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				Josie K


				GUIDE COMPLET DE LA FEMME MÉNOPAUSÉE AFRICAINE !


				Santé, poids idéal, épanouissement, bien-être nutritionnel, physique et moral à partir des aliments de « chez nous » ! 


			


		




		

			

			


		




		

			

				A toi:


				Christine (maman),


				Pauline (grand-mère),


				Cathérine (grand-mère),


				Martine (arrière grand-mère),


				Vous m’avez tout appris et donné, afin que je sois celle que je suis aujourd’hui. Merci.


				A vous mes mamans-patientes, vos expériences, vos douleurs, vos joies et peines partagées ensemble, m’ont également forgé et participé à cet ouvrage. Merci.


				A vous toutes que je rencontrerais peut-être un jour, et celles que je ne rencontrerais jamais, c’est à vous aussi que j’ai pensé à chaque ligne de cet ouvrage.
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				INTRODUCTION


				« Reme1, c’est comment ? Comment tu transpires comme ça non ? Il y a quoi ? »


				« Je ne sais pas Jo2». Me répondit-elle fébrilement dépassée parce qu’il lui arrivait. 


				J’étais très surprise et paniquée par l’état de ma mère à cet instant précis. 


				C’était un après-midi, Juin 2018 et ma mère revêtue d’un T-shirt et d’un pagne transpirait à grosses gouttes de manière tout à fait inexpliquée. Je ne l’avais encore jamais vue ainsi auparavant. D’où la panique subite qui s’était emparée de moi. 


				Nous vivions dans la ville de Yaoundé et étions en pleine saison pluvieuse, il faisait froid et donc 


				

					1  Sobriquet de maman.


					2  Diminutif de mon Prénom.
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				d’emblée rien ne justifiait qu’elle se retrouve autant trempée.


				Elle n’était pas sortie donc n’avait pas été mouillée par la pluie comme on pourrait le supposer. Elle ne sortait pas non plus d’une séance de sport, ni de la cuisine ; logiquement rien n’expliquait une pareille transpiration, absolument rien, d’autant plus qu’elle n’avait pas fourni un effort physique particulier les minutes, les heures auparavant. 


				Nous étions toutes les deux confuses et étonnées. Nous n’arrivions pas à comprendre ce qui venait de se passer. Je dois également préciser que le T-shirt que maman portait était tellement trempé qu’il lui collait à la peau de telle manière que la couleur et les traces de son soutien-gorge étaient totalement visibles.


				Je venais à peine d’entrer à la maison, elle transpi-rait à grosses gouttes, encore et encore… j’étais perplexe et sur le coup angoissée. Que se passait-il donc ?
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				Ce jour-là, ni elle, ni moi n’étions en mesure de comprendre, d’expliquer logiquement ce qui justi-fiait une transpiration aussi excessive.


				Mais il me souvient que quelques mois aupara-vant elle me faisait état de la chaleur qu’elle ressen-tait, elle me faisait également état de sa difficulté à s’endormir parce qu’elle avait très chaud alors qu’elle dormait fenêtres ouvertes et en petite tenue.


				Mon père à ce moment trouvait que maman exa-gérait un peu et trouvait qu’il n’y avait pas matière 
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				à faire un drame si elle ressentait un peu de chaleur lors de son sommeil.


				J’avoue aussi avoir pensé pareil sur le coup ; qu’il était exagéré d’en faire un drame et c’est peut-être la raison pour laquelle je n’avais pas accordé plus que ça attention aux griefs de maman. C’est donc d’une oreille distraite que j’avais écouté ses quelques plaintes qui pour ma part relevaient de l’exagéra-tion caractéristique même de nos mamans africaines. J’avais peut-être eu tort...


				Car ce jour précis la voyant dégoulinante de sueur de mes propres yeux complètement trempée, tota-lement désemparée et prise de panique j’avais fini par me rende compte que ce n’était peut-être pas une plainte parmi tant d’autres. J’avais fini par me dire qu’il y avait certainement un problème et qu’il fallait que je prenne sur moi de l’écouter et de prêter encore un peu plus attention à tous les désagréments qu’elle vivait depuis un bon bout de temps.


