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TROP CHOU

sante&forme &

Meénopause

Pas la fin de tout!

Elle est source d’effets
déstabilisants, mais en
aucun cas destructeurs de
féeminité. Qu’on se le dise!

énopausée? Et alors? En
quoi le fait d’avoir encore
ou non ses régles aurait une

incidence sur la personnalité d'une
femme? C’est ainsi que Nicolette,
61 ans, orthophoniste dans le can-
ton de Neuchdtel, réagit lorsqu’elle
entend des femmes étre qualifiées de
«ménopausées» ailleurs que dans un
cabinet médical. « C’est tellement dis-
créditant d’étre réduite a la vitalité de
ses ovaires! Comme si on n’était plus
bonne a rien dés lors qu’on ne pouvait
plus enfanter!» Nicollette reconnait
qu’elle-méme a eu du mal a ne pas
se laisser polluer par la représenta-
tion des femmes ménopausées qu’elle
avait en téte. «Lorsque 1’échéance de
la ménopause s’est rapprochée, je
me suis imaginée me transformer en
vieille femme desséchée et aigrie dont
personne ne voudrait plus, et cela m’a
déprimée. J’avais l'impression que
j’avais joué ma partie et que c’en était
fini pour moi. » De fait, et c’est ce que
signifie étymologiquement le mot
«ménopause», du grec, meno (mens-
trues) et pause (fin), la fin dont il est
question, c’est celle des régles.

Douze mois sans régles établissent
que les ovaires ne sont plus actifs et
quela production des hormones néces-
saires au fonctionnement du systéme
reproductif s’est arrétée. Pour 'orga-
nisme féminin qui carbure depuis des
décennies aux cestrogénes, progesté-

SOMMEIL

ANEMIE

e WonaztiTen
PELX PLIY DE
ce reveil !

ENCORE 21 Moiy ET T METE LA MACHINE EN
3 I0URS B BOSSER RONTE ... T ACHETES P
AVANT DE TOLNCHER PAIN ... T GORS LE CHIEN

MA RETRDITE ... .. T0 DEGCENDS LA
5 POUBELLE... T
M’ENTENDS

ménopause héroique. Editions Dargaud. 9

rone et androgénes, c’est un choc. Et | voire carrément insupportables: bouf-
il le fait savoir par des manifestations | fées de chaleur, douleurs diverses,
physiques pas toujours confortables, | troubles du sommeil, variations >>>

www.generations-plus.ch 33



MARS 2016

de 'humeur... Heureusement que la
ménopause procure quelques avan-
tages.

FEMME MENOPAUSEE, FEMME LIBEREE

Des avantages, vraiment? Qu’on se
souvienne de cette réplique de Diane
Keaton, incarnant une sexagénaire
démarrant une idylle avec Jack Ni-
cholson dans Tout peut arriver, et on en
trouvera un: «Ma contraception? La
ménopause !»

Quand on songe au temps
consacré par les femmes, a
trouver la contraception qui
leur convient au fil de leurs
années fertiles, on com-
prend combien la méno-
pause peut étre libératrice.
Autre bénéfice: les troubles liés
aux hormones produites par le corps
s’estompent. Alors adieu douleurs
dans les seins, syndrome prémens-
truel, régles abondantes, endomé-
triose. «Ne plus avoir ses regles, c’est
pas mal quand méme», remarque Flo-
rence Cestac, auteure et dessinatrice
de bandes dessinées, dont Le démon du
soir ou La ménopause héroique (Editions

34

Dargaud) qui met en scéne une méno-
pausée impertinente et rebelle. «Je
plaide pour une dédramatisation de la
ménopause : c’est un passage difficile,
mais pas une maladie! La vie conti-
nue. Il ne faut donc pas se laisser aller
a I’'accablement. » Son héroine a beau
avoir des bouffées de chaleur, elle ne

«Clest un
passage
difficile, mais

pas une
maladie !»

FLORENCE CESTAC,
AUTEURE ET DESSINATRICE
DE BANDES DESSINEES

renonce pas a sa féminité. Contraire-
ment a celles qui, sous prétexte de leur
ménopause, se mettent a se négliger.
«A 55 ans, j’ai cessé de me teindre les
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cheveux et de surveiller ma ligne»,
raconte Anna, 59 ans. «Je me disais:
“Finie pour finie. ” Quand j’ai remar-
qué qu’on ne me regardait plus dans
la rue, je me suis reprise». Elle a eu
raison, car elle vient de refaire sa vie!

«Laménopause a souventbondos»,
affirme Blaise Chambon, médecin gé-
néraliste dans le canton de Genéve.
«Selon certaines de mes patientes, la
ménopause serait responsable de tous
leurs maux, y compris de leurs Kkilos
en trop. »

INFO OU INTOX?

