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À toutes les femmes atteintes du syndrome des ovaires polykystiques que j’accompagne au quotidien.





  


    Préface


    

      Je suis très heureux de préfacer ce livre d’Hannah Livage, naturopathe et sophrologue, spécialisée en fertilité.


      Après son premier guide sur la fertilité au naturel, elle a décidé de s’attaquer au SOPK, pathologie multifactorielle qui touche une femme sur dix. Il est la première cause d’infertilité en France.


      Grâce à ses explications claires, précises et détaillées, ce syndrome n’aura plus aucun secret !


      Je souhaitais la féliciter pour ce travail remarquable, son investissement permanent aux côtés des femmes et son besoin de sans cesse chercher à comprendre et à expliquer.


      Bonne lecture.


      Dr Marc Even


    


  









  


    Préambule


    

      

        Qui suis-je ?


        Je m’appelle Hannah Livage, je suis naturopathe et sophrologue spécialisée en fertilité.


        J’accompagne les femmes et les couples qui essaient de concevoir un enfant afin de les aider à optimiser leur fertilité, à favoriser leurs chances de conception et à mieux vivre ce parcours de façon naturelle.


        Chaque jour, j’accompagne des femmes qui, peut-être comme vous, sont atteintes du syndrome des ovaires polykystiques (SOPK), qu’elles aient un désir de grossesse ou non.


        Pour les aider à mieux vivre au quotidien, à rétablir leur équilibre hormonal, à soulager leurs symptômes et, si elles le désirent, à concrétiser leur projet bébé, j’utilise deux techniques qui ont fait leurs preuves : la naturopathie et la sophrologie, qui m’ont particulièrement séduite par leur approche naturelle et globale, ainsi que par leur complémentarité. C’est ce que je vous propose de découvrir dans ce livre.


      


      

      

        La naturopathie


        La naturopathie est définie comme un ensemble de moyens considérés comme naturels et biologiques, visant à renforcer les défenses naturelles de l’organisme.


        Grâce à son approche générale et préventive, elle contribue au maintien d’une santé globale et durable. Ainsi, elle ne se cantonne pas à résoudre un déséquilibre ou un trouble identifié (infertilité, dérèglement du cycle menstruel, insulinorésistance, douleurs, fatigue, stress, etc.), mais restaure aussi l’équilibre global de l’organisme.


        La naturopathie regroupe plusieurs techniques naturelles : l’alimentation, la gestion du stress et des émotions, l’exercice physique, la phytothérapie (l’utilisation des plantes à des fins thérapeutiques), l’aromathérapie (l’utilisation des huiles essentielles à des fins thérapeutiques), l’hydrothérapie (l’utilisation de l’eau à des fins thérapeutiques), les techniques manuelles, etc.


        « Naturel » ne signifie pas sans aucun danger ; il convient donc d’être prudent et de ne pas prendre n’importe quoi n’importe comment. Certaines huiles essentielles ou plantes peuvent interagir avec un traitement en cours ou des problématiques de santé existantes. L’avis de votre médecin est alors recommandé.


        L’objectif est de comprendre ce qu’il est possible d’améliorer dans votre mode de vie (alimentation, rythme de vie, sommeil, activité physique, etc.) et ce qu’il est possible de mettre en place afin de restaurer l’équilibre, réduire vos symptômes et accompagner le SOPK au naturel.


        Il faut garder à l’esprit que plus vous intégrerez de bonnes habitudes et abandonnerez les mauvaises, plus vous optimiserez les capacités naturelles de votre corps et pourrez ainsi soulager au mieux le SOPK et ses conséquences.


      


      

      

        La sophrologie


        La sophrologie est une méthode psychocorporelle qui agit à la fois sur le corps et le mental. Elle s’inspire de la méditation, du yoga et de l’hypnose.


        Cette méthode permet notamment d’apprendre à se détendre, à gérer ses émotions, à être à l’écoute de ses ressentis, à favoriser un sommeil de qualité, à retrouver un bien-être, à prendre du recul, à se recentrer sur soi et sur le positif ainsi qu’à accroître sa confiance en soi.


        La sophrologie permet également de se préparer mentalement à un événement comme un examen médical. Elle aide à gérer les douleurs, à retrouver sa vitalité, à renforcer la confiance en son corps et à lutter contre d’éventuelles addictions ou pulsions.


        La compréhension de certains mécanismes de votre corps et le changement de certaines de vos habitudes auront un impact important sur l’évolution du SOPK.


        En effet, rééquilibrer l’organisme et agir sur la gestion des émotions permettra de réduire les facteurs aggravants du SOPK, d’en soulager les conséquences et ainsi d’y faire face plus sereinement.