				C’est ainsi qu’une fois assise ce jour-là je vais prendre le temps de l’interroger sur ce qu’elle res-sentait, je vais prendre le temps de relire attentive-ment les médicaments récents qui lui avait été pres-crit pour soulager son mal de dos, parmi lesquels : 
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				ATEPADENE 30 MG, CELEBID 100, NATECAL D et bien d’autres. Médicament après médicament, je vais prendre le temps de lire la liste des ingré-dients, effets indésirables de chacun des médica-ments qu’elle avait consommés depuis les 6 précé-dents mois. Il y’en avait pour 2 grands plastiques remplis ; environ 12 médicaments différents par là, certains présents en double. Je parcourais donc boîte après boîte, notice après notice dans l’espoir subtil de trouver parmi ces médicaments la cause de ce malaise dont je venais d’être témoin, la transpira-tion excessive de maman qui était trop flagrante et alarmante pour être ignorée.


				J’avais coutume de passer lui rendre visite 3,4 fois par semaine, pour prendre de ses nouvelles, mais également pour que nous fassions un peu de Kongossa3; elle me racontait des anecdotes, sur tout et rien ; son travail, la famille, etc. Et en retour je faisais pareil, nous le faisions autour d’un bon repas et nous rigolions à gorge déployée inlassablement à chaque fois. 


				Mais ce jour-là, étant donné l’état dans lequel j’avais trouvé maman, nos conversations et petites anecdotes avaient automatiquement été remises aux 


				

					3  Kongossa : nom commun de commérage, ragot au Cameroun
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				calendes grecques. Je parcourus toutes les notices des médicaments qu’elle prenait et pour ceux dont je ne retrouvais plus de notices, j’effectuais illico presto des recherches sur Internet en quête de compléments d’informations.


				À l’issue de cette fouille, et de lectures appro-fondies, je n’avais pas plus que ça avancé. Jusque-là aucune information concrète susceptible de justifier de façon logique et scientifique cette transpiration excessive et tous les petits bobos qu’elle m’avait rapporté. 


				Alors, par la suite j’entrepris de lui poser des questions de manière approfondie sur les différents malaises qu’elle ressentait depuis un bon bout de temps et c’est à ce moment-là que je vais réaliser que ma mère ne subissait pas que la transpiration exces-sive, mais elle me soulignera aussi les symptômes suivants: trou de mémoire, fatigue inexpliquée, dif-ficulté à s’endormir, mal de dos, mal de genou, « les os qui craquent » et quelquefois la diminution subite de ses forces, un peu comme une fatigue extrême et bien d’autres. La liste était exhaustive, son malaise général depuis quelques mois bel et bien réel je n’en revenais pas.
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				Et sur le coup je culpabilisais énormément. Culpabilité de n’avoir pas prêté plus que ça attention aux changements qu’elle avait commencé à vivre, depuis un moment, culpabilité de l’avoir écouté de manière distraite, et pourtant elle m’en avait bel et bien parlé. Je m’en voulais. Et à partir de cet instant, je pris la résolution de faire mes propres recherches pour tenter de comprendre ce qui était à l’origine, ce qui justifiait qu’elle se sente aussi mal.


				Mais une phrase que maman avait prononcée lors de nos échanges et qui tracera définitivement la trajectoire de mes recherches : « Ah peut-être que c’est la ménopause qui me menace ». Cette phrase avait particulièrement retenu mon attention, et cette simple évocation me poussera donc à entreprendre des recherches approfondies sur la thématique de la ménopause. Ce que c’est réellement, les manifesta-tions et ce qui pourrait apporter une aide certaine à la femme ménopausée. Et bien entendu, en tant que « Chirurgienne » en nutrition quelle était la place de l’alimentation face à ce statut ? Quels étaient les groupes alimentaires susceptibles d’apporter un mieux-être pour la femme ménopausée ?


				Voilà les principaux axes sur lesquels j’avais entre-pris d’effectuer une recherche approfondie et c’est 
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				ainsi que 9 à 12 jours plus tard ayant dévoré ouvrage après ouvrage, article après article, ayant également échangé avec des amis gynécologues et spécialistes de la médecine gériatrique, j’avais désormais une idée plus claire sur ce qui se passait, j’avais désormais une explication tangible aux malaises de maman. C’est ainsi par la suite je la téléphonerais pour convenir d’un rendez-vous….


				« Reme c’est comment ? on doit se voir tu es à la maison ? »


				« Oui Jo. Il y a quoi ? Tu as les news ? » me répondit-elle d’une voix chaleureuse soupçonnant peut-être un « kongossa croustillant ’’ en cours de téléchargement.


