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Introduction I

Et si la ménopause n'était pas une fin, mais un passage vers une
version plus libre, plus entiére, plus alignée de toi-méme ?

Les nuits sont agitées. Les bouffées arrivent sans prévenir.
L'énergie fluctue, I'humeur aussi. Le corps change et on ne se
reconnait plus toujours dedans. La ménopause, personne ne
nous a vraiment préparées a la traverser. Et pourtant, chaque
femme y passe. En naturopathie vitaliste, ce passage n'est pas
une maladie a traiter ni une fatalit¢é a subir. C'est un
rééquilibrage profond du corps, et quand on lui donne les bons
outils, les symptomes s'apaisent vraiment, naturellement, sans
tout chambouler.

Dans ce guide, tu trouveras :

» Les plantes médicinales : les grandes alliées hormonales de
la ménopause.

e L'alimentation : quoi manger, quoi éviter, les aliments
riches en phytoestrogenes, les super-aliments pour les
surrénales et les os, plus des recettes de jus ciblés.

e Les huiles essentielles : les HE clés de la ménopause avec
des synergies prétes a 'emploi : anti-bouffées, équilibre
hormonal, sérénité du soir.

e Les Fleurs de Bach et bourgeons pour les grandes vagues
émotionnelles ainsi que la lithothérapie : les pierres
féminines qui accompagnent la transformation, comment
les utiliser au quotidien et dans tes rituels.

e La respiration et les pratiques douces ainsi que des
recettes de grand-mere pour apaiser ce passage.



Anatomie et physiologie de la ménopause

La ménopause est un phénomene naturel, aussi inévitable que la
puberté. Elle marque l'arrét définitif des cycles menstruels,
confirmé apres 12 mois consécutifs sans regles. Elle survient en
moyenne entre 45 et 55 ans, mais chaque femme a son propre
calendrier.

Ce que beaucoup ignorent, c'est que la ménopause ne commence
pas du jour au lendemain. Avant elle, il y a la périménopause : une
phase de transition qui peut durer de 2 a 10 ans, pendant laquelle
les hormones fluctuent, les cycles deviennent irréguliers et les
premiers symptomes apparaissent. C'est souvent la période la plus
inconfortable, justement parce que le corps est en plein
ajustement.

Ce qui se passe vraiment dans le corps

Les ovaires réduisent progressivement leur production
d'cestrogenes et de progestérone. Ces deux hormones ne
régulent pas seulement les cycles : elles jouent un rdle dans
I'humeur, la qualité du sommeil, la santé osseuse, la mémoire, la
libido, la santé cardiovasculaire et 1'équilibre nerveux. Quand
leur taux chute, tout le corps le ressent. Le cerveau, lui, continue
d'envoyer des signaux pour stimuler les ovaires, en vain. Cette
agitation hormonale au niveau de l'hypothalamus joue un rdle
central dans les bouffées de chaleur. Les glandes surrénales, elles,
prennent progressivement le relais pour produire des précurseurs
hormonaux. C'est pourquoi les soutenir devient une priorité
pendant cette période.



Les regles : un émonctoire qui disparait

Cest lI'un des points les plus importants en naturopathie
vitaliste et I'un des moins connus.

Les regles ne sont pas seulement un phénomene hormonal. En
naturopathie, on considere que chaque mois, elles jouaient aussi
le role d'émonctoire : une voie d'élimination par laquelle le corps
se déchargeait d'une partie de ses surcharges (hormones
usagées, exces de fer...).

Quand les regles s'arrétent, cette porte de sortie se ferme. Le
corps ne cesse pas pour autant de produire des déchets, il doit
simplement trouver d'autres chemins pour les éliminer. C'est ce
qu'on appelle en naturopathie le report sur les émonctoires de
substitution :

La peau prend souvent le relais en premier. Acné tardive,
démangeaisons, bouffées de chaleur accompagnées de
transpiration abondante, teint terne ou modification de la texture
cutanée : autant de signes que la peau travaille davantage pour
éliminer ce que les regles prenaient en charge.

Les intestins deviennent plus réactifs. Ballonnements, transit
irrégulier, sensibilités digestives nouvelles, le colon tente de
compenser le flux d'élimination perdu.

Le foie est davantage sollicité. Il doit non seulement métaboliser
les hormones en chute libre, mais aussi traiter les surcharges que
les reégles évacuaient auparavant. Un foie déja congestionné peut
amplifier les symptomes hormonaux : bouffées, irritabilité,
insomnies, prise de poids.



Les reins et la lymphe peuvent également étre mis a contribution,
se manifestant par des jambes lourdes, une rétention d'eau ou
une fatigue persistante.

Les poumons enfin peuvent réagir par une tendance aux
mucosités, une sensibilité bronchique ou une respiration plus
courte.

Comprendre cela change tout dans l'approche. Accompagner la
ménopause en naturopathie ne se résume pas a rééquilibrer les
hormones : c'est aussi et surtout ouvrir, soutenir et soulager ces
émonctoires de substitution pour que le corps puisse continuer a
éliminer efficacement. Ignorer cet aspect, c'est chercher a
éteindre un feu sans couper l'arrivée de gaz.

Les 3 grandes phases

La périménopause (entre 40 et 52 ans environ) : les cycles
deviennent irréguliers, les regles peuvent étre plus abondantes
ou plus rares, les premieres bouffées apparaissent, I'humeur
fluctue, les seins sont parfois douloureux.

La ménopause confirmée : les regles ont cessé depuis 12 mois.
Les symptomes sont souvent a leur pic. Le terrain est en plein
rééquilibrage, les émonctoires de substitution en pleine prise
en charge.

La postménopause : le corps a trouvé son nouvel équilibre. Les
symptomes s'atténuent progressivement. L'attention se porte
davantage sur la santé osseuse, cardiovasculaire et le maintien
de la vitalité a long terme.



Ce que la naturopathie vitaliste enseigne

En naturopathie, la ménopause n'est pas une défaillance du
corps. C'est une réorganisation intelligente. Le corps redistribue
ses ressources, ajuste ses priorités hormonales, cherche un
nouvel équilibre, et il y arrive, quand on lui en donne les moyens.

Quand le terrain est sain (digestion fluide, foie non surcharge,
surrénales soutenues, émonctoires ouverts et systéme nerveux
apaisé), cette transition se fait avec beaucoup plus de fluidité.

A Tinverse, quand le terrain est alourdi par le stress chronique,
une alimentation pro-inflammatoire, un foie congestionné ou
des émonctoires encombrés, les symptomes s'intensifient et
durent plus longtemps.

C'est toute la logique de ce guide : ne pas éteindre les
symptomes un par un, mais agir sur le terrain global
Rééquilibrer, drainer, nourrir, apaiser et laisser le corps
retrouver son intelligence naturelle.




Les principaux symptomes et ce qu'ils révelent

Les symptomes de la ménopause ne sont pas des caprices du
corps. Chacun d'eux a une origine et un organe impliqué, et les
comprendre permet d'agir vraiment a la racine plutdt que de
simplement les atténuer.

Les bouffées de chaleur sont le symptome le plus
emblématique. Elles naissent de la déstabilisation de
I'hypothalamus face a la chute des cestrogenes, qui perturbe le
thermostat interne du corps. Le systeme nerveux autonome et
les vaisseaux sanguins en sont les premiers acteurs.

Les insomnies et réveils nocturnes sont intimement liés a la
chute de la progestérone, hormone naturellement sédative,
combinée a un cortisol souvent élevé le soir. Selon la médecine
chinoise, le foie, trés actif entre 1 h et 3 h du matin, est
également impliqué lorsqu'il est surchargé.

L'anxiété et l'irritabilité reflétent souvent une baisse du GABA,
neurotransmetteur du calme, liée a la chute des cestrogenes.
Une carence en magnésium, fréquente a cette période, peut
aggraver ces états nerveux.




La prise de poids, particulierement autour du ventre, est
souvent liée a un déséquilibre entre insuline et cortisol. Les
surrénales et la thyroide sont les deux organes a regarder en
premier.

Les problémes de peau : acné tardive, démangeaisons, teint
terne, transpiration excessive traduisent souvent le report
émonctoire sur la peau, qui compense l'arrét des regles en
travaillant davantage a 1'élimination. Le foie et les intestins sont
toujours en arriere-plan.

La sécheresse intime est une conséquence directe de
l'atrophie des muqueuses liée a la baisse des cestrogenes. Elle
touche les muqueuses vaginales mais aussi, plus largement,
toutes les muqueuses du corps : bouche, yeux, intestins.

La fatigue persistante qui ne cede pas malgré le repos peut
traduire des surrénales épuisées, parfois combinées a une
thyroide qui ralentit. C'est un signal que le terrain a besoin
d'étre profondément soutenu, pas stimulé. Si elle persiste,
parles-en a ton médecin.




