LES CARNETS DU SECOND PRINTEMPS

Les hormones:
wmp}wmbw le gnand c/quent

A la ménopause, ce ne sont pas les hormones qui s'arrétent,
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mais la réponse des ovaires qui s'affaiblit.
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Le cerveau continue
drenvoyer le message:
Ce sont les ovaires qui
ne peuvent plus ¥ répondre
| commé au‘pafa\‘aht-

Comprendre le mécanisme, c’est se donner les clés pour agir avec justesse. e —

o NOUS NAISSONS AVEC NOTRE RESERVE OVARIENNE

Dés la vie feetale, des millions d'ovocytes sont eréés, Leur nombre diminue naturellement
au fil du temps. A la ménopause, il n'en reste presque plus.

VIE FCETALE
(20 semaines)
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Perte naturelle et continue :
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la majorité des follicules disparait sans jamais ovuler.

Chagque mois, plusieurs follicules commencent a se développer, mais en général,
un seul ovule arrive a maturité et sera ovulé,

Environ Environ
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RETROCONTROLE
Les hormones ovariennes
envolent wn signal

© QuI COMMANDE QuoI ?

Un systéme de messages en chaine.

HYPOTHALAMUS
({le chef d*orchestre)
I likére la GnRH

par petites impulsions.

HYPOPHYSE

{le messager)

0
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i Elle recoit le message

| et sécréte deux hormones :

1 * FSH (hormane folliculo-

* LH (hormone lutéinisante)

de retour & M'hypophyse OVAIRES

«t & Ihypothalamus {les exécutants)

pour réguler la production Sous |'effet de F5H et LH,
de F5H et de LH. les follicules se développent

e POURQUOI TOUT SE DEREGLE A LA MENOPAUSE ?

Le systéme de rétrocontrdle se dérégle car les ovaires répondent de moins en moins.

AVAMT LA MENOPAUSE

Fallicules nombreux et réactifs

!

Banne production d’estrogénes

{estradiol) et de progestérone
et d'inhibine
Le rétrocontréle freine
I'hypaphyse

FSH et LH : & des niveaux
normaux
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A LAPPROCHE DE LA MENOPAUSE

Le cerveau continue
d'envoyer le message,
mais...

L'hypophyse n'arréte jamais de produire des hormones.
Elle augmente FSH et LH pour essayer de stimuler des ovaires
qui ne peuvent plus répondre comme avant.

POURQUOI CELA AGIT PARTOUT DAMS LE CORPS ?
Les cestrogines et la progestérone possédent des récepteurs

dans de nombreux tissus et organes,
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TEMPERATURE
Humeus, mémoire, Rizgrslotion de
concentration, ln ehalewr carporelle ;
soamall, besuffdes de chaleus,
régulation SUEUTS NOCHUNes.

de la température,
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ET APRES

Follicules trés peu nombreux
et moins réactifs

!

Maoins d'mestrogines (estradiol)

et de progestérone
Mains d'inhibine

|

Le rétrocontrale devient inefficace

F5H et LH : augmentent
souvent nettement

CEUR & VAISSEALX TISSUS GENITO- MUSCLES PEAU & CHEVEUX
Maintien de ls Protection du systéme URIMAIRES & METABOLISME Epaisseur de ln peau,
densith osseuse ; catdiavasculaire, lesse, hydl laire. dlasticind. chovous,
prévention da dlasticité dos vasisenus,  confost intima, wlld énargie, sanslbilit onghes, collaghae,
Featdoporose. cholestéral. vaginale et urinaire. A Finsuline, poids.

D'a:l, b divensité des Agmf;&imad. p&ﬁddérf&i quamf ced hormenes diminuent.

AU QUOTIDIEN,
VOLS POUVEZ AGIR

Sommeil : négulier et réparateur.
Mctivité physique : 30 min/jour
iffales [marche, renforcerment,
yoga, pilates...),
Alimentation équilibrée :
riche en fbnes, omdge-3. calcium,
witamine D. antiorydants,
Gestion du stress | respiration,
méditation, cohérence cardiague,
Ternpe por 3o,
Pelds de forme : mame une perte
de 5 A 10 % amiliore les symptbmes.
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QUE PEUT-ON REELLEMENT CONTROLER ?

TRAITEMENTS NON HORMOMALX
(utlles pour certains sympeémes)

Phyte-testrogbnes (so5, lin, tifle rauge...)
+ affers moddrés chez certaines femmes.
Compléments : magnésium, oméga-3,
vitamine D (selan vos besoina).
Médicines douces - acupuncture,
phytathérapic, saphrolagie, TCC...
Médicaments non hormonaux ©
antidépressewrs b faible doso,
gabapenting, cloniding... [houffies

de chaleur, troublas du sommeil...).
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*TCL - thirapses cognitive-compartemarntales

TRAITEMENT HORMOMAL
DE LA MENOPAUSE [THM)

# Le traitement le plus eficace
contre les bouffées de chaleur
ot les suewrs necturnes.

' Protége les of et améliore
In qualité de vie globate.

v [Doit dtre persennalisé : Age,
antécidents, cympiimes,
mode de vie, préfirences,

4 Vaie orale ou mranadermique
des profils de risque différents.

« A dincuter TOUjTUrE SVET LN
prafessiannel de santé,
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et les ovaires produisent
des hormones.
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HORMOMES OVARIENNES
(Estrogines (dont l'estradiol)
Progestérone - Inhibine

¥

ORGANES CIBLES
Cerveau, 08, coEUr et vaisseaus,
muscles, peau, seins, systéme
génito-urinaire, métabolisme...

POUR ALLER PLUS LOIN

ESTRADIOL: principal cestrogéne
produit par les ovaires pendant

la vie reproductive. 5a diminution
st responsables de nombreux
symptimes de la ménopause.

INHIBINE : hormone produite par
les follicules, Elle freine la production
de FSH par I'hypophyse. Quand il y
a moins de follicules, il y a moing
d'inhibine, donc plus de FSH.

CE QUE LA SCIENCE

NOUS APPREND AUJOURD'HUI
La baisse des hormones ovariennes commence
en mayenne 8 4 10 ans avant la ménopause.
Les fluctuations, plus que la baisse absolue,
seraient responsables de nombreux symptomes.
Le microbiote intestinal influenee le métabolisme
des eestrogénes et les symptomes.
Le stress chronique perturbe l'axe hormonal et
peut majorer les symptomes.
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La recherche avance : nouveaux traitements ciblés,
médecine personnalisée, impact de I'alimentation
et du moede de vie mieux compris,

o VRAI / FAUX

La ménopause nest pas une maladie,

VRAI . -
et une étape naturelle, g
2 A la ménopause, Mhypephyse ne produit y
FAUX plus & harmones, b
Elle an procuit méme davantage S“’q;ﬂ"lnm
(FSH o2 LH).
] conprends,
Chague femme it cette période i, o
Rl différemment. choisir. ce qui
Lesh les seles r bi est bon pogn,
FAUX dos aymplémes.
La mode d vi, le stress, | microbicte veus.
et I génétique jouent aucal,
VERAI Il existe aujourdhui de nombreuses solutions v

pour se sentir miews.

) Vous n'dtes pas seule : votre corps change, mais votre pouvoir d’agir reste entre vos mains. é gk
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