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En France, 14 millions de femmes ont
déja franchi le cap de la ménopause ou sont
en train de vivre cette transition naturelle.
Pourtant, le sujet reste tabou et nous sommes
nombreuses a ne pas oser en parler
a notre médecin. PAR MAUREEN DIAMENT
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Je n'ai plus mes régles depuis trois
mois, ¢a veut dire que je suis
ménopausée ? Non, lo ménopause
n'est « officielle » qu'aprés douze mois
consécutifs d'arrét des régles. Cela se
produit généralement autour des 51 ans, méme
si certaines femmes ont une ménopause plus
précoce. « Avant cet arrét définitif, il existe
une période dite de fransition ménopausique
ou de périménopause au cours de laquelle les
hormones commencent & faire le yoyo »,
prévient le Dr Odile Bagot,

gynécologue . Celle<i intervient

grosso medo cing & sept ans

avant la ménopause et peut

s‘accompagner de cycles

menstruels plus courts, avec

des régles plus abondantes, en

alternance avec des périodes

d'absence de régles... Chez .
certaines d’entre nous, les =8
premiéres bouffées de chaleur
apparaissent, ainsi que des troubles
du sommeil, de I'humeur, une moins
bonne lubrification vaginale...

Si ma mére a eu sa ménopause 151, ce sera pareil
pour moi? « C'est possible, car il y a un facteur génétique
important dans |'ége de la ménopause », explique le
Dr Mélanie Lobert, fondatrice de la consultation (Peri)
ménopause au CHU de Nantes. « On estime cependant
& qu'a partir de 45 ans, il s'agit d'un dge normal pour la
% ménopause », précise la spécialiste.

% Quels sont les symptomes ? Hormis I'arrét des régles,
% il y a bien entendu les bouffées de chaleur, qui touchent

PARCOURS SANTE

— plus ou moins fortement —
75 % des femmes ménopausées.

« La ménopause est synonyme de fin
de l'ovulation et donc des sécrétions
hormonales qui lui sont liées, et notamment
les cestrogénes », précise Elise Poncey,

naturopathe @ Or ces hormones « imbibent »
tout notre organisme, de la peau aux os,

en passant par le foie, le systéme digestif,
etc. La ménopause s'accompagne

physiologiquement d'une prise de poids,
de troubles du sommeil et de I’humeur,

e d‘un relachement cutané, d’'une
' sécheresse vaginale, et peut aussi
provoquer — moins fréquemment,
heureusement — des problémes

de thyroide, des tendinites

& répétition, une fatigue

imporfante, des cystites, des

trous de mémoire, etc. Cela
étant dit, il n'y a pas de régle
et nous ne sommes pas foutes
impactées de la méme fagon.

Lo ménopause, cest forcément
Ienfer? « Pas du tout! Un quart

des femmes ne ressentent aucune géne et
pour la grande majorité d'entre nous, il y a des petits
désagréments, mais ga se passe globalement bien,
rassure le Dr Odile Bagot. Cerfaines le vivent comme
un réel soulagement — notamment celles qui ont eu des
soucis gynécologiques ou des troubles du cycle menstruel
(régles abondantes, endométriose...) tout au long
de leur vie. Et nous avons avjourd'hui de nombreuses
solutions efficaces pour aider celles dont les symptémes
sont handicapants et/ou durent. »
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Jai toujours eu des syndromes prémenstruels violents,
ma ménopause sera pareille? « Il n’y a aucun lien
entre les deux », selon Dr Lobert. « C’est méme souvent
le contraire », observe le Dr Bagot.

Au bout de combien de temps « ¢a passe »? Cela
dépend de chaque femme, mais les bouffées de chaleur
durent en moyenne sept ans. Si le traifement hormonal
de lo ménopause (THM) permet de mettre la totalité des
symptdmes en sourdine, dés qu’on |'arréle, ils peuvent
réapparaitre. Mieux vaut donc le diminuer peu & peu :

« C'est & discuter au cas par cas avec son médecin, mais
— méme sans médicaments — les symptdmes s'atténuent
au fil des ans, car le corps finit par trouver un nouvel
équilibre sans cestrogénes », explique le Dr Lobert.

Il y a des risques & prendre le fraitement hormonal

de la ménopause? « Non, hormis chez les femmes

ayant souffert au préalable d'un cancer du sein ou
hormonodépendant. Pour les autres, c’est sans danger

si le traitement est correctement prescrit, c’esta-dire

a la dose minimum efficace, si possible par voie cutanée
[patchs ou crémes), idéalement dans les cing ans suivant
la ménopause, et en réévaluant réguligrement le rapport
bénéfices/risques. C'est & voir avec votre médecin »,
insiste le Dr Bagot. Surtout, les études montrent que le THM
participe & protéger de certains froubles cardiovasculaires,
car les cestrogénes apportés assouplissent les parois
vasculaires et régulent le cholestérol. Ils servent aussi

& fixer le calcium sur les os et éloignent le risque de
fractures d'ostéoporose. Des publications récentes ont

aussi mis en évidence que le THM fait baisser le risque
de cerfains cancers fréquents (colon, pancréas, esfomac).

