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Biow vivre la ménopouse

Alimentation et plantes :
des solutions tout en douceur

Quelles plantes peuvent soulager les désagréments
liés a la ménopause ?

Il existe de nombreuses plantes
susceptibles dapporter un réel
soulagement aux femmesa cetle
période. Le Dr Bérengére Amal
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assure venir i bout des désagré-
ments liés i laménopause « dans
95 % des cas = avec les plantes.
S'il existe des préparations
toutes prétes au rayon complé-
ments alimentaires des pharma-
cies : isoflavones de soja (saul
pour les femmes qui ont eu un
cancer dusein, contre-indication
valable pour tous les phytas-
trogénes). houblon, graines de
lin, kudzu et sauge, quelques-
unes de ces plantes aux vertus

reconnues peuvent aussi ére
consomméces en tisane chaude
o froide. Lescones de houblon
{ont merveille contre lanxiéeé,
pour retrouver le sommeil ; la
mélisse a une action sédative et
améliore le confort digestif ; le
millepertuis cst antidépresseur
(en raison de ses interactions
avec d'autres plantes, prenez
conseil auprés d’un pharma-
cien) ; l'aubépine calme les pal-
pitations et I'angoisse.
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Quelles huiles essentielles

privilégier ?
En dehors de leurs vertus anti-  apaiser les maux de la méno-
infectieuses, les huiles essen-  pause. Sila journée a été domi-
tielles (HE) ont de nombreuses née par la nervosité. rien de

propriétés. Elles constifuent une

solution douce et naturelle pour

llllﬂlb

mmh

tel qu'un bon bain chaud addi-
tionné d'HE de lavande ou de
camomille romaing pour retrou-
ver la zénitude. Thierry Folliard,
naturopathe, conseille de « diluer
7 gouttes d'HE dans une cou-
pelle de gel neutre sans parfum
(en pharmacic et magasin dié-
tétique) avant de les intégrer au
bain, mais en aucun cas de les
verser telles quelles dans l'eau en
raison du risque de brillure, «
Aubord del'explosion ? Déposer
une goutte pure d’HE de petit-
grain bigaradier ou de fleur de
néroli sur le poignet ou le plexus
pour faire redescendre la pres-
sion. U'HE de sauge sclarée sera
une aide précicuse pour lutter
contre les bouffées de chaleur:
il suffitde «diluer 10420 % d'HE
dans de 'huile végérale et de mas-
ser le bas-ventre avec un peu de
ce mélange ». La méme recette
avecde 'HE de cyprés oude basi-
lic est efficace contre les conges-
tions du bassin.

Quel réle peut
jouer notre
alimentation ?

Pourle DrCatherine Lacrosnitre,
experte en nutrition, « & partir de
la cinquantaine, il faut adapter
son alimentation, car non seule-
ment les kilos saccumulent plus
vite, mais les perdre est plus dif-
ficile », Pour retrouver sa sil-
houette. le rééquilibrage de
P'assiette est done la clé. Mais
on peut trouver du cdté des
compléments alimentaires dcs
coups de potice & base de thé vert,
de café vert, de maté ou d’acide
linoléique conjugué (CLA), qui
sont des brileurs de graisse ; de
pissenlit, de reine-des-prés et de
bouleau, qui drainent ; de fibres
ou de konjac. qui modirent 'ap-
pétit. Certaines préparations
combi diversingrédients sus-
ceptibles de Favoriser la perte de
poids : Ymea Ménopause Ventre
Plat® ou encore Super Diet
Onagre-Bourrache®.

Pour soulager les bouffées de
chaleur et les suées nocturnes,
Christelle Chapteuil, administra-
teur duSyndicat national descom-
pléments alimentaires (Synadiet),
recommande « les produits
it base de graines de lin, de soja,
de houblon, d'oméga 3 (EPA),
de sauge et de safran. L'avantage,
c'est que ce sont des solutions
douces, sans effets secondaires ni
risques d'interaction », reléve-t-
elle. En pharmacie, on les trouve
sous les noms d'Arko Phyto
Sova“, Oenobiol Femmes 45+°,
Nutrisanté Manhaé®, Super
Diet Quatuor Ménopause® ou
OM3 Ménopause®,