        Vous n’avez pas choisi d’être atteinte du SOPK. C’est pourquoi les conseils de ce livre ne sont pas là pour juger vos habitudes, mais pour vous encourager à en adopter de plus adaptées.


        Vous l’aurez compris, mon rôle est de vous accompagner afin de vous aider à devenir actrice face au SOPK et à ne plus en subir les conséquences. Je suis heureuse d’être à vos côtés dans cette étape !


      


      

      

        Pourquoi ce livre ?


        Le SOPK représente un réel problème de santé publique puisqu’il concerne jusqu’à 20 % des femmes en âge de procréer1.


        Bien que toutes les causes ne soient pas encore élucidées, l’impact d’une alimentation et d’un mode de vie inadaptés est de plus en plus incriminé.


        Ce livre n’a pas vocation à se substituer à votre suivi médical habituel ni ne prétend pouvoir vous guérir du SOPK. Toutefois, en mettant en application les différents conseils qui y sont présentés, vous pourrez agir de façon globale et autonome pour retrouver un équilibre hormonal, améliorer votre qualité de vie en soulageant les symptômes et les désagréments du SOPK et optimiser votre fertilité.


        Ces conseils sont à appliquer progressivement. Chaque petit pas compte, soyez fière de vous et ne mettez pas la barre trop haut au risque de vous décourager.


        Votre corps a besoin que vous cessiez certaines habitudes néfastes, mais aussi que vous l’aidiez à se régénérer afin qu’il puisse fonctionner de façon optimale.


        Les conseils délivrés ici font partie d’une démarche globale. Les solutions naturelles demandent du temps pour agir, il faudra alors faire preuve de patience et ne pas se décourager en l’absence de résultats immédiats. Tout est lié, vous le découvrirez à la lecture des différentes parties de ce livre.


        Je rencontre quotidiennement en consultation des femmes atteintes du SOPK. En grande majorité, ces femmes ne savent souvent ni quoi faire ni vers qui se tourner après un diagnostic de ce syndrome, n’en ayant parfois même jamais entendu parler.


        La volonté d’aider le plus grand nombre de femmes possible m’a encouragée à publier ce livre afin de vous délivrer une partie des explications et conseils que je donne en consultation et grâce auxquels les femmes que j’accompagne parviennent à réduire, voire à faire disparaître, les désagréments de ce syndrome.


        Ce livre est là pour tout vous expliquer et vous guider vers une hygiène de vie favorable afin de retrouver une vie sans ces symptômes.


        Il peut également être utile à vos proches ou aux professionnels qui vous suivent, mais ne sont pas nécessairement au fait des particularités et des nombreux impacts du SOPK, afin de les aider à vous comprendre et mieux vous soutenir.


        N’hésitez donc pas à le conseiller aux personnes qui vous accompagnent et vous soutiennent. Il est important d’être entourée et comprise lorsque l’on est confrontée à ce type de diagnostic, mais il peut être compliqué pour les personnes qui vous entourent de comprendre et d’oser poser des questions. Sentez-vous donc libre de partager ce livre avec elles.


      


      

      


        
Quel est le meilleur moment pour lire ce livre ?


        Ce livre a pour objectif de répondre à vos problématiques et y apporter des solutions, alors que :


        

          	

            vous venez d’être diagnostiquée et que vous vous sentez désemparée : afin de trouver les réponses à vos questions, mieux comprendre votre organisme et ce syndrome pour savoir comment agir efficacement ;


          


          	

            vous êtes atteinte du SOPK depuis quelque temps sans trouver de solutions satisfaisantes : afin de découvrir des pistes naturelles et efficaces pour accompagner le SOPK et soulager les symptômes inhérents ;


          


          	

            vous êtes sous traitement hormonal en raison du SOPK : afin de soutenir et d’accompagner votre organisme en parallèle de vos traitements ;


          


          	

            vous désirez concevoir un enfant, mais le SOPK vous complique la tâche : afin d’optimiser vos chances de conception, que ce soit lors d’essais naturels ou d’un parcours médicalement assisté, et vivre plus sereinement votre parcours ;


          


          	

            vous êtes proche d’une personne qui est concernée par l’une des situations ci-dessous (si c’est le cas, merci pour elle de l’accompagner, de la soutenir et de chercher à la comprendre).


          


        


        Vous méritez de mettre toutes les chances de votre côté. C’est ensemble et progressivement que nous y parviendrons.


      


      

      


        
Un guide pratique pour comprendre et accompagner le SOPK


        Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) est malheureusement un syndrome multifactoriel (déséquilibres hormonaux, métaboliques).


        Il va donc être opportun d’agir de façon globale et de suivre l’ensemble des recommandations de ce livre afin d’accompagner favorablement le SOPK et d’apaiser ses conséquences et désagréments.


