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on
st

at
en

t d
es

 
di

ffi
cu

lté
s 

de
 c

on
ce

nt
ra

tio
n 

ou
 d

es
 

tr
ou

bl
es

 d
e 

la
 m

ém
oi

re
. I

l e
st

 p
ar

fo
is

 
di

ffi
ci

le
 d

e 
di

st
in

gu
er

 c
e 

qu
i e

st
 li

é 
à 

la
 m

én
op

au
se

 d
e 

ce
 q

ui
 e

st
 li

é 
au

 
vi

ei
lli

ss
em

en
t n

at
ur

el
.

L’e
ns

em
bl

e d
e c

es
 

sy
m

pt
ôm

es
 es

t a
pp

elé
 

sy
nd

ro
m

e 
cl

im
at

ér
iq

ue
.

Le
 

sa
vi

ez
 

vo
us

 ? 
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Le
s 

tr
ai

te
m

en
ts

 d
e 

la
 m

én
op

au
se

Le
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 d

e 
la

 m
én

op
au

se
 (T

HM
)

Le
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 d

e 
la

 m
én

op
au

se
 (T

HM
) p

eu
t ê

tr
e 

pr
op

os
é 

po
ur

 a
m

él
io

re
r 

la
 q

ua
lit

é 
de

 v
ie

 lo
rs

qu
e 

le
s 

sy
m

pt
ôm

es
 s

on
t g

ên
an

ts
. I

l p
eu

t a
us

si
 a

id
er

 à
 p

ré
ve

ni
r 

ce
rt

ai
ne

s 
co

m
pl

ic
at

io
ns

, n
ot

am
m

en
t a

u 
ni

ve
au

 d
es

 o
s.

Qu
’es

t-
ce

 q
ue

 le
 T

HM
 ?

Le
 T

HM
 a

 p
ou

r 
ob

je
ct

if 
de

 c
om

pe
ns

er
 la

 
ba

is
se

 d
es

 h
or

m
on

es
 p

ro
du

ite
s 

pa
r l

es
 

ov
ai

re
s 

ap
rè

s 
la

 m
én

op
au

se
.

Il 
as

so
ci

e 
gé

né
ra

le
m

en
t :

  D
es

 œ
st

ro
gè

ne
s,

 p
ou

r d
im

in
ue

r 
le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r e
t l

im
ite

r 
la

 p
er

te
 

os
se

us
e.

  D
e 

la
 p

ro
ge

st
ér

on
e,

 n
éc

es
sa

ire
 

po
ur

 p
ro

té
ge

r l
’u

té
ru

s 
lo

rs
qu

e 
de

s 
œ

st
ro

gè
ne

s 
so

nt
 p

re
sc

rit
s.

Le
 T

HM
 e

st
 p

ro
po

sé
 a

pr
ès

 c
on

fir
m

at
io

n 
de

 la
 m

én
op

au
se

 (e
n 

gé
né

ra
l a

pr
ès

 u
n 

an
 s

an
s 

rè
gl

es
). 

Il 
es

t a
da

pt
é 

à 
ch

aq
ue

 
fe

m
m

e,
 e

n 
fo

nc
tio

n 
de

 s
es

 s
ym

pt
ôm

es
, 

de
 s

es
 a

nt
éc

éd
en

ts
 m

éd
ic

au
x 

et
 d

e 
so

n 
m

od
e 

de
 v

ie
.

Co
m

m
en

t s
e 

pr
en

d 
le

 T
HM

 ?
Le

 tr
ai

te
m

en
t p

eu
t ê

tr
e 

ad
m

in
is

tr
é 

de
 

di
ffé

re
nt

es
 fa

ço
ns

.

  Œ
st

ro
gè

ne
s 

pa
r 

vo
ie

 tr
an

sd
er

m
iq

ue
 (l

e 
pl

us
 s

ou
ve

nt
) :

 p
at

ch
 o

u 
ge

l à
 a

pp
liq

ue
r 

su
r 

la
 p

ea
u.

 C
et

te
 v

oi
e 

pe
rm

et
 u

ne
 

di
ffu

si
on

 p
ro

gr
es

si
ve

 d
es

 h
or

m
on

es
 

et
 li

m
ite

 c
er

ta
in

s 
ris

qu
es

, n
ot

am
m

en
t 

ca
rd

io
va

sc
ul

ai
re

s.
 D

an
s 

ce
rt

ai
ns

 c
as

 
pa

rt
ic

ul
ie

rs
, u

n 
tr

ai
te

m
en

t p
ar

 v
oi

e 
or

al
e 

pe
ut

 ê
tr

e 
pr

op
os

é.

   
 Pr

og
es

té
ro

ne
 p

ar
 v

oi
e 

or
al

e 
: 

co
m

pr
im

és
 à

 a
va

le
r, 

si
m

pl
es

 
d’u

til
is

at
io

n.

Vo
tr

e 
m

éd
ec

in
 v

ou
s 

ai
de

ra
 à

 c
ho

is
ir 

la
 

so
lu

tio
n 

la
 p

lu
s 

ad
ap

té
e 

à 
vo

tr
e 

si
tu

at
io

n.

Qu
an

d 
co

m
m

en
ce

r e
t c

om
bi

en
 

de
 te

m
ps

 ?
Po

ur
 e

n 
tir

er
 le

 p
lu

s 
de

 b
én

éf
ic

es
 to

ut
 e

n 
lim

ita
nt

 le
s 

ris
qu

es
, i

l e
st

 re
co

m
m

an
dé

 
de

 d
éb

ut
er

 le
 T

HM
 :

  D
an

s 
le

s 
pr

em
iè

re
s 

an
né

es
 s

ui
va

nt
 la

 
m

én
op

au
se

, i
dé

al
em

en
t d

an
s 

le
s 

10
 a

ns
 

ap
rè

s 
so

n 
dé

bu
t.

La
 d

ur
ée

 d
u 

tr
ai

te
m

en
t e

st
 la

 p
lu

s 
co

ur
te

 
po

ss
ib

le
, a

da
pt

ée
 à

 v
os

 b
es

oi
ns

. U
n 

su
iv

i m
éd

ic
al

 a
nn

ue
l e

st
 in

di
sp

en
sa

bl
e 

po
ur

 fa
ire

 le
 p

oi
nt

, a
ju

st
er

 s
i b

es
oi

n 
le

 
tr

ai
te

m
en

t e
t v

ér
ifi

er
 q

u’i
l r

es
te

 a
da

pt
é 

à 
vo

tr
e 

si
tu

at
io

n.

Le
s 

bé
né

fic
es

 d
u 

tr
ai

te
m

en
t h

or
m

on
al

 (T
HM

)
Le

 T
HM

 p
eu

t a
m

él
io

re
r 

de
 n

om
br

eu
x 

sy
m

pt
ôm

es
 li

és
 à

 la
 m

én
op

au
se

. I
l p

eu
t 

au
ss

i j
ou

er
 u

n 
rô

le
 d

an
s 

la
 p

ré
ve

nt
io

n 
de

 c
er

ta
in

es
 m

al
ad

ie
s.

 L
es

 p
rin

ci
pa

ux
 

bé
né

fic
es

 s
on

t :

  B
ou

ffé
es

 d
e 

ch
al

eu
r e

t s
ue

ur
s 

no
ct

ur
ne

s 
: c

e 
so

nt
 le

s 
sy

m
pt

ôm
es

 
le

s 
pl

us
 fr

éq
ue

nt
s 

et
 s

ou
ve

nt
 le

s 
pl

us
 g

ên
an

ts
. L

e 
TH

M
 le

s 
so

ul
ag

e 
gé

né
ra

le
m

en
t r

ap
id

em
en

t, 
pa

rf
oi

s 
en

 
qu

el
qu

es
 jo

ur
s.