Serait-elle fausse cette idée que la
ménopause ferait grossir? C’est sur-
tout l’avancée en age qu’il convient
d’incriminer dans la prise de poids. Au
fil des années, le corps briile moins de
calories. Par ailleurs, la masse mus-
culaire, grosse consommatrice de
calories, fond. Du coup, pour garder
la ligne, il faut soit réduire ses prises
alimentaires soit augmenter ses dé-
penses énergétiques. La ou l'action
hormonale agit, c’est sur la forme
du corps. Sous l’effet de la diminu-
tion puis de l’arrét des cestrogénes,
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la graisse se distribue autrement. Elle
déserte les cuisses et les fesses pour se
concentrer au niveau de ’abdomen.
Voila pourquoi les femmes ont ten-
dance a prendre du ventre avec ’age!
Mais, s’il est vain de vouloir étre la
méme a 60 ans qu’a 20 ans, il n’est pas
obligatoire de prendre du poids.

Et cette idée selon laquelle les
femmes ménopausées n’auraient plus
de désir sexuel, comme s’en plaint
Jean-Philippe 59 ans? «Depuis qu’elle
a eu sa ménopause, ma femme refuse
tout rapport sexuel avec moi. » Est-ce
vraimentlaménopausequ’il fautincri-
miner ? Pas forcément. La ménopause
peut étre l'occasion de se débarrasser
d’une vie sexuelle peu épanouissante
et investie. Certes, le manque d’ces-
trogénes se traduit par ’assechement
des tissus, notamment vaginaux, ce
qui peut rendre les relations sexuelles
douloureuses. .. siles préambules sont
trop courts! Mais, a défaut d’un parte-
naire expert, il existe des gels inodores
qui résolvent cet inconvénient. Haut
les cceurs : des enquétes montrent que
de nombreuses femmes ont davantage
d’orgasmes ou méme d’orgasmes en
série, aprés la ménopause.

RESTER POSITIVE!

C’est un fait: la fin d’apports oces-
trogéniques agit sur la silhouette, le
volume des seins, l’élasticité de la
peau... avec plus ou moins de viru-
lence, selon le mode de vie des femmes
et leur terrain génétique. Pour autant,
ces désagréments ne sont pas incom-
patibles avec I’envie et I’appétence en
général. Drailleurs, la majorité des
femmes suisses ménopausées que
I’anthropologue vaudoise Josiane
Mbarga a interrogées, dans le cadre
de sa thése Lexpérience de la ménopause,
restent positives malgré les troubles
ressentis, notamment bouffées de cha-
leur et insomnie. La ménopause leur
apparait méme comme une période de
maturité, de croissance personnelle et
de renouvellement. «J’ai pu constater
que les représentations et les vécus
de la ménopause sont généralement
reliés au contexte social, profession-
nel et familial des femmes. » Bref, ne
plus étre fertile n’est pasla fin de tout.
Surtout quand on est une femme du
XXIe siécle! VERONIQUE CHATEL

«PEUR DE LA MENOPAUSE
ET DU TRAITEMENT ! »

Trois questions au

Dr Catherine Waeber
Stephan, endocri-
nologue & Fribourg
et auteure de

deux brochures
pédagogiques

sur la ménopause,
téléchargeables sur
son site.

Prendre ou ne pas prendre de traitement
hormonal substitutif (THS): que préconisez-
vous?

Lespérance de vie des femmes s’est allongée;

il importe de les aider & en profiter au maximum en
protégeant leurs os, leurs artéres et leur bien-étre.
Cela dit, chaque cas est particulier. Je ne prescris
aucun traitement sans avoir passé du temps d
interroger les femmes sur leur parcours personnel
et leurs antécédents médicaux, et d les informer
des bénéfices et des risques d’un THS. Prenant moi-
méme un traitement depuis vingt ans et m’en por-
tant trés bien, je parle d’'une chose que je connais
professionnellement et personnellement.

A quoi s’expose-t-on & ne pas se traiter?

A long terme, plus de 30 ans sans hormones,

le déficit oestrogénique a des répercussions

sur la masse osseuse et favorise 'ostéoporose.
Par ailleurs, il n’y a plus d’effet protecteur des
cestrogénes sur les artéres et le bon cholestérol,
d’ol 'augmentation exponentielle des maladies
cardiovasculaires qui sont, aujourd’hui, la cause
principale de décés chez les femmes dgées. Le
traitement hormonal substitutif de la ménopause
(THS) associe des cestrogénes, de la progestérone
et, éventuellement, des androgénes (DHEA, testos-
térone).

Et a se traiter?

Le principal risque est le développement d’un
cancer du sein. Mais plusieurs études ont prouvé
qu’il était bien inférieur & celui de développer
une maladie cardiovasculaire. Cela dit, le rap-
port bénéfice-risque d’un THS est variable selon
I’état métabolique de chaque femme. Surpoids,
tabagisme, alcoolisme et inactivité physique sont
autant de facteurs favorisant I'apparition d’un
cancer.

www.catherinewaeberstephan.ch
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