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GUIDE PRATIQUE

Introduction

« Comprendre ce qui se passe dans son corps, c'est déja reprendre le pouvoir. »

Vous n'étes pas seule et ce n'est pas « dans votre téte »

Depuis guelques semaines voire des mois, vous ressentez de la fatigue inexpliquée, des sautes d'humeur
soudaines ou avez remarqué gue Vos jeans sont un peu plus serrés a la taille, méme sans avoir changé vos
habitudes ? Peut-étre avez-vous du mal a vous concentrer ou vos nuits sont-elles devenues agitées.

Si vous avez entre 38 et 50 ans, il est tres probable que vous expérimentiez les premiers signes de Ia
périménopause.

Souvent, ces changements subtils mais néanmoins perturbants sont mis sur le compte du stress, d'une vie
trop remplie ou simplement de |'age. Cette confusion laisse de nombreuses femmes isolées, frustrées et
démunies.

Ce guide a été créé pour vous. Il a pour but de démystifier cette période de transition, de vous aider a identifier
précisément ce qui se passe dans votre corps grace a une checklist détaillée, et de vous donner les premieres

clés naturelles pour reprendre le contréle de votre bien-étre.

Bienvenue dans votre nouvelle étape de vie.
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Qui suis-je ?

Je m’appelle Nathalie Gaillard

J'ai 47 ans. Je suis maman solo de deux ados, naturopathe spécialisée dans la santé des femmes depuis
2016, artiste et coach. Ma mission est de vous accompagner a travers les défis de la périménopause et de la
ménopause. Forte de mes 10 années d'expérience et de ma compréhension approfondie des mécanismes
hormonaux féminins, j'ai développé une approche holistique qui va bien au-dela des symptdémes.

Le constat que jai fait ces dernieres années : des milliers de femmes souffrent a l'arrivée de la
périménopause. Le plus souvent par méconnaissance de ce qui se passe dans leur corps.

Elles se sentent démunies, incomprises, pas franchement soutenues (Méme par le corps médical) et parfois
treés seules face a ces chamboulements hormonaux.

Pour moi la périménopause a commencé a 42 ans.

Premiers symptdémes : angoisses, troubles du sommeil puis prise de poids abdominale, cheveux plus fins. Je
me suis documentée, formée, jai expérimenté pour comprendre ce que je traversais et trouver des
solutions efficaces et durables.

Je crois fermement que cette période de transition n'est pas une fatalité ni quelque chose qu'on doit subir,
mMais une opportunité de renaissance. Mon expertise me permet aujourd’hui de vous offrir des solutions
naturelles et personnalisées pour retrouver votre énergie, votre équilibre émotionnel et votre vitalité.

Mon engagement est de vous donner les clés pour comprendre, décomplexer et vivre pleinement cette
étape de votre vie pour la transformer en une phase de bien-étre et d'épanouissement.

Fe suis la pour vous guider vers une périménopause décomplexée, heureuse et sereine.
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La périménopause démystifiée

Qu'est-ce que la périménopause ?

La périménopause n'est pas une maladie, c'est une transition naturelle. C'est la période qui précede la
ménopause, durant laquelle votre corps commence a se préparer a la fin de ses années reproductives.

Contrairement a la ménopause (qui est confirmée apres 12 mois consécutifs sans regles), la périménopause
est une phase de fluctuations. Elle peut durer de 2 a 12 ans. C'est durant cette période de « montagnes
russes » hormonales que les symptdmes sont souvent les plus intenses et déroutants.
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La danse des hormones

La danse des hormones : ce qui change en vous

Pour comprendre vos symptémes, il faut comprendre vos hormones, principalement les deux chefs d'orchestre
de votre cycle.

1. La progestérone (I'hormone apaisante) : c'est souvent la premiere a décliner. La progestérone a un effet
calmant sur le cerveau et favorise le sommmeil. Sa baisse explique souvent I'anxiété nouvelle, l'irritabilité et
les nuits agitées.

2. Les cestrogénes (I'hormone de la vitalité) : contrairement a une idée recue, les cestrogenes ne chutent
pas de maniere linéaire pendant la périménopause. lIs fluctuent de maniere erratique, parfois trés hauts,
parfois trés bas. Ces pics et ces creux sont responsables des bouffées de chaleur, des sautes d'humeur
intenses et des regles irrégulieres.