Les douleurs articulaires sont liées a l'augmentation de
l'inflammation systémique quand les cestrogenes, qui avaient
un role anti-inflammatoire, diminuent. Le foie, les intestins et
une carence en vitamine D sont souvent impliqués.

Les ballonnements et troubles du transit peuvent apparaitre
ou s'aggraver a la ménopause, le colon prenant partiellement
le relais émonctoire des regles disparues. Le microbiote
intestinal, sensible aux variations hormonales, se déstabilise
également.

La baisse de libido enfin reflete une chute combinée de la
testostérone et de la dopamine. Les surrénales (qui produisent
une partie de la testostérone chez la femme) et le cerveau sont
directement impliqués. Elle n'est pas une fatalité.




Le miroir silencieux des émotions

La ménopause n'est pas qu'un phénomene hormonal. Elle est
aussi le reflet de tout ce que le corps a porté, accumulé,
traversé au fil des années. Les symptdmes ne sont pas des
ennemis a combattre : ce sont des messages. Et quand on
apprend a les lire, ils deviennent des guides précieux vers ce
qui a besoin d'étre entendu, libéré ou transformé.

Chaque symptome physique peut avoir une résonance
émotionnelle. C'est une lecture symbolique du corps, inspirée
de ce que les médecines traditionnelles chinoise, ayurvédique
et occidentale observent depuis des siecles.

Ce que chaque symptome dit en silence

Les bouffées de chaleur sont l'image parfaite d'une chaleur
intérieure qui cherche a sortir. En naturopathie symbolique, elles
parlent souvent d'une émotion comprimée : colere rentrée,
frustration ancienne, besoin d'espace que l'on n'a pas o0sé
demander. Le corps brile ce qu'il ne peut plus contenir.

Les insomnies parlent d'un mental qui n'a pas appris a lacher,
d'une journée qui ne se termine jamais vraiment, de pensées qui
cherchent a étre entendues dans le silence de la nuit. Elles
invitent a créer de vrais espaces de dépose : journaling,
respiration, rituels du soir.



La prise de poids, particulierement autour du ventre, peut
étre le signe d'un corps qui cherche a se protéger, a s'ancrer, a
se construire une enveloppe face a une insécurité intérieure.
Elle est aussi tres souvent liée au cortisol chronique : la
marque d'un corps qui vit depuis trop longtemps en mode
survie.

La sécheresse intime, cutanée, oculaire parle d'un manque de
nourrissement. Pas seulement physique. Un manque de
douceur, de tendresse, de plaisir simple. Le corps qui se
desseche dit souvent qu'il a besoin d'étre irrigué de l'intérieur
comme de l'extérieur.

Lirritabilité et l'anxiété sont le signe d'un systéme nerveux a
bout. Mais elles portent aussi un message plus profond : des
limites qui veulent s'exprimer, des besoins longtemps ignorés
qui remontent a la surface avec force. La ménopause a souvent
cet effet : ce que l'on supportait avant devient soudain
insupportable. Ce n'est pas une régression. C'est une
clarification.

La fatigue profonde qui ne cede pas malgré le repos parle d'un
corps qui a trop longtemps donné sans étre suffisamment
nourri en retour. Elle invite a réviser la question de ce que l'on
donne, a qui, et ce qu'il nous reste pour soi.

La baisse de libido n'est pas une panne, c'est souvent une
redirection. L'énergie vitale ne disparait pas, elle se déplace.
Elle cherche a s'exprimer différemment : par la créativité,
'écriture, le mouvement, un projet longtemps mis de coté.



Questionnement intérieur

La ménopause est une invitation a faire le point. Pas dans la
douleur, mais avec honnéteté et douceur. Voici quelques
questions a explorer librement, par écrit, sans chercher a bien
faire :

Qu'est-ce que je porte pour les autres depuis trop longtemps,
et que je pourrais poser maintenant ?

Dans quelles relations ai-je besoin de plus d'espace, de vérité
ou de réciprocité ?

Qu'est-ce que cette chaleur intérieure cherche a transformer
ou a libérer ?

Quel aspect de moi-méme ai-je mis de coté et qui demande
maintenant a s'exprimer ?

De quoi ai-je besoin pour me sentir vraiment nourrie, protégée
et vivante ?

Prendre 10 a 15 minutes chaque matin ou soir pour écrire
librement sur ces questions est une pratique simple mais
profondément libératrice. Le corps parle a travers les mots : il
suffit de lui laisser la place.




L'alimentation comme fondation hormonale

A la ménopause, ce que I'on mange chaque jour a un impact
direct sur l'intensité des symptomes. Ce n'est pas une question
de régime ou de privation : c'est une question de terrain. Une
assiette bien construite peut aider a réduire les bouffées,
stabiliser 'humeur, protéger les os, soutenir le foie dans son
travail hormonal et retrouver une énergie durable.

Le principe de base en naturopathie vitaliste est simple : moins
le corps est surchargé, mieux il s'adapte. Plus il est nourri de ce
dont il a vraiment besoin, plus la transition se fait en douceur.

Les phytoestrogenes — les alliées hormonales naturelles

Les phytoestrogenes sont des composés végétaux qui occupent
les récepteurs aux cestrogenes dans le corps. Ils agissent
comme un régulateur naturel : ils compensent légerement
quand les cestrogenes manquent, et temperent quand ils sont
en exces. C'est précisément ce dont le corps a besoin pendant
la périménopause et la ménopause.

Les sources les plus intéressantes sont les graines de lin
broyées, les plus puissantes et les mieux tolérées, a raison de
deux cuilléres a soupe par jour dans les céréales, les compotes
ou les yaourts. Viennent ensuite le soja fermenté sous forme
de miso, tempeh ou tofu, qui apporte des isoflavones
hautement biodisponibles car fermentées. Les légumineuses
comme les lentilles et les pois chiches, les graines de sésame, le
fenouil, l'anis, le trefle rouge en tisane, et les fruits rouges
comme les framboises et les fraises completent ce tableau. Avis
meédical si antécédent de cancer hormonodépendant.



Les aliments essentiels a intégrer chaque jour

Pour les os et la structure

La santé osseuse devient une priorité a la ménopause, les
cestrogenes ayant joué un role protecteur sur la densité
osseuse. Les meilleures sources de calcium végétal sont les
graines de sésame et le tahini, le brocoli et le chou frisé, les
figues seches et les amandes. Les sardines avec leurs arétes
apportent simultanément calcium, vitamine D et oméga-3. La
vitamine K2, présente dans les fromages affinés et les legumes
fermentés, est indispensable pour que le calcium aille bien
dans les os plutdt que dans les arteres.

Pour les surrénales et I'énergie

Les surrénales sont en premiere ligne a la ménopause. Elles
ont besoin de vitamine C en grande quantité (poivrons, kiwi,
persil frais), de magnésium (amandes, graines de courge, cacao
cru, épinards), de potassium (avocat, patate douce, eau de
coco) et de vitamine B5 (champignons, ceufs, avocats). Une a
deux noix du Brésil par jour suffisent a apporter le sélénium
essentiel au bon fonctionnement de la thyroide.

Pour le foie et le métabolisme hormonal

Le foie est l'organe central de la ménopause. C'est lui qui
métabolise les hormones usagées, détoxifie les perturbateurs
endocriniens et régule l'ensemble du terrain hormonal. Les
cruciferes (brocoli, chou-fleur, roquette, radis) apportent des
composés soufreés, précurseurs du DIM, qui soutiennent le foie
dans ce travail. La betterave, l'artichaut, le pissenlit et le radis
noir drainent et soutiennent la fonction hépatique. Le
curcuma associé au poivre noir est un anti-inflammatoire
naturel précieux et accessible pour le foie.



Super-aliments hormonaux et métaboliques

Les graines de lin

Broyées, elles sont sans doute l'aliment le
plus important de cette période. Riches en
lignanes, parmi les phytoestrogenes les plus
abondants du regne végétal, elles aident a
réguler les bouffées et soutiennent les os et
le foie hormonal. Deux cuilléeres a soupe par
jour dans les céréales ou les compotes
peuvent faire une vraie différence en
quelques semaines.

La maca

Une racine péruvienne adaptogene. Elle
soutient l'énergie, la libido et la clarté
mentale, sans pour autant étre un
phytoestrogeéne. Une cuillere a café dans un
smoothie le matin suffit ; les effets se font
souvent sentir au bout de deux a trois
semaines.

Le pollen frais de fleurs

Il est riche en phytostérols, vitamines B et
acides aminés essentiels. Il nourrit le systeme
nerveux central et les glandes surrénales.
Une cuillére a café le matin a jeun, en cure de
trois semaines, aide a soutenir un terrain
nerveux épuisé. A éviter en cas d'allergie aux
pollens.




