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Continuez à vivre pleinement  
votre vie avec la ménopause4

QUELQUES ACTUCES  
UTILES POUR MIEUX  

GÉRER LES SYMPTÔMES

   
  Parlez-en 
avec votre 
médecin pour 
trouver les  
solutions  
qui vous 
conviennent

     Optez pour 
un régime  
alimentaire 
sain et un 
mode de vie 
équilibré

  
   Acceptez la 

ménopause, 
c’est une étape 
naturelle et 
peut être, le 
bon moment 
pour s'occuper 
de soi

    

  Préparez-vous 
à la ménopause 
et restez  
attentives  
à ce que vous 
ressentez  
« émotionnelle-
ment, physi-
quement et 
mentalement »

 

  

  Exercez  
une activité 
physique  
régulière
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Parlez-en pour 
trouver votre 
équilibre

BIEN VIVRE  
SA MÉNOPAUSE
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44% des femmes 
ménopausées  
ne parlent jamais à un professionnel  
de santé de leurs symptômes liés  
à la ménopause, alors que 87% d'entre 
elles en ressentent au moins un.2

Le 1er interlocuteur   
des femmes sur la ménopause : 
les professionels de santé.3

80% des français   
estiment qu’il faudrait en parler 
davantage.3

14 millions  
de femmes concernées  

par la ménopause.1

Briser le tabou,
parlons ouvertement  
de la ménopause
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Accueillir & se préparer  
à la ménopause :  
voir les choses autrement

LA MÉNOPAUSE
 Comprendre  

les changements  
et trouver son 

équilibre 

?
•  C’est un phénomène 

physiologique naturel  
chez la femme, marquant  
une nouvelle étape de la vie 
des femmes.

•  Les ovaires arrêtent leur 
sécrétion hormonale 
(estrogènes) ce qui se traduit 
par l’arrêt des règles et la perte 
de la fonction de reproduction. 

•  La ménopause intervient 
généralement entre 45  
et 55 ans.

     Atrophie et 
sécheresse 
vaginale

     Troubles  
du sommeil

     Infections 
urinaires

     Troubles  
de l'humeur  
et irritabilité

44% des femmes
se disent insuffisamment informées 
sur la ménopause et ses effets.6

C’est peut être l’occasion de  
prendre soin de soi, d’en parler  
à son médecin qui vous 
accompagnera pour préserver  
ou restaurer votre qualité de vie.

     Bouffées de 
chaleur et sueurs 
nocturnes

QU’EST-CE QUE  
LA MÉNOPAUSE ?4, 5, 7
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Les coulisses de mes hormones : 
comment ça se passe ?4,7

Le Syndrome Génito-Urinaire  
de la Ménopause (SGUM) concerne 

50% des femmes 
ménopausées  

et peut affecter grandement  
leur qualité de vie.8,9

55 ans40 ans 50 ansÀ partir de la puberté
12- 40 ans

Avant 40 ans
Ménopause précoce4

              Entre  40 et 55 ans 
   Diminution  du taux d'estrogènes

Après 55 ans
Ménopause tardive

La ménopause est le plus souvent 
précédée par une période de transition 
de 2 à 4 ans : dite de périménopause.
Les premiers symptômes de la 
périménopause peuvent se 
manifester par des règles irrégulières 
et/ou abondantes, des bouffées  
de chaleur et des sueurs nocturnes. 
Ces symptômes peuvent être transitoires 
et s'atténuer avec le temps.

De la puberté à la ménopause,  
les estrogènes jouent un rôle clé  
dans la fonction reproductive, la 
trophicité vulvo-vaginale,  le système 
cardiovasculaire,  la santé des os  
et fonctions cognitives.

QU'EST-CE QUE 
L’ESTROGÈNE? ?
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Quels sont les symptômes  
de la ménopause ?

EN QUOI CONSISTENT
CES SYMPTÔMES ?
EST-CE QU’ILS PERSISTENT ?