IMPACT SUR LE METABOLISME

« Le cortisol (hormone du stress) : votre corps devient moins résilient au stress. Un cortisol élevé favorise le
stockage des graisses, particulierement au niveau du ventre.

» L'insuline: |a sensibilité a I'insuline peut diminuer, rendant la gestion du poids plus difficile et augmentant
les envies de sucre.
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Les facteurs d'influence

Les facteurs qui influencent la maniére dont vous vivez cette
transition

Votre expérience de la périménopause n'est pas uniguement dictée par la génétique. Votre mode de vie joue
un réle crucial :

« L'alimentation : une alimentation anti-inflammatoire atténue les effets des fluctuations hormonales.

o Le stress: |e stress chronique exacerbe les symptémes de la périménopause.

+» Le sommeil : le manque de sommeil perturbe davantage I'équilibre hormonal, créant un cercle vicieux.

. L'activité physique : en périménopause, I'activité physique permet de prévenir la sarcopénie (fonte

musculaire). Vos muscles sont essentiels pour votre métabolisme, il est indispensable de les renforcer.

Nathalie GAILLARD - Tous droits réservés - Reproduction interdite Page 6



GUIDE PRATIQUE

Ma checklist symptéomes

O
O

O o040 0O

Faisons le point

Utilisez cette checklist pour identifier les signaux que votre corps vous envoie. Cochez les symptomes que vous avez ressentis
au cours des 3 derniers mois.

SYMPTOMES PHYSIQUES

Bouffées de chaleur soudaines

Sueurs nocturnes (vous réveillant parfois
trempée)

Fatigue persistante, méme apres une nuit de
sommeil

Prise de poids inexpliquée, particulierement
autour de la taille

Ballonnements fréquents ou digestion ralentie
Regles irrégulieres (plus courtes, plus longues,
plus abondantes ou plus [égéres)

Sécheresse vaginale ou inconfort lors des

rapports

OO0O0000 O

Douleurs articulaires ou musculaires nouvelles
Maux de téte ou migraines plus fréquents
Seins sensibles ou gonflés

Perte de cheveux ou cheveux affinés

Peau plus seéche ou apparition d'acné
Palpitations cardiaques occasionnelles

Fuites urinaires ou envies fréquentes
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Ma checklist symptéomes

SYMPTOMES EMOTIONNELS

[] Irritabilité ou sautes d'humeur

O Sensation d'anxiété ou de nervosité sans raison
apparente

O Episodes de tristesse ou tendance dépressive

SYMPTOMES COGNITIFS

[[] «Brouillard cérébral » (sensation d'avoir l'esprit
embumé)

0 Difficultés de concentration au travail ou a la
maison

Sentiment d'étre dépassée ou de perdre le
contréle

Diminution de la libido ou perte d'intérét pour la
sexualité
Crises de larmes inexpliquées

Problémes de mémoire a court terme (oublier
des mots, ses clés, arriver dans une piéce et ne
plus savoir ce qu'on était venue y faire)

Sensation de fatigue mentale rapide

Votre bilan : si vous avez coché plusieurs cases dans différentes catégories, il est tres probable que
vos hormones soient en pleine transition. Ne paniquez pas : c'est une information précieuse.
Identifier le probleme est la premiere étape pour le résoudre.
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Les solutions naturelles

Premiéres solutions naturelles pour agir

Maintenant que vous avez identifié vos symptoémes, voici des actions concretes et naturelles pour commencer
a retrouver votre équilibre.

1. POUR LA FATIGUE ET LE SOMMEIL AGITE

« Le magnésium est votre meilleur ami. Ce minéral est essentiel pour apaiser le systeme nerveux. Intégrez

des amandes, des épinards, des graines de courge et du chocolat noir (70% minimum) a votre alimentation.
Une supplémentation en magnésium est parfois nécessaire, sous sa forme bisglycinate.

. Des protéines et des glucides au diner : cette association stabilise la glycémie tout au long de la nuit,
évitant ainsi I'nypoglycémie nocturne qui déclenche un pic de cortisol (I'hormone du stress) et vous tire
brutalement du sommmeil. Les glucides favorisent également la synthése du tryptophane, précurseur de la
mélatonine, I'normone du sommeil.