        Ce livre est un guide pratique qui vous aidera au quotidien afin que vous ne soyez plus spectatrice impuissante des conséquences de ce syndrome, mais que vous puissiez avoir une approche proactive et naturelle.


        Mon objectif est de vous orienter vers des habitudes qui vont jouer en votre faveur sans culpabilité. L’idée n’est pas de vous suggérer un programme draconien anti-SOPK, mais des habitudes à adopter au quotidien. Ainsi, votre corps sera dans des conditions optimales pour faire face au SOPK.


        Lorsque l’on est diagnostiquée SOPK, on sait rarement quoi faire ni vers qui se tourner. Ainsi, le réflexe est souvent de faire des recherches sur Internet, mais il est difficile de trouver des réponses fiables et surtout adaptées. Il faut également faire attention aux solutions ou aliments miracles qui vous promettent une guérison. Comment un seul aliment, aussi intéressant soit-il sur le plan nutritionnel, pourrait-il permettre de guérir un syndrome complexe et multifactoriel ? De plus, chaque femme étant unique et ayant ses particularités, ce qui a fonctionné sur l’une ne fonctionnera pas de la même façon sur l’autre.


        La question qui revient souvent en consultation est : « En combien de temps vais-je avoir des résultats ? » S’il est difficile de parler de résultats mesurables au bout d’un temps donné, on peut en revanche dire qu’une période de trois mois permet déjà d’obtenir des évolutions considérables.


        Trois mois, c’est effectivement le temps qu’il faut environ à votre organisme pour que :


        

          	

            les toxines soient éliminées ;


          


          	

            les niveaux de nutriments soient à des taux satisfaisants ;


          


          	

            l’équilibre hormonal soit plus favorable.


          


        


        Ne tentez pas de mettre en place d’un coup tous les conseils de ce livre au risque de vous décourager. Allez-y par étapes, afin de gagner en satisfaction et en motivation. Favorisez des habitudes progressives, mais durables, plutôt que des résultats rapides, mais temporaires.


      


      

      

        Un soutien et un accompagnement


        Le diagnostic du SOPK est souvent suivi de questions et d’incompréhensions. Il est généralement difficile de savoir quoi faire pour améliorer, ou du moins ne pas empirer, la situation. Commencent alors les interrogations, les doutes, les incertitudes et les craintes.


        Les rendez-vous médicaux s’enchaînent : prises de sang, échographies, examens en tout genre.


        Les informations délivrées sont souvent floues, et les termes utilisés sont étrangers : on vous parle d’« aspect polykystique des ovaires », d’« insulinorésistance », d’« alopécie », d’« hirsutisme », d’« hormone antimüllérienne », d’« androgènes ». Autant de sources d’incompréhension et d’inquiétude. On vous reproche avec plus ou moins de diplomatie d’être en surpoids, de manger trop sucré, de ne pas faire pas suffisamment d’exercice physique, d’être trop stressée, etc. Tout cela sans toutefois vous apporter de réels conseils ou solutions.


        Chez les femmes que j’accompagne, je remarque aussi souvent un sentiment de culpabilité qui s’installe à ce moment-là. C’est pour cela que j’ai à cœur de vous expliquer pourquoi ce syndrome n’est pas de votre faute, et que, grâce à vous, il va pouvoir être atténué.


        Vous ne savez pas à qui vous adresser et êtes souvent face à un manque cruel d’informations. En l’absence de réponses à vos interrogations, vous vous mettez alors à chercher frénétiquement des réponses, et essayer de comprendre ce qui va se passer et la façon dont vous devez agir.


        Il existe peu de professionnels spécialisés dans ce domaine, peu de livres sur le sujet et peu de médias l’abordent. Je constate fréquemment combien le profond sentiment de solitude, d’incompréhension et d’impuissance est partagé par la majorité des femmes atteintes du SOPK. Malheureusement, le manque d’échanges à ce sujet génère encore plus de solitude pour ces femmes. Cela est particulièrement navrant, tant le nombre de femmes concernées est important.


        

          Témoignage de Marcy


          Aussi longtemps que je m’en souvienne, j’ai toujours voulu devenir maman. Avec tellement d’innocence, je me disais : « Il me faut d’abord le permis » ; « Il me faut d’abord un travail » ; « Il me faut une relation idéale avec un homme que j’aime plus que tout ». Et lorsque ce jour où tout était réuni est arrivé : les essais ont commencé.


          Un mois, puis deux, puis trois. Un examen après l’autre, un rendez-vous après l’autre, une déception après l’autre.


          J’ai accueilli les bébés des autres, assisté aux baby showers des autres, reçu les faire-part de naissance des autres.


