MENOPAUSE
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en parler simplement...

Alliance pour la santé de la femme ménopausée



DEFINITION

Plus gu’une simple étape biologique, la
ménopause est une transition naturelle,
unique et propre a chaque femme. Elle
se définit par l'arrét du cycle menstruel
depuis 12 mois, lié a I'évolution de votre
rythme hormonal.

Si elle survient en moyenne vers 52
ans, elle reste pourtant trop souvent
entourée de silence. Brisons les tabous
:comprendre, anticiper et étre bien
accompagnée sont les véritables clés
pour traverser ce cap avec sérénité et
vitalité
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PREMENOPAUSE
ET MENOPAUSE

La Préménopause : une période de transition
avant la ménopause, marquée par des
changements hormonaux et une
perturbation des cycles menstruels qui
peuvent étre variables selon les femmes.

La Ménopause : arrét du cycle menstruel
pendant 12 mois
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MENOPAUSE

Symptémes physiques les plus fréquents:
Bouffées de chaleur
Sueurs nocturnes
Prise de poids
Ballonnement
Douleurs articulaires
Fatigue inexpliquée
Baisse de la libido
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SYMPTOMES
DE LA
MENOPAUSE

Troubles du sommeil et de Pénergie:
Difficultés d’endormissement et réveils
nocturnes

Bien étre intime et @motionnel:
Sécheresse vaginale

Baisse de libido

Humeur dépressive
Brouillard mental .
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COMMENT
DIAGNOSTIQUER
LA MENOPAUSE ?

Le diagnostic est clinique

Il repose sur linterrogatoire.

Dans certaines situations, le médecin peut
demander des examens complémentaires,
tels que I'echographie pelvienne ou le bilan
sanguin, pour affiner le diagnostic
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1ERE
CONSULTATION

DE
MENOPAUSE

Consulter votre gynécologue vous permet:

. D'établir un bilan complet (symptomes
et risques).

« D'apporter des réponses claires a vos
questions.

« D'évaluer les risques d'ostéoporose et
cardiovasculaires.

« De bénéficier de conseils hygiéno-
diététiques adapteés.




bl Gaxall

U.LQL_LCLm ;Luu.”u.ub&DLJJQﬂ| )
Molawallg Wledell

anlidy 835290 LUl duaball dbol>B el yuusy
cldl>

Al el LI k¥l Lle elglag

i)l Glyels pls)] dubli ybols el
Ol

eiles LI gl basig dSlall 5 plas clidasy



POURQUOI LE
RISQUE
D'OSTEOPOROSE

La baisse des hormones accélére la perte
de la masse osseuse.

Quoi faire : mesurer la densité minérale
osseuse

Pourquoi faire : évaluer la balance bénéfice
—risque d’'un traitement hormonal de la
menopause
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LE RISQUE
CARDIO-
VASCULAIRE

Il est utile de préciser le niveau de risque
cardio vasculaire : risque éleveé,
intermédiaire ou faible

Plus que 6 bouffées par jour: plus dHTA,
insulinorésistance , plus de LDL cholestérol
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TRAITEMENT
HORMONAL
DE LA
MENOPAUSE

Le THM est prescrit uniguement par le
meédecin.

Les idées recues (thrombose, cancer du
sein) persistent.

Une surveillance médicale est
indispensable.

La durée du traitement est adaptée a
chaque patiente.
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CONSEILS
HYGIENO-
DIETETIQUES

Diminution modeéree des apports
calorigues en cas de surpoids.

Apports suffisants et variés en protéines
et en calcium.

Apports adaptés en vitamine D et en
magnesium.

Activité physique réguliére : 30 minutes de
marche suffisent.
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CONCLUSION

LA MENOPAUSE RESTE ENCORE UN
SUJET TABOU.

BRISER LE SILENCE EST NOTRE
ENGAGEMENT.

CHAQUE FEMME MERITE ECOUTE ET
RESPECT.

REJOINDRE NOTRE ALLIANCE, C'EST

ETRE INFORMEE ET SOUTENUE.

UNE EQUIPE ENGAGEE POUR
TRAVERSER CETTE ETAPE AVEC FORCE
ET CLARTE.
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