D'autres compléments alimen-
taires, cocktails de vitamines et
minéraux peuvent aider i chas-
ser le stress el la fatigue. D'autres
encore i améliorer le sommeil et
les états de déprime. Majs « inu-
tile de prendre 10 gélules par jour,
insiste Christelle Chapteuil. Car
on risque de cumuler le méme
ingrédient dans plusieurs com-
pléments. Ce gui compte. clest de
s'en tenir & une cure a la fois, enla
menant jusquau bout »,

Les activités a pratiquer
regulierement

Outre la maitrise du poids, quels
sont les autres effets bénéfiques de
la pratique d’un sport ?

La ménopause s'accompagne
d'un bouleversement hormonal
qui peut avoir des conséquences
d’ordre physique et psycholo-
gique, Mais la pratique d'une
activité physique réguliére per-
met de hmiter sensiblement
ces désordres. Frangois Carré,
cardiologue et président de
I'Observatoire de la sédenta-
rité, explique : « A la méno-
pause, la pratique d'une activité
physique et sportive réguliére
aide au maintien de I'équi-
libre pondéral (perte de graisse
abdominale) ¢t atténue la

également s'accompagner de
désordres psychigues - variations
de 'humeur, syndromes dépres-
sifs... Or. aujourd hui, il est
prouvé que I'activité physique
est bien le premier traitement
de la dépression modérée !
Des étudesont également montré
une diminution des bouffées de
chaleur chez les femmes méno-
pausées pratiquant une activité
physique réguliére. Donc de réels
bénéfices sur la qualité de vie...
Enfin, bouger va permettre de
limiter les risques d’hyperten-
sion, de d‘iabate, de maladies
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fonte laire et

Conserver son capital osseux est
essentiel pour lutter contre I'os-
téoporose. La ménopause peut

et, enfin, di -
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Quelle activité physique choisir
en fonction de ses besoins ?

» Pour prévenir l'ostéoporose,
privilégiez des activités dites
= & impacts », qui vonl activer la
formation osscuse el augmenter
la densité des os. Aussi, pour la
randonnée. il est recommandé de
porter un petit sac i dos avee
un poids léger de 14 2 kg,
placé dans le bas du dos.
1l redressera votre pos-
ture. En revanche, évilez
cerlains sports qui exigent
de forcer sur les veriébres,
comme le golf.
Les recommandations ?
La randonnée, des exercices
de musculation des membres
inférieurs. ..

Pour prendre du plaisir et
lopper les liens i
privilégiez des activités physiques
et sportives i réaliser en groupe.

entre amis.
Les recommandations ?
La mﬂl‘l:hm la coum:é plcd

« Pourgarder k

des activités au cours desquelies il
st possible de progresser rapide-
ment, mais aussi, et c'est impor-
tant. i son rythme. C'est tellement
plus motivant !

Les recommandations 7
L'endurance, la natation, la
marche nordique, les exer-
cices daérobic. ..

« Pour optimiser votre équi-
libre, optez pour des activités
douces, aux mouvements lents,
«qui demanderont de la précision.
Les ons ?
Tournez-vous vers la gymnas-
tigue, le yoga ou le tai-chi.

La sophrologie
peut-elle
m’aider ?

Mise au point par le Dr Alfonso
Caycedo, la sophrologie est une
technique de relaxation inspi-
rée de 'hypnose, du yoga, de la
méditation bouddhiste, d'une
part de psychanalyse, de neu-
rologie. et ayant des vertus thé-
rapeutiques. Elle est done tout
indiguée pour atténuer les diffi-
cultés et maux engendrés par la
ménopause. Sommeil, douleurs
articulaires, manque d'équi-
libre, difficultés de concentra-
tion, troubles digestifs, moral
en berne... sont travaillés via
des exercices adaptés. Le but de
chaque séance est de reprendre
CONLACT AVEC S0N COTPS POUT SOU-
lager son physigue et son men-
tal. Une douleur lancinante dans
le bras peut donner la sensation
d'avoir mal dans tout ¢ corps. Le
sophrologue apprend, & travers
des exercices de respiration et de
visualisation, i mailriser cetle
douleur et i U'isoler. Le corps
rebdché, il en ressort un bien-étre
el une confiance en soi.
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Bien vivre la memopause

Les specialistes a I'écoute

Quel doit étre le suivi médical ?