          Après deux ans d’essais infructueux, on nous dirige vers la PMA et le verdict tombe : le SOPK.


          Je regarde mon homme et ses yeux remplis d’amour avec mes yeux remplis de culpabilité. Je me sens coupable d’être LE problème.


          SOPK, un sigle qui ne m’inspire rien de bon. Ma gynécologue me rassure. Mais moi, je ne le connais pas. Alors, je cherche. Et là, plus les pages Internet défilent et plus les projections que je me faisais de nous trois s’estompent.


          Je ne comprends pas comment ces problèmes de fertilité peuvent être aussi tabous, minimisés et non abordés dans la société actuelle.


          Je suis en PMA comme beaucoup de femmes. Je souffre du SOPK comme beaucoup de femmes. J’en subis les symptômes comme beaucoup de femmes. J’enchaîne les traitements et les examens pour tenter d’atteindre mon rêve comme beaucoup de femmes. J’ai peur et je me sens terriblement seule comme beaucoup de femmes.


        


        L’une des raisons m’ayant encouragée à écrire ce livre est de vous montrer que vous n’êtes pas isolée. Avec un meilleur accompagnement, plus d’écoute et de soutien, tout peut être vécu avec beaucoup plus de simplicité et de sérénité. Mon souhait est de vous aider, en partageant avec vous des solutions naturelles et des conseils, afin que plus aucune femme atteinte du SOPK ne se sente seule, incomprise ou sans ressources face à ce syndrome.


        Un monde nouveau s’est ouvert à moi au fil de mes recherches, qui me conforte dans l’idée qu’en parallèle des solutions médicalisées actuellement proposées, des solutions naturelles et particulièrement efficaces existent, et doivent être divulguées. Le SOPK n’est pas une fatalité, au contraire ! Et ce livre est là pour vous le prouver.


      


      

      

        Comment ce livre est-il conçu ?


        J’ai à cœur de vous accompagner avec bienveillance dans chacun des sujets concernant le SOPK, sans tabou et sans culpabilité, l’idée étant que vous refermiez ce livre avec l’envie de vous occuper de vous et en ayant les outils pour le faire. Je désire y parvenir en douceur, afin que vous ne ressentiez ni frustration ni sentiment d’échec.


        J’ai donc conçu ce livre de façon pratique pour comprendre et accompagner naturellement le SOPK et toutes ses conséquences et symptômes, tant d’un point de vue physique qu’émotionnel.


        De nombreux témoignages de femmes concernées par ce syndrome viendront illustrer mes propos.


        Vous trouverez également des explications et des conseils sur l’accompagnement naturel de l’hyperandrogénie, de l’insulinorésistance, des irrégularités menstruelles, des émotions, de la fatigue, des douleurs, de l’inflammation, de la toxémie, de la gestion du poids et de la relation de couple, pouvant également être mis à mal en cas de SOPK. Pour cela, de nombreux outils vous seront proposés : approche alimentaire, micronutritionnelle, phytothérapeutique et hygiène de vie.


        En revanche, vous ne trouverez pas dans ce livre :


        

          	

            un substitut à un diagnostic et à un traitement médical ;


          


          	

            une liste de compléments alimentaires miracles.


          


        


        Avant d’appliquer certains de ces conseils, il est recommandé d’en discuter au préalable avec votre médecin.


      


      



    

      

        1.  Selon le professeur Michel Pugeat, endocrinologue à Lyon et spécialiste du syndrome.


      


      


  









  


    Introduction


    

      Le SOPK est un trouble endocrinien, c’est-à-dire qu’il impacte le système hormonal. On estime actuellement que ce syndrome, qui est la première cause d’infertilité féminine, touche jusqu’à 20 % des femmes1.


      

        [image: Image]


      


      Malheureusement, ce syndrome fait l’objet d’une certaine méconnaissance et d’une grande minimisation, de sorte qu’il n’est bien souvent diagnostiqué que très tardivement, après de longs mois, voire des années, d’errance médicale.


      Il n’existe à l’heure actuelle aucun traitement contre le SOPK. Les seuls traitements proposés visent à réduire les symptômes de ce syndrome ainsi que les complications éventuelles, mais aucun n’agit sur les causes du problème.


      Vous allez ainsi découvrir ici ce syndrome multifactoriel, les différents mécanismes physiopathologiques qui en sont à l’origine ainsi que les différentes prises en charge possibles dans une approche globale et préventive.


      De nombreuses idées reçues existent à propos du SOPK. Parmi elles, les idées selon lesquelles :


      

        	

          le SOPK n’a d’impact que sur le cycle menstruel ;


        


        	

          le SOPK n’a pas de conséquences sur la santé ;


        


        	

          l’hygiène de vie et l’alimentation n’influencent pas le SOPK ;


        


        	

          seules les femmes en surpoids souffrent du SOPK ;


        


        	

          les femmes atteintes du SOPK ne peuvent pas avoir d’enfants naturellement ;


        


        	

          seuls les compléments alimentaires ont une action sur le SOPK.


