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Bienvenue sur ma newsletter de Décembre !!

Ce mois-ci, je vous parle de la ménopause : un sujet complexe où toutes les

femmes sont concernées dans leur vie.

Les hommes, lisez aussi !

Vous avez tous une femme dans votre vie : une mère, une fille, une amie .

Kesako ?

La ménopause correspond à l' arrêt du cycle menstrue l qui se produit en

moyenne vers 51 ans.

80 % des femmes vers 55 ans et 5 % entre 45/50 ans.

La péri-ménopause dure entre 2 et 8 ans et nous considérons la ménopause

lors de l'absence consécutive de menstruations sur une période de 1 an !

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ct0_H1wAms-83xg66rrcW4PqTxDWK-0I2eT5z1tuuAoambz25rY-lJ6XVYs53vvvd1qQRgrA7h2kBZMb7NJ4DNTUbf33WXK1OwlXw5q0L6Zxq8BRb4t_YwhVcLgFQoXyuDEpc2mBb9ESJwNfPx5IfgaLs9pu96GsVsbhlONCu0lcrq4yTjjWJhbpKeMoHuxCvfjcUHaQ1jSymPKAdO10Le_JRMmXNpRjC7nvz3La16Z0Hx6HqGhRzrIMFiFA-a8cCvyvxvaQmL9J_5j3RDaEQT1ONhjg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ct0_H1wAms-83xg66rrcW4PqTxDWK-0I2eT5z1tuuAoambz25rY-lJ6XVYs53vvvd1qQRgrA7h2kBZMb7NJ4DNTUbf33WXK1OwlXw5q0L6Zxq8BRb4t_YwhVcLgFQoXyuDEpc2mBb9ESJwNfPx5IfgaLs9pu96GsVsbhlONCu0lcrq4yTjjWJhbpKeMoHuxCvfjcUHaQ1jSymPKAdO10Le_JRMmXNpRjC7nvz3La16Z0Hx6HqGhRzrIMFiFA-a8cCvyvxvaQmL9J_5j3RDaEQT1ONhjg
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Conséquences du déséquilibre hormonal

Déséquilibre en progestérone

Insomnie

Douleurs articulaires

Saignements abondants

Anxiété

Migraines

Acné

Début d'allergie

Irritabilité

Cycle menstruel plus court

Déséquilibre en oestrogène

↗ poids

↘ libido

Sécheresse vaginale

Palpitation

Fatigue excessive

Bouffée de chaleur

↘ densité osseuse

Humeur dépressive

Changement de la la pilosité

Perte de cheveux

↗ transpiration

Les manifestations ci-dessus sont souvent liées aux variations hormonales,

mais aussi à l’adaptation globale du corps.

De façon générale, nous pouvons aussi observer une perte de mémoire, des

incontinences urinaires, des urgences urinaires et surtout une p erte de

protection osseuse (risque de fractures) + perte de protection cardiaque +

perte de protection cognitive !

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/o-wf2axmmulzVa8DkET8kz7ABKoJlN27KaxSaW-ZxDePV5l_OTq9tW-iZnD5buAA7eX0ibeph4p0c8CpSE1vhG-TPSdgbeV4LVw420UeuSyikxSGWvT-HRiVKFRFduh4Ta0WnhKNk6a0CHnvJsKICDyZZmefCRkpSNcvSvRDTdYwSa385N45VmF7awOPWttplK4pKfGlkHJt-rdEMKkvdLlLuws5jpt_bcXU2DydZa-MacVY8Ahqcr2uOyJuJioG6osFMDRz_PDO7wCFtuUX_52gBvYhX_N0Rf4Uc0YkOFDodhKgxf2KTjAWNj_DkOaErXT6uhAqOwZfH7zmQeovN7bXFMoQhpnuuZeUozgOQI5iIaAJ0exQ6CL025EmMXdjyBguarPm5WvvVEhhEWW-MXkzD7IpaW7Us98r0Q-PxZq8LBGW7tiBWN5xOR3ez1wUYj40SBde-3ARf3beVzvDj-Z0HkpM2jt5ydOthmL8iSxWJDw47eVwQu_XhTh-HLEXxfsbZ6zy4ma1mquxSNr9SYzgars5m7CEvL60ODpzSf4RaUk-EnyZaYf43Lfk-W6IesOekJC9fHEua6RBvlPrNRpUvX5t
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Des conseils simples à intégrer au quotidien

Chaque femme est unique : redécouvrez votre "nouveau" corps !

