclin de la production de la testostérone, un phénomène qui entraîne son lot de symptômes désagréables. Son nom ? L’andropause. Mais, à la différence de la ménopause qui touche toutes les femmes, l’andropause ne concernerait que 20 % des hommes. Elle se déclare entre 45 et 65 ans. Si l’âge est en cause, certains médicaments prescrits dans le cadre d’un cancer de la prostate peuvent également provoquer cet état. Les symptômes sont en revanche les mêmes que pour nous : bouffées de chaleur, irritabilité, perte de libido, prise de poids…




Que se passe-t-il dans le corps ?
L’arrêt du travail des ovaires n’est pas sans conséquence et s’accompagne de nombreux troubles dits climatériques, dont l’intensité varie d’une femme à l’autre : 70 % d’entre nous subissent des bouffées de chaleur. Parmi les autres troubles : une sécheresse vulvovaginale, des troubles urinaires comme des irritations ou des infections plus fréquentes, des fuites urinaires, principalement en raison d’un relâchement du périnée, une fatigue accrue mais également des insomnies, et enfin des troubles de l’humeur. Certains de ces symptômes sont transitoires, autrement dit ils durent quelques années, puis s’atténuent peu à peu (c’est le cas des bouffées de chaleur, des maux de tête, des sensations de fatigue, etc.) avant de disparaître, quand d’autres s’installent de façon durable (comme la sécheresse vaginale ou les troubles urinaires). Plus de détails ici et suivantes.

Les facteurs à risque
Certains facteurs influencent la date d’entrée dans la ménopause. Parmi eux, des facteurs génétiques : selon les études, l’âge de la ménopause est à 50 % héréditaire, autrement dit votre date sera à peu près la même que celle de votre mère. C’est ainsi que, dans certaines familles, les femmes sont parfois ménopausées tardivement, tandis que dans d’autres elles le sont plus précocement. Le mode de vie peut également jouer un rôle. Par exemple, chez les fumeuses, la ménopause survient entre 1 et 2 ans plus tôt que chez les non-fumeuses. Avoir une bonne alimentation et pratiquer une activité physique régulièrement seraient également des facteurs qui permettraient de reculer un peu l’âge moyen de la ménopause. Enfin, la prise de certains médicaments ou le suivi de certains traitements (notamment une radiothérapie ou une chimiothérapie, voir ici) peuvent aussi perturber l’activité des ovaires et précipiter l’arrêt des règles.
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Le cas de la ménopause précoce
C’est une ménopause qui survient avant l’âge de 40 ans, en cas d’insuffisance ovarienne prématurée. Elle concerne 1 % des femmes. Elle peut être spontanée, mais dans 10 % à 15 % des cas, on retrouve une prédisposition génétique. Elle peut aussi être provoquée par un traitement comme une chimiothérapie, une radiothérapie ou une chirurgie comme l’ablation des ovaires. Certaines maladies peuvent également être en cause comme le lupus, la maladie de Crohn, la polyarthrite rhumatoïde, une maladie cœliaque…


Le poids, ça compte aussi !
Selon une étude de 2017, les femmes qui ont un indice de masse corporelle (IMC) inférieur à 18,5 auraient 30 % de risque supplémentaire d’avoir une ménopause précoce comparée aux femmes ayant un IMC normal. Et, lorsque ces mêmes femmes étaient déjà trop maigres à 18 ans, le taux grimpe à 50 %. Par ailleurs, une perte de plus de 20 kilos entre 18 et 35 ans ou la multiplication de régimes yoyo au cours de la vie augmenteraient le risque de connaître une ménopause précoce. En règle générale, un traitement hormonal de la ménopause est prescrit dans ce cas, au moins jusqu’à l’âge de 50 ans, pour éviter les complications éventuelles.
[image: Image]
L’IMC, c’est quoi ?
L’indice de masse corporelle est utilisé par les médecins pour évaluer votre corpulence et les éventuels risques pour votre santé. Le calcul repose sur une formule mathématique validée par l’Organisation mondiale de la santé (OMS). Il correspond au poids en kilos divisé par le carré de la taille en mètre : IMC = poids en kg / taille2 en m.
 
Si le chiffre obtenu est :
●inférieur à 18,5 : vous êtes en insuffisance pondérale (maigreur) ;
●entre 18,5 et 25 : votre corpulence est normale ;
●entre 25 et 30 : vous êtes en surpoids ;
●entre 30 et 35 : vous êtes en obésité modérée ;
●entre 35 et 40 : vous êtes en obésité sévère ;
●au-delà de 40 : vous êtes en obésité morbide.




Combien de temps durent la préménopause et la ménopause ?
La préménopause est une période de transition qui dure entre 2 et 4 ans. Quant à la ménopause, elle est définitive ! Autrement dit, elle va durer tout le reste de votre vie. En revanche, ce qui peut être transitoire, ce sont les symptômes que vous ressentez : ils peuvent baisser en intensité voire disparaître.


Les symptômes au cas par cas
La carence en hormones sexuelles se traduit par une multitude de troubles. Heureusement, il est rare de les avoir tous, et la plupart ne sont que passagers. Tour d’horizon…
Des troubles très variables
Entre les troubles du sommeil, la prise de poids, les douleurs, les bouffées de chaleur et l’irritabilité, il y a de quoi se sentir HS (et c’est pour ça que la fatigue ne fait pas partie des signes directs de la ménopause mais qu’elle peut en être une conséquence). Avant d’apaiser les autres symptômes, faites en sorte de retrouver votre peps, en adoptant une bonne hygiène de vie : manger équilibré, faire du sport, veiller à avoir un bon sommeil, s’offrir des parenthèses en amoureux/amoureuses comme un week-end à deux et, au besoin, vous tourner vers des compléments alimentaires (nutriments, phyto, etc.) qui vous apporteront un bon coup de pouce !
[image: Image]

J’ai des bouffées de chaleur
La diminution de la sécrétion œstrogénique entraîne un dérèglement du mécanisme de régulation de la température du corps, au niveau du cerveau.
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