        


      


      Avant d’aller plus loin dans votre lecture, oubliez tous ces préjugés.


      En plus d’être inexacts, certains peuvent s’avérer dommageables car ils ont pour conséquence une absence de diagnostic et une errance médicale importante. Par exemple, le SOPK étant couramment associé au surpoids, les femmes minces ou en sous-poids souffrant de ce syndrome sont rarement prises au sérieux, ce qui retarde leur prise en charge.


      Des moyens naturels d’accompagner le SOPK et d’améliorer ses symptômes et conséquences existent ! Et c’est ce que vous allez découvrir.


    


    

      

        1.  Michel Pugeat, ibid.


      


      


  









  


  Comprendre le SOPK









  


  

    
Quiz

      Connaissez-vous le SOPK ?



    

      

        1. Le SOPK est diagnostiqué en présence :


        A. de cycles irréguliers uniquement ;


        B. d’hyperandrogénie uniquement ;


        C. d’un aspect polykystique des ovaires uniquement ;


        D. du cumul de deux de ces trois critères.


      


      

        2. Les symptômes du SOPK peuvent notamment être :


        A. une pilosité excessive ;


        B. une fatigue intense ;


        C. des bouleversements émotionnels ;


        D. les trois et d’autres encore.


      


      

        3. Le SOPK impacte la fertilité :


        A. systématiquement et de façon définitive ;


        B. systématiquement de façon non définitive ;


        C. dans certains cas et de façon temporaire si on le prend en charge ;


        D. dans certains cas et de façon temporaire si on attend que ça passe.


      


      

        4. Le climat hormonal hyperandrogénique :


        A. n’est présent que chez les hommes ;


        B. est l’un des mécanismes physiopathologiques majeurs du SOPK ;


        C. ne se perçoit qu’avec des examens sanguins ;


        D. a toujours des répercussions cliniques.


      


      

        5. Le surpoids en cas de SOPK :


        A. n’est pas une fatalité si on rétablit l’équilibre hormonal ;


        B. est inévitable ;


        C. est présent chez toutes les femmes atteintes du SOPK ;


        D. est la cause principale du problème.


         


         


        Réponses


      


    


  


  






  


  

    

      Réponses


      Les réponses exactes sont : 1D, 2D, 3C, 4B et 5A.


    


    









Cette partie a été conçue pour que vous puissiez comprendre précisément le SOPK, ses mécanismes physiopathologiques, ses conséquences ainsi que les complications dont il peut être responsable. La lecture de cette partie peut vous donner une mauvaise impression car tous les éléments négatifs vont être énumérés et expliqués. Sachez que cela est toutefois nécessaire à votre compréhension, et gardez à l’esprit que des conseils vous seront proposés par la suite dans ce livre. L’objectif est de vous apporter des clés de compréhension ainsi que des réponses à vos questions, mais en aucun cas de vous démotiver.

Ainsi, avant de nous pencher sur les différentes choses à mettre en œuvre pour accompagner le SOPK, essayons de comprendre ce syndrome complexe.







  


  

    

      
Qu’est-ce que le SOPK ?


      Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) est également appelé « dystrophie ovarienne » ou « syndrome de Stein-Leventhal », du nom des deux gynécologues l’ayant découvert en 1935. Il s’agit d’un dysfonctionnement endocrinien, c’est-à-dire que le SOPK perturbe le système hormonal.


      Nous parlons de « syndrome » et non de « pathologie » ou de « maladie » car, nous le verrons, il s’agit d’un ensemble de plusieurs symptômes répertoriés, dont l’association est évocatrice d’un diagnostic précis.


      Ce syndrome, malgré son impact sur la population féminine, est encore mal connu. Pour preuve, nombreuses sont encore les personnes associant ce syndrome à la présence de kystes au niveau des ovaires, comme le faisaient à l’époque Stein et Leventhal. En effet, le nom attribué à ce syndrome n’est pas tout à fait approprié. Il laisse à penser que ce que l’on observe dans les ovaires des femmes atteintes, ce sont des kystes. On sait pourtant aujourd’hui qu’il s’agit en réalité d’une multitude de follicules (sortes de petits sacs où se développent les ovocytes au sein de l’ovaire) dont le développement n’a pas abouti et qui, à défaut d’avoir poursuivi leur croissance, s’accumulent dans l’ovaire, lui donnant cet aspect « polykystique ». En réalité, le terme plus approprié devrait être « ovaires multifolliculaires ».