Il est important d'en parler autour de vous, de s'informer, de préparer sa

ménopause et de s'inscrire dans une prise en charge globale en collaboration

entre professionnels de santé (gynéco, ostéopathe ... etc ...).

Voici une liste non exhaustive de conseils :

◦ Faire du sport ou même se mettre au sport 

◦ Se renforcer +++ 

◦ Bouger et maintenir une activité régulière 

◦ Avoir une nouvelle alimentation adaptée à votre "nouveau" corps 

◦ Pensez à se complémenter (minéraux et vitamines) 

◦ Respecter son rythme de sommeil 

◦ Faire un bilan chez la gynéco (prise de sang, densitométrie) 

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/QSaseSSwrCABvy3hP2pwgLmkz3OjuwI57ttPrIk2UysCAQ8meffUK63aDDQD-06Iv2VMUVWN15LeegAWIelmD9F4tSDD_hgYcazut32TKj8eAk0BfqUcPj3pOtHJbukmZ8I8JB4K-dninbSfU3-YJuZDzVcXdtqyPu5OyI7cklMUHVlvrhCH8HLDc4BRowRMjT6lBGgN96ppwDM6Y7i4q8V5z3IzxM5m8ra5FEznketE6O-oPOwUQT_orI_61xcDxW2AZC8vEr_nVvjHJZUUOljTWHhOXizjh09FlBIJpcIxkLJBukUYqmEvqb3HplaYIGyKts03Q8Z9jHLPR4WdO0Tzk1Ko
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/QSaseSSwrCABvy3hP2pwgLmkz3OjuwI57ttPrIk2UysCAQ8meffUK63aDDQD-06Iv2VMUVWN15LeegAWIelmD9F4tSDD_hgYcazut32TKj8eAk0BfqUcPj3pOtHJbukmZ8I8JB4K-dninbSfU3-YJuZDzVcXdtqyPu5OyI7cklMUHVlvrhCH8HLDc4BRowRMjT6lBGgN96ppwDM6Y7i4q8V5z3IzxM5m8ra5FEznketE6O-oPOwUQT_orI_61xcDxW2AZC8vEr_nVvjHJZUUOljTWHhOXizjh09FlBIJpcIxkLJBukUYqmEvqb3HplaYIGyKts03Q8Z9jHLPR4WdO0Tzk1Ko
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cisZgJWZ6pwX5m3QeyGexgIrloCiADU__UuG-xTn3DVVafufqH6TsaGGnSbY4ecUdcO7ybTYMYm9h-yRdYA5kdELQHC5IMvajHbxvw53eZopW6hjsxCgtVfAnyWcwpHRPspRDfehXyO4ysOOjZp_RbQEiaAZAI5teUXuTWF-RB5YhTbenVee66G8YBA_6VII-T5x-p6UffFXC9U20LJHvSR4hiombvsleTmufQYAd9VL6Nc-EwTXwIXu1i87fBi0JfV3BMwM4vO0GzAU2h7-6LOlB6Nyd5sulL8vMjBPZIznHSgQOiW5BurXGL1X
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/cisZgJWZ6pwX5m3QeyGexgIrloCiADU__UuG-xTn3DVVafufqH6TsaGGnSbY4ecUdcO7ybTYMYm9h-yRdYA5kdELQHC5IMvajHbxvw53eZopW6hjsxCgtVfAnyWcwpHRPspRDfehXyO4ysOOjZp_RbQEiaAZAI5teUXuTWF-RB5YhTbenVee66G8YBA_6VII-T5x-p6UffFXC9U20LJHvSR4hiombvsleTmufQYAd9VL6Nc-EwTXwIXu1i87fBi0JfV3BMwM4vO0GzAU2h7-6LOlB6Nyd5sulL8vMjBPZIznHSgQOiW5BurXGL1X
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/vV5jdBjaaCvQNDvv4PdXurCt9e5BA788OH-LCD0ldAanl7S5pcYzy629oDPcTB70JS1OeMFhfm658FUuwDUxrOWuIbxxqEykhYTG0txLL2OH9S_UUde_slEj1xfJt7WsgZyhD7sW-2HVP7kWv5nS2oH_RO6XVlukRIAmTU2IOqJFGl9gIEnaetDH7J7HZ0oynJC8qdcTvzz6XVeMmUdqkaLt26EG1JyyEicgcIki9EnTkBtjVUk1EyP3nDSPzlCh2oNlhVE2OFobR20lII15DLnu3JskFZyEklukuPMyyV3dY1hHvdDlDHQJStGTzU_E6O8VPtM9B7n1rKwesH6qZp6djO-inpAEVUwVSPtCCladv8tQjz7a6HICe9Z1DGAYpYhCocrFf6-VT7TYiXURBksaz2Cdv0VvSLwPFifLYXdOgA
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/vV5jdBjaaCvQNDvv4PdXurCt9e5BA788OH-LCD0ldAanl7S5pcYzy629oDPcTB70JS1OeMFhfm658FUuwDUxrOWuIbxxqEykhYTG0txLL2OH9S_UUde_slEj1xfJt7WsgZyhD7sW-2HVP7kWv5nS2oH_RO6XVlukRIAmTU2IOqJFGl9gIEnaetDH7J7HZ0oynJC8qdcTvzz6XVeMmUdqkaLt26EG1JyyEicgcIki9EnTkBtjVUk1EyP3nDSPzlCh2oNlhVE2OFobR20lII15DLnu3JskFZyEklukuPMyyV3dY1hHvdDlDHQJStGTzU_E6O8VPtM9B7n1rKwesH6qZp6djO-inpAEVUwVSPtCCladv8tQjz7a6HICe9Z1DGAYpYhCocrFf6-VT7TYiXURBksaz2Cdv0VvSLwPFifLYXdOgA