				« Yaaaa reme tu aimes trop le kongossa ! Nooo c’est par rapport à ta santé, il faut qu’on se voie je vais t’expliquer »


				« Ok je suis en route pour la messe de midi dès que je rentre je te fais signe ’’


				« D’accord, tu nous mets quelque chose au frais, comme tu connais là » conclus-je en riant. Nous avions coutume à chacune de nos retrouvailles de partager un verre de vin ensemble, un « bon repas » 
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				aussi, c’est je crois quelque chose que nous possédons en commun elle moi ; épicuriennes dans l’âme !


				À l’époque j’avais une routine bien établie je commençais les consultations à 7h jusqu’à 11h40 - 11h45 et juste après je courais directement à la Poste Centrale plus précisément à la Cathédrale Notre-Dame des Victoires car je ne voulais pas rater la célé-bration eucharistique de midi, que j’avais fait le choix de vivre quotidiennement. C’était mon autre façon de prendre la pause. Par la suite je faisais quelques courses au marché Mfoundi4 qui n’était pas très loin ce qui me permettait de joindre l’utile à l’agréable. Je retournais chez moi pratiquer ma séance de sport rapidement, cuisiner mon déjeuner, avant de courir à l’Université Catholique de Yaoundé où j’avais pris la formation théologique pour laïcs qui allait de 16h jusqu’à 21h voir 22h par là.


				Ce jour-là, je n’avais pas eu la possibilité d’aller à la messe de midi tout comme elle parce que mon dernier rendez-vous était arrivé un peu en retard et que je ne pouvais pas la laisser devant le cabinet à 11h55. Nous nous étions croisés au portail quand je sortais et c’est un peu malgré moi que je m’étais 


				

					4  Marché de la ville de Yaoundé, tout près de la Cathédrale Notre-Dame des Victoires.
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				résolu de la recevoir. Cela faisait partie des aléas de mon quotidien, mais bon il fallait que je le fasse parce qu’elle habitait très loin et que quelque part pour me consoler je m’étais dit que la recevoir était peut-être une autre façon de vivre la miséricorde et de vivre l’amour du prochain que je comptais aller célébrer à la messe de midi.


				Donc une fois le rendez-vous terminé vers 12h20 par-là, ne pouvant plus rattraper la messe, puisqu’elle durait en moyenne 40 à 50 minutes par là et que je serais à coup sûr arrivée à la fin, je choisis d’at-tendre que maman me prévienne pour que nous nous retrouvions et que je lui livre le fruit de mes recherches récentes.


				Nous nous retrouvâmes comme convenu à la maison et comme à l’accoutumée elle avait fait la chèvre fumée rôtie avec frites de plantain et plein de courgettes, carottes, choux-fleurs sautés comme j’ai-mais bien et que nous mangeâmes avec une bonne bouteille de vin rouge 13,5 pour cent d’alcool un Bio primitivo de l’Italie me souviens-je encore. Et c’est en partageant le repas frugal que je pris le temps de lui expliquer l’origine de ces malaises, l’origine et les causes de tout ce qu’elle ressentait comme désa-gréments depuis un bon bout de temps.
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				Elle était très surprise par mes explications, et un peu dubitative aussi. Mais d’autre part elle me faisait beaucoup confiance et donc n’avait pas discuté une seule seconde quant aux orientations alimentaires que je lui avais suggéré de mettre sur pied pendant au moins deux semaines, le temps pour nous d’ob-server comment évoluerais les symptômes et surtout d’apprécier son bien-être de façon générale.


				Ce qu’elle va faire de façon méticuleuse pendant une semaine et demie.


				Elle me confessera à notre rencontre suivante que son mal de dos avait légèrement diminué, elle transpirait beaucoup moins qu’auparavant. Elle se sentait un peu plus légère, de façon générale l’inten-sité des bouffées de chaleur avait considérablement diminué et chose curieuse elle ressentait de moins en moins de fatigue alors qu’elle avait entrepris de pratiquer au moins 30 minutes d’activité sportive. En gros, en une semaine et demie de changement alimentaire l’état de santé de ma mère s’était vérita-blement amélioré, son humeur sa joie de vivre aussi.


				Par la suite avec les différentes patientes que j’avais accompagnées sur le plan alimentaire, en répétant le même procédé celui de la transition 
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				alimentaire automatique pour les patientes de plus de 45 ans que j’accompagnais et qui se plaignaient également des mêmes symptômes au bout de deux trois quatre semaines elles me confessaient se sentir beaucoup mieux elle me révèleront qu’elles avaient un sommeil bien plus profond qu’à l’accoutumée. Elles se sentaient légère et avaient de moins en moins de transpiration excessive bref il était systématique et constatable qu’un changement véritable s’était opéré entre leur état avant la prise en charge alimentaire et leur état de façon générale trois quatre semaines plus tard.