Je peux prendre ce traitement dés les premiers signes

de périménopause ? « Absolument pas, car au début,
les hormones varient de fagon aléatoire, parfois il y en a
trop, parfois pas assez. Impossible donc d'en rajouter
au quotidien systématiquement au risque de dépasser

le point d'équilibre et de provoquer d'autres symptémes
génantis », explique le Dr Michéle Marchaland,
responsable médicale de la thalasso Valdys Roscoff

ef généraliste spécialisée en micronutrition et anti-Gge.

Alors, je fais quoi @ la périménopause ? Toutes les
expertes que nous avons interrogées reconnaissent que
c'est le moment le plus délicat & gérer. « La base

est déja de revoir son hygiéne de vie en équilibrant

son alimentation, son sommeil, en bannissant le tabac,
en réduisant I'alcool et en se mettant au sport ou en en
faisant plus. En gros, il faut se dire que I'organisme
arrivait & compenser fous les petits écarts que 'on faisait
avant la périménopause, mais qu’a partir de maintenant,
ca ne passe plus », insiste le Dr Marchaland. On vise les
2 & 3 heures de sport par semaine, on diminue les graisses
saturées et les sucres rapides apportés par |'alimentation
afin de réduire I'inflammation de I'organisme : « Plus

on souffre d'inflammation chronique, plus les symptomes
— et notamment les bouffées de chaleur — sont marqués »,
esfime la généraliste. Si la période est vraiment difficile,
des traitements hormonaux différents du THM peuvent
aider. Parlezen & votre médecin.
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les petits déjeuners salés et protéinés (saumon fumé, ceufs,
fromages...), on veille & consommer suffisamment de
légumes (au moins la moitié de I'assiette & chaque repas)
et de légumineuses (2 & 3 fois par semaine au moins), on
zappe les grignotages, sucreries et produits raffinés (pétes
blanches, riz blanc...) et on pense & avaler 2 a 3 produits
laitiers par jour : il est encore temps de protéger nos os!

Mon moral en berne, ¢’est la ménopause ? « Possible, car
on ne bénéficie plus de |'effet calmant de la progestérone
et des cestrogénes, répond Elise Poncey. Chez certaines,

54 % des plus
de 50 ans

S’CSﬁmentPlus cela se fraduit par une augmentation de I'anxiété,
épanom&s B chez d'autres par des froubles du sommeil, chez d'autres
qu’é' 25 ans* encore, par des sautes d’humeur ou une incapacité a
'lfép pexitHhmosasde. Ll gérer le stress... » La sérofonine, surnommée |'hormone

de la bonne humeur, chute aussi lors des changements
hormonaux. Si on se sent déstabilisée - et ce dés la
périménopause —, on met en place une stratégie visant &
refrouver le sourire. Primo : adopter les aliments capables

Les compléments alimentaires anti-bouffées de chaleur, de doper la production de neurotransmetteurs qui aident
¢a marche ? Difficile a dire tant il y a de substances a voir '? vie en rose : des protéines Ie’ma.tin pour la X
différentes utilisées, dont quasiment aucune n’a réussi mofivation, d‘{ t:hocolot noir et des o}eogmeux au gouter
a démontrer son efficacité dans des études scientifiques pour le .magnesmm_relaxf:nt, deﬁ POSSONTONGE . (Meng
de grande ampleur. Nos spécialistes ont cependant def’x F°'f par semaine afin de f‘?"e le p|e|.n d °"‘99°‘3
remarqué que certaines femmes sont soulagées par les il "".’°"’9"3"It |e§ neurones de | |r}Hf:mmot|or?..: Deuxio :
extraits purifiés de pollens (Sérélys Meno), les extraits secs " M's€ sur.l °°"Vf'é physique, vemob!e anr‘lc.ieprefseur
d'actée & grappes noires ou cimicifuga (Chrono Phyto no.turel.. Et si besc?m, sur I.es plantes qui stabilisent | !wmeur 3
Méno+ ), le houblon (Ménophytea Bouffées de Chaleur). 9”‘f°"'° o 'h°d:°|°' oire bourrache ou onagre si on
Attention : certains de ces fraitements ne doivent pas étre @ d uives Sympiomes (voir P 90}; Des contre-indications
pris en cas d'antécédents de cancer hormonodépendant. existent, demander I'avis d'un spécialiste.