   
 Tr

ou
bl

es
 d

u 
so

m
m

ei
l :

 e
n 

di
m

in
ua

nt
 

le
s 

su
eu

rs
 n

oc
tu

rn
es

 e
t l

’an
xi

ét
é,

 le
 

tr
ai

te
m

en
t p

eu
t a

m
él

io
re

r 
la

 q
ua

lit
é 

du
 s

om
m

ei
l.

  D
ou

le
ur

s 
ar

tic
ul

ai
re

s 
et

 
m

us
cu

la
ire

s :
 c

es
 d

ou
le

ur
s 

pe
uv

en
t 

êt
re

 a
tté

nu
ée

s 
pa

r 
le

 T
HM

.

  S
éc

he
re

ss
e 

va
gi

na
le

 e
t t

ro
ub

le
s 

ur
in

ai
re

s 
: l

es
 œ

st
ro

gè
ne

s,
 

no
ta

m
m

en
t e

n 
tr

ai
te

m
en

t l
oc

al
 

(o
vu

le
s,

 c
rè

m
e)

, p
er

m
et

te
nt

 d
e 

ré
hy

dr
at

er
 le

s 
tis

su
s 

et
 d

’am
él

io
re

r 
le

 c
on

fo
rt

 in
tim

e.

  P
ré

ve
nt

io
n 

de
 l’o

st
éo

po
ro

se
 : 

le
 T

HM
 

ai
de

 à
 p

ro
té

ge
r 

le
s 

os
 e

t à
 r

éd
ui

re
 le

 
ris

qu
e 

de
 fr

ac
tu

re
s.

  S
an

té
 c

ar
di

ov
as

cu
la

ire
 : 

lo
rs

qu
’il

 
es

t d
éb

ut
é 

da
ns

 le
s 

10
 p

re
m

iè
re

s 
an

né
es

 a
pr

ès
 la

 m
én

op
au

se
, c

he
z 

un
e 

fe
m

m
e 

en
 b

on
ne

 s
an

té
, i

l p
eu

t 
co

nt
rib

ue
r 

à 
di

m
in

ue
r 

ce
rt

ai
ns

 
ris

qu
es

 c
ar

di
ov

as
cu

la
ire

s.

   D
im

in
ut

io
n 

du
 ri

sq
ue

 d
e 

ca
nc

er
 d

u 
cô

lo
n.

Le
s 

bé
né

fic
es

 d
u 

tr
ai

te
m

en
t 

dé
pe

nd
en

t d
e 

l’â
ge

, d
u 

m
om

en
t o

ù 
il 

es
t c

om
m

en
cé

, d
e 

sa
 d

ur
ée

 e
t d

es
 

an
té

cé
de

nt
s 

m
éd

ic
au

x 
de

 c
ha

qu
e 

fe
m

m
e.

 C
’es

t p
ou

rq
uo

i u
ne

 d
éc

is
io

n 
pe

rs
on

na
lis

ée
, p

ris
e 

av
ec

 v
ot

re
 

m
éd

ec
in

, e
st

 e
ss

en
tie

lle
.

Co
nt

re
-i

nd
ic

at
io

ns
 d

u 
tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 (T

HM
)

Co
m

m
e 

to
ut

 tr
ai

te
m

en
t, 

le
 T

HM
 n

’es
t p

as
 a

da
pt

é 
à 

to
ut

es
 le

s 
fe

m
m

es
.

Il 
es

t i
m

po
rt

an
t d

’en
 d

is
cu

te
r a

ve
c 

vo
tr

e 
m

éd
ec

in
 a

fin
 d

’év
al

ue
r v

ot
re

 s
itu

at
io

n 
pe

rs
on

ne
lle

.

Le
 T

HM
 e

st
 n

ot
am

m
en

t d
éc

on
se

ill
é 

en
 c

as
 d

e 
:

  C
an

ce
r 

ho
rm

on
od

ép
en

da
nt

, c
om

m
e 

un
 c

an
ce

r d
u 

se
in

 o
u 

de
 l’

ut
ér

us
 

(e
nd

om
èt

re
).

  A
nt

éc
éd

en
t c

ar
di

ov
as

cu
la

ire
 g

ra
ve

, 
co

m
m

e 
un

 in
fa

rc
tu

s,
 u

n 
ac

ci
de

nt
 

va
sc

ul
ai

re
 c

ér
éb

ra
l (

AV
C)

 o
u 

un
e 

em
bo

lie
.

  C
er

ta
in

es
 m

al
ad

ie
s 

du
 fo

ie
 o

u 
tr

ou
bl

es
 

de
 la

 c
oa

gu
la

tio
n.

Av
an

t t
ou

te
 p

re
sc

rip
tio

n,
 v

ot
re

 m
éd

ec
in

 
ré

al
is

e 
un

 b
ila

n 
co

m
pl

et
 p

ou
r 

vé
rif

ie
r 

qu
’il

 n
’ex

is
te

 p
as

 d
e 

co
nt

re
-i

nd
ic

at
io

n.
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Qu
el

s 
so

nt
 le

s 
ris

qu
es

 p
os

si
bl

es
 ?

Le
s 

ris
qu

es
 d

u 
TH

M
 s

on
t s

ou
ve

nt
 s

ou
rc

e 
d’

in
qu

ié
tu

de
. I

ls
 d

oi
ve

nt
 ê

tr
e 

év
al

ué
s 

au
 

ca
s 

pa
r c

as
, e

n 
te

na
nt

 c
om

pt
e 

de
 v

ot
re

 â
ge

, d
e 

vo
tr

e 
ét

at
 d

e 
sa

nt
é 

et
 d

e 
la

 d
ur

ée
 d

u 
tr

ai
te

m
en

t.

  C
an

ce
r 

du
 s

ei
n 

: l
e 

ris
qu

e 
su

pp
lé

m
en

ta
ire

 e
st

 fa
ib

le
 e

t d
ép

en
d 

du
 ty

pe
 d

e 
tr

ai
te

m
en

t e
t d

e 
sa

 d
ur

ée
. 

À 
tit

re
 d

’ex
em

pl
e,

 p
ou

r 1
 0

00
 fe

m
m

es
 

pr
en

an
t u

n 
TH

M
 p

en
da

nt
 5

 a
ns

, o
n 

es
tim

e 
en

vi
ro

n 
2 

ca
s 

su
pp

lé
m

en
ta

ire
s 

de
 c

an
ce

r 
du

 s
ei

n.
 C

e 
ris

qu
e 

di
m

in
ue

 
pr

og
re

ss
iv

em
en

t a
pr

ès
 l’

ar
rê

t d
u 

tr
ai

te
m

en
t.

  C
an

ce
r d

e 
l’e

nd
om

èt
re

 (u
té

ru
s)

 : l
es

 
œ

st
ro

gè
ne

s 
pr

is
 s

eu
ls

 a
ug

m
en

te
nt

 le
 

ris
qu

e. 
C’e

st
 p

ou
rq

uo
i o

n 
as

so
ci

e 
to

uj
ou

rs
 

de
 la

 p
ro

ge
st

ér
on

e 
ch

ez
 le

s 
fe

m
m

es
 a

ya
nt

 
en

co
re

 le
ur

 u
té

ru
s, 

af
in

 d
e 

le
 p

ro
té

ge
r.

  C
an

ce
r d

e 
l’o

va
ire

 : 
le

 s
ur

-r
is

qu
e 

es
t 

tr
ès

 fa
ib

le
 (e

nv
iro

n 
1 c

as
 s

up
pl

ém
en

ta
ire

 
po

ur
 10

 0
00

 fe
m

m
es

 tr
ai

té
es

).

