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Ménopause: les

@EDECINE

medecines

douces pour bien passer le cap

Troubles du sommeil, libido en berne, bouffées de chaleur... La ménopause peut étre a

l'origine de nombreux désagréments an quotidien. Des solutions naturelles existent pour

vous aider 4 aborder cette période plus sereinement.

Lacupuncture contre les bouffées de chaleur
I3e joarr commmme de runl, une semnsalon de chaleor inbense
envahil sans crier gare volee décolleld, volre coa, pais
v roonile au visage ? Ces boullies de chaleur sonl Gave-
risées par ke sbress el les émolions. La bonme: noavelbe, chesl
qquiet Pacupuneture permeel, selon wne Slede amériaine,
e réduire ce symmpliome de 36,7 %. « Le rademenl de
o wepose suer verr brieoved s bl e sysleTie e e,
oy repler Uenerge, ef sur b sfomulalion de cerloens
prorerels speieyfigqueess de Uégueelebre hormmomund s expliogue
Calhwrirge Vermes, médecin acupunclear 3 Paris. Comples
an1 rminieenam Leoes oo gualre séances pour conslaler une
arnelioralion.

La phytothérapie calme les sautes d’humeur

Mélancole, Lroubles de Fhomeor, brisbesse o Les vara-
Lions hormonales agissent sur les émolions el P'élal
psyehigque general. Larrilabalileé peal &lre soulaghée avec
tlexs Lissanes A base de Dewrs de ballole, daobepine, de
lawamide: on de passillore. En cas de déprime, essayes ks
infusions de basilic Irais. Celles de genliane el de salran
sonl égalemend bépelhgues pour e moral. Les proprssles
relaxantes des planies peuvent 6Lre couplies & une core
e magnesnm en cas de [aligoe physague el payehogoe.

La sophrologie permet de retrouver le sommeil
A la ménopawse, les réveils noclormes liss aux boullées
e chaleur peuvent ELre nne souree o pmsle mu mormenld
thu conpcbeer. « La reliroaduore dymeemmiguie, assocuered des
mourermerls dor a des erercices de resprralion,
e mecbrvaclue] o e grorepse, permel alors de miens
e som stress el de retrouver wn sommetl de quoalzle,
assure Calherine Aliclla, soptorologue ef fondalriee de
IInstital de formalion a la sophrologiie. Le broooesd s
L resparalion abaesse e rylhmmes cordtoque @n ons
e purdprlalvoms, freguenles duranl celle perude, =

Lazs exercices de sophromisalion, qui reposent sur la
visualizslion mentale de sensations agréables, avlent
auzsi 4 relacher les lensions muscalaires el menlales.

L'oligothérapie pour garder une belle peau

En vieillissant la pean se modile, elle perd de sa
souplesse e de =4 lermele, elbe devienl plos line el seche.
A comdroerio, des boulons peuvent réapparaitee. Conlre
Facen, be zine a monlré son elleacite. Cel oligoélemenl
peul @galementl apporler une réponse anx problémes
dongles cassanls el de chule de cheveux, Associs an
selénmm, il ulle contre le vieillizsement cutang. On
Lrowwe: o zine dans kes huilres, e Gooe de vean, le jaone
ienl) les Egumineuses haneols secs, enlilles, poos
casses), maks on peul ansst en prendee sous oeome de
complément alimenlaire, assoeie oo non a des vikamines.

L’homéopathie booste la libido
Laz edésir Moeboe Lowl au longt de La wie, mais ao momenl
e la menopanse, cerlains soes passagers (desequ-
libre: hormonal, départ des enfanks du nid Tamilial, ele)
peuvenl inluer sur ba libido. « Des gronades de Graphiles
sovd recommmandds enocas oabsence de désir el de
plaisir ches wne femmeme aw melabolisme roleTls =
indigue le docteur Corinne Avogadri-Boyer, médecin
homeopalhe 4 Pare. Les palienbes qui, apres une période
dabelinence, présenbent une baisse do désir oo wne
Crigidite peuvenl prendre Corserm muecalalarn. EL si
la sévheresse vaginale pose problémes lors des rmpporks,
elles opleronl pour Ml mearalseurn el Mlolere. La
sprcialisle consedlle de suivee ees dillérenls railemenls
clurant au mimns 51% mens. La dilulion eL le nombee de
pramubes a prendne chacgoe joour sonl a déelinir en onelion
e linlensilé des symplimes. Aussi, demandes consedl
i volre meédecin homeéopathe ou & volre pharmacien. @
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