bouffées de chaleur!
Ueurs nocturnes!
‘oubles du sommeil'

prise de poids?
e sentiments dépressifs?
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Enquéte portant sur les femmes La ménopause est inévitable,
belges en période de ménopause’ mais pas ses effets!’

Effets corporels®

e Bouffees de chaleur et sueurs nocturnes: 3 femmes
meénopausees sur 4 déclarent souffrir de bouffées i
de chaleur et de sueurs nocturnes

- Prise de poids

Lors d’une enquéte menée aupres de femmes belges
en période de ménopause, la Sociéte Belge de la Ménopause
a réalisé plusieurs constats tonnants:

3 femmes sur 5 (61%) percoivent la meénopause o Vieilissement cutané ;
>> comme une pér/‘lode/de trqns/t/on, a/ors que celle-ci « Sécheresse vaginale ;
représente en realite un tiers de leur vie s Detdonros
e Risques cardiovasculaires accrus }
(N Pres de 1 femme sur 2 (46%] dit ne pas avoir agi ) “
>> apres avoir constate larrét de ses regles pendant
plus de 3 mois
i Effets psychiques® j
Troubles du sommeil (notamment dus ¢ d'éventuelles susurs
( Cependant, prés de 4 femmes sur 5 (77%) ) nocturnes) et fatigue, sentiments depressifs, melancolie, ‘
>> se plaignent de symptémes affectant leur qualité perte de confiance en soi, fluctuations de I'humeur, anxiété,
de vie! irritabilité, troubles de la concentration, problémes de

mémoire, etc.

Ménopause, phases et symptomes*
Effets sur la vie intime’

Pres de la moitie des femmes de plus de 45 ans souffrent
de sécheresse vaginale. En outre, la muqueuse vaginale
devient plus fine et la parai du vagin perd en élasticité;

ces phénomenes sont en partie ligés @ la disparition des
oestrogenes. Ces différents symptomes entrdinent souvent
des douleurs lors des rapports sexuels ainsi gu’une baisse
progressive de la libido chez la femme.

Vie productive normale Fin définitive des menstruations

Préménopause Périménopause Postmenopause

Menstruations intégulieres

40-45 ans 50 ans 53ans
derniéres menstruations  ménopause

symptomes [EETY
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Quelques conseils Quid de la prise de poids durant

- la mé ?
pour traverser la période a menopause
. de menopause en_ bOﬂne Sﬂnté‘B Bien que les femmes autour de la cinguantaine s‘ignolent souvent

une prise de poids, des études ont montre que la prise de poids est
principalement influencée par I'tige, et non par la ménopause.®?

Arréter de fumer

Réduire sa consommation d'alcool La réduction brutale des cestrogénes au cours de la ménopause
Pratiquer un sport régulier entraine une augmentation de la graisse abdominale.” ™
L'accumulation de graisse abdominale chez les femmes ménopauseées
est un des principaux facteurs de développement de la résistance

a linsuline, laguelle est a son tour un facteur de risque majeur

_ de progression vers un diabéte de type 2.

Envisager un traitement hormonal substitutif chez les femmes En outre, la prise de poids au niveau abdominal apres la ménopause
de moins de 60 ans, non seulement pour aider & maitriser les est associée & lapparition d'autres maladies liges a I'age chez la femme
_bogffées de chaleur et les autres symptomes liés @ la ménopause, ménopauseée, & savoir les maladies cardiovasculaires, la démence®
mais aussi pour contribuer éventuellement a prévenir les maladies et le cancer du sein*

cardiovasculaires

Avair une alimentation saine
Controler son poids corporel
Se soumettre a des dépistages réguliers du cancer

Envisager l'vtilisation de traitements préventifs spécifiques La modification du mode de vie's, la pratique d’une activité physique
pour d‘autres maladies si vous preésentez un risque accru en raison et l'adoption d’un régime alimentaire limité en calories sont autant
d’antécédents familiaux ou d‘un autre facteur de risque personnel d’'options qui peuvent contribuer & réduire ce risque’® Les études ayant
Discutez des différentes options thérapeutiques disponibles montré que 'hormonothérapie substitutive réduit le risque de développer
avec votre medecin un diabéte de type 2,7 il est utile d'envisager avec votre medecin

la prise de médicaments sur ordonnance.
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