  M
al

ad
ie

s 
ca

rd
io

va
sc

ul
ai

re
s 

(in
fa

rc
tu

s,
 

AV
C)

 : 
le

 r
is

qu
e 

dé
pe

nd
 s

ur
to

ut
 d

u 
m

om
en

t o
ù 

le
 tr

ai
te

m
en

t e
st

 c
om

m
en

cé
 

et
 d

es
 a

ut
re

s 
fa

ct
eu

rs
 d

e 
ris

qu
e 

(ta
ba

c,
 

di
ab

èt
e,

 c
ho

le
st

ér
ol

, a
nt

éc
éd

en
ts

 
fa

m
ili

au
x…

). 
Dé

bu
té

 d
an

s 
le

s 
10

 
pr

em
iè

re
s 

an
né

es
 a

pr
ès

 la
 m

én
op

au
se

, 
le

 T
HM

 e
st

 g
én

ér
al

em
en

t p
lu

s 
sû

r. 
Le

s 
tr

ai
te

m
en

ts
 p

ar
 v

oi
e 

or
al

e 
pr

és
en

te
nt

 
da

va
nt

ag
e 

de
 ri

sq
ue

s 
qu

e 
le

s 
pa

tc
hs

 o
u 

ge
ls

 a
pp

liq
ué

s 
su

r 
la

 p
ea

u.

  P
hl

éb
ite

 e
t e

m
bo

lie
 p

ul
m

on
ai

re
 : 

ce
 

ris
qu

e 
co

nc
er

ne
 s

ur
to

ut
 le

s 
tr

ai
te

m
en

ts
 

pa
r v

oi
e 

or
al

e.
 Il

 e
st

 b
ea

uc
ou

p 
pl

us
 

fa
ib

le
 a

ve
c 

le
s 

tr
ai

te
m

en
ts

 p
ar

 v
oi

e 
cu

ta
né

e 
(p

at
ch

 o
u 

ge
l).

  F
ib

ro
m

es
 : 

le
 tr

ai
te

m
en

t p
eu

t p
ar

fo
is

 
au

gm
en

te
r 

le
ur

 ta
ill

e.

  E
nd

om
ét

rio
se

 a
nc

ie
nn

e 
: i

l e
xi

st
e 

un
 

ris
qu

e 
de

 ré
ac

tiv
at

io
n 

ch
ez

 le
s 

fe
m

m
es

 
qu

i e
n 

on
t s

ou
ffe

rt
 a

va
nt

 la
 m

én
op

au
se

.

En
 ré

su
m

é,
 le

s 
ris

qu
es

 d
u 

TH
M

 
dé

pe
nd

en
t d

e 
no

m
br

eu
x 

fa
ct

eu
rs

 : 
vo

tr
e 

pr
of

il 
de

 s
an

té
, l

a 
do

se
 u

til
is

ée
 

et
 la

 d
ur

ée
 d

u 
tr

ai
te

m
en

t. 
Lo

rs
qu

’il
 e

st
 

bi
en

 c
ho

is
i e

t b
ie

n 
su

iv
i, 

le
 T

HM
 re

st
e 

un
 tr

ai
te

m
en

t d
on

t l
es

 ri
sq

ue
s 

so
nt

 
m

od
ér

és
.

Un
e 

di
sc

us
si

on
 p

er
so

nn
al

is
ée

 a
ve

c 
vo

tr
e 

m
éd

ec
in

 e
st

 e
ss

en
tie

lle
 p

ou
r p

es
er

 le
s 

bé
né

fic
es

 e
t l

es
 r

is
qu

es
 e

t c
ho

is
ir 

la
 

so
lu

tio
n 

la
 p

lu
s 

ad
ap

té
e 

à 
vo

tr
e 

si
tu

at
io

n.
Un

 a
ut

re
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 : 

la
 ti

bo
lo

ne
La

 ti
bo

lo
ne

 e
st

 u
n 

m
éd

ic
am

en
t 

qu
i a

gi
t d

e 
pl

us
ie

ur
s 

fa
ço

ns
 d

an
s 

l’o
rg

an
is

m
e.

El
le

 p
os

sè
de

 à
 la

 fo
is

 :

  u
n 

ef
fe

t p
ro

ch
e 

de
 la

 
pr

og
es

té
ro

ne
, q

ui
 p

ro
tè

ge
 

l’u
té

ru
s 

;

  u
n 

ef
fe

t p
ro

ch
e 

de
s 

œ
st

ro
gè

ne
s,

 
qu

i p
er

m
et

 d
e 

so
ul

ag
er

 c
er

ta
in

s 
sy

m
pt

ôm
es

 d
e 

la
 m

én
op

au
se

 
co

m
m

e 
le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r 
ou

 
la

 s
éc

he
re

ss
e 

va
gi

na
le

.

El
le

 a
 é

ga
le

m
en

t u
ne

 lé
gè

re
 a

ct
io

n 
an

dr
og

én
iq

ue
, q

ui
 p

eu
t p

ar
fo

is
 a

vo
ir 

un
 e

ffe
t s

ur
 la

 li
bi

do
.

Le
s 

do
nn

ée
s 

su
r 

l’u
til

is
at

io
n 

de
 c

e 
m

éd
ic

am
en

t c
he

z 
le

s 
fe

m
m

es
 d

e 
pl

us
 d

e 
65

 a
ns

 re
st

en
t l

im
ité

es
.

La
 ti

bo
lo

ne
 p

ré
se

nt
e 

le
s 

m
êm

es
 

co
nt

re
-i

nd
ic

at
io

ns
 q

ue
 le

 tr
ai

te
m

en
t 

ho
rm

on
al

 d
e 

la
 m

én
op

au
se

 (T
HM

). 
El

le
 n

’es
t p

as
 re

m
bo

ur
sé

e.

Co
m

m
e 

le
s 

au
tr

es
 tr

ai
te

m
en

ts
 

ho
rm

on
au

x,
 e

lle
 p

eu
t ê

tr
e 

as
so

ci
ée

 à
 u

n 
ris

qu
e 

de
 m

al
ad

ie
s 

ca
rd

io
va

sc
ul

ai
re

s 
et

 d
e 

ca
nc

er
 

du
 s

ei
n,

 c
e 

qu
i n

éc
es

si
te

 u
ne

 
di

sc
us

si
on

 a
ve

c 
vo

tr
e 

m
éd

ec
in

 
av

an
t t

ou
te

 p
re

sc
rip

tio
n.

Qu
el

s 
so

nt
 le

s 
ef

fe
ts

 s
ec

on
da

ire
s 

po
ss

ib
le

s 
?

Le
s 

ef
fe

ts
 s

ec
on

da
ire

s 
du

 tr
ai

te
m

en
t h

or
m

on
al

 d
e 

la
 m

én
op

au
se

 s
on

t r
ar

es
 e

t l
e 

pl
us

 
so

uv
en

t b
én

in
s.

 Il
s 

pe
uv

en
t t

ou
te

fo
is

 a
pp

ar
aî

tr
e 

ch
ez

 c
er

ta
in

es
 fe

m
m

es
.

Le
s 

ef
fe

ts
 le

s 
pl

us
 fr

éq
ue

m
m

en
t o

bs
er

vé
s 

so
nt

 :

  U
ne

 s
en

si
bi

lit
é 

ou
 u

ne
 te

ns
io

n 
au

 n
iv

ea
u 

de
s 

se
in

s.

  D
e 

lé
ge

rs
 tr

ou
bl

es
 d

ig
es

tif
s.

  P
lu

s 
ra

re
m

en
t, 

un
e 

au
gm

en
ta

tio
n 

de
 la

 p
ilo

si
té

 o
u 

de
s 

m
ig

ra
in

es
.