. Baissez votre température corporelle. Pour déclencher la production de mélatonine, votre température
corporelle doit baisser de 1 degré. Prenez une douche ou un bain chaud 1h30 avant de dormir. En sortant,
votre corps va évacuer la chaleur par les extrémités (vasodilatation), provogquant une chute rapide de la
température interne. C'est ce signal thermique précis qui "force" le cerveau a passer en mode sommeil
profond.

N

POUR LES SAUTES D'HUMEUR ET LE STRESS

« Nourrissez votre cerveau : les acides gras oméga-3 sont cruciaux pour I'numeur. Consommez chaque jour
des petits poissons gras (sardines, maquereaux), des graines de chia ou de lin moulues.

« Larespiration ventrale ou cohérence cardiaque : prenez 5 minutes plusieurs fois par jour pour respirer
profondément par le ventre ou pratiquer la cohérence cardiaque (6 cycles d'inspiration / expiration par
minute pendant 5 minutes. Cela abaisse immédiatement le taux de cortisol.

. Tonifiez votre nerf vague. Quand les hormones fluctuent en période de périménopause, ce nerf devient
"paresseux”, ce qui nous rend irritables et incapables de gérer le stress. Faites des gargarismes ou chantez a
tue-téte sous la douche. Ces vibrations stimulent mécaniquement le nerf vague a l'arriere de la gorge. Cela
envoie un signal instantané au cerveau gque "tout va bien", fait chuter le cortisol et remonte le niveau de
GABA (le neurotransmetteur du calme).
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Les solutions naturelles

3.

POUR LES BALLONNEMENTS ET LA PRISE DE POIDS ABDOMINALE

Misez sur les fibres : elles aident a éliminer les cestrogenes excédentaires et favorisent la satiété. Visez 30 g
par jour (légumes, lEgumineuses, céréales complétes).

Réduisez les sucres raffinés : ils provoquent des pics d'insuline qui favorisent le stockage des graisses au
niveau du ventre.

Chouchoutez votre foie. En périménopause, le foie est sursollicité pour métaboliser I'exceés d'cestrogénes
(dominance cestrogénique) et éliminer les oestrogenes usagés. S'il est encrassé il ne peut plus assurer ses
fonctions de détoxification et de régulation des graisses, ce qui favorise I'inflammation de bas grade et le
stockage abdominal.

Faites du sport (mais pas n'importe comment). A 40 ans, on ne fait plus du sport comme & 20 ans : le
cardio intensif et prolongé peut devenir contre-productif en augmentant trop fortement le cortisol, ce qui
favorise le stockage des graisses. La priorité absolue est désormais de se muscler via un renforcement
fonctionnel adapté, car la masse musculaire est votre meilleur allié métabolique pour maintenir un poids
stable, protéger vos os et réguler votre sensibilité a l'insuline.

POUR LE BROUILLARD CEREBRAL

Hydratation optimale : une |égére déshydratation suffit a altérer la concentration. Buvez au moins 1,5 L
d'eau par jour.

Les antioxydants : les baies (myrtilles, framboises) protegent le cerveau du stress oxydatif.

La créatine : c'est LE complément alimentaire du bien-étre cognitif en période de périménopause, en plus

de réduire la sarcopénie (fonte musculaire) qui intervient a cette période. A choisir et prendre avec
précaution. Faites-vous accompagner par votre ou naturopathe.
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Vos prochaines étapes

Et maintenant ?

Ce guide vous a permis de comprendre ce qui se passe dans votre corps et d'identifier vos symptémes
avec plus de clarté. Vous avez maintenant les premiéeres clés en main.

Cependant, la périménopause est une transition complexe. Les « petites astuces » ne suffisent pas sur le long
terme. Pour retrouver une énergie constante, un poids de forme, un sommeil profond et une humeur
stable, il faut une approche globale et personnalisée.

Pour cela j'ai créé un programme complet en 4 semaines pour vous permettre d'obtenir des résultats concrets
sans passer par des régimes frustrants.

Surveillez votre boite mail durant les prochains jours pour découvrir commment reprendre le
contréle de votre bien-étre
hormonal et vivre une périménopause décomplexée et heureuse.
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