LES CARNETS DU SECOND PRINTEMPS

TOUT

Je veux tout comprendre
Ce qui s passe wraiment dans men corps aprés 45-50 ans
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Ce ne sont pas
dix problémes différents,
Une partie de ces
C"aﬁsements Peut avoir

une origine Commune
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et interagir.

Les fluctuations hormonales peuvent avoir des répercussions sur de nombreux systémes du corps.

Une périsde de tranaition,
pad une malade.

A la ménopause, les hormones

changent de rythme et cela peut
toucher tout le corps : le cerveau,

le sommeil, 'humeur, le métabolisme,

le cozur, la peau, la sexualité...
Chague femme vit son propre
parcours, avec ses forces et +

ses sensibilités. *

Comprendre, c'est déja
se libérer et reprendre
le pouvoir d'agir.
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CERVEAU o
Mémaire, concentration,
humeur, confiance

en soi

THERMOREGULATION
Bouffées de chaleur,
sueurs, frilosité,

intelérance

SOMMEIL i
Endormissement difficile,
rEveils nocturnes,
sommeil non réparateur

METABOLISME
Ralentissement, .
prise de poids,
notamment au niveau

du ventre

L'EFFET DOMINO

Un changement peut en déclencher plusieurs autres,
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OVAIRES / HORMONES
Baisse d'eestropbnes
at de progestérone

SEXUALITE

Diésir, excitation, confort,
sécheresse, plaisic

des changements possibles
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HORMONES BOUFFEES SOMMEIL FATIGUE MOINS PERTE DE METABOLISME
QUI FLUCTUENT DE CHALEUR PERTURBE énergie en baisse, DACTIVITE ~ MASSE MUSCULAIRE MODIFIE
(baisse d'mstrogénes)  sueurs nocturnes réveils, sommaeil besoin de repos moins d'envie force en baisse ventre plus marqué,
non réparateur de bouger prise de poids

Mads bonne neuvelle : agir swr wy élément peut ameéliorer plusiears maillons de la chaine ! ()

1. JE PROTEGE
MON SOMMEIL

Rappe[gs ~uBLdy
Q

De petits pas
réguliers et cohérents.
nt mieux qu'un
vale hangement « Rottindi scis
chanj
g a tenr » Chambre Fraiche et calme
e » Ecrans limités

« Gestion du stress
+ Tisanes détente
— . « Matelas et linge adaptés

PAR OU COMMENCER ?
Choisissez le symptome qui vous géne
le ples aujourd’hui,

e Informez-vous sur ce symptbme

g Comprenez pourquei il apparait

a Tester 1 ou 2 actions simples Jobserve Jaccepte que Je miaccorde des. Jéeris, je note,  Je eélébre chaque
o Soyez douce et patiente avec vous-mé mon corps cErtaines journées moments rien je libitre ce qui pretite victoire,
sans jugement,  soient plus difficiles,  que pour mai. me pse, T minimae,

Fas besoin de tout changer en méme temps.
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SYSTEME CARDIO-
VASCULAIRE

Risque cardiovaseulaire
plus élevé apris

la ménopause
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Perte osseuse
progressive : risque
d'ostéoporose

MUSCLES

Perte de masse

et de force, plus de
fatigue & l'effort
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PEAU, CHEVEUX
ET MUQUEUSES
Peau plus fine et séche,
cheveux plus fragiles,
sécheresse vaginale

MENOPAUSE... OU PAS FORCEMENT ?

Certains symptdmes peuvent avoir d'autres causes,
Il est important de ne rien négliger,

Troubles thyroldiens

Carence en fer, vitamine B12 ou vitamine D
Apnée du sommeil, ronflements

Dépression, anxiéeé, stress chronigue

Certains médicaments

Régles alimentaires inadaptées

Douleurs chraniques, fibromyalgie, endométriose
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Cansommation d'alcool ou de caféine excessive

J'(_’a mﬁnapmzae (’3‘-‘!’{54}‘49 6aaumu.lp de cheses.
Eille nexpligue pas autematiquement fout.

MES 5 LEVIERS POUR ME SENTIR MIEUX AU QUOTIDIEN

2. JE PRESERVE
MES MUSCLES
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+ Pratéines de qualité

» Renforcement musculaire
réguliter (2 & 3 fois/sem)

= Activité adaptée

» Vitamine D, calcium,
oméga-3...
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3. JE BOUGE
REGULIEREMENT

* Marche, vélo, danse, yoga...
# Pour le coeur, I'humeur,
le semmeil et les es
& Limportant @ trouver
plaisir & bouger !
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AU QUOTIDIEN, JE M'ECOUTE
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4. JE NOURRIS
MOMN CORPS

5. JE PARLE
DE MES SYMPTOMES
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= Alimentation colorée,
fraiche et variée
* Moins de sucre raffiné

+ A mon médecin
ou i un professionnel
compétent

et d'aliments ultra-transformés + Pour explorer des solutions

» Hydratation suffisante adaptées a ma situation

)

QUAND CONSULTER ?

* Symptomes qui impactent beaucoup
wetre qualité de vie

+ Troubles urinaires importants

+ Douleurs persistantes

» Tristesse, anxiété ou épuisement
qui durent

+ Régles triéts abondantes ou autres
aymptomes inhabituels

Veus n'étes pas seule.

€€ Comprendhre son carps, ce n'est pas cherchen o nedevenin colle que lon. était.
C’e&tappmﬂedpww{wm@ceffé@u&f@mdwimt. V)