Si
 d

es
 e

ffe
ts

 in
dé

si
ra

bl
es

 a
pp

ar
ai

ss
en

t, 
il 

es
t i

m
po

rt
an

t d
’en

 p
ar

le
r a

ve
c 

vo
tr

e 
m

éd
ec

in
. 

Ce
lu

i-
ci

 p
ou

rr
a 

ad
ap

te
r 

le
 tr

ai
te

m
en

t, 
m

od
ifi

er
 la

 d
os

e 
ou

 p
ro

po
se

r u
ne

 a
ut

re
 s

ol
ut

io
n 

si
 

né
ce

ss
ai

re
.
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Le
s 

tr
ai

te
m

en
ts

 n
on

 h
or

m
on

au
x

Tr
ai

te
m

en
t d

es
 b

ou
ffé

es
 d

e 
ch

al
eu

r
Lo

rs
qu

e 
le

 tr
ai

te
m

en
t h

or
m

on
al

 d
e 

la
 m

én
op

au
se

 (T
HM

) n
’es

t p
as

 p
os

si
bl

e 
ou

 n
’es

t p
as

 
so

uh
ai

té
, d

’au
tr

es
 tr

ai
te

m
en

ts
 p

eu
ve

nt
 ê

tr
e 

pr
op

os
és

 s
el

on
 le

s 
sy

m
pt

ôm
es

.

Pa
rm

i l
es

 o
pt

io
ns

 p
os

si
bl

es
 :

Le
s 

an
ta

go
ni

st
es

 d
es

 ré
ce

pt
eu

rs
 d

e 
la

 n
eu

ro
ki

ni
ne

-3
, q

ui
 a

gi
ss

en
t s

ur
 le

s 
m

éc
an

is
m

es
 re

sp
on

sa
bl

es
 d

es
 b

ou
ffé

es
 

de
 c

ha
le

ur
.

  L
es

 a
nt

id
ép

re
ss

eu
rs

 à
 fa

ib
le

 d
os

e 
: i

ls
 

pe
uv

en
t ê

tr
e 

ef
fic

ac
es

 p
ou

r r
éd

ui
re

 
le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r i
m

po
rt

an
te

s 
et

 
l’a

nx
ié

té
. C

er
ta

in
s 

ne
 p

eu
ve

nt
 to

ut
ef

oi
s 

pa
s 

êt
re

 u
til

is
és

 c
he

z 
le

s 
fe

m
m

es
 

tr
ai

té
es

 p
ou

r 
un

 c
an

ce
r 

du
 s

ei
n.

  L
a 

ga
ba

pe
nt

in
e 

: c
e 

m
éd

ic
am

en
t 

pe
ut

 a
id

er
 à

 d
im

in
ue

r 
le

s 
sy

m
pt

ôm
es

 
no

ct
ur

ne
s,

 c
om

m
e 

le
s 

su
eu

rs
 e

t l
es

 
tr

ou
bl

es
 d

u 
so

m
m

ei
l.

  L
a 

cl
on

id
in

e,
 p

ar
fo

is
 u

til
is

ée
 p

ou
r 

ré
du

ire
 le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r.

  L
’h

yp
no

se
.

Ce
s 

tr
ai

te
m

en
ts

 p
eu

ve
nt

 ê
tr

e 
pa

rt
ic

ul
iè

re
m

en
t u

til
es

 p
ou

r l
es

 fe
m

m
es

 q
ui

 n
e 

pe
uv

en
t 

pa
s 

pr
en

dr
e 

de
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
.

Tr
ai

te
m

en
t l

oc
al

 p
ou

r 
le

 s
yn

dr
om

e 
gé

ni
to

-u
rin

ai
re

La
 s

éc
he

re
ss

e 
va

gi
na

le
 e

t l
’in

co
nf

or
t u

rin
ai

re
 s

on
t f

ré
qu

en
ts

 a
pr

ès
 la

 m
én

op
au

se
.

De
s 

so
lu

tio
ns

 n
on

 h
or

m
on

al
es

 p
eu

ve
nt

 a
id

er
 à

 a
m

él
io

re
r c

es
 s

ym
pt

ôm
es

.

  L
es

 h
yd

ra
ta

nt
s 

et
 lu

br
ifi

an
ts

 v
ag

in
au

x 
pe

rm
et

te
nt

 d
e 

so
ul

ag
er

 r
ap

id
em

en
t l

a 
sé

ch
er

es
se

 e
t d

’am
él

io
re

r 
le

 c
on

fo
rt

 
in

tim
e.

  L
es

 o
vu

le
s 

ou
 le

s 
cr

èm
es

 h
yd

ra
ta

nt
es

 
ai

de
nt

 à
 re

st
au

re
r 

l’é
la

st
ic

ité
 e

t 
l’h

yd
ra

ta
tio

n 
de

s 
tis

su
s 

va
gi

na
ux

, s
an

s 
le

s 
ef

fe
ts

 li
és

 a
ux

 h
or

m
on

es
.

Th
ér

ap
ie

s 
co

m
po

rt
em

en
ta

le
s

Le
s 

th
ér

ap
ie

s 
co

gn
iti

vo
-c

om
po

rt
em

en
ta

le
s 

(T
CC

) p
eu

ve
nt

 a
id

er
 à

 m
ie

ux
 g

ér
er

 le
s 

co
ns

éq
ue

nc
es

 p
sy

ch
ol

og
iq

ue
s 

de
 la

 m
én

op
au

se
.

El
le

s 
pe

rm
et

te
nt

 n
ot

am
m

en
t d

e 
m

ie
ux

 fa
ire

 fa
ce

 à
 l’a

nx
ié

té
, a

u 
st

re
ss

 o
u 

à 
la

 fr
us

tr
at

io
n 

lié
e 

au
x 

sy
m

pt
ôm

es
 p

hy
si

qu
es

.

Ph
yt

o-
œ

st
ro

gè
ne

s,
 h

om
éo

pa
th

ie
et

 c
om

pl
ém

en
ts

 a
lim

en
ta

ire
s

Il 
es

t i
m

po
rt

an
t d

e 
de

m
an

de
r l

’av
is

 d
’un

 
pr

of
es

si
on

ne
l d

e 
sa

nt
é 

av
an

t d
e 

pr
en

dr
e 

ce
 ty

pe
 d

e 
pr

od
ui

ts
.

En
 ra

is
on

 d
u 

m
an

qu
e 

d’é
tu

de
s 

sc
ie

nt
ifi

qu
es

 
su

ffi
sa

nt
es

, l
es

 p
hy

to
-œ

st
ro

gè
ne

s 
is

su
s 

du
 s

oj
a 

ne
 s

on
t p

as
 re

co
m

m
an

dé
s 

pa
r l

a 
Ha

ut
e 

Au
to

rit
é 

de
 S

an
té

. L
eu

r u
til

is
at

io
n 

es
t é

ga
le

m
en

t d
éc

on
se

ill
ée

 c
he

z 
le

s 
fe

m
m

es
 a

ya
nt

 d
éj

à 
eu

 u
n 

ca
nc

er
 d

u 
se

in
.

La
 D

HE
A

(d
éh

yd
ro

ép
ia

nd
ro

st
ér

on
e)

La
 D

HE
A 

es
t u

ne
 h

or
m

on
e 

pr
od

ui
te

 
pr

in
ci

pa
le

m
en

t p
ar

 le
s 

gl
an

de
s 

su
rr

én
al

es
, e

t e
n 

pa
rt

ie
 p

ar
 le

s 
ov

ai
re

s.