Le suivi prend la forme d'une
visite une fois paran chez le gynd-
cologue, complétée d'une mam-
mographie tous les un i deux ans
(selon les nsques personnels) et
d'unfrottistouslesdeus ans, Pour
la surveillance des kystes ova-
riens. une échographie pelvienne

estutile tous les deux ans environ,
Pour le Dr de Kervasdoué, « les
femmees ne doivent pas perdre de
vue que le pic de survenue ducan-
cer du sein est attemt & 65 ans, Le
suivi gynécologigue est done plus
que jamais nécessaire », martéle
cette spécialiste.
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Pourquoi est-il intéressant de consulter
un ostéopathe ou un réflexologue ?

Lostéopathie peut agir positive-
ment surles symptémes secon-
daires. « L'ostéopathe peut
contribuer & maintenir un équi-
libre physiologique optimal »
résume Philippe Sterlingot, ostéo-
pathe et président du Svadicat
[rancais des ostéopathes. Le pro-
fessionnel, « de par ses manipula-
tions ¢t ses mobilisations, permet
une meilleure circulation san-
guine, un meilleur influx nerveux
et une meilleure élasticité des
structures du corps », Il peut aussi
agir sur des problémes ponctuels,

Lostéopathe peut soulager maux de tte,
darticulations, mais aussi de circulation.

par exemple rendre sa mobilité
i la vessie pour traiter les troubles
urinaires ou soulager kes douleurs
au nivean des lombaires, des cer-
vicales et des épaules, douleurs
dont beaucoup de femmes méno-
pausées se plaignent.

De son coté, la réflexologie va
aider, par son action, les différents
systémes (sanguin, lymphatigue)
a réguler les besoins du corps.
La séance commence toujours
par des techniques de relaxation
du pied, tres favorables en cette
période pénératrice de stress. Puis

le praticien « par des pressions,
des pétrissages. des lissages au
niveau de zones des pieds et des
mains correspondant aux tissus et
auxorganes du corps, travaille i la
dissipation des tensions et stimule
les fonctions d'autorégulation =,
nous apprend Philippe Rizzo,
réflexologue, secrétaire géné-
ral du Syndicat professionnel
des réflexologues, qui recom-
mande « 3 4 5 séances i trois
semaines d'intervalle, puis une
fois par mois jusqu'a la dispari-
tion des symptomes ».

PUBLI-COMMUNIQUE

2. Bouftées
de cdhaleur<

Bouffées de chaleur

Et si ’lhoméopathie
était une solution.

En France, 8 femmes ménopausées sur 10* sont touchées par les bouffées de chaleur. La ménopause
peut également s’accompagner de fatigue, de troubles du sommeil et d’irritabilité. Alors n'attendons
pas gue notre vie socio-professionnelle soit affectée pour réagir avec un traitement adapté. Echapper
aux bouffées de chaleur est difficile, mais les soulager n'est pas impossible !

@ Les bouffées de chaleur : symptéme n® 1 de la ménopause.
Les bouffées de chaleur apparaissent soudainement, de jour comme de nuit. Elles s'accompagnent parfois
de rougeurs du visage, de sensations de chaleur intense, de frissons, de fatigue, d'irritabilité, d'anxiété, de
sueurs ... Etil est important de savoir reconnaitre leurs symptémes dés les premiers signes que notre corps
nous envoie. Car cela nous permet de réagir vite pour pouvoir les soulager.

@ L'homéopathie, un choix respectueux pour notre corps.
L'homéopathie est une thérapeutique respectueuse de notre corps. C'estimportant quand notre organisme
est déja en déséquilibre. Et c’est le cas durant la ménopause. De plus, utiliser un traitement homéopathique
pour soulager les bouffées de chaleur, c'est faire le choix d'une solution sans accoutumance et sans interaction
médicamenteuse connue.

