
Bouffées de chaleur : 7 solutions naturelles validées !

Les points clés à retenir :

 Les bouffées de chaleur peuvent devenir un véritable enfer. Elles perturbent le
sommeil, gênent dans la vie quotidienne, et donnent le sentiment de subir son

corps. Pourtant, il existe des solutions naturelles efficaces. Trop peu de femmes en
ont connaissance, alors qu’elles peuvent changer concrètement la qualité de vie. En

comprenant mieux votre corps et en ajustant certaines habitudes, vous pouvez
vraiment réduire leur intensité et leur fréquence.

#1. L’HUILE ESSENTIELLE DE SAUGE SCLARÉE
 Cette huile, appelée œstrogène-like, mime l’action des œstrogènes et peut s’avérer redoutablement
efficace contre les bouffées de chaleur. Appliquée au creux des poignets, des coudes ou des genoux
avant le coucher, elle peut faire une vraie différence. Certaines femmes ont vu leurs symptômes
disparaître, d’autres ont constaté une nette amélioration. Il est indispensable toutefois de vérifier les
contre-indications, notamment en cas d’antécédents de cancer hormonodépendant.

#2. LES PHYTO-ŒSTROGÈNES DANS L’ASSIETTE
 Votre chute hormonale peut être en partie compensée par une alimentation intégrant des phyto-
œstrogènes. Le soja sous toutes ses formes (yaourt, tofu, tempeh…) peut être un vrai allié, à condition
de ne pas dépasser une portion par jour. Ces aliments végétaux viennent soutenir naturellement votre
équilibre et peuvent réduire les bouffées de chaleur de manière significative, surtout en période de
préménopause et ménopause.
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FICHE PRATIQUE

#3. LA RESPIRATION POUR TRAVERSER LES VAGUES DE CHALEUR
 Quand une bouffée monte, la panique mentale qui l’accompagne aggrave souvent les choses.
Respirer profondément, pratiquer la cohérence cardiaque ou la méthode 4-6-8 permet de calmer le
système nerveux et d’atténuer l’intensité de la chaleur. Des études ont montré que ces respirations
régulières réduisent à la fois la durée et la violence des symptômes. Le calme intérieur devient alors un
véritable levier pour mieux vivre ces moments.

#4. L’HYGIÈNE DE VIE POUR PRÉVENIR ET SOULAGER
 Certaines habitudes aggravent les bouffées de chaleur. L’alcool, le café ou encore une alimentation
trop sucrée viennent perturber vos hormones et accentuent les pics. À l’inverse, en limitant ces
éléments, en bougeant régulièrement et en adoptant un rythme plus sain, vous soutenez votre corps
dans cette phase de transition. Le sport, en particulier, contribue à apaiser les variations hormonales et
à renforcer votre vitalité générale.



En regardant cette vidéo, j’ai réalisé que….

Qu