El
le

 fa
it 

en
co

re
 l’o

bj
et

 d
e 

no
m

br
eu

se
s 

pu
bl

ic
ité

s 
qu

i l
ui

 a
ttr

ib
ue

nt
 d

iff
ér

en
ts

 
ef

fe
ts

 b
én

éf
iq

ue
s.

 P
ou

rt
an

t, 
ce

s 
bé

né
fic

es
 n

e 
so

nt
 p

as
 c

on
fir

m
és

 p
ar

 d
es

 
ét

ud
es

 s
ci

en
tif

iq
ue

s 
so

lid
es

.

La
 D

HE
A 

es
t v

en
du

e 
lib

re
m

en
t c

om
m

e 
co

m
pl

ém
en

t a
lim

en
ta

ire
 d

an
s 

ce
rt

ai
ns

 
pa

ys
, n

ot
am

m
en

t a
ux

 É
ta

ts
-U

ni
s,

 e
t s

ur
 

in
te

rn
et

.

Ce
pe

nd
an

t, 
so

n 
ut

ili
sa

tio
n 

n’e
st

 p
as

 
en

ca
dr

ée
 e

t i
l n

’ex
is

te
 p

as
 a

uj
ou

rd
’h

ui
 

d’é
tu

de
s 

su
ffi

sa
m

m
en

t l
on

gu
es

 
dé

m
on

tr
an

t u
n 

ef
fe

t r
ée

l s
ur

 la
 s

ex
ua

lit
é 

ap
rè

s 
la

 m
én

op
au

se
.

Te
ch

ni
qu

es
 d

e 
bi

en
-ê

tr
e

Ce
rt

ai
ne

s 
pr

at
iq

ue
s 

pe
uv

en
t a

m
él

io
re

r 
le

 b
ie

n-
êt

re
 g

én
ér

al
 p

en
da

nt
 la

 
m

én
op

au
se

 :

  r
el

ax
at

io
n

  s
op

hr
ol

og
ie

  y
og

a

  m
éd

ita
tio

n

Ce
s 

te
ch

ni
qu

es
 p

eu
ve

nt
 a

id
er

 à
 ré

du
ire

 
le

 s
tr

es
s 

et
 a

m
él

io
re

r 
la

 q
ua

lit
é 

de
 v

ie
.

Ce
pe

nd
an

t, 
el

le
s 

ne
 p

er
m

et
te

nt
 p

as
 d

e 
di

m
in

ue
r l

es
 r

is
qu

es
 m

éd
ic

au
x 

lié
s 

à 
la

 
m

én
op

au
se

, c
om

m
e 

l’o
st

éo
po

ro
se

 o
u 

le
s 

m
al

ad
ie

s 
ca

rd
io

va
sc

ul
ai

re
s.

Pa
rm

i c
es

 a
pp

ro
ch

es
, l

’h
yp

no
se

 a
 

m
on

tr
é 

un
e 

ef
fic

ac
ité

 p
ou

r r
éd

ui
re

 le
s 

bo
uf

fé
es

 d
e 

ch
al

eu
r.

Le
 

sa
vi

ez
 

vo
us

 ? 
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Le
s 

tr
ai

te
m

en
ts

 d
e 

l’o
st

éo
po

ro
se

En
 p

lu
s 

du
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 d

e 
la

 m
én

op
au

se
 (T

HM
), 

d’
au

tr
es

 tr
ai

te
m

en
ts

 
sp

éc
ifi

qu
es

 p
eu

ve
nt

 ê
tr

e 
pr

es
cr

its
 p

ou
r 

tr
ai

te
r 

l’o
st

éo
po

ro
se

.

  L
es

 S
ER

M
 (m

od
ul

at
eu

rs
 s

él
ec

tif
s 

de
s 

ré
ce

pt
eu

rs
 a

ux
 œ

st
ro

gè
ne

s)
, c

om
m

e 
le

 
ra

lo
xi

fè
ne

, a
gi

ss
en

t u
ni

qu
em

en
t s

ur
 le

s 
ré

ce
pt

eu
rs

 a
ux

 œ
st

ro
gè

ne
s 

pr
és

en
ts

 
da

ns
 l’o

s.
 Il

s 
pe

rm
et

te
nt

 d
e 

di
m

in
ue

r 
le

 r
is

qu
e 

de
 fr

ac
tu

re
s 

ve
rt

éb
ra

le
s.

Ce
 tr

ai
te

m
en

t e
st

 g
én

ér
al

em
en

t 
pr

op
os

é 
au

x 
fe

m
m

es
 d

e 
m

oi
ns

 d
e 

70
 

an
s 

et
 s

an
s 

an
té

cé
de

nt
 d

e 
m

al
ad

ie
 

th
ro

m
bo

em
bo

liq
ue

 (p
hl

éb
ite

 o
u 

em
bo

lie
). 

La
 d

ur
ée

 d
u 

tr
ai

te
m

en
t e

st
 e

n 
gé

né
ra

l d
e 

3 
à 

5 
an

s.

  L
es

 b
is

ph
os

ph
on

at
es

, a
dm

in
is

tr
és

 
pa

r v
oi

e 
or

al
e 

ou
 p

ar
 p

er
fu

si
on

, s
on

t 
de

s 
tr

ai
te

m
en

ts
 d

e 
ré

fé
re

nc
e 

de
 

l’o
st

éo
po

ro
se

. I
ls

 p
er

m
et

te
nt

 d
e 

ré
du

ire
 

d’e
nv

iro
n 

60
 %

 le
 r

is
qu

e 
de

 fr
ac

tu
re

s 
ve

rt
éb

ra
le

s 
et

 p
ér

ip
hé

riq
ue

s.
 L

a 
du

ré
e 

du
 tr

ai
te

m
en

t e
st

 le
 p

lu
s 

so
uv

en
t d

e 
3 

à 
5 

an
s.

  L
e 

dé
no

su
m

ab
 e

st
 u

n 
an

tic
or

ps
 

m
on

oc
lo

na
l q

ui
 a

gi
t e

n 
bl

oq
ua

nt
 

un
 m

éc
an

is
m

e 
re

sp
on

sa
bl

e 
de

 la
 

de
st

ru
ct

io
n 

de
 l’o

s.
 C

’es
t u

n 
pu

is
sa

nt
 

in
hi

bi
te

ur
 d

e 
la

 ré
so

rp
tio

n 
os

se
us

e. 
Il 

es
t g

én
ér

al
em

en
t u

til
is

é 
en

 s
ec

on
de

 
in

te
nt

io
n,

 lo
rs

qu
e 

le
s 

bi
sp

ho
sp

ho
na

te
s 

ne
 s

on
t p

as
 a

da
pt

és
 o

u 
in

su
ffi

sa
nt

s.
 S

on
 

ar
rê

t d
oi

t ê
tr

e 
en

ca
dr

é 
pa

r u
n 

m
éd

ec
in

 
sp

éc
ia

lis
te

, s
ou

ve
nt

 u
n 

rh
um

at
ol

og
ue

, 
ca

r i
l n

éc
es

si
te

 la
 m

is
e 

en
 p

la
ce

 d
’un

 
re

la
is

 p
ar

 b
is

ph
os

ph
on

at
es

. L
a 

du
ré

e 
du

 tr
ai

te
m

en
t e

st
 g

én
ér

al
em

en
t d

e 
3 

à 
5 

an
s.

  L
e 

té
rip

ar
at

id
e 

es
t a

ct
ue

lle
m

en
t l

e 
se

ul
 

tr
ai

te
m

en
t d

is
po

ni
bl

e 
en

 F
ra

nc
e 

qu
i 

st
im

ul
e 

di
re

ct
em

en
t l

a 
fo

rm
at

io
n 

de
 

l’o
s.

