Les bilans utiles
apres 40 ans

Métabolisme, glycémie, thyroide, vitamine D, fer, santé osseuse
qguoi surveiller, pourquoi, et avec quelles précautions.

Objectif de ce mémo

T’aider a mieux comprendre les examens possibles,

préparer un échange utile avec ton médecin,

et éviter I'auto-prescription ou I'interprétation isolée des résultats.
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Comprendre sans s’auto-prescrire

Aprés 40 ans, beaucoup de femmes ressentent des changements : fatigue, prise de ventre,
sommeil plus fragile, humeur instable, baisse de tonicité, douleurs ou récupération moins
bonne.

Dans ce contexte, les bilans peuvent étre tres utiles. Mais ils doivent rester un outil médical,
pas une liste d’examens a demander ou a interpréter seule.

Le principe fondamental

Il n'existe pas de bilan standard valable pour toutes les femmes. Les examens sont
proposés selon les symptémes, le contexte, I’'examen clinique, I'histoire personnelle et
familiale.

Les bonnes questions a se poser avant le rendez-vous
* Quels symptdémes sont présents depuis plusieurs semaines ou plusieurs mois ?
e Qu'est-ce qui a changé : sommeil, poids, énergie, humeur, digestion, douleurs, cycle ?

¢ Y a-t-il des antécédents familiaux : diabete, cholestérol, ostéoporose, maladie thyroidienne,
maladie cardiovasculaire ?

¢ Y a-t-il un changement récent dans I'alimentation, I'activité physique, le stress ou les
traitements ?

A retenir

Un bilan biologique n’est pas une réponse isolée. C'est un outil au service d'une réflexion
médicale globale.

1. Le bilan cardiovasculaire et métabolique

Selon les situations, le médecin peut proposer certains marqueurs pour évaluer le terrain
métabolique et cardiovasculaire.

Examens souvent discutés

e Glycémie a jeun.

* Insuline a jeun, selon le contexte.

« Bilan lipidique : cholestérol total, HDL, LDL, triglycérides.

¢ Indices de résistance a lI'insuline, comme le HOMA, lorsque le médecin le juge pertinent.

Pourquoi c’est utile

Ces bilans aident a mieux comprendre la régulation du sucre, le risque cardiovasculaire et
certains mécanismes qui peuvent favoriser la prise de ventre, les fringales ou les coups de
fatigue.

MOV
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Point de vigilance

Ces résultats doivent étre interprétés avec le contexte : age, poids, tour de taille, activité,
alimentation, antécédents, tension artérielle et symptomes.

MOV
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2. L’évaluation de la santé osseuse

Aprés 40 ans, et surtout autour de la ménopause, la santé osseuse devient un sujet
important. La baisse hormonale peut influencer la densité osseuse chez certaines femmes.

Ostéodensitométrie : dans quels cas en parler ?
e Antécédents familiaux d’ostéoporose.

 Fracture ou fragilité osseuse suspectée.

e Carences nutritionnelles importantes ou prolongées.

e Troubles hormonaux ou ménopause précoce.

e Traitements ou situations médicales qui peuvent fragiliser I'os.

Ce qu’il faut comprendre

L'objectif n’est pas de faire peur. L'objectif est de repérer les femmes qui ont besoin d'une
surveillance ou d’une stratégie de prévention plus précise.

MOV
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3. Inflammation, carences et terrain général

Certains bilans peuvent aider a explorer la fatigue, la récupération, I'immunité, I’humeur, la
perte de cheveux, les douleurs ou la sensation de ne plus fonctionner comme avant.

Marqueurs possibles a discuter

¢ CRP, pour explorer un contexte inflammatoire.

 Bilan martial : ferritine, transferrine, coefficient de saturation, selon les symptémes.
 Vitamine D, souvent importante pour les muscles, I'immunité, les os et I'humeur.

¢ Vitamine B9 et B12, notamment en cas d’alimentation végétarienne, fatigue ou signes
neurologiques.

 Homocystéine, marqueur a interpréter dans un contexte cardiovasculaire et nutritionnel.

* Index oméga-6 / oméga-3, plutét via laboratoire spécialisé, si le médecin ou le professionnel
le juge pertinent.

e Fonction thyroidienne selon les symptomes : fatigue, frilosité, prise de poids, transit ralenti,
chute de cheveux, palpitations ou anxiété.

Important

Le but n’est pas de chercher une anomalie a tout prix. Le but est de relier les symptomes,
I’histoire de la personne et les résultats pour décider quoi faire intelligemment.

4. Le bilan hormonal : prudence et contexte

Les hormones intéressent beaucoup les femmes en pré-ménopause ou ménopause, et c’est
normal. Mais les dosages hormonaux ne sont pas toujours simples a interpréter.

Pourquoi il faut étre prudente

e Les taux peuvent varier selon le cycle.

¢ |Is peuvent fluctuer d’'un mois a l'autre.

e Un résultat isolé ne suffit jamais a poser un diagnostic.

e Les symptomes et I’'examen clinique restent essentiels.

Phrase clé

Les dosages hormonaux peuvent étre utiles, mais ils doivent étre corrélés aux symptémes,
a l'age, au cycle, aux traitements éventuels et a I’'examen médical.

MOV
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5. Comment préparer ton rendez-vous
meédical

Pour que le rendez-vous soit efficace, I'idéal est d'arriver avec des informations simples,
concretes et organisées.

A noter avant le rendez-vous

e Depuis quand les symptémes sont présents.

e Ce qui s’est aggravé ou amélioré.

e La qualité du sommeil : endormissement, réveils nocturnes, sueurs, fatigue au réveil.
* Les changements de poids, de tour de taille ou de silhouette.

e Les envies de sucre, coups de fatigue, fringales, digestion.

e Les douleurs, raideurs, baisse de force ou baisse de récupération.

* Les traitements, compléments, contraception ou traitement hormonal éventuel.

La bonne attitude

Tu ne vas pas chez ton médecin pour “commander” un bilan. Tu y vas pour expliquer
clairement ce que tu vis et construire avec lui ou elle une investigation cohérente.

MOV
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Synthese simple

Aprés 40 ans, certains bilans peuvent étre tres utiles pour mieux comprendre le terrain
métabolique, la santé osseuse, les carences, la thyroide, I'inflammation ou les fluctuations
hormonales.

Mais le plus important est de garder la bonne hiérarchie : les symptémes d’abord, le
contexte ensuite, les examens enfin.

La bonne hiérarchie

1. Observer les symptémes et les changements réels.
2. En parler avec un professionnel de santé.

3. Faire les examens pertinents selon le contexte.

4. Interpréter les résultats globalement, jamais seuls.

5. Agir ensuite sur les bases : alimentation, sommeil, mouvement, stress, régularité.

Message final

Tu n’as pas besoin de tout contréler seule. Tu as besoin de comprendre ce gue ton corps
exprime, de t’entourer correctement et d'agir avec méthode.

Un bilan bien choisi peut aider. Mais il ne remplace jamais les bases : manger suffisamment
structuré, préserver tes muscles, stabiliser ta glycémie, mieux dormir, bouger réguliérement
et réduire la charge invisible quand c'est possible.

A garder en téte

Ton corps change. Ce n’est pas une fatalité. C’'est le moment d'arréter d'improviser et de
construire une stratégie adaptée a ton corps d’aujourd’hui.
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Comprendre, agir, reprendre confiance.

Document informatif. Il ne remplace pas une consultation médicale. En cas de symptomes importants, persistants,
douloureux, de traitement, de pathologie ou de doute, demande toujours I'avis de ton médecin, gynécologue,
sage-femme ou professionnel de santé.

MOV