Des recherches montrent que la pratique du yoga

(« classique » ou yoga des hormones), de |'autohypnose LES THALASSOS
ou d’une thérapie comportementale cogpnitive (TCC) peut NOUVELLES ALLiEES
aider. En paralléle, on limite le thé et le café, les plats POUR PASSER LE CAP

épicés et — autant que possible — le stress et les émotions

fortes. Bon & savoir également : certains antidépresseurs, Des séjours pour prendre soin de son

corps, de son esprit et mieux vivre

& toutes petites doses, ont également un effet prouvé sur la transifion ménopausique ? C'est
la réduction des bouffées de chaleur. ce que proposent de plus en plus
de centres de thalasso qui concentrent
Je sais que I'on grossit @ la ménopause, mais de combien sur un grand week-end - ou mieux,
de kilos on parle? « Environ 2-3 kg qui s'installent frés ze semaine - les 5:‘:‘::“"“‘ sur
3 g - ménopause

progressivement. La répartifion d‘es’gralsses chong? ms, oy
également et elles ont tendance & s’accumuler plutdt au . la cure Second Printemps
niveau du venire que des hanches », indique le Dr Lobert. (concarneau-thalasso.com) &
Si on ne met pas en place des mesures spécifiques, la Concarneau, les cures Ménopause

= prise de poids peut éire beaucoup plus importante, car du groupe Thalazur dans 7 de ses

g % ’ z e 3 ; centres : Ouistreham, Arcachon,

g le métabolisme du sucre est également différent & partir :
de 4045 | oy : Saint-Jean-de-Luz, Port Camargue,

. > ans, ef encore plus aprés la ménopause : on Royan, Bandol, Anfibes (thalazur.fr)

brile moins, on stocke davantage et le corps devient plus ou le séjour 100 % Féminin & Port

& résistant a 'insuline. Pour ne pas s'alourdir, on privilégie Crouesty (miramar-lacigale.com).
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' A LIRE
MENOPAUSE (1) Autrice
pas de . de s,
"a"'" pas de panique!
ok _ (éd. Mango), un
L‘ guide opfimiste et
~  ultra-prafique pour
o - vivre sa révolution
~ hormondle sans
se prendre la féte.
e Poncey 2
S e inopave
(éd. Le Souffle d'Or),
le point de vue
de la natu
Ma peau s'est comme « dégonflée », c’est normal? « Ovui, si on ne prend pas ‘"°:"°’ les solutions
de fraitement hormonal, car ce sont les cestrogénes qui conférent a la peau :umdml t e
cet aspect rebondi et dense », explique le Dr Marchaland. « Il faut changer ko tramsiion.
de routine beauté, notamment en optant pour une créme trés hydratante, ) } = La Révolution
redensifiante, a visée de tonicité. On peut compléter avec du collagéne marin 14 ménopause,
qui fonctionne bien, de |'acide hyaluronique en gélules ou un complément &l‘ de Laurence Haurat
alimentaire & base d’onagre et/ou de bourrache. Si on fait des soins, il faut ‘l (éd. %"
& ¥ P g K Larévo £ r une
que ceux<i aillent plus en profondeur qu‘avant (peeling, mesolift...). » e psyn 9 i P"'
Je dors de moins en moins bien, c’est 'age ou la ménopause ? Les deux! ::sel:;r::: L suiel
En vieillissant, on @ moins besoin de sommeil et la qualité de celuici a < ToMonval
tendance & se dérériorer faute d’hormones. Pour se reposer, il n'y a pas gourmand de lo
de recette miracle : il faut se coucher et se lever & heures fixes, éviter ménopause, d'Elvira
les excitants en fin de journée et les longues siestes I'aprés-midi (20 minutes, Masson et Jennifer
pas plus), diner plutét léger, miser sur les techniques de relaxation (yoga, Hart Smith, des
cohérence cardiaque, autohypnose...). La prise réguliére de mélatonine x'“l pyw:sa’vec
peut également aider, car la production de cette substance - souvent les grands principes
qualifiée d’hormone du sommeil - s'amenuise avec |'age. o de la naturopathie.

Je pensais que la sécheresse vaginale, ¢’était génant seulement pendant
les rapports sexuels, mais en fait, cest douloureux tout le temps ?

« Affention, une irritation et des douleurs qui sont quasi continues n‘ont rien
de normal et doivent pousser & consulter, insiste le Dr Bagot. Cela permet
de frouver un fraitement adapté, mais aussi de dépister certaines pathologies
plus fréquentes & la ménopause, comme les cystites ou le lichen scléreux
vulvaire. » En cas de sécheresse vaginale liée aux hormones, plusieurs
solutions soffrent & nous : lubrifiants, gel & base d'acide hyaluronique

ou cestrogénes locaux. La ménopause ne signe en aucun cas la fin

de la sexualité, il faut juste s'adapter, avec des préliminaires plus longs,
une meilleure écoute entre partenaires et, si besoin, une petite aide afin

de faciliter la pénétration.

Une fois que je suis ménopausée, plus besoin d'aller chez le gynéco?

Si, on continue le suivi annuel, car le dépistage du cancer du col de I'utérus
par froftis est conseillé jusqu’a 65 ans, et I'age moyen d'apparition de
certains cancers dits « féminins » se situe aprés la ménopause : 64 ans pour
le cancer du sein, 68 pour celui de I'ovaire. m
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1 femme sur 2
ne parle pas de sa
menopause avec
son partenaire.”
*Etude Essity.
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