 Il
 p

er
m

et
 d

e 
ré

du
ire

 d
’en

vi
ro

n 
65

 %
 

le
 ri

sq
ue

 d
e 

fr
ac

tu
re

s 
ve

rt
éb

ra
le

s.
 C

e 
tr

ai
te

m
en

t s
e 

fa
it 

pa
r 

in
je

ct
io

n 
so

us
-

cu
ta

né
e 

qu
ot

id
ie

nn
e 

pe
nd

an
t 1

8 
m

oi
s.

To
us

 c
es

 tr
ai

te
m

en
ts

 o
nt

 le
ur

s 
pr

op
re

s 
in

di
ca

tio
ns

 e
t c

on
tr

e-
in

di
ca

tio
ns

, e
t c

er
ta

in
s 

né
ce

ss
ite

nt
 u

ne
 p

ris
e 

en
 c

ha
rg

e 
sp

éc
ifi

qu
e.

 C
ha

qu
e 

si
tu

at
io

n 
ét

an
t d

iff
ér

en
te

, l
e 

ch
oi

x 
du

 tr
ai

te
m

en
t d

oi
t ê

tr
e 

di
sc

ut
é 

en
tr

e 
la

 p
at

ie
nt

e 
et

 s
on

 m
éd

ec
in

 s
pé

ci
al

is
te

, s
ou

ve
nt

 u
n 

rh
um

at
ol

og
ue

.

Co
ns

ei
ls

 p
ra

tiq
ue

s 
po

ur
 m

ie
ux

 v
iv

re
 la

 m
én

op
au

se
La

 m
én

op
au

se
 e

st
 u

ne
 é

ta
pe

 n
at

ur
el

le
 d

e 
la

 v
ie

. C
er

ta
in

es
 h

ab
itu

de
s 

et
 p

et
its

 
ch

an
ge

m
en

ts
 a

u 
qu

ot
id

ie
n 

pe
uv

en
t a

id
er

 à
 m

ie
ux

 v
iv

re
 c

et
te

 p
ér

io
de

 e
t à

 li
m

ite
r 

ce
rt

ai
ns

 s
ym

pt
ôm

es
.

Qu
el

qu
es

 g
es

te
s 

si
m

pl
es

 
pe

uv
en

t a
id

er
 à

 ré
du

ire
 le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r.

  É
vi

te
z 

l’a
lc

oo
l, 

le
 c

af
é,

 le
 ta

ba
c,

 le
s 

su
cr

es
 r

ap
id

es
 a

in
si

 q
ue

 le
s 

pl
at

s 
tr

ès
 

ch
au

ds
 o

u 
ép

ic
és

.

  P
or

te
z 

pl
us

ie
ur

s 
co

uc
he

s 
de

 
vê

te
m

en
ts

 lé
ge

rs
 a

fin
 d

e 
po

uv
oi

r v
ou

s 
ad

ap
te

r 
fa

ci
le

m
en

t a
ux

 v
ar

ia
tio

ns
 d

e 
te

m
pé

ra
tu

re
.

  M
ai

nt
en

ez
 u

ne
 te

m
pé

ra
tu

re
 fr

aî
ch

e 
ch

ez
 v

ou
s 

en
 b

ai
ss

an
t l

e 
th

er
m

os
ta

t o
u 

en
 u

til
is

an
t u

n 
ve

nt
ila

te
ur

.

  E
ss

ay
ez

 d
e 

lim
ite

r 
le

 s
tr

es
s,

 q
ui

 p
eu

t 
ag

gr
av

er
 le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r.

  G
ar

de
z 

un
 b

ru
m

is
at

eu
r 

d’e
au

 à
 p

or
té

e 
de

 m
ai

n 
po

ur
 v

ou
s 

ra
fr

aî
ch

ir 
si

 b
es

oi
n.

  P
ra

tiq
ue

z 
un

e 
ac

tiv
ité

 p
hy

si
qu

e 
ré

gu
liè

re
.

Un
 s

om
m

ei
l d

e 
qu

al
ité

 e
st

 
es

se
nt

ie
l p

ou
r v

ot
re

 b
ie

n-
êt

re
.

  I
ns

ta
lle

z 
un

e 
ro

ut
in

e 
re

la
xa

nt
e 

av
an

t 
le

 c
ou

ch
er

 : 
le

ct
ur

e,
 b

ai
n 

ch
au

d,
 

m
éd

ita
tio

n 
ou

 m
om

en
t d

’in
tim

ité
.

   E
ss

ay
ez

 d
e 

vo
us

 co
uc

he
r e

t d
e 

vo
us

 le
ve

r à
 

de
s 

ho
ra

ire
s 

ré
gu

lie
rs

, m
êm

e 
le

 w
ee

k-
en

d.

   A
m

én
ag

ez
 v

ot
re

 c
ha

m
br

e 
po

ur
 fa

vo
ris

er
 

le
 s

om
m

ei
l :

 te
m

pé
ra

tu
re

 fr
aî

ch
e 

(18
 à

 
20

 °C
), 

ob
sc

ur
ité

 e
t l

ite
rie

 c
on

fo
rt

ab
le

.

  É
vi

te
z 

le
s 

re
pa

s 
tr

op
 c

op
ie

ux
 a

va
nt

 d
e 

do
rm

ir.

  P
ra

tiq
ue

z 
un

e 
ac

tiv
ité

 p
hy

si
qu

e 
m

od
ér

ée
 d

an
s 

la
 jo

ur
né

e,
 c

om
m

e 
la

 
m

ar
ch

e 
ou

 le
 y

og
a.

  É
vi

te
z 

le
s 

éc
ra

ns
 a

u 
m

oi
ns

 u
ne

 h
eu

re
 

av
an

t l
e 

co
uc

he
r (

té
lé

vi
si

on
, o

rd
in

at
eu

r, 
ta

bl
et

te
 o

u 
té

lé
ph

on
e)

. L
a 

lu
m

iè
re

 
bl

eu
e 

qu
’il

s 
ém

et
te

nt
 p

eu
t d

im
in

ue
r l

a 
pr

od
uc

tio
n 

de
 m

él
at

on
in

e 
et

 p
er

tu
rb

er
 

l’e
nd

or
m

is
se

m
en

t.

Év
al

ua
tio

n 
du

 s
om

m
ei

l 
Ac

cè
de

z 
au

 q
ue

st
io

nn
ai

re
 d

e 
Be

rl
in

 
en

 fl
as

ha
nt

 le
 Q

R 
co

de
 c

i-
de

ss
ou

s 
: 



14
15

Gé
re

r l
e 

st
re

ss
 e

t l
’h

um
eu

r
  P

ra
tiq

ue
z 

un
e 

ac
tiv

ité
 p

hy
si

qu
e 

ré
gu

liè
re

, e
nv

iro
n 

30
 m

in
ut

es
 p

ar
 jo

ur
.

  E
ss

ay
ez

 d
es

 te
ch

ni
qu

es
 d

e 
re

la
xa

tio
n 

 
co

m
m

e 
la

 m
éd

ita
tio

n 
ou

 la
 re

sp
ira

tio
n 

pr
of

on
de

.

  C
er

ta
in

es
 p

ra
tiq

ue
s 

pe
uv

en
t ê

tr
e 

pa
rt

ic
ul

iè
re

m
en

t u
til

es
 :

  m
éd

ita
tio

n,
 s

op
hr

ol
og

ie
, h

yp
no

se
 

ou
 y

og
a 

po
ur

 a
pa

is
er

 le
 m

en
ta

l e
t 

fa
vo

ris
er

 la
 d

ét
en

te
 ;

��
ex

er
ci

ce
s 

de
 r

es
pi

ra
tio

n 
pr

of
on

de
, 

si
m

pl
es

 e
t e

ffi
ca

ce
s 

po
ur

 c
al

m
er

 
ra

pi
de

m
en

t l
’es

pr
it.