      Le terme « SOPK » porte d’autant plus à confusion que l’on peut en être atteinte sans que nos ovaires soient sujets à cet aspect « polykystique ». En effet, cet aspect peut provenir, par exemple, d’un excès d’hormones androgènes non lié au SOPK, ou de dérèglements hormonaux, notamment post-pilule.


      Par ailleurs, ce syndrome, sous-estimé et réduit aux simples déséquilibres menstruels, est en réalité bien plus complexe que cela. Il est en effet responsable de nombreux symptômes qui, nous le verrons, sont tous étroitement liés, créant un cercle vicieux dont les conseils de ce livre vous permettront de sortir au profit d’un cercle vertueux.


      La difficulté du SOPK réside dans le fait qu’il ne se manifeste pas de la même façon chez toutes les femmes ni au même degré. Les symptômes sont en effet variables, certaines en auront de nombreux tandis que d’autres n’en auront que peu. Ces derniers pourront alors passer inaperçus ou être assimilés à d’autres causes.


      

      

        [image: Image]


      


    


    

    


      
Le diagnostic du SOPK


      L’une des principales difficultés du SOPK est son diagnostic.


      Nous l’avons évoqué, le SOPK est un syndrome reposant sur un ensemble de plusieurs symptômes répertoriés, dont l’association est évocatrice d’un diagnostic précis. Malheureusement, l’association de ces symptômes et leur diagnostic sont souvent réalisés de façon très tardive, et notamment de façon fortuite à l’occasion d’un bilan d’infertilité après de nombreuses années d’errance médicale.


      

        Témoignage de Lily


        Mon SOPK a été officiellement diagnostiqué il y a 11 mois, mais il est en réalité présent depuis bien plus longtemps.


        Suite à des problèmes de cycles et de pilosité, il y a 11 ans, un bilan a été fait par un endocrinologue. À la suite de ce bilan, ses mots n’ont été autres que : « Vous êtes stérile, et nous allons vous donner le même traitement qu’aux transsexuels. » J’avais alors 19 ans. Depuis, ces mots résonnent toujours en moi.


        Il y a 11 mois, on m’a annoncé que j’avais le SOPK, mais en aucun cas on ne m’a expliqué ses symptômes, ses causes et ses conséquences.


        La perte massive de cheveux, la pilosité et le poids sont des fardeaux au quotidien, mais des fardeaux sur lesquels j’ai enfin pu poser des mots.


        Atteinte du SOPK depuis 11 ans, mon combat commence seulement.


      


      La difficulté réside également dans le fait que certains de ces symptômes peuvent paraître anodins et ne pas alerter sans leur association avec les autres. Il n’est en effet pas rare de souffrir de troubles du cycle, d’une pilosité excessive et de maux de tête sans s’en alerter.


      Si le SOPK peut être à l’origine de nombreux symptômes, il n’est pas nécessaire de cumuler l’ensemble de ces symptômes.


      Le diagnostic repose ainsi sur des critères bien précis, établis depuis le consensus de Rotterdam en 2003. Depuis lors, pour diagnostiquer un SOPK, deux critères sur les trois suivants doivent être identifiés :


      

        	

          une hyperandrogénie ou excès d’androgènes (hormones masculines) :


          

            	

              biologique (hyperandrogénie sanguine),


            


            	

              et/ou clinique : manifestations cliniques d’excès d’androgènes (pilosité excessive, acné, chute de cheveux).


            


          


        


      


      Cette hyperandrogénie peut être réelle ou relative, nous y reviendrons ici ;


      

        	

          un trouble ovulatoire :


          

            	

              une oligoanovulation (raréfaction de l’ovulation),


            


            	

              une anovulation (absence d’ovulation),


            


            	

              une aménorrhée (absence de règles) qui se traduit par des cycles irréguliers, longs ou absents ;


            


          


        


        	

          un aspect polykystique des ovaires (visible à l’échographie). En réalité, il ne s’agit pas de kystes, mais de follicules qui se développent au cours des cycles sans parvenir à maturité, s’accumulant ainsi dans l’ovaire.


        


      


      Ces critères mettent en évidence, contrairement aux préjugés sur le syndrome, qu’il est possible d’être atteinte du SOPK sans aspect polykystique des ovaires, et au contraire, que l’on peut retrouver cet aspect polykystique chez des femmes non atteintes du SOPK. Ainsi, il ne faut pas prendre ces critères au pied de la lettre au risque de se retrouver avec un mauvais diagnostic. Par exemple, des cycles irréguliers accompagnés d’un aspect polykystique ne signifient pas systématiquement la présence de ce syndrome. Les causes de ces symptômes peuvent être diverses, comme l’arrêt de la pilule. Dans ces conditions, n’essayez pas de vous autodiagnostiquer et orientez-vous vers un spécialiste.