@ Dés les premiers symptémes, Acthéane' peut nous aider.
Acthéane” c'est une formule unique, composée de 5 souches homéopathiq qui agi t ble
pour apaiser les bouffées de chaleur. Médicament homéopathique, Acthéane” est sans contre-indications

connues et compatible avec d’autres traitements. De plus, sa posologie est
adaptable pour pouvoir étre pris par toutes les femmes.  VerSeces, .
Bouffées

de chaleur

Acthéane’, un médicament adapté a chacune d’entre nous.

* 1 comprimé i sucer 2 & 4 fois par 24 heures, a répartir en fonction de I'intensité des symptémes

* Acthéane” peut également étre pris la nuit si besoin.

* Diminuez le nombre de prises journalié
des symptomes.

amélioration et cessez dés la disparition

* En I'absence d’amélioration rapide, consultez votre médecin

* La durée du traitement est de 3 mois renouvelable. 5i les symptomes persistent au-dela
de 3 mois, consultez votre médecin.

* wwwv.ameli-sante fr/menopause

0810809 810

Acthéane® est un médicament homéopathique traditionnefiement utilisé dans les bouffées de chaleur et
les troubles foncionnels de a ménopause, aux 5 substances actives. Demandez conseil a votre pharmacien
Lire attentivement la notice. Visa n® 16/10V65464525/GP/002

BOIRON

www.actheane.fr



Bion dormar

Un sommell apaisé

F
DR JOELLE ADRIEN,

directeur de recherche a I'lnserm, présidente
de I'Institut national du sommeil et de la vigilance

= |85 personnes insomniaques Que NOoUS recevons

t facile a trouver

Prés d'un tiers de la population francaise
se plaint d'un mangue de sommeil ou de
nuits de mauvaise qualité. Des thérapies
cognitives comportementales a la
sophrologie, des solutions douces et non
médicamenteuses existent. A adopter sans
modération ! Par Charline Delafontaine

Réguler son horloge interne

En France, presque 1 adulte
sur 5 souffre d'insomnies.
Des troubles du sommeil qui
malménent les nuits (difficul-
tés d'endormissement, réveils
nocturnes...) tout comme les
journées (fatigue, somnolence.
irritabilité, baisse de la coneen-
tration...). Pour venir en aide
@ ces millions de personnes en
souffrance, une prise en charge
thérapeutique née dans les
années 80 au Can: a fait ses
preuves : les thérapies cogni-
tives et comportementales
de l'insomnie. Leur objectif ?
Retrouver un bon équilibre
veille-sommeil en rétablissant
le fonctionnement de Mhorloge
biclogique. Et ceci en seulement
six semaines !

1l y a trois ans, le Dr Joélle
Adrien. neurobiologiste et spé-
cialiste du sommeil, a introduit
cette thérapie au sein du Centre
du sommeil et de la vigilance de
I'Hotel-Dieu ( Paris). Bien dor-
mir,¢acommence désle réveil...
Comment ? En stimulant I'éveil
durant la journée.

Ce qu'il convient de faire : ¢
matin, levez-vous a des horaires
réguliers. La semaine comme
le week-end : essayez de ne pas
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trop décaler votre heure de lever
les jours de repos.

Limitez les grasses matinées
etles siestes : cc sont destemps
de sommeil de pris sur la nuit
suivante. 1l est ainsi conseillé
aux « mauvais dormeurs » de
conserver leur capital sommeil
juscuau soir,

Exposez-vous quotidienne-
ment a la lumiére du jour, sur-
tout le matin, de 30 minutes
a | heure.
Pratiquez une activité physique
(marche) ou sportive réguliére
avant 18-20 heures,

Quel dormeur étes-vous 7
Quels sont les facteurs qui
mettent & mal vos nuits 7 Pour
les identifier, les spécialistes
conseillent de tenir un « agenda
du sommeil = ol) consigner

les rythmes de vos réveils et
endormissements. Une premiére
étape essentielle qui permettra
aux insomniagues d'identifier
ces « mauvaises » habitudes
prises au fil des années, et qui
sont bien souvent a I'origine des
difficultés de sommeil.

Dés le révedl, exposez-vous
4 la lumiére du jour pour
bien marguer les cycles
jour-nuit et régler ainsi
wotre horloge inteme.