Pr
en

dr
e 

so
in

 d
e 

sa
 s

an
té

 in
tim

e 
et

 d
e 

sa
 p

ea
u

  U
til

is
ez

 d
es

 lu
br

ifi
an

ts
 o

u 
de

s 
hy

dr
at

an
ts

 v
ag

in
au

x 
po

ur
 s

ou
la

ge
r l

a 
sé

ch
er

es
se

 in
tim

e.

  H
yd

ra
te

z 
vo

tr
e 

pe
au

 ré
gu

liè
re

m
en

t 
av

ec
 d

es
 c

rè
m

es
 a

da
pt

ée
s 

et
 b

uv
ez

 
su

ffi
sa

m
m

en
t d

’ea
u.

  S
i l

es
 s

ym
pt

ôm
es

 d
ev

ie
nn

en
t g

ên
an

ts
 

et
 im

pa
ct

en
t v

ot
re

 q
ua

lit
é 

de
 v

ie
, 

pa
rl

ez
-e

n 
à 

vo
tr

e 
m

éd
ec

in
 a

fin
 d

e 
di

sc
ut

er
 d

es
 s

ol
ut

io
ns

 p
os

si
bl

es
, 

co
m

m
e 

le
 tr

ai
te

m
en

t h
or

m
on

al
 d

e 
la

 
m

én
op

au
se

 (T
HM

).

Pr
en

dr
e 

so
in

 d
e 

se
s 

ar
tic

ul
at

io
ns

 e
t d

e 
se

s 
os

La
 m

én
op

au
se

 p
eu

t f
ra

gi
lis

er
 le

s 
os

. C
er

ta
in

es
 h

ab
itu

de
s 

pe
rm

et
te

nt
 d

e 
le

s 
pr

ot
ég

er
.

  P
ra

tiq
ue

z 
un

e 
ac

tiv
ité

 p
hy

si
qu

e 
ré

gu
liè

re
. L

es
 a

ct
iv

ité
s 

av
ec

 im
pa

ct
 

co
m

m
e 

la
 m

ar
ch

e 
ra

pi
de

, l
a 

m
ar

ch
e 

no
rd

iq
ue

, l
e 

ba
dm

in
to

n 
ou

 la
 c

or
de

 à
 

sa
ut

er
 a

id
en

t à
 re

nf
or

ce
r l

es
 o

s 
et

 à
 

pr
és

er
ve

r l
a 

m
as

se
 m

us
cu

la
ire

.

  A
do

pt
ez

 u
ne

 a
lim

en
ta

tio
n 

éq
ui

lib
ré

e 
ric

he
 e

n 
ca

lc
iu

m
 (p

ro
du

its
 la

iti
er

s,
 

am
an

de
s)

, e
n 

vi
ta

m
in

e 
D 

(p
oi

ss
on

s 
gr

as
, œ

uf
s)

 e
t e

n 
om

ég
a-

3 
(p

oi
ss

on
s 

gr
as

, n
oi

x)
.

   B
uv

ez
 s

uf
fis

am
m

en
t d

’ea
u 

: e
nv

iro
n 

1,5
 

à 
2 

lit
re

s 
pa

r 
jo

ur
.

   D
es

 a
ct

iv
ité

s 
co

m
m

e 
le

 y
og

a 
ou

 le
 ta

i-
ch

i p
eu

ve
nt

 a
m

él
io

re
r 

la
 s

ou
pl

es
se

 e
t 

l’é
qu

ili
br

e.

  L
a 

m
éd

ita
tio

n 
ou

 la
 s

op
hr

ol
og

ie
 

pe
uv

en
t é

ga
le

m
en

t a
id

er
 à

 m
ie

ux
 g

ér
er

 
la

 p
er

ce
pt

io
n 

de
s 

do
ul

eu
rs

.

  U
n 

ap
po

rt
 s

uf
fis

an
t e

n 
vi

ta
m

in
e 

D 
es

t 
ég

al
em

en
t e

ss
en

tie
l p

ou
r 

la
 s

an
té

 
de

s 
os

 e
t d

es
 m

us
cl

es
, s

ur
to

ut
 a

pr
ès

 
la

 m
én

op
au

se
. D

an
s 

no
s 

ré
gi

on
s,

 
un

e 
su

pp
lé

m
en

ta
tio

n 
es

t s
ou

ve
nt

 
re

co
m

m
an

dé
e 

pa
r 

le
s 

sp
éc

ia
lis

te
s 

:
  s

oi
t q

uo
tid

ie
nn

em
en

t (
qu

el
qu

es
 

go
ut

te
s 

de
 c

ho
lé

ca
lc

ifé
ro

l p
ar

 jo
ur

),
  s

oi
t m

en
su

el
le

m
en

t (
un

e 
am

po
ul

e 
de

 
vi

ta
m

in
e 

D)
.

  U
n 

ap
po

rt
 s

uf
fis

an
t e

n 
ca

lc
iu

m
 

es
t r

ec
om

m
an

dé
 : 

en
vi

ro
n 

1 0
00

 à
 

1 2
00

 m
g 

pa
r j

ou
r. 

Le
 c

al
ci

um
 e

st
 

pr
és

en
t d

an
s 

de
 n

om
br

eu
x 

al
im

en
ts

. 
Un

e 
al

im
en

ta
tio

n 
va

rié
e 

pe
rm

et
 

gé
né

ra
le

m
en

t d
e 

co
uv

rir
 le

s 
be

so
in

s.
 

La
 c

on
so

m
m

at
io

n 
qu

ot
id

ie
nn

e 
de

 
pr

od
ui

ts
 la

iti
er

s 
ai

de
 à

 a
ss

ur
er

 
ce

t a
pp

or
t. 

Le
s 

fr
ui

ts
 e

t l
ég

um
es

 
co

nt
ie

nn
en

t p
eu

 d
e 

ca
lc

iu
m

 m
ai

s 
re

st
en

t e
ss

en
tie

ls
 p

ou
r 

le
ur

s 
vi

ta
m

in
es

, 
m

in
ér

au
x 

et
 fi

br
es

. L
es

 p
ro

té
in

es
 s

on
t 

ég
al

em
en

t i
m

po
rt

an
te

s 
po

ur
 p

ré
se

rv
er

 
la

 fo
rc

e 
m

us
cu

la
ire

 e
t l

a 
sa

nt
é 

de
s 

os
. 

Ce
rt

ai
ne

s 
ea

ux
 m

in
ér

al
es

 p
eu

ve
nt

 ê
tr

e 
un

e 
so

ur
ce

 in
té

re
ss

an
te

 d
e 

ca
lc

iu
m

.

Re
tr

ou
ve

z 
de

s 
in

fo
rm

at
io

ns
 s

ur
 

un
e 

al
im

en
ta

tio
n 

éq
ui

lib
ré

e 
et

 ri
ch

e 
en

 c
al

ci
um

 p
ou

r 
de

s 
os

 p
lu

s 
so

lid
es

 
en

 fl
as

ha
nt

 le
 Q

R 
co

de
 c

i-
de

ss
ou

s 
: 
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Ar
rê

te
r d

e 
fu

m
er

Le
 ta

ba
c 

a 
pl

us
ie

ur
s 

ef
fe

ts
 n

ég
at

ifs
 s

ur
 

la
 s

an
té

 :

   i
l a

ug
m

en
te

 le
 r

is
qu

e 
de

 m
al

ad
ie

s 
ca

rd
io

va
sc

ul
ai

re
s 

;

   i
l a

gg
ra

ve
 l’o

st
éo

po
ro

se
.