				J’étais heureuse, surprise à chaque fois et je me réjouissais de pouvoir avoir été en mesure d’apporter un mieux-être, d’apporter la santé à travers les ali-ments sans que celles-ci ne soient obligées de passer systématiquement par la case de la prise des com-pléments alimentaires.
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				Voilà très chers d’où est parti mon intérêt pour la thématique de la ménopause. Voici ici livré mon cheminement modeste parti d’une expérience per-sonnelle avec ma propre mère et qui va se poursuivre par la suite avec toutes les femmes de 45 ans et plus que j’ai accompagné. Elles venaient toutes dans l’op-tique de perdre du poids, mais lors du bilan nutri-tionnel (consultation) ne manquaient pas de souli-gner les malaises qu’elles ressentaient. Il me semble aussi qu’elles me faisaient de plus en plus confiance au fur et à mesure de nos rendez-vous, car nous n’échangions plus que sur le plan alimentaire, cela allait au-delà : il s’y mêlait progressivement, un peu de leur vie personnelle familiale, sociale et sentimen-tale. Je travaille sous le sceau de la confidentialité, 
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				elles le savaient, c’est peut-être un détail qui a favo-risé cette proximité.


				 Prenant en considération toutes les informations que je recevais de chacune de mes patientes, je ne me limitais pas qu’à l’objet principal de leur consul-tation, j’étais davantage préoccupée par l’idée de les conduire à un mieux-être alimentaire, pondéral certes, mais aussi physique, émotionnel et social en leur apportant en leur donnant le meilleur de moi.


				 C’est la raison pour laquelle même si la préoccu-pation fondamentale n’était que le poids je prenais l’engagement d’inclure dans leur programme ali-mentaire les classes d’aliments, les groupes alimen-taires et les nutriments indispensables pour leur apporter un mieux-être de façon générale au-delà de la perte de poids. Et donc en conclusion sur plus de la centaine de femmes que j’avais eu la possibi-lité d’accompagner qui avait franchi le cap des 45 ans et qui vivaient difficilement cette étape de la ménopause, sans prétention aucune, chacune de ces femmes-là avait été en mesure de percevoir une diffé-rence notable entre l’avant de leur accompagnement alimentaire et l’après sur les effets secondaires liés à la ménopause ou à la préménopause pour celles qui étaient déjà dans la période de transition.
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				Poursuivant dans la même lancée, au-delà de mes frontières d’origine et côtoyant de plus en plus des femmes de nationalités, d’origines diverses, il m’a été permis de me rendre compte que la problématique de la ménopause était une problématique globale non seulement à travers les manifestations et l’effi-cience des solutions indiquées, mais aussi de la posi-tion géographique indépendamment des pratiques et habitudes alimentaires.


				Recevant donc au quotidien nombre et nombre de questions orientées sur le thème de la ménopause renvoyant toujours à l’alimentation idéale liée à ce statut il m’a semblé logique et indispensable de mettre à la disposition du plus grand nombre, le fruit de ces expériences personnelles au terme de 9 années d’expérience au service de la nutrition et qui trouve fondement dans la médecine classique tout en la complétant harmonieusement.


				Voici très chers comment à démarrer mon périple, ma longue et passionnante recherche au sujet de l’alimentation des femmes ménopausées.
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				Cet ouvrage reviendra donc en profondeur sur la définition véritable de la ménopause avec des précisions nettes sur le fonctionnement de la phy-siologie féminine, l’origine, les manifestations de la ménopause. Il sera également présenté par la suite les groupes alimentaires à privilégier, ceux-là possédant des effets avérés sur l’amélioration et la santé de façon générale des femmes ménopausées. Un chapitre, le dernier reviendra sur un aspect non alimentaire mais tout aussi important, celui de l’hy-giène et de la perspective de vie, c’est en ce sens que 
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				cet ouvrage se présente comme étant l’un des plus complets disponibles dans la littérature consacrée au même thème.


				Cet ouvrage s’adresse donc d’abord et en premier à toutes les femmes ; ménopausées ou pas, parce que de toutes les manières c’est une étape qu’elles franchiront toutes.


				Il s’adresse également à tous les hommes parce qu’ils se retrouvent quelquefois impuissants et font quelquefois les frais de cette vague de changements que subissent soit leurs épouses, mères, sœurs, col-lègues de la gent féminine… Ceci leur permettra de mieux comprendre cette étape ô combien complexe et délicate, tout en leur apportant les outils néces-saires pour une réponse, attitude et contribution adéquates en toute circonstance!