?
Les symptômes commencent avant la 
ménopause. Ils peuvent durer de 6 mois 
à plus de 10 ans et leurs intensités 
sont variables.10

     Bouffées  
de chaleur

     Sensation 
de fatigue

     Irritabilité

     Règles 
irrégulières 
et/ou 
abondantes

     Troubles  
de l’humeur

     Douleur  
durant les  
rapports 
sexuels

     Sueurs  
nocturnes

     Maux  
de tête

     Troubles  
du sommeil

Risques à long terme  
liés à la ménopause7,10

Conséquences durables  
de la ménopause7,10

     Troubles urinaires      Risque accru de maladie 
cardiovasculaire

     Atrophie et sécheresse 
vaginale

     Risque accru 
d'ostéoporose

Autres symptomes possibles 
 pendant les premières années7, 10

Symptômes de la 
périménopause, pouvant  

être transitoires et diminuer 
avec le temps7, 10
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Trouver l'équilibre : solutions & 
conseils pour bien vivre la ménopause

DOCTEUR, J’AI DU MAL À  
GÉRER MES SYMPTÔMES. 
EST-CE QU’IL EXISTE 
DES SOLUTIONS ?

? Bien évidement
qu’il y en a ! Il est

primordial d’en parler  
avec votre médecin afin
de trouver les solutions

qui vous conviennent
en fonction de
votre situation.

Ménopause et syndrome  
génito-urinaire de la ménopause 
(SGUM)11

Parlez-en à votre médecin le plus tôt possible afin 
d’obtenir des recommandations et/ ou un traitement 

adapté à votre situation.

      
Exercez une activité 
physique régulière

     
 Assurez-vous  
d'un apport  
suffisant en 
calcium  
et viatmine D

Arrêtez le tabac  
et limitez la  

consommation 
d'alcool

Équilibrez votre régime
alimentaire

 Améliorer 
votre mode 

de vie 

PRISE EN CHARGE NON MÉDICAMENTEUSE4

•  Pour améliorer votre humeur, réduire vos troubles du sommeil et maintenir 
une bonne santé corporelle, il est important de conserver une hygiène de 
vie saine.

 Les symptômes du SGUM (atrophie génitale  
et sécheresse vaginale) s’aggravent avec la durée  

de la ménopause.4 

Résultant d'une carence hormonale,  
le SGUM provoque :

•  une sécheresse de la vulve et du vagin 
responsable de brûlures, d'irritations, 
de douleurs, d'une vaginite atrophique 
non infectieuse ;

•  des troubles sexuels tels que douleurs 
lors de rapports sexuels (dyspareunie) 
et une baisse de la libido (désir sexuel) ;

•  de troubles urinaires : besoin d'uriner 
la nuit, besoin d'uriner en urgence ou 

fréquemment, fuites urinaires, cystites 
aiguës à répétition et parfois 
prolapsus génito-urinaire.

Le SGUM touche au moins  

50% en post-
ménopause avec un 

impact sur la sexualité, la qualité 
de vie, l’estime de soi, mais 
aussi la relation de couple8,9
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Trouvez votre équilibre : 
solutions & conseils pour bien 
vivre la ménopause

PRISE EN CHARGE MÉDICAMENTEUSE4

Les ovaires commencent à produire moins d'estrogènes et la production 
d'estrogènes finit par s'arrêter pendant la ménopause. Il s'agit d'une 
carence en estrogènes.  

•  L'hormonothérapie systémique à base d'estrogènes compense  
la carence survenant lors de la ménopause et ses conséquences. 
Cependant, l’ estrogène systémique (par exemple, la prise d'un comprimé  
par voie orale) doit être associé à la progestérone chez les femmes  
qui ont un utérus (car la progestérone protège l'utérus).

•  L'estrogénothérapie vaginale permet de conserver la trophicité  
vulvo-vaginale et lutter contre la sécheresse, les infections urinaires.

•  Traitement non hormonal : en cas de sécheresse vaginale, les 
hydratants et lubrifiants vaginaux peuvent améliorer le confort sexuel. 
Pour les bouffées de chaleur, des préparations à base de plantes  
ou d'herbes ainsi que l'homéopathie peuvent être prescrites.
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Il est vivement recommandé  
de consulter votre médecin  
afin d'obtenir un traitement  

approprié et adapté  
à votre situation.
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