Ar
rê

te
r d

e 
fu

m
er

 a
pp

or
te

 d
e 

no
m

br
eu

x 
bé

né
fic

es
 :

  a
m

él
io

ra
tio

n 
de

 l’o
do

ra
t e

t d
u 

go
ût

 ;

  m
ei

lle
ur

 s
om

m
ei

l ;

   d
im

in
ut

io
n 

de
 la

 to
ux

 e
t d

e 
la

 fa
tig

ue
 ;

   r
éd

uc
tio

n 
du

 r
is

qu
e 

d’i
nf

ar
ct

us
 e

t 
d’a

cc
id

en
t v

as
cu

la
ire

 c
ér

éb
ra

l.

Li
m

ite
r l

es
 b

oi
ss

on
s 

al
co

ol
is

ée
s

La
 c

on
so

m
m

at
io

n 
d’a

lc
oo

l a
ug

m
en

te
 le

 
ris

qu
e 

ca
rd

io
va

sc
ul

ai
re

 e
t p

eu
t p

er
tu

rb
er

 
le

 s
om

m
ei

l.

Le
s 

re
co

m
m

an
da

tio
ns

 s
on

t :

   n
e 

pa
s 

dé
pa

ss
er

 10
 v

er
re

s 
d’a

lc
oo

l p
ar

 
se

m
ai

ne
 ;

  n
e 

pa
s 

dé
pa

ss
er

 2
 v

er
re

s 
pa

r 
jo

ur
 ;

  p
ré

vo
ir 

pl
us

ie
ur

s 
jo

ur
s 

pa
r s

em
ai

ne
 

sa
ns

 a
lc

oo
l.

Pr
at

iq
ue

r u
ne

 a
ct

iv
ité

 p
hy

si
qu

e
L’

ac
tiv

ité
 p

hy
si

qu
e 

ré
gu

liè
re

 p
ré

se
nt

e 
de

 n
om

br
eu

x 
bé

né
fic

es
 :

  e
lle

 ré
du

it 
le

 ri
sq

ue
 c

ar
di

ov
as

cu
la

ire
 ;

  e
lle

 d
im

in
ue

 le
 r

is
qu

e 
d’o

st
éo

po
ro

se
 ;

  e
lle

 a
id

e 
à 

pe
rd

re
 o

u 
st

ab
ili

se
r s

on
 p

oi
ds

 ;

  e
lle

 c
on

tr
ib

ue
 à

 ré
du

ire
 le

 s
tr

es
s.

Il 
es

t r
ec

om
m

an
dé

 d
e 

pr
at

iq
ue

r 
au

 m
oi

ns
 

30
 m

in
ut

es
 d

’ac
tiv

ité
 p

hy
si

qu
e 

d’i
nt

en
si

té
 

m
od

ér
ée

 c
in

q 
jo

ur
s 

pa
r s

em
ai

ne
.

Vo
us

 p
ou

ve
z 

in
té

gr
er

 p
lu

s 
d’a

ct
iv

ité
 d

an
s 

vo
tr

e 
qu

ot
id

ie
n 

:

   p
re

nd
re

 le
s 

es
ca

lie
rs

 p
lu

tô
t q

ue
 

l’a
sc

en
se

ur
 ;

  d
es

ce
nd

re
 d

u 
bu

s 
qu

el
qu

es
 a

rr
êt

s 
pl

us
 

tô
t ;

  m
ar

ch
er

 p
en

da
nt

 v
os

 te
m

ps
 li

br
es

.

Ex
em

pl
es

 d
’ac

tiv
ité

s 
re

co
m

m
an

dé
es

 :

  m
ar

ch
e 

ra
pi

de
, n

at
at

io
n,

 te
nn

is
, d

an
se

 
ou

 v
él

o 
po

ur
 le

 c
œ

ur
 ;

  r
en

fo
rc

em
en

t m
us

cu
la

ire
 d

ou
x 

(y
og

a,
 

Pi
la

te
s)

 p
ou

r p
ré

se
rv

er
 le

s 
m

us
cl

es
 e

t 
la

 d
en

si
té

 o
ss

eu
se

.

Il 
es

t é
ga

le
m

en
t i

m
po

rt
an

t d
e 

ré
du

ire
 

le
 te

m
ps

 p
as

sé
 a

ss
is

e.
 S

i v
ou

s 
re

st
ez

 
as

si
se

 lo
ng

te
m

ps
, e

ss
ay

ez
 d

e 
vo

us
 le

ve
r 

to
ut

es
 le

s 
30

 à
 6

0 
m

in
ut

es
.

De
s 

ai
de

s 
ex

is
te

nt
 p

ou
r v

ou
s 

ac
co

m
pa

gn
er

 d
an

s 
l’a

rr
êt

 d
u 

ta
ba

c. 
L’A

ss
ur

an
ce

 M
al

ad
ie

 p
eu

t p
re

nd
re

 
en

 c
ha

rg
e 

le
s 

su
bs

tit
ut

s 
ni

co
tin

iq
ue

s 
pr

es
cr

its
 p

ar
 v

ot
re

 m
éd

ec
in

. 
Vo

us
 p

ou
ve

z 
ég

al
em

en
t c

on
su

lte
r l

es
 

co
nt

ac
ts

 d
’ad

di
ct

ol
og

ue
s 

en
 

No
uv

el
le

-A
qu

ita
in

e 
su

r l
e 

si
te

 : 
ht

tp
s:

//
ad

di
ct

oc
lic

.co
m

Le
 

sa
vi

ez
 

vo
us

 ?
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Ad
op

te
r u

ne
 a

lim
en

ta
tio

n 
sa

in
e 

et
 é

qu
ili

br
ée

Un
e 

al
im

en
ta

tio
n 

éq
ui

lib
ré

e 
ai

de
 à

 :

  s
ta

bi
lis

er
 le

 p
oi

ds
 ;

  p
ré

ve
ni

r l
’os

té
op

or
os

e,
 le

s 
m

al
ad

ie
s 

ca
rd

io
va

sc
ul

ai
re

s 
et

 le
 d

ia
bè

te
 d

e 
ty

pe
 2

 ;

  r
éd

ui
re

 c
er

ta
in

s 
sy

m
pt

ôm
es

 c
om

m
e 

la
 

fa
tig

ue
 o

u 
le

s 
bo

uf
fé

es
 d

e 
ch

al
eu

r.

Qu
el

qu
es

 c
on

se
ils
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à votre hôpitalPensez à donner

don.chu-bordeaux.fr

Hôpital Pellegrin
Place Amélie Raba-Léon 33000 Bordeaux
Tél. 05 56 79 56 79

Nous proposons à l’hôpital Pellegrin - CHU de Bordeaux une prise en 
charge globale et personnalisée, en ambulatoire, (vous ne passez pas la 
nuit à l’hôpital), comprenant :

 un RDV avec une gynécologue,

 un RDV avec un ou une rhumatologue

 un bilan biologique et osseux complet

 une évaluation du risque cardiovasculaire et osseux  

 une évaluation globale adaptée à chaque patiente : diététicienne, 
psychologue, sexologue, cardiologue et sénologique 

Lieu : Hôpital Pellegrin, Entrée 1 du centre Aliénor d’Aquitaine au niveau 
des consultations

Pour prendre rendez-vous ou pour toute question, 
vous pouvez envoyer un mail qui sera traité rapidement : 

menopause@chu-bordeaux.fr 
ou joindre le secrétariat au: 05 57 82 09 40 

ou le standard du CHU : 05 56 79 56 79 

Pour plus d’informations, flashez ce QR code :




