Chapitre sur la Ménopause en 2026.

Chapitre 1 : Les inquiétudes des femmes face a la
menopause

e Ménopause : Symptomes comme les
bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes.

e Modes de vie et alimentation : Impactsur —
les symptomes. '

* Vie sentimentale et relations : Les effets de
la ménopause.

 Disturbances physiques : Fatigue, troubles
du sommeil.

 Crise identitaire : Acceptation du corps qui
change.

e Traitement hormonal : Avantages et risques.

Chapitre 2 : Les nouveautés scientifiques
(notamment les changements cérébraux, encore
peu connus)

Chapitre 2 Les nouveautés scientifiques :

Notamment les changements cérébraux, liens des ménopauses et
cognition. Les études montrent que la ménopause peut influencer la
mémoire et la concentration, ma tifique

continue d'explorer ces effets. éz

’.
[} i 'i
- o
k) "l\'.
" .
0

FOCUS : Alimentation et Impact
L'alimentation est un levier crucial pour atténuer les
symptomes de la ménopause.

Cible : Les aliments eux themselves (riches en
calcium, oméga-3, phytoestrogenes).

Les compléments alimentaires : Vitamine D,
magnésium, isoflavones de soja.
Recommandations : Privilégier les fruits, |égumes,
graines de lin et limiter le sucre et l'alcool.

Nouveautés :

* Les nouveautés concernent les avancées sur
les changements cérébraux.

 Les under cognitive : Les fonctions cognitives
impactées par la ménopause.