Pourquoi faire du sport à la ménopause ?

Il est capital de pratiquer une activité sportive tout au long de sa vie, mais

encore plus au moment de la péri ménopause et ménopause pour :

▪ Préserver les os et les articulations

La baisse des œstrogènes favorise la perte de densité osseuse. Le sport

stimule la solidité des os et entretient la mobilité articulaire.

▪ Maintenir la masse et la fonction musculaire

Plus on vieillit, plus la masse musculaire diminue.

Les muscles protègent les articulations, soutiennent la posture, favorisent

l’équilibre et préviennent les chutes.

▪ Freiner la prise de poids

La répartition des graisses change !

Le sport aide à stabiliser le poids et soutient le métabolisme.

▪ Soutenir le système cardiovasculaire

Pratiquer une activité sportive permet d'améliorer la circulation sanguine, de

réguler la tension artérielle pour un meilleur équilibre métabolique.

▪ Améliorer le sommeil 

Le sommeil fait partie de l'entrainement et de la vie en bonne santé ! Bouger

favorise la qualité du sommeil, diminue le stress et l'anxiété, favorise la

libération d'endorphines.

Pratiquer une activité sportive régulièrement permet de soulager les

symptômes de la ménopause, de diminuer le risque d'ostéoporose, et le

risque des maladies cardiovasculaires.

Les sports à impact modéré ou

faible réduisent le risque d'

incontinence urinaire entre 15 à

30%.

Pensez à faire du renforcement

musculaire pour consolider nos os

(avec charge comme des kettelbell).

Pensez aussi à faire un sport à

impact pour diminuer les risques

d'ostéoporose.