La gelée royale

C'est un tonique précieux qui soutient la
régéneération cellulaire, I'énergie et la clarté
mentale. Elle contient de l'acide 10-
hydroxydécénoique, une molécule qui lui est
propre. Elle est particulierement indiquée en
période de grande fatigue ou de transition
intense. A éviter en cas d'allergie aux
produits de la ruche ou d'asthme.

Le miso clair

Au diner, en soupe, il fournit des isoflavones
fermentées facilement assimilables, des
enzymes vivantes et des ferments qui
soutiennent la flore intestinale et donc la
production de sérotonine.

Les noix de Grenoble

Une petite poignée par jour apporte des
oméga-3 qui soutiennent le cerveau et la
mémoire, et aident a réduire l'inflammation.




Les erreurs alimentaires a éviter

Lalcool est vasodilatateur : il aggrave directement les
bouffées de chaleur, perturbe le sommeil et surcharge le foie
hormonal. Méme un verre de vin le soir peut intensifier les
sueurs nocturnes.

Le sucre raffiné provoque des pics d'insuline suivis
d'effondrements qui amplifient la fatigue, l'irritabilité et la
prise de poids. Il nourrit l'inflammation et perturbe l'axe
cortisol-insuline déja fragilisé.

La caféine aprés 14h stimule le systeme nerveux et aggrave
I'anxiéteé, les palpitations et les insomnies. Elle acidifie
également le terrain et favorise la fuite urinaire du magnésium
et du calcium.

Les graisses transformées et les huiles raffinées
entretiennent l'inflammation systémique et perturbent le
métabolisme hormonal. A remplacer par I'huile d'olive, I'huile
de coco et les bonnes graisses des avocats et des oléagineux.

Les repas trop tardifs, aprés 20h, surchargent le foie au
moment ou il devrait commencer son travail de détoxification
hormonale nocturne. Diner léger et tot est l'un des gestes les
plus simples et les plus efficaces de cette période.

”~




Les jus de la ménopause : Nourrir sans perturber

Ala ménopause, le foie est souvent surchargé, les surrénales
fatiguées, le systeme nerveux fragilisé. Les jus frais offrent au
corps une nutrition légére, concentrée et rapidement
assimilable, parfaite pour soutenir le terrain hormonal sans le
surcharger.

Voici pourquoi ils sont si efficaces :

IIs sont un soutien direct du foie : ils aident a la
reminéralisation en profondeur et permettent I'hydratation
cellulaire.

Pour qui sont-ils particulierement utiles ?
Les femmes avec des bouffées fréquentes et intenses : les jus
reminéralisants aident le corps a mieux gérer la chaleur.

Les femmes qui dorment mal : un jus doux le soir prépare le
foie et le systéme nerveux au repos.

Les femmes fatiguées chroniquement : les jus surrénaliens
apportent une énergie douce sans pic de glycémie.

Les femmes avec des douleurs articulaires : curcuma,
gingembre et brocoli aident a apaiser l'inflammation.

Les femmes anxieuses ou irritables : le magnésium et les
minéraux des légumes verts aident a calmer le systéme
nerveux.

Les femmes en quéte d'un rituel quotidien : un jus bien choisi
devient un geste simple et puissant de prise en soin de soi.






Recommandations pratiques avant de commencer

Type d'extracteur : privilégie un extracteur a vis sans
échauffement (lent), ou a défaut une centrifugeuse douce.

e Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments —
choisis des légumes biologiques, non traités.

e Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour
bénéficier des enzymes vivantes.

o Température : toujours a température ambiante. Pas glacé,
pas trop acide.

e Portion recommandée : 100 a 200 ml au début, a jeun ou
entre les repas.

e Mastique les jus : oui, méme liquides ! La salive prépare la
digestion (enzyme amylase).

» Associations : limite les mélanges a 2 a 4 ingrédients

maximum. Privilégie la simplicité.
H'

e Idéalement % de fruits pour %3 de légumes.
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Recettes de jus pour une ménopause apaisée

Jus « Equilibre hormonal »

» Fenouil (1/2 bulbe)

» Carottes (2)

+ Pomme (1)

» Graines de lin broyées (1 c. a c.)

Action : riche en phytoestrogenes naturels
et en magnésium. Aide a apaiser les
bouffées de chaleur et soutient 1'équilibre
hormonal global.

Jus « Fraicheur et sérénité »

» Concombre (1/2)

» Céleri branche (2 tiges)

« Menthe fraiche (5 feuilles)
« Citron (1/4)

« Eau de coco (100 ml)

Action : rafraichissant et reminéralisant.
Idéal au premier signe de bouffée ou en
cas de sensation de chaleur persistante.

Jus « Force des os »

» Brocoli cru (3 fleurettes)
Kiwi (1)

Poire (1)

« Gingembre frais (1 cm)

Action : calcium végétal, vitamine C et
magnésium. Soutient la densité osseuse
et aide a apaiser les articulations.




Recettes de jus pour une ménopause apaisée

Jus « Vitalité surrénalienne »

» Betterave (1/2)

» Carottes (2)

e Pomme (1/2)

e Curcuma frais (1 cm)
 Poivre noir (1 pincée)

Action : soutient les surrénales et le foie
hormonal. Apporte une énergie durable
sans pic de glycémie.

Jus « Sérénité du soir »

Concombre (1/2)

Epinards frais (1 poignée)

Poire (1)

Infusion de sauge refroidie (50 ml)

Action : phytoestrogenes, magnésium,
apaisement des bouffées nocturnes.
Favorise la détente et prépare au
sommeil.

Jus « Drainage hormonal »

+ Radis noir (1/2)
» Carottes (2)
 Citron (1/2)

» Pomme (1)

Action : drainant hépatique, soutient le

foie hormonal. Cure de 3 semaines. Pas
en cas de calculs biliaires.




Pourquoi les plantes sont essentielles a la ménopause ?

En naturopathie vitaliste, les plantes médicinales sont au coeur
de l'accompagnement naturel. Elles régulent les fonctions
physiologiques, accompagnent les processus d'autorégulation
sans perturber I'équilibre interne, et soutiennent le corps dans
son intelligence naturelle de récupération.

Le corps en ménopause, fragilisé par le stress, la charge
mentale ou les troubles émotionnels, bénéficie
particulierement des vertus des plantes hormonorégulatrices,
adaptogenes, calmantes et reminéralisantes. Sous forme de
tisanes, teintures-meres, hydrolats ou gélules, elles agissent
en synergie avec les besoins du corps en transition.

Elles peuvent aider a :
e Réguler les fluctuations hormonales naturellement.
e Réduire les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes.
e Soutenir les surrénales et la thyroide.
» Apaiser le systeme nerveux et améliorer le sommeil.
e Renforcer les os et les muqueuses.
e Restaurer I'énergie et la vitalité.

Leur action est douce mais profonde, sans accoutumance.
Certaines plantes ont toutefois des contre-indications
demande conseil a ton médecin ou pharmacien si tu suis un
traitement. Elles s'integrent parfaitement dans une hygiene de
vie globale, en soutien d'un corps qui réapprend, jour apres
jour, a retrouver son équilibre naturel.



Les plantes majeures spécifiques a la ménopause

o Propriétés : antitranspirant naturel,
tonique général, régulatrice nerveuse.

 Indications : bouffées de chaleur, sueurs
nocturnes, fatigue, troubles de mémoire.

* Mode : infusion — 1 ¢. a s. pour 250 ml,
infuser 10 min a couvert.

Ashwagandha

o Propriétés : adaptogéne majeur, soutien
surrénalien, tonique thyroidien.

 Indications : fatigue chronique, anxiété,
baisse de libido, épuisement surrénalien.

* Mode :1c.ac.de poudre dans un lait
végétal. Pas si hyperthyroidie.

Mélisse

o Propriétés : calmante, anti-anxiéte,
régulatrice thyroidienne douce, digestive.
» Indications : anxiété, palpitations,

insomnies, irritabilité, bouffées liées au
stress.

« Mode : infusion — 1 c. a s. pour 250 ml, 10
min. 1a 2 tasses par jour dont une le soir.

Passiflore

o Propriétés : sédative douce, régulatrice du
rythme veille-sommeil, anxiolytique.

e Indications : insomnies, hyperactivité
mentale, anxiété, réveils nocturnes
fréquents.

e Mode : infusion ou teinture-mere.
| Valériane

o Propriétés : sédative, myorelaxante,
favorise le sommeil profond.

e Indications : nervosité, insomnies de
surmenage, tensions musculaires,
agitation.

¢ Mode : infusion prolongée 10 min.



Plantes ciblées selon les troubles de la ménopause

Bouffées de chaleur et sueurs nocturnes
Objectif : réduire la fréquence et l'intensité des bouffées,
limiter les sueurs nocturnes.
Sauge officinale — Mélisse — Passiflore — Aubépine
Ces plantes calment le systeme nerveux autonome, régulent la
thermorégulation et réduisent la réponse vasculaire liée aux

fluctuations hormonales. Sauge a éviter en cas d'antécédent de

cancer hormonodépendant.