[Finsomnie », éd. Larousse, 12.90 €

en consultation ont toutes adopté leurs propres
stratégies pour parvenir a dormir... Seulement,
avec les années, ces stratégies qui ont pu
s'avérer efficaces au départ sont devenues
contre-productives. Elles vont au contraire étre

& l'ongine d'un véritable cercle vicieux et entretenir
cette pathologie... Pour en sortir, il est nécessaire
d'utiliser les bons outils : identifier son rythme et ses
besoins en sommeil, puls respecter une certaine hygiéne de
wie. L'adoption de ces bonnes pratiques permet egalement
de se sevrer progressivement des somniféres. »

* Le D Jodile Adrien est dgalement |'suteur de « Miewx dormir ef vaincre

Sophrologie,
3 étapes pour mieux s’endormir

Les tensions accumulées au cours
de la journée peuvent empécher
I'endormissement et accroitre
les réveils nocturnes. Catherine
Aliotta, sophrologue et auteur
de = Sophrologie et sommeil »
(éd. Inmteréditions, 24 €) recom-
mande trois exercices pour
faciliter l'endormissent et retrou-
ver un sommeil de meilleure
qualité. Des exercices & mettre
en pratique le soir au coucher, en
position allongée dans votre Iit,

SE DETENDRE

= Inspirez profondément, bloguez
votre respiration et contractez for-
tement lensemble de vos muscles.
= Puis soufflez fortement en reli-
chant lensemble de vos muscles.
Imaginez jeter hors de votre corps
toutes les tensions accumulées
pendant la journée.

= Répétez cet exercice de détente
trois fois de suite,

HME CARDIACQUE
« Posez vos mains sur votre ventre
el inspirez en complant jusqu’a
quatre dans votre téte.

= Bloguez votre respiration le
temps de compler jusqu'h quatre.

« Puis expirez doucement, en

comptant jusqu'l quatre.

» Poumons vides, bloquez votre
respiration, toujours en comptant
jusqu'a quatre.

« Répérez cet exercice calmement
troas fois de suite,

5.

VISUALISATION POSITIVE
Remémorez-vous un licu ou une
situation que vous appréciez par-
ticuliérement, qui vous procure
calme. détente et sécurité. Par
exemple. vosdemieres vacances i la
montagne ou d la mer... Visualisez
Ces images apaisantes, passcz en
revue les sensations qu'elles vous
procurent. Retrouvez les sons, les
odeurs, les godts... Faites appel
i VO CING Sens,

'y
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Retrowser o seranite

Mieux respirer pour

déstresser

out le mond,
casion de I*
une mauva
une dispute un peu vive,
un enfant qui frole la chute.
Dans ces situations, de maniére
inconsciente et involontaire, la
respiration s’accélére, se fait
moins profonde, parfois jusquau
hale¢tement. « Quand on a un
coup de stress, on peut avoir la
gorge nouée, des tensions mus-
culaires, mais on observe tou-
jours une augmentation de la
[réquence respiratoire, confirme
Stéphanie Ruyer, sophrologue
et auteur de « Respirer - Ma
baoite & outils pour gérer toutes
les situations », éd. Rustica. La

-

respiration devient thoracique,
plus “haute™ que d'ordinaire,
moins ventrale =, compléte-t-
elle. A linverse, « quand on est
en situation de bien-étre, notre
on est lente et pro-
jjoute la sophrologue,
rappelant que « le soupir est un
réflexe naturel de détente : par
exemple, il accompagne guasi
systématiquement le moment
oi I'on s"assoit enfin sur son
canapé en rentrant chez soi ».
Le Dr Lionel Coudron, méde-
cin. directeur de ["Institut de
yogathérapie, i Paris (Idyt.com),
ne dit pas autre chose, assurant
que « la respiration n'est autre
que le reflet de nos émotions ».

‘Y

Elle n'est pas seulement une
fonction automatique, un processus
physiologique nécessaire a notre
maintien en vie. La respiration varie
selon notre état psychologique.