				À titre « préventif » ou « curatif » cet ouvrage s’est conçu plus pratique que théorique, à cet effet nous vous invitons à le lire avec toute votre attention en prenant la résolution à chaque fois de mettre en pratique l’essentiel des conseils qui vous seront livrés tout en vous prêtant au jeu de remplir les blancs laissés à dessein.
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				Bienvenue dans le vaste univers de la femme ménopausée, excellente lecture à vous !!!
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				CHAPITRE I : QU’EST-CE QUE C’EST QUE LA MÉNOPAUSE ?


				Quelques années auparavant, dans mes rares échanges avec des connaissances d’université, ou des patientes lors de mon premier emploi où j’occupais le poste de responsable du programme minceur à base des produits de la compagnie. Il me revenait plusieurs déclarations correspondant à l’idée que plusieurs personnes se font, à la définition qu’ils attribuent à la ménopause voici quelques-unes résu-mées pour vous donner une idée :


				« Ma mater5, depuis qu’elle a la ménopause là personne ne respire plus à la maison, moindre chose elle se fâche, elle se plaint, tu ne la comprends même plus » Abega étudiant 27 ans


				

					5  Mater: argot désignant maman
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				« Les femmes à un âge deviennent très difficiles ma part est à la maison elle boude pour rien tantôt elle a chaud tantôt elle a froid tu ne sais même pas ce qu’elle veut en pleine saison pluvieuse elle allume le ventilateur et quand tu veux parler ça devient les querelles » Mr Belinga, retraité, 53 ans


				« La ménopause pour moi c’est quand une femme ne peut plus accoucher » Aminata, couturière 28 ans 


				« Depuis que je suis ménopausée mon mari ne me regarde plus, mon mari ne me prête plus attention je me sens un peu seule » Mme Kouam, Avocate, 47 ans


				« Josie c’est très dur avec mon mari à la maison il me réclame de plus en plus le sexe et moi je ne suis pas disposée, mais je n’ai pas vraiment envie et même lorsqu’on a des rapports c’est très douloureux je ne prends aucun plaisir je ne sais pas si c’est la ménopause ou alors si j’ai un problème de santé » Mme Lusaka, retraitée, 58 ans
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				Et vous ? Que vous évoque la ménopause ? Quelle image, compréhension immédiate vous vient-elle à l’esprit ? Noter cela ci-dessous :


				____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


				Vous avez ci-dessus illustré, des retours liés aux idées que se font la plupart des personnes que nous avons écoutées jusqu’ici autour du concept de la ménopause. 


				D’aucuns identifient ce statut à travers l’inca-pacité à procréer, tandis que d’autres personnes illustrent cette étape comme étant celle où les femmes deviennent de plus en plus « difficiles », de plus en plus « capricieuses ». Cette étape-là ou des proches ont quelquefois du mal à reconnaître cette personne qui nous est familière, tellement il y a eu du changement dans l’attitude, dans la manifesta-tion des émotions de celle-ci.


				Ce qui est certain c’est que la perception, com-préhension de ce concept diffère énormément d’une personne à une autre.
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				Toujours est-il que ma modeste expérience m’a illustré à dessein combien la compréhension de la ménopause est teintée d’une connotation négative qui laisse penser que la femme ménopausée est soit une femme grincheuse, soit une femme trop exi-geante, difficile à contenter, etc. 


				C’est l’une des raisons pour lesquelles la clarifi-cation de ce concept s’avère indispensable pour la suite. Venons-en à sa définition véritable ; qu’est-ce que c’est que la ménopause à quoi est-ce que cela renvoie exactement ?


				A. DÉFINITION DE MÉNOPAUSE


				D’entrée de jeu il faut savoir que le mot méno-pause vient de deux mots grecs. « Meno » qui signifie « réglès » et « pause » qui signifie « arrêt ». La méno-pause signifie simplement l’arrêt des règles, alors qui dit arrêt des règles dit arrêt de sécrétion des hor-mones de la gent féminine à savoir les œstrogènes et la progestérone. La ménopause se définit comme un arrêt permanent des menstruations résultant d’une perte de l’activité folliculaire ovarienne6


				

					6  Définition de l’OMS 1996.
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				Cet arrêt de sécrétion des hormones n’ira pas sans conséquence sur la santé pour la physiologie fémi-nine, de façon générale elle entraînera nombre d’ef-fets secondaires. Entre autres: bouffées de chaleur, arthralgie7, dyspareunie8, nervosité, vertiges, fatigue inexpliquée, prise de poids, trouble de sommeil, irritabilité, manque ou augmentation de l’appétit, douleur aux articulations, mal de dos, mal de tête, trou de mémoire, sécheresse vaginale, perte de la fermeté de la poitrine, fragi-lisation du squelette osseux, ostéoporose, cheveux plus fins, incontinence urinaire, aménorrhée et risque accru d’infection urinaire, palpitations et bien d’autres manifestations.