Anxiété et nervosité
Objectif : équilibrer les neurotransmetteurs et apaiser le
systeme nerveux central.
Ashwagandha — Mélisse — Passiflore — Aubépine
Elles aident a apaiser le systeme nerveux, a réguler le cortisol
et a calmer les états d'hypervigilance fréquents a la
meénopause.

Agitation, surmenage ou stress émotionnel
Objectif : équilibrer les neurotransmetteurs et libérer les
tensions nerveuses accumulées.

Passiflore - Verveine citronnée - Mélisse — Millepertuis
(uniquement sur avis médical : nombreuses interactions)
Elles soutiennent la détente mentale et calment les émotions.

Fatigue et épuisement
Objectif : soutenir les surrénales et restaurer une énergie
durable.
Ashwagandha — Maca — Ortie — Ginseng sibérien
Ces plantes adaptogenes nourrissent les glandes surrénales,
régulent l'axe stress-cortisol et restaurent la vitalité profonde
sans stimuler artificiellement.



Recettes de tisanes maison « spécial ménopause »

Tisane « Bouffées et sérénité »
1c. a s. de sauge officinale
1c.ac. de mélisse
1c. a c. de menthe poivrée
Infuser 10 min a couvert. A boire le matin a
jeun. Action : aide a apaiser les bouffées,
rafraichissante, tonique général.
Nl | '
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Tisane « Sérénité surrénalienne »
1c.as. de mélisse
1c. a c. d'ashwagandha racine séchée
1c. ac. de réglisse
Infuser 10 min. A boire en milieu d'apreés-
midi. Action : soutien surrénalien, anti-
stress. Pas de réglisse si hypertension.




Recettes de tisanes maison « spécial ménopause »

Tisane « Nuit apaisée »
1c. as. de passiflore
1c. as. de valériane
1c. ac. de mélisse
Infuser 10 min. A boire lentement 30 min
avant le coucher. Action : sédative douce,
calme le mental, sommeil réparateur.

Tisane « Ossature et vitalité »
1c.as. d'ortie
1c.as.de préle
1c. a c. de feuilles de framboisier
Infuser 10 min. A boire le matin. Action :
reminéralisante, renforce os et tissus et
tonique féminin.




CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles pour la

ménopause

Les huiles essentielles ne se contentent pas de soulager les
symptomes : elles rétablissent une harmonie profonde entre le
corps, l'esprit et les émotions. Grace a leur pouvoir
aromatique, elles agissent a la fois sur le plan physiologique
(bouffées, tensions, rythme cardiaque) et sur le plan
émotionnel (stress, irritabilité, tristesse, perte de confiance).

Inhalées, diffusées ou appliquées sur la peau diluées dans une
huile végétale, certaines huiles essentielles favorisent une
respiration plus ample et plus lente, ce qui active
naturellement le systeme parasympathique — celui du repos et
de la récupération.

Les huiles essentielles :

e Aident a réduire l'intensité et la fréquence des bouffées de

chaleur.

e Apaisent le systéme nerveux et réduisent l'anxiéte.

e Soutiennent I'équilibre hormonal par voie olfactive.

e Améliorent la qualité du sommeil.

e Restaurent la confiance en soi et I'élan vital.
Leur action est puissante mais douce, sans accoutumance.
Elles s'utilisent toujours diluées sur la peau, jamais pures.




Les huiles essentielles pour la ménopause

N g Sauge sclarée (Salvia sclarea)

- & .« Propriétés : régulatrice hormonale,

; neurotonique, équilibrante.

e Indications : bouffées, sueurs,
déséquilibre hormonal, fatigue.

e Mode : 1 goutte diluée sur le plexus
solaire ou diffusion douce le soir.

Géranium rosat (Pelargonium graveolens)
o Propriétés : régulatrice hormonale,
calmante, tonique de la peau.
« Indications : irritabilité, anxiété, peau
seche, cycles dérégulés.
» Mode : massage dilué sur le ventre ou
les poignets.

Cyprés vert (Cupressus sempervirens)
» Propriétés : décongestionnant veineux,
rafraichissant, tonique.
/ ¢ Indications : bouffées de chaleur,
jambes lourdes, rétention d'eau.
{ * Mode : dilué, massage des jambes ou
diffusion.
Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

o Propriétés : relaxante, équilibrante,
régulatrice du systéme nerveux.
e Indications : anxiété, insomnies,

tensions, irritabilité.
 Mode : 1 goutte sur l'oreiller ou les
poignets, diffusion le soir.

Menthe poivrée (Mentha piperita)
» Propriétés : rafraichissante puissante,
analgésique, tonique mental.
o Indications : bouffées de chaleur
intenses, maux de téte.
* Mode : 1 goutte diluée sur la nuque,
loin des yeux.




Synergies, rituels et précautions d'usage

Synergie « Anti-bouffées » (roll-on ou application)
3 gouttes de cypres toujours vert
2 gouttes de menthe poivrée
2 gouttes de géranium rosat
Dans 10 ml d'huile végétale de noisette.
Appliquer sur la nuque, les poignets et le plexus solaire
au premier signe de bouffée.

Synergie « Equilibre hormonal » (massage du ventre)
2 gouttes de sauge sclarée
2 gouttes de géranium rosat
1 goutte de lavande vraie
Dans 1 c. a s. d'huile végétale de noyau d'abricot.
Masser le bas-ventre en mouvement circulaire doux, 2 a 3
soirs par semaine.




Synergie « Sérénité » (diffusion matinale)
2 gouttes de lavande vraie
2 gouttes de géranium rosat
1 goutte d'ylang-ylang
Diffuser 20 min le matin pour démarrer la journée avec
légereté et confiance.

Précautions importantes :

Jamais pures sur la peau : toujours diluer.
Eviter chez la femme enceinte ou allaitante et chez 'enfant de moins
de 6 ans.
Sauge sclarée et cypres : a éviter en cas d'antécédent de cancer
hormonodépendant ou de mastose.
Menthe poivrée : pas en cas d’hypertension ni d’épilepsie.
Pas d’'usage prolongé sans avis thérapeutique.
Stocker a I'abri de la lumieére et de la chaleur.

Les huiles essentielles sont de véritables alliées, mais aussi des
concentrés de puissance.

Respecter leur dosage, c’est respecter son corps.



CHAPITRE 6 : Fleurs de Bach, bourgeons et

élixirs floraux

Retrouver la paix intérieure grace aux fleurs

La ménopause joue un role essentiel dans notre équilibre global :
elle transforme, redistribue, recentre. Autant de bouleversements
qui peuvent perturber l'équilibre émotionnel et fragiliser la
qualité de vie au quotidien.

Les Fleurs de Bach et élixirs floraux apportent ici un soutien doux
et subtil. Ils agissent sur le plan émotionnel, en aidant a relacher
les tensions accumulées, a calmer les pensées répétitives et a
retrouver un sentiment de paix intérieure propice a la
transformation.

Ces remedes naturels favorisent la détente physique et mentale,
en permettant au corps et a l'esprit de traverser ce passage avec
plus de sérénité et de confiance.

Leur action bienfaisante :

» Apaiser les pensées envahissantes et le mental hyperactif.

e Dissoudre les peurs, les angoisses et la tristesse liées a la
transition.

e Favoriser le relaichement nerveux et la détente émotionnelle.

e Rétablir la confiance en soi, la sécurité intérieure et le lacher-
prise.

e Accompagner les grandes vagues émotionnelles sans les
subir.



Fleurs de Bach & bourgeons pour la ménopause

e Walnut (Juglans regia)
Pour se protéger des influences extérieures et des anciens
schémas pendant ce passage. La fleur des grandes transitions par
excellence. Essentielle en période de ménopause.

* Wild Rose (Rosa canina)
Pour les femmes résignées face aux changements, qui ont perdu
I'élan vital. Redonne la joie de vivre et l'envie de s'impliquer dans
sa propre transformation.

e Mustard (Sinapis arvensis)
Pour la tristesse profonde sans raison apparente, la mélancolie
qui arrive comme un nuage. lllumine I'humeur et redonne acces a
la séréniteé intérieure.

e Scleranthus (Scleranthus annuus)
Pour les fluctuations d’humeur intenses, 1'indécision, les hauts et
les bas typiques de la périménopause. Apporte stabilité et clarté
intérieure.

¢ Olive (Olea europaea)
Pour I'épuisement total — physique et émotionnel — apres une
longue période de stress ou d'efforts. Restaure 1'énergie vitale en
profondeur.

e Crab Apple (Malus sylvestris)
Pour la difficulté a accepter les changements physiques, le regard
dur envers son propre corps. Aide a retrouver douceur et
bienveillance envers soi-méme.