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/HJMwnXBS6jbCQ2sIWRDFzJVn0jGm3xgB3ea_T-_8Bi2DdjeSvM_cqUPQ_T143igdcq1rarTVWAiruZdIYy-XPteZSRMUWHOky2PP0j5Mmh3mTxEXx2LCxixw18e24_lqPC3kZybXf-URcit8oJkcoL8X9cUmmCB6dZdhjvo9gRS_kRQxmyasgzmDuKZ-0t9GKLCthiSV6A3IcrYP-16Loj68aPk9mu6hCZcATXRuWbGDsvZxymxI5Np3XIIPvgIFNMtiI7r4h0UHVRgCTBBp8pg0-PfdQ19zbJ1uZJDJ9H0R1a54CaenvyepjFvetOQTthLFHeJfzKk0SNB665AQ0ryhVnez3UqLGd2V_rGYmGj6UaRm1Aaf6tFVrVfOAh2qAYaqMOFnLtt98_2z1dLg_qxoBKNfjEmAVg3JIyjtCk-LtBudBWtaaG2ajINDAPAFqViAIoY3
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/HJMwnXBS6jbCQ2sIWRDFzJVn0jGm3xgB3ea_T-_8Bi2DdjeSvM_cqUPQ_T143igdcq1rarTVWAiruZdIYy-XPteZSRMUWHOky2PP0j5Mmh3mTxEXx2LCxixw18e24_lqPC3kZybXf-URcit8oJkcoL8X9cUmmCB6dZdhjvo9gRS_kRQxmyasgzmDuKZ-0t9GKLCthiSV6A3IcrYP-16Loj68aPk9mu6hCZcATXRuWbGDsvZxymxI5Np3XIIPvgIFNMtiI7r4h0UHVRgCTBBp8pg0-PfdQ19zbJ1uZJDJ9H0R1a54CaenvyepjFvetOQTthLFHeJfzKk0SNB665AQ0ryhVnez3UqLGd2V_rGYmGj6UaRm1Aaf6tFVrVfOAh2qAYaqMOFnLtt98_2z1dLg_qxoBKNfjEmAVg3JIyjtCk-LtBudBWtaaG2ajINDAPAFqViAIoY3
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/qBKWKrdP4-ze9CxffKQ-PP_z4FUt8wogOSZrbKUCm_C5OdbUCPLMthw622pdeN-O0alRY2WMCkvX5Sv6G5W9yVl3YI_SPNL0q6sTh_sxAJ3ifLuHm1JDJcrEYXbxYB9CwdcZ-R96GWks8RpkRTa8qx8wz2BTQxKK5g-rNf37zy-ZX6Ne48jT19XgywN3p9SMLxba1gqf-wDxsn9sLAnWmNYkXdVT068zCtCBLGe_SsKBX0TiuPAO4zH1uvlrUHPhEXNgabYwoowbkxnoR_DR47Qjx98an5UHtTo5xeE7BcqW1uT-cMsCBdQUlt3Zr5MjyNEw7rftyIGTeaUkBAj_T6a2
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/qBKWKrdP4-ze9CxffKQ-PP_z4FUt8wogOSZrbKUCm_C5OdbUCPLMthw622pdeN-O0alRY2WMCkvX5Sv6G5W9yVl3YI_SPNL0q6sTh_sxAJ3ifLuHm1JDJcrEYXbxYB9CwdcZ-R96GWks8RpkRTa8qx8wz2BTQxKK5g-rNf37zy-ZX6Ne48jT19XgywN3p9SMLxba1gqf-wDxsn9sLAnWmNYkXdVT068zCtCBLGe_SsKBX0TiuPAO4zH1uvlrUHPhEXNgabYwoowbkxnoR_DR47Qjx98an5UHtTo5xeE7BcqW1uT-cMsCBdQUlt3Zr5MjyNEw7rftyIGTeaUkBAj_T6a2


Chaque femme est différente et vit cette étape en fonction de ses

antécédents et son passé.

L’ ostéopathie permet de vous accompagner et de vous conseiller !

J'ai suivi de nombreuses conférences sur ce sujet alors n'hésitez pas à venir au

cabinet.

Prendre Rdv

Retrouvez aussi toutes mes newsletters sur mon blog !

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !

Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !

Votre ostéopathe Diane

Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate

Diplômée de la méthode Kinésio Taping

Diplômée en massage énergétique

Diane Sibille Ostéopathe D.O.
47 rue Paul Bert, 92100, BOULOGNE BILLANCOURT

01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28 - diane@osteods.com

www.osteods.com
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