En agissant sur son rythme, on
peut reprendre le controle de nos
émotions. Par Anne-Sophie Douet

Reprendre le controle

Nous sommes les seuls étres
vivants a contréler notre res-
piration, « nous avons tous 6 &
10 fréquences respiratoires dif-
férentes, en fonction de notre
état ». L'anxiété, le stress, sont
parmi les émotions les plus
influentes sur la fréquence respi-
ratoire. = Le plus spectaculaire,
c'est le syndrome d'hyperventi-
lation =, note le médecin, Li¢ a
I'angoisse intense, ce syndrome
s¢ caractérise par une respira-
tion trés rapide, qui augmente la
sensation d'anxiété, accélérant la
fréquence respiratoire, dans un
ieux. L'hyperventilation
esl presque Loujours pr e lors
des attaques i
Pourtant, il est possible de
« reprendre le contrle de sa
respiration » pour déstresser,
assure le Dr Coudron, qui rap-
pelle que « la respiration est un
outil majeur du yoga »,
Comment faire ? Quand on
est tendu, que la respiration est
moins profonde et plus saccadée,
on peut agir en travaillant sur le
diaphragme, principal muscle ins-
pirateur de ka respiration. Car sous
I'effet du stress, celui-ci se blogue.
Le Dr Lionel Coudron conseille
alors de « s¢ mettre en position
debout, et de simplement bascu-
ler le bassin davant en arriére.
Ce mouvement a pour effet de
détendre le diaphragme, installamt

une respiration ample. basse_lente
et profonde. =

De la méme maniére, on peut
« S¢ metire i quatre pattes et faire
alternativement le gros dos et le
dos ereux », pour un effet sur les
lombaires, lesquelles influencemt
le dinphragme. Résu D= une
respiration plus ample, une
anxiété diminuée », achéve le
médeein,

Une autre fagon de jouer sur
la respiration pour chasser le
stress, c'est de « synchroniser
le mouvement et le souffle »,
assure le maitre vogi. Pour cela.
rien de plus simple : « on s'étire
bien, debout, puis en expire en
.»Le lement ¢st une
forme de respiration profonde
qui a valeur de geste antistress.

Le conseil Md.\fn

Le contrdle de sa respiration
pour ne pas se laisser dépasser
par les émotions est efficace
en phase algué, mais aussi
en travail de fond. Certaines
activités s’appuient sur le
travail de respiration. Ainsi,

le Dr Coudron rappelie que

= be chant, la pratique sportive,
obligent & contriler sa
respiration pour garder la note
ou tenir une position =,

En inspirant et en expirant, nous
pouvons parvenir 4 synchroni-
ser notre fréquence respira-
toire sur celle du coeur. Cetle
pratique, appelée « cohérence
cardiaque =, est basée sur une
respiration rythmée, Elle consti-
tue un véritable outil thérapeu-
tigue pour réguler le stress et
Fanxiété. Lidée est de « reprendre
le controle de ses émotions par
la respiration », résume Florence
Servan-Schreiber, auteur® et

J'T

Essayez la cohérence ca

conférenciére. qui conseille ces
deux exercices :
Assise bien droite, j
décroisées, pour gue les organes
de 'abdomen soient libres et
engagés, inspirer sur 5 secondes
puis expirer sur 5 secondes. Ne
pas compter les secondes men-
talement mais regarder la trot-
teuse d’une montre, Au bout
d'unc minute, les deux svstémes
s'équilibrent. Florence Servan-
Schreiber recommande de

rdiaque !

pratiquer « pendant 5 minutes,
chaque fois que 'on doit vivre
un événement stressant. du type
examen, entretien d'embauche.
Mais aussi chaque fois qu'une
émotion - tristesse, colére,
impatience — menace de nous
submerger. »

En dehors de ces situations, « on
peut utiliser cet exercice de cohé-
rence cardiaque comme une
méditation préventive, trois fois
par jour, au réveil, dans le lit, &

La sophrologie est
également un bon
moyen d'évacuer

le stress et les
soucis du quotidien.
Avantage : elle

peut se pratiquer
n"importe ol

et a tout moment.

la pause déjeuner puis dans le
courant de I'aprés-midi, avec

des bénéfices qui durent trois
heures », assure la spécialiste.

5i l'on ne veul pas compier les
secondes, on pose une main sur
la poitrine puis on visualise I'air
comme s'il rentrerail et sortaitl
du coeur, pendant | 4 5 minules
Cet exercice permet également la
cohérence cardiaque.
* « La fabrigue & kifs = &d. Marabout,
16,90 ¢
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