Bourgeons de gemmothérapie

Framboisier (Rubus idaeus)

Régulateur ovarien et utérin, équilibrant hormonal global. Indiqué
en périménopause, cycles irréguliers, bouffées, sensibilité des
seins. Mode d'emploi : macérat glycériné 1D — 5 a 15 gouttes le
matin a jeun. Cure de 3 semaines.

Séquoia géant (Sequoiadendron giganteum)

Tonique général, soutien surrénalien et hormonal. Indiqué pour la
fatigue profonde, la perte de vitalité, la baisse de libido. Mode
d'emploi : macérat glycériné 1D — 5 a 15 gouttes le matin. Cure de
6 a 12 semaines.

Tilleul (Tilia tomentosa)

Grand calmant du systéme nerveux, diminue I'anxiété et favorise
un sommeil profond. Indiqué pour les insomnies d'origine
nerveuse et les réveils nocturnes. Mode d'emploi : 5 a 15 gouttes
le soir. Action profonde sur le systéeme nerveux central.

Elixirs floraux du monde & conseils d’'usage

Elixir californien - Chamomile

Facilite la digestion émotionnelle, adoucit I'hypersensibilité du
soir et relache les tensions. Favorise l'apaisement de l'irritabilité
et de la nervosité liées a la ménopause.

Elixir d'orchidée - Inner Peace

Calme I'hyperactivité mentale, coupe les ruminations et installe
un silence intérieur propice au repos. Utile en période de
surmenage ou de transition intense.



Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :

Elixirs floraux

Se prennent généralement a raison de 3 a 4 gouttes, 3 a 4 fois
par jour, pures sous la langue ou diluées dans un peu d’eau. Ils
peuvent aussi étre ajoutés dans une gourde a boire au fil de la
journée. La cure dure en moyenne 3 semaines, renouvelable si
besoin.

Les bourgeons (gemmothérapie)

S'utilisent en macérat glycériné, a raison de 5 a 15 gouttes par
jour selon le produit, diluées dans un verre d’'eau, de préférence
le matin avant le repas. La cure classique est de 3 semaines, avec
éventuellement une semaine de pause avant renouvellement.

Fleurs de Bach

Choisir 1 a 3 fleurs maximum par cure.
La cure dure généralement 3 semaines, renouvelable si
nécessaire.

Prendre les gouttes toujours a distance des repas.

Associer a un moment de calme (méditation, écriture intuitive,
respiration).

Noter ses ressentis dans un petit carnet.
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Pourquoi les pierres accompagnent la transition ?

La ménopause est un centre de transformation et de
rééquilibrage profond. Elle correspond aux chakras du plexus
solaire (Manipura — confiance, pouvoir personnel), du chakra
sacre (Svadhisthana — féminité, créativité, plaisir) et du chakra
du coeur (Anahata — amour de soi, acceptation, douceur).

C'est durant cette transition que le corps se réorganise, que les
émotions se redistribuent et que l'identité féminine se
renouvelle. Lorsque ces centres énergétiques sont déséquilibrés
par le stress, les bouleversements hormonaux ou l'agitation
intérieure, les symptomes s'intensifient et I'énergie circule mal.
En lithothérapie, certaines pierres agissent comme des
rééquilibrants subtils : elles diffusent une vibration apaisante qui
calme le mental, stabilise les émotions et favorise le relachement
nerveux.

Comment les utiliser

En contact direct avec la peau : portées en bijou, glissées dans
une poche ou placées sur le ventre, elles diffusent une vibration
constante et réconfortante.

En méditation ou rituel de relaxation : a poser sur le plexus
solaire ou le bas-ventre pendant une séance de respiration
consciente, pour apaiser les tensions et recentrer I'énergie.

En élixir minéral (uniquement pour les pierres compatibles) :
une méthode douce pour harmoniser I'énergie de l'intérieur.

En association avec une tisane ou une pratique de respiration
abdominale : le duo minéral et végétal renforce I'effet relaxant
tout en soutenant la détente du systeme nerveux.



Pierres spécifiques pour la ménopause

Pierre de lune

e Action : harmonie hormonale, intuition
féminine, douceur intérieure.

o Idéale pour : bouffées, instabilité
émotionnelle, sentiment de perte
d'identité féminine.

A porter proche du ventre.

Lépidolite

e Action : régule le systeme nerveux, libere
les tensions émotionnelles profondes.

o Idéale pour : anxiété, agitation mentale,
troubles du sommeil liés au surmenage.

« A porter sur le plexus solaire ou tenir en
main lors des montées de chaleur.

Cornaline
» Action : vitalité, énergie créatrice, confiance
en soi, soutien des surrénales.
o Idéale pour : fatigue, baisse de libido,
manque de motivation, perte de confiance.
« A porter au niveau du chakra sacré. Massage
énergétique du bas-ventre.

B Améthyste

» Action : calme le mental, purifie les pensées,
favorise la transformation spirituelle.

e Idéale pour : insomnies, pensées
envahissantes, anxiété, passage émotionnel
difficile.

« A placer sous l'oreiller.

' Quartz rose

J + Action : amour de soi, douceur, acceptation
des changements corporels.

o Idéale pour : difficulté a accepter son
corps, solitude, chagrin, besoin de
réconfort

« A tenir dans la main en relaxation du soir.




Utilisations simples & rituels du soir

Rituel de la pleine lune — lacher et
transformer

Une fois par mois, au moment de la pleine lune,
prends 10 minutes pour toi.

Choisis une pierre de lune, une améthyste ou
une labradorite. Installe-toi dehors ou pres
d'une fenétre ouverte, dans la pénombre. Tiens
la pierre dans tes deux mains, ferme les yeux.
Inspire profondément 5 fois en laissant sortir
avec chaque expiration ce qui ne te sert plus.
Formule intérieurement : « Je lache ce qui n'est
plus moi. J'accueille ce que je deviens. » Laisse
la pierre se recharger a la lumiere de la lune
toute la nuit. Le lendemain matin, porte-la avec
toi comme talisman de transformation.

Rituel du soir — ancrage et chaleur intérieure
Chaque soir, avant le coucher, prends 5
minutes pour toi.

Choisis une cornaline ou un quartz rose.
Assieds-toi confortablement, dos droit, épaules
relachées. Place la pierre sur ton bas-ventre,
les deux mains posées dessus. Inspire
lentement par le nez pendant 4 secondes.
Expire doucement par la bouche pendant 6
secondes. A chaque expiration, imagine que la
chaleur des bouffées se transforme en lumiére
dorée qui rayonne autour de toi. Répete ce
cycle 7 fois. Termine en posant la pierre sur ta
table de nuit pour la nuit.

Pierres recommandées : cornaline, quartz rose
ou pierre de lune.

N



Pourquoi la respiration agit sur la ménopause ?

La respiration joue un role essentiel dans la qualité de vie a la
meénopause. Elle n'est pas seulement un mouvement vital : elle est
le chef d'orchestre de nos rythmes intérieurs.

Un souffle calme, lent et régulier agit comme un signal profond
envoyé au corps : « tout est en sécurité, tu peux relacher ».

Quand la respiration s'équilibre, le systeme nerveux
parasympathique s'active naturellement. Le cceur ralentit, la
tension artérielle peut diminuer et la température corporelle
baisser doucement, ce qui aide a atténuer les bouffées de chaleur.

Une respiration consciente agit aussi sur les hormones. Elle aide
a réguler le cortisol, favorise la libération de sérotonine et aide a
stabiliser les cycles circadiens perturbés par la ménopause.

Inversement, une respiration rapide, courte ou irréguliere
entretient l'agitation mentale, maintient le corps en mode
sympathique et amplifie les bouffées, I'anxiété et les insomnies.

Apprendre a respirer lentement et consciemment, c'est offrir au
corps son outil le plus puissant et le plus accessible pour
traverser cette transition avec sérénité.



Exercices de respiration pour la ménopause

Respiration fraicheur — anti-bouffée immédiate

Au premier signe de bouffée, arréte-toi et assieds-toi si possible.
Inspire profondément par le nez pendant 4 secondes. Expire tres
lentement par la bouche, levres légerement entrouvertes,
pendant 8 secondes. Imagine que tu expires la chaleur hors du
corps a chaque souffle. Répéte 5 fois : la bouffée perd souvent de
son intensité.

Idéal pour : couper l'intensité des bouffées, éviter la spirale
d'anxiété qui les amplifie.

Respiration abdominale du soir (5 min / jour)

Allonge-toi confortablement dans ton lit ou assieds-toi sur ton
oreiller. Pose une main sur le ventre, l'autre sur le coeur. Inspire
lentement par le nez, sens ton ventre se gonfler doucement.
Expire par la bouche, relache complétement le ventre et les
épaules. Continue 10 cycles en visualisant ton corps qui s'alourdit
a chaque souffle.