      Être à l’écoute de son corps et de ses différents symptômes vous aidera, quels que soient les critères de diagnostic.


    


    

    


      
Les typologies du SOPK


      Certains praticiens utilisent une classification du SOPK selon les facteurs les plus représentatifs des personnes atteintes.


      On y retrouve alors :


      

        	

          le SOPK post-pilule : troubles menstruels dans les mois suivant l’arrêt de la pilule ;


        


        	

          le SOPK inflammatoire : fatigue chronique, fragilité digestive, intolérances alimentaires, maux de tête, douleurs, problèmes de peau ;


        


        	

          le SOPK insulinorésistant : excès d’insuline, éventuel surpoids, hyperglycémie, fringales, fatigue après les repas, addiction au sucre ;


        


        	

          le SOPK stress : stress chronique et épuisement des surrénales.


        


      


      Toutefois, cette classification n’a rien de médical et n’est pas forcément, à mon sens, très utile ni pertinente puisque l’objectif est d’apporter un équilibre global à l’organisme et non de se concentrer sur certains symptômes. En se limitant à une « case », le risque serait alors de fermer les yeux sur les différents autres points pourtant tout aussi incontournables dans la prise en charge globale du SOPK. Par exemple, si vous vous sentez concernée par le groupe « SOPK post-pilule », cela signifie-t-il que vous ne souffrez ni d’inflammation ni d’insulinorésistance et que ces facteurs sont à ignorer ? Évidemment, non. De même, le stress étant une cause majeure d’inflammation, il me semble dommage de séparer ces deux notions.


      Vous l’aurez compris, il est difficile de catégoriser les symptômes d’un syndrome où une multitude de mécanismes entrent en compte et sont interdépendants.


      C’est pourquoi je favorise une approche globale dans l’accompagnement du SOPK.


    


    

    


      
L’approche globale de la prise en charge du SOPK


      Le syndrome des ovaires polykystiques (SOPK) est un trouble endocrinien, c’est-à-dire qu’il impacte le système hormonal. Que ce soit au niveau des hormones sexuelles (production des androgènes en excès) ou des hormones pancréatiques (insulinorésistance), l’équilibre hormonal féminin est bouleversé et entraîne une multitude de symptômes, de désagréments et de complications.


      Le lien très étroit de ce syndrome avec le système hormonal le rend particulièrement sensible aux facteurs environnementaux et à l’hygiène de vie, d’où l’intérêt central d’une approche globale.


      Si vous êtes atteinte de ce syndrome, vous pouvez agir afin de réduire les facteurs aggravants et ainsi restaurer votre équilibre hormonal.


      Lorsque votre organisme est sujet à un dysfonctionnement, le corps tente en permanence de combler les déséquilibres afin de continuer à fonctionner tant bien que mal. L’organisme assurera alors en priorité sa survie en favorisant le fonctionnement des organes vitaux au détriment des autres comme la reproduction.


      Tout l’intérêt réside donc dans le fait de restaurer l’équilibre global de votre organisme, et non uniquement de traiter les symptômes identifiés. Selon vos différents symptômes, certaines parties du livre peuvent vous paraître moins pertinentes que d’autres, mais vous comprendrez au fil de votre lecture que tout est lié et que vous obtiendrez de meilleurs résultats en appliquant l’ensemble des conseils.


      Les équilibres physique, psychologique et hormonal de l’organisme sont étroitement liés.


      Toutefois, attention ! Une hygiène de vie et une alimentation favorables à la diminution du SOPK permettent de réduire vos symptômes indésirables, mais la reprise de mauvaises habitudes s’accompagnera probablement d’un retour de ces derniers. C’est pour cette raison qu’il vous faut garder suffisamment de motivation et d’espoir pour maintenir vos efforts sur le long terme. Vous le verrez tout au long de ce livre, sain ne signifie pas triste et sans saveur, bien au contraire !


      Ce n’est pas ce que vous n’avez pas fait jusqu’à présent qui compte, mais ce que vous allez faire maintenant !


      Votre principale alliée pour lutter contre le SOPK, c’est vous !


      

        Témoignage de Johanna


        Diagnostiquée à l’adolescence à la suite d’une absence de règles, on m’a dit de revenir lorsque je voudrai des enfants. À l’époque, j’étais jeune et, face au médecin qui me prescrivait la pilule comme remède magique, je me suis dit que c’était LA solution, et effectivement, avec la pilule, les règles sont revenues. J’ai donc pris la pilule pendant 12 ans.