				Car il faut le préciser les effets secondaires liés à la ménopause varient énormément d’une femme à une autre et à cet effet difficile de toutes les recenser. Tellement elles sont multiples et quelquefois un peu atypiques les unes des autres.


				

					7  Arthralgie, terme générique désignant les douleurs articulaires.


					8  Dyspareunie, douleur éprouvée par certaines femmes lors d’un rapport sexuel.
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				Qu’en est-il de vous ? Qu’en est-il de votre mère ? Épouse ? Tante ? Collègue... ? Quels sont les symp-tômes, quelles sont les manifestations et malaises qui reviennent très souvent à la liste de leurs plaintes ? Notez cela ci-dessous s’il vous plaît.


				________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


				B. ORIGINE ET MANIFESTATIONS DE LA MÉNOPAUSE


				« Ah c’est la vieillesse non ma fille… » Mme Fawtal, 51 ans


				Me répondra une de mes patientes que j’avais interrogée lors de notre bilan nutritionnel. Elle me décrivait nombre de symptômes et visiblement ne faisait pas le lien entre ceux-ci et la ménopause ; sa nouvelle étape de vie. 
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				Et au bout de plusieurs femmes reçues en consul-tation, force a été pour moi de me rendre compte que plusieurs femmes ne savaient pas véritablement ce qui les conduisaient à vivre de tels malaises. Plusieurs parmi savaient qu’il s’agissait probablement de la vieillesse puisque c’est l’expression récurrente qu’elles utilisent. Ou alors probablement de la ménopause, mais la grande majorité n’était pas véritablement en mesure d’expliquer en des termes simples à leur entourage immédiat les raisons qui justifiaient de ce changement, les mécanismes biologiques à la base de leur malaise et métamorphose, aussi bien dans leur santé que sur leur apparence physique.


				Mais avant de rentrer dans la définition propre-ment dite de la ménopause il est important que nous revenions sur les grandes ponctuations de la physio-logie féminines.


				La physiologie féminine de façon générale va être ponctuée par 4 étapes fondamentales à savoir9 :


				

					9  Les étapes de la ménopause selon l’encyclopédie Médico-Chirur-gicale (EMC).
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				1. LA PRÉMÉNOPAUSE : (PRÉ- = AVANT).


				Elle renvoie à la période féconde de la femme à partir de l’âge de la puberté. Donc toutes les femmes qui sont en âge de procréer sont dans la phase de préménopause.


				2. LA PÉRIMÉNOPAUSE (PÉRI- = PÉRIODE AVANT ET APRÈS): 


				Autrefois appelée préménopause, l’entrée en périménopause se caractérise habituellement par 2 signes : les irrégularités menstruelles et l’apparition des premières bouffées de chaleur.


				Cette étape est caractérisée par le début de la manifestation sporadique des effets secondaires liés à la ménopause. Elle survient autour de 40-45 ans par là voire un peu plus pour celles qui vont avoir la 
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				ménopause tardive, c’est un peu la période durant laquelle le corps humain féminin va effectuer la tran-sition de son étape de fécondité vers l’arrêt définitif de celle-ci. 


				Notons également que nous distinguerons trois sous-étapes :


				Première phase dite de « phase folliculaire courte » : Cette phase s’installe vers l’âge de 41 à 43 ans. Elle est marquée par un raccourcissement de la durée des cycles, avec ovulation précoce et phase lutéale encore normale. Cette période cor-respond à une nette réduction de la fertilité.


				Seconde phase dite de « corps jaune inadé-quat » : Elle est caractérisée par l’appauvrisse-ment progressif du capital folliculaire en nombre et en qualité. Ici les ovulations sont tardives, les cycles se font longs et un déséquilibre hormonal survient. 


				Troisième phase dite « d’anovulation » : Elle est marquée par l’épuisement folliculaire. Dans cette étape, les hormones ont des taux se rapprochant de ceux de la ménopause et les règles se font de plus en plus rares.
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