Idéal pour : calmer le systeme nerveux, ralentir le rythme
cardiaque et préparer le corps au sommeil.




Respiration 4-7-8 — apaisement express

Ferme les yeux et inspire doucement par le nez pendant 4 secondes.
Retiens ton souffle pendant 7 secondes. Expire lentement par la
bouche pendant 8 secondes. Répete ce cycle 4 fois minimum.

Idéal pour : s'endormir plus vite, apaiser les pensées, réguler le
stress et l'anxiété du soir.

Cohérence cardiaque — équilibre hormonal (3-6-5)

Pratique 3 fois par jour, dont une le matin et une avant le coucher.
Respire a raison de 6 respirations par minute pendant 5 minutes.
Inspire 5 secondes par le nez, expire 5 secondes par la bouche,
calmement. Concentre-toi sur les battements de ton cceur et sur le
mouvement du ventre.

Idéal pour : réguler le cortisol, stabiliser 'humeur, réduire les
bouffées sur la durée et améliorer la qualité du sommeil.

Respiration alternée du calme — Nadi Shodhana (5 min)
Assieds-toi confortablement, dos droit, épaules détendues. Place
ton pouce droit sur ta narine droite, inspire par la gauche pendant 4
secondes. Bouche la narine gauche avec ton annulaire, relache la
droite et expire pendant 6 secondes. Inspire a nouveau par la narine
droite, puis change de coté. Continue ce cycle pendant 5 minutes
dans un silence apaisant.

Idéal pour : calmer le mental et harmoniser le systeme nerveux
autonome.



CHAPITRE 9 : Recettes de grand-mére

pour la ménopause

Lhéritage des remedes d'antan

Des outils précieux pour apaiser tes nuits

Bien avant les compléments alimentaires et les traitements
hormonaux, les femmes se transmettaient des savoirs précieux
pour traverser la ménopause. Des tisanes préparées a la lune, des
compresses d'herbes, des bains rituels et des onguents secrets
accompagnaient ce passage avec douceur et sagesse.

Ces recettes gardent encore aujourd'hui toute leur place.

Elles continuent a :

Apaiser le systéme nerveux.

Réduire l'intensité des bouffées de chaleur.

Soutenir le foie et les surrénales.

Calmer les tensions du soir et les pensées envahissantes.
Améliorer la qualité du sommeil.




Vinaigre de cidre et ortie — reminéralisant osseux

Préparation : Mélanger tous les ingrédients
dans un verre d'eau tiede. Boire le matin a
jeun, 5 jours sur 7 en cure d'un mois.

Compresse abdominale aux herbes




Bain de pieds surrénalien

Préparation : Remplir une bassine d'eau
tiede-chaude, ajouter le sel et le mélange
huileux. Tremper les pieds et les chevilles 15 a
20 min en respirant profondément.

Miel de nuit — reméde nerveux du soir

Préparation : Mélanger bien et prendre
une cuillére a café avant le coucher.

Effet : une douceur du soir qui aide a détendre le
systéme nerveux et favorise un sommeil plus paisible.




Conclusion
Prendre soin de ta ménopause, c'est revenir a lI'essentiel.

La ménopause n'est pas seulement une transition hormonale.
C'est un espace de transformation ou le corps se réorganise, ou
les émotions cherchent a s'exprimer, ou lidentité féminine se
renouvelle en profondeur. Elle est le reflet de notre rythme
intérieur, le miroir de ce que nous avons porté, et l'invitation a
poser enfin ce qui ne nous appartient plus.

En naturopathie vitaliste, la ménopause est considérée comme
une porte vers un nouvel équilibre : quand le terrain est soutenu,
les émonctoires ouverts, le systéme nerveux apaisé et le corps
nourri de ce dont il a vraiment besoin, la transition se fait avec
fluidité et méme avec grace. A travers ce guide, tu as découvert
une boite a outils riche, concréete et profondément humaine pour
soutenir ta ménopause au quotidien :

e Une alimentation phytoestrogénique, anti-inflammatoire et
régéneérante.
e Des plantes douces pour réguler, apaiser et reminéraliser.
e Des huiles essentielles et synergies pour chaque symptome.
e Les Fleurs de Bach pour traverser les grandes vagues
émotionnelles.
e Les pierres et €élixirs pour ancrer la transformation.
e Des techniques respiratoires pour calmer le systeme nerveux.
e Des recettes ancestrales et rituels du soir pour honorer ce
passage.
Ce n'est pas un guide a suivre parfaitement. C'est une boite a
outils vivante, a explorer avec curiosité et bienveillance envers
toi-méme.






Nous traversons toutes la ménopause, mais personne ne nous apprend vraiment
a la vivre. Bouffées de chaleur, nuits agitées, fatigue, sautes d'humeur, prise de
poids : autant de signaux que le corps envoie pour dire qu'il a besoin d'étre
soutenu, pas combattu.

Des difficultés d'endormissement, des réveils nocturnes, une énergie qui
fluctue ou une humeur instable peuvent étre les premiers signes d'un terrain
qui demande a étre rééquilibré naturellement.

Voici des outils simples et concrets pour traverser cette transition avec sérénité

plantes adaptogenes, alimentation phytoestrogénique, huiles essentielles,
élixirs floraux et rituels du soir. Une approche progressive et naturelle pour
retrouver une vitalité profonde, un corps apaisé et une confiance renouvelée en
SOi.

Un mot sur l'autrice, Claire PERISSAT

Claire organise des séjours bien-étre en Corse, ou elle transmet sa vision d’'un
équilibre naturel et accessible a tous. Maitre-nageuse, formée au massage
balinais, coach holistique et conseillere en hygiene alimentaire, elle est
passionnée de naturopathie depuis plus de huit ans. Elle accompagne avec
douceur et bienveillance celles et ceux qui souhaitent retrouver un équilibre
durable, convaincue que de petits changements, posés avec conscience,
peuvent transformer profondément le bien-étre au quotidien.

Dans la méme collection www.detoxvitalite.fr
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	Introduction
	Et si la ménopause n'était pas une fin, mais un passage vers une version plus libre, plus entière, plus alignée de toi-même ?

	CHAPITRE 1 : Comprendre la ménopause : une transition, pas une fin
	Ce qui se passe vraiment dans le corps