        En 2020, j’ai arrêté la pilule car, avec mon conjoint, nous souhaitions un enfant. Mais dès l’arrêt de la pilule, le SOPK a refait son apparition dans ma vie. Là, ses effets se sont démultipliés : 11 mois sans règles, de l’acné, des sautes d’humeur, une pilosité excessive, etc. Douze ans après le diagnostic, je me rends compte qu’il ne faut pas traiter les symptômes, mais le syndrome.


        Grâce à Instagram, j’ai découvert des personnes impliquées qui s’informent et œuvrent pour nous. Des comptes comme @association_espopk et @hannah.livage qui regorgent de super contenus ! Notamment le Sommet de la fertilité d’Hannah Livage, où les conseils des professionnels qui interviennent changent une vie !


        Mes règles ne sont pas revenues, je ne suis pas encore enceinte, mais je n’ai plus d’acné et c’est déjà incroyable ! Step by step, la patience doit être notre amie… Le combat ne fait que commencer !


      


      Lorsque le diagnostic est posé, vous vous demandez souvent comment ce syndrome peut affecter à la fois autant d’aspects tant physiologiques que psychiques.


      Pour le comprendre, nous allons dans un premier temps étudier la physiologie du cycle ovarien, puis nous verrons la physiopathologie du SOPK.


    


    

    

      La physiologie hormonale


      Une hormone est une substance chimique produite par les glandes endocrines, qui sécrètent les différentes hormones de l’organisme et les déversent dans le sang. Ces substances sont transportées jusqu’à des récepteurs hormonaux au sein des différents organes cibles afin de leur transmettre des messages. Grâce aux messages qu’elles délivrent, ces hormones permettent de régir les différentes fonctions de l’organisme.


      Elles interagissent en permanence et sont soumises à des rétrocontrôles positifs ou négatifs. C’est-à-dire que la sécrétion d’une hormone agit sur la fonction sécrétrice de la glande qui la produit, permettant une autorégulation et un équilibre permanents.
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L’hypothalamus


        Votre hypothalamus est une petite glande située au cœur de votre cerveau. Il sert de lien entre le système nerveux autonome (système qui régule quelques-unes des fonctions automatiques de l’organisme comme certaines productions glandulaires, la digestion ou la respiration) et le système endocrinien. C’est le « chef d’orchestre » de vos hormones, qui commande l’ensemble des glandes de votre organisme. Il produit notamment une hormone, la GnRH, grâce à laquelle il régule l’hypophyse (petite glande située à la base du cerveau qui sécrète différentes hormones jouant un rôle dans le métabolisme, la croissance et la reproduction), et avec laquelle il forme l’axe hypothalamo-hypophysaire.


        Sous l’influence de la GnRH, l’hypophyse sécrète et libère dans le sang des hormones, notamment à destination des ovaires.


      


      

        Les hormones hypophysaires


        Parmi les hormones hypophysaires, certaines vont stimuler la production des hormones ovariennes. Il s’agit de la LH (hormone lutéinisante) et de la FSH (hormone folliculostimulante), qui sont à l’origine de la régulation des œstrogènes et de la progestérone.


        Ces hormones ovariennes vont à leur tour exercer un rétrocontrôle négatif sur la synthèse des hormones hypophysaires pendant la croissance folliculaire (c’est-à-dire que leur sécrétion va inhiber celle des hormones hypophysaires), puis un rétrocontrôle positif au moment de l’ovulation (c’est-à-dire que le pic d’œstrogènes conduit à une rétroactivation positive permettant de stimuler la sécrétion des hormones hypophysaires).


        

          La LH (hormone lutéinisante)


          La LH (ou hormone lutéinisante ou gonadotropine) stimule la production des hormones ovariennes (œstrogènes et progestérone). Elle permet ainsi la production par le corps jaune (follicule vide ayant libéré un ovule) de la progestérone afin de préparer l’organisme à une éventuelle grossesse (épaississement et vascularisation de l’endomètre afin d’accueillir un embryon).


        


        

          La FSH (hormone folliculostimulante)


          La FSH (ou hormone folliculostimulante ou follitropine) stimule les follicules (sortes de petits sacs au sein desquels se développent les ovocytes au sein de l’ovaire), permet leur maturation et la libération d’un ovule au moment de votre ovulation. Elle régit le taux d’œstrogènes sécrétés par l’ovaire.


        


      


      

        Les hormones stéroïdes ovariennes


        Nous l’avons vu, l’hypothalamus produit de la GnRH sous l’influence de laquelle l’hypophyse sécrète et libère dans le sang de la LH et de la FSH à destination des ovaires. Les ovaires, stimulés par ces hormones, sécrètent alors à leur tour les hormones stéroïdes ovariennes :


        

          	

            les œstrogènes ;


          


          	

            la progestérone ;


          


          	

            la testostérone.
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