	Les règles : un émonctoire qui disparaît
	C'est l'un des points les plus importants en naturopathie vitaliste et l'un des moins connus.
	Les règles ne sont pas seulement un phénomène hormonal. En naturopathie, on considère que chaque mois, elles jouaient aussi le rôle d'émonctoire : une voie d'élimination par laquelle le corps se déchargeait d'une partie de ses surcharges (hormones usagées, excès de fer…).
	Quand les règles s'arrêtent, cette porte de sortie se ferme. Le corps ne cesse pas pour autant de produire des déchets, il doit simplement trouver d'autres chemins pour les éliminer. C'est ce qu'on appelle en naturopathie le report sur les émonctoires de substitution :
	La peau prend souvent le relais en premier. Acné tardive, démangeaisons, bouffées de chaleur accompagnées de transpiration abondante, teint terne ou modification de la texture cutanée : autant de signes que la peau travaille davantage pour éliminer ce que les règles prenaient en charge.
	Les intestins deviennent plus réactifs. Ballonnements, transit irrégulier, sensibilités digestives nouvelles, le côlon tente de compenser le flux d'élimination perdu.
	Le foie est davantage sollicité. Il doit non seulement métaboliser les hormones en chute libre, mais aussi traiter les surcharges que les règles évacuaient auparavant. Un foie déjà congestionné peut amplifier les symptômes hormonaux : bouffées, irritabilité, insomnies, prise de poids.
	Les reins et la lymphe peuvent également être mis à contribution, se manifestant par des jambes lourdes, une rétention d'eau ou une fatigue persistante.
	Les poumons enfin peuvent réagir par une tendance aux mucosités, une sensibilité bronchique ou une respiration plus courte.
	Comprendre cela change tout dans l'approche. Accompagner la ménopause en naturopathie ne se résume pas à rééquilibrer les hormones : c'est aussi et surtout ouvrir, soutenir et soulager ces émonctoires de substitution pour que le corps puisse continuer à éliminer efficacement. Ignorer cet aspect, c'est chercher à éteindre un feu sans couper l'arrivée de gaz.
	Les 3 grandes phases
	La périménopause (entre 40 et 52 ans environ) : les cycles deviennent irréguliers, les règles peuvent être plus abondantes ou plus rares, les premières bouffées apparaissent, l'humeur fluctue, les seins sont parfois douloureux.
	La ménopause confirmée : les règles ont cessé depuis 12 mois. Les symptômes sont souvent à leur pic. Le terrain est en plein rééquilibrage, les émonctoires de substitution en pleine prise en charge.
	La postménopause : le corps a trouvé son nouvel équilibre. Les symptômes s'atténuent progressivement. L'attention se porte davantage sur la santé osseuse, cardiovasculaire et le maintien de la vitalité à long terme.
	Ce que la naturopathie vitaliste enseigne
	En naturopathie, la ménopause n'est pas une défaillance du corps. C'est une réorganisation intelligente. Le corps redistribue ses ressources, ajuste ses priorités hormonales, cherche un nouvel équilibre, et il y arrive, quand on lui en donne les moyens.
	Quand le terrain est sain (digestion fluide, foie non surchargé, surrénales soutenues, émonctoires ouverts et système nerveux apaisé), cette transition se fait avec beaucoup plus de fluidité.
	À l'inverse, quand le terrain est alourdi par le stress chronique, une alimentation pro-inflammatoire, un foie congestionné ou des émonctoires encombrés, les symptômes s'intensifient et durent plus longtemps.
	C'est toute la logique de ce guide : ne pas éteindre les symptômes un par un, mais agir sur le terrain global. Rééquilibrer, drainer, nourrir, apaiser et laisser le corps retrouver son intelligence naturelle.
	Les principaux symptômes et ce qu'ils révèlent
	Les symptômes de la ménopause ne sont pas des caprices du corps. Chacun d'eux a une origine et un organe impliqué, et les comprendre permet d'agir vraiment à la racine plutôt que de simplement les atténuer.
	Les bouffées de chaleur sont le symptôme le plus emblématique. Elles naissent de la déstabilisation de l'hypothalamus face à la chute des œstrogènes, qui perturbe le thermostat interne du corps. Le système nerveux autonome et les vaisseaux sanguins en sont les premiers acteurs.
	Les insomnies et réveils nocturnes sont intimement liés à la chute de la progestérone, hormone naturellement sédative, combinée à un cortisol souvent élevé le soir. Selon la médecine chinoise, le foie, très actif entre 1 h et 3 h du matin, est également impliqué lorsqu'il est surchargé.
	L'anxiété et l'irritabilité reflètent souvent une baisse du GABA, neurotransmetteur du calme, liée à la chute des œstrogènes. Une carence en magnésium, fréquente à cette période, peut aggraver ces états nerveux.
	La prise de poids, particulièrement autour du ventre, est souvent liée à un déséquilibre entre insuline et cortisol. Les surrénales et la thyroïde sont les deux organes à regarder en premier.
	Les problèmes de peau : acné tardive, démangeaisons, teint terne, transpiration excessive traduisent souvent le report émonctoire sur la peau, qui compense l'arrêt des règles en travaillant davantage à l'élimination. Le foie et les intestins sont toujours en arrière-plan.
	La sécheresse intime est une conséquence directe de l'atrophie des muqueuses liée à la baisse des œstrogènes. Elle touche les muqueuses vaginales mais aussi, plus largement, toutes les muqueuses du corps : bouche, yeux, intestins.
	La fatigue persistante qui ne cède pas malgré le repos peut traduire des surrénales épuisées, parfois combinées à une thyroïde qui ralentit. C'est un signal que le terrain a besoin d'être profondément soutenu, pas stimulé. Si elle persiste, parles-en à ton médecin.
	Les douleurs articulaires sont liées à l'augmentation de l'inflammation systémique quand les œstrogènes, qui avaient un rôle anti-inflammatoire, diminuent. Le foie, les intestins et une carence en vitamine D sont souvent impliqués.
	Les ballonnements et troubles du transit peuvent apparaître ou s'aggraver à la ménopause, le côlon prenant partiellement le relais émonctoire des règles disparues. Le microbiote intestinal, sensible aux variations hormonales, se déstabilise également.
	La baisse de libido enfin reflète une chute combinée de la testostérone et de la dopamine. Les surrénales (qui produisent une partie de la testostérone chez la femme) et le cerveau sont directement impliqués. Elle n'est pas une fatalité.
	CHAPITRE 2 : Ce que le corps dit sans parler
	La prise de poids, particulièrement autour du ventre, peut être le signe d'un corps qui cherche à se protéger, à s'ancrer, à se construire une enveloppe face à une insécurité intérieure. Elle est aussi très souvent liée au cortisol chronique : la marque d'un corps qui vit depuis trop longtemps en mode survie.
	La sécheresse intime, cutanée, oculaire parle d'un manque de nourrissement. Pas seulement physique. Un manque de douceur, de tendresse, de plaisir simple. Le corps qui se dessèche dit souvent qu'il a besoin d'être irrigué de l'intérieur comme de l'extérieur.
	L'irritabilité et l'anxiété sont le signe d'un système nerveux à bout. Mais elles portent aussi un message plus profond : des limites qui veulent s'exprimer, des besoins longtemps ignorés qui remontent à la surface avec force. La ménopause a souvent cet effet : ce que l'on supportait avant devient soudain insupportable. Ce n'est pas une régression. C'est une clarification.
	La fatigue profonde qui ne cède pas malgré le repos parle d'un corps qui a trop longtemps donné sans être suffisamment nourri en retour. Elle invite à réviser la question de ce que l'on donne, à qui, et ce qu'il nous reste pour soi.
	La baisse de libido n'est pas une panne, c'est souvent une redirection. L'énergie vitale ne disparaît pas, elle se déplace. Elle cherche à s'exprimer différemment : par la créativité, l'écriture, le mouvement, un projet longtemps mis de côté.
	Questionnement intérieur
	La ménopause est une invitation à faire le point. Pas dans la douleur, mais avec honnêteté et douceur. Voici quelques questions à explorer librement, par écrit, sans chercher à bien faire :
	Qu'est-ce que je porte pour les autres depuis trop longtemps, et que je pourrais poser maintenant ?
	Dans quelles relations ai-je besoin de plus d'espace, de vérité ou de réciprocité ?
	Qu'est-ce que cette chaleur intérieure cherche à transformer ou à libérer ?
	Quel aspect de moi-même ai-je mis de côté et qui demande maintenant à s'exprimer ?
	De quoi ai-je besoin pour me sentir vraiment nourrie, protégée et vivante ?
	Prendre 10 à 15 minutes chaque matin ou soir pour écrire librement sur ces questions est une pratique simple mais profondément libératrice. Le corps parle à travers les mots : il suffit de lui laisser la place.
	CHAPITRE 3 : Apaiser, nourrir et accompagner la transition
	Pour les os et la structure
	Pour les surrénales et l'énergie
	Pour le foie et le métabolisme hormonal
	Les graines de lin
	La maca
	Le pollen frais de fleurs
	La gelée royale
	Le miso clair
	Les noix de Grenoble
	Les erreurs alimentaires à éviter
	Les jus de la ménopause : Nourrir sans perturber
	À la ménopause, le foie est souvent surchargé, les surrénales fatiguées, le système nerveux fragilisé. Les jus frais offrent au corps une nutrition légère, concentrée et rapidement assimilable, parfaite pour soutenir le terrain hormonal sans le surcharger.
	Voici pourquoi ils sont si efficaces :
	Ils sont un soutien direct du foie : ils aident à la reminéralisation en profondeur et permettent l'hydratation cellulaire.
	Pour qui sont-ils particulièrement utiles ?
	Les femmes avec des bouffées fréquentes et intenses : les jus reminéralisants aident le corps à mieux gérer la chaleur.
	Les femmes qui dorment mal : un jus doux le soir prépare le foie et le système nerveux au repos.
	Les femmes fatiguées chroniquement : les jus surrénaliens apportent une énergie douce sans pic de glycémie.
	Les femmes avec des douleurs articulaires : curcuma, gingembre et brocoli aident à apaiser l'inflammation.
	Les femmes anxieuses ou irritables : le magnésium et les minéraux des légumes verts aident à calmer le système nerveux.
	Les femmes en quête d'un rituel quotidien : un jus bien choisi devient un geste simple et puissant de prise en soin de soi.
	Recommandations pratiques avant de commencer
	Type d’extracteur : privilégie un extracteur à vis sans échauffement (lent), ou à défaut une centrifugeuse douce.
	Ingrédients bio : les jus concentrent les éléments → choisis des légumes biologiques, non traités.
	Conservation : consomme les jus dans les 12 heures pour bénéficier des enzymes vivantes.
	Température : toujours à température ambiante. Pas glacé, pas trop acide.
	Portion recommandée : 100 à 200 ml au début, à jeun ou entre les repas.
	Mastique les jus : oui, même liquides ! La salive prépare la digestion (enzyme amylase).
	Associations : limite les mélanges à 2 à 4 ingrédients maximum. Privilégie la simplicité.
	Idéalement ⅓ de fruits pour ⅔ de légumes.
	Recettes de jus pour une ménopause apaisée
	Jus « Équilibre hormonal »
	Jus « Fraîcheur et sérénité »

	Concombre (1/2)
	Céleri branche (2 tiges)
	Menthe fraîche (5 feuilles)
	Citron (1/4)
	Eau de coco (100 ml)
	Action : rafraîchissant et reminéralisant. Idéal au premier signe de bouffée ou en cas de sensation de chaleur persistante.
	Jus « Force des os »

	Brocoli cru (3 fleurettes)
	Kiwi (1)
	Poire (1)
	Gingembre frais (1 cm)
	Recettes de jus pour une ménopause apaisée
	Jus « Vitalité surrénalienne »

	Betterave (1/2)
	Carottes (2)
	Pomme (1/2)
	Curcuma frais (1 cm)
	Poivre noir (1 pincée)
	Action : soutient les surrénales et le foie hormonal. Apporte une énergie durable sans pic de glycémie.
	Jus « Sérénité du soir »

	Épinards frais (1 poignée)
	Poire (1)
	Infusion de sauge refroidie (50 ml)
	Action : phytoestrogènes, magnésium, apaisement des bouffées nocturnes. Favorise la détente et prépare au sommeil.
	Jus « Drainage hormonal »

	Radis noir (1/2)
	Citron (1/2)
	Pomme (1)
	CHAPITRE 4 : Les plantes médicinales
	pour la ménopause
	Les plantes majeures spécifiques à la ménopause
	Sauge

	Indications : bouffées de chaleur, sueurs nocturnes, fatigue, troubles de mémoire.
	Ashwagandha

	Propriétés : adaptogène majeur, soutien surrénalien, tonique thyroïdien.
	Indications : fatigue chronique, anxiété, baisse de libido, épuisement surrénalien.
	Mélisse

	Propriétés : calmante, anti-anxiété, régulatrice thyroïdienne douce, digestive.
	Indications : anxiété, palpitations, insomnies, irritabilité, bouffées liées au stress.
	Mode : infusion — 1 c. à s. pour 250 ml, 10 min. 1 à 2 tasses par jour dont une le soir.
	Passiflore

	Propriétés : sédative douce, régulatrice du rythme veille-sommeil, anxiolytique.
	Indications : insomnies, hyperactivité mentale, anxiété, réveils nocturnes fréquents.
	Mode : infusion ou teinture-mère.
	Valériane

	Propriétés : sédative, myorelaxante, favorise le sommeil profond.
	Indications : nervosité, insomnies de surmenage, tensions musculaires, agitation.
	Mode : infusion prolongée 10 min.
	Bouffées de chaleur et sueurs nocturnes
	Anxiété et nervosité
	Agitation, surmenage ou stress émotionnel
	Fatigue et épuisement
	Tisane « Bouffées et sérénité »
	Tisane « Sérénité surrénalienne »
	Tisane « Nuit apaisée »
	Tisane « Ossature et vitalité »
	CHAPITRE 5 : Les huiles essentielles pour la ménopause
	Les huiles essentielles pour la ménopause
	Sauge sclarée (Salvia sclarea)

	Propriétés : régulatrice hormonale, neurotonique, équilibrante.
	Indications : bouffées, sueurs, déséquilibre hormonal, fatigue.
	Mode : 1 goutte diluée sur le plexus solaire ou diffusion douce le soir.
	Géranium rosat (Pelargonium graveolens)

	Propriétés : régulatrice hormonale, calmante, tonique de la peau.
	Indications : irritabilité, anxiété, peau sèche, cycles dérégulés.
	Mode : massage dilué sur le ventre ou les poignets.
	Cyprès vert (Cupressus sempervirens)

	Propriétés : décongestionnant veineux, rafraîchissant, tonique.
	Indications : bouffées de chaleur, jambes lourdes, rétention d'eau.
	Mode : dilué, massage des jambes ou diffusion.
	Lavande vraie (Lavandula angustifolia)

	Propriétés : relaxante, équilibrante, régulatrice du système nerveux.
	Indications : anxiété, insomnies, tensions, irritabilité.
	Mode : 1 goutte sur l'oreiller ou les poignets, diffusion le soir.
	Menthe poivrée (Mentha piperita)

	Propriétés : rafraîchissante puissante, analgésique, tonique mental.
	Indications : bouffées de chaleur intenses, maux de tête.
	Synergie « Anti-bouffées » (roll-on ou application)
	Synergie « Équilibre hormonal » (massage du ventre)
	Synergie « Sérénité » (diffusion matinale)
	Précautions importantes :
	CHAPITRE 6 :  Fleurs de Bach, bourgeons et élixirs floraux
	Fleurs de Bach & bourgeons pour la ménopause
	Walnut (Juglans regia)
	Pour se protéger des influences extérieures et des anciens schémas pendant ce passage. La fleur des grandes transitions par excellence. Essentielle en période de ménopause.
	Wild Rose (Rosa canina)
	Pour les femmes résignées face aux changements, qui ont perdu l'élan vital. Redonne la joie de vivre et l'envie de s'impliquer dans sa propre transformation.
	Mustard (Sinapis arvensis)
	Pour la tristesse profonde sans raison apparente, la mélancolie qui arrive comme un nuage. Illumine l'humeur et redonne accès à la sérénité intérieure.
	Scleranthus (Scleranthus annuus)
	Pour les fluctuations d'humeur intenses, l'indécision, les hauts et les bas typiques de la périménopause. Apporte stabilité et clarté intérieure.
	Olive (Olea europaea)
	Pour l'épuisement total — physique et émotionnel — après une longue période de stress ou d'efforts. Restaure l'énergie vitale en profondeur.
	Crab Apple (Malus sylvestris)
	Pour la difficulté à accepter les changements physiques, le regard dur envers son propre corps. Aide à retrouver douceur et bienveillance envers soi-même.
	Framboisier (Rubus idaeus)
	Séquoia géant (Sequoiadendron giganteum)
	Tilleul (Tilia tomentosa)
	Élixir californien – Chamomile
	Élixir d'orchidée – Inner Peace
	Conseils pratiques pour les utiliser efficacement :
	Élixirs floraux
	Les bourgeons (gemmothérapie)
	Fleurs de Bach
	Choisir 1 à 3 fleurs maximum par cure.
	CHAPITRE 7 : Lithothérapie pour
	la ménopause
	Comment les utiliser

	Pierres spécifiques pour la ménopause
	Action : harmonie hormonale, intuition féminine, douceur intérieure.
	Idéale pour : bouffées, instabilité émotionnelle, sentiment de perte d'identité féminine.
	À porter proche du ventre.
	Action : régule le système nerveux, libère les tensions émotionnelles profondes.
	Idéale pour : anxiété, agitation mentale, troubles du sommeil liés au surmenage.
	À porter sur le plexus solaire ou tenir en main lors des montées de chaleur.
	Action : vitalité, énergie créatrice, confiance en soi, soutien des surrénales.
	Idéale pour : fatigue, baisse de libido, manque de motivation, perte de confiance.
	À porter au niveau du chakra sacré. Massage énergétique du bas-ventre.
	Action : calme le mental, purifie les pensées, favorise la transformation spirituelle.
	Idéale pour : insomnies, pensées envahissantes, anxiété, passage émotionnel difficile.
	À placer sous l'oreiller.
	Action : amour de soi, douceur, acceptation des changements corporels.
	Idéale pour : difficulté à accepter son corps, solitude, chagrin, besoin de réconfort
	À tenir dans la main en relaxation du soir.
	Rituel de la pleine lune — lâcher et transformer
	Rituel du soir — ancrage et chaleur intérieure
	CHAPITRE 8 : Respiration et ménopause
	Respiration fraîcheur — anti-bouffée immédiate
	Respiration abdominale du soir (5 min / jour)
	Respiration 4-7-8 — apaisement express
	Cohérence cardiaque — équilibre hormonal (3-6-5)
	Respiration alternée du calme — Nadi Shodhana (5 min)
	CHAPITRE 9 : Recettes de grand-mère
	pour la ménopause
	Des outils précieux pour apaiser tes nuits

	Vinaigre de cidre et ortie — reminéralisant osseux
	Ingrédients :
	Compresse abdominale aux herbes
	Ingrédients :
	Bain de pieds surrénalien
	Effet : détente profonde, jambes plus légères, ancrage énergétique.
	Miel de nuit — remède nerveux du soir
	Ingrédients :
	Effet : une douceur du soir qui aide à détendre le système nerveux et favorise un sommeil plus paisible.
	Conclusion
	Des difficultés d'endormissement, des réveils nocturnes, une énergie qui fluctue ou une humeur instable peuvent être les premiers signes d'un terrain qui demande à être rééquilibré naturellement.
	Voici des outils simples et concrets pour traverser cette transition avec sérénité : plantes adaptogènes, alimentation phytoestrogénique, huiles essentielles, élixirs floraux et rituels du soir. Une approche progressive et naturelle pour retrouver une vitalité profonde, un corps apaisé et une confiance renouvelée en soi.
	Un mot sur l’autrice, Claire PERISSAT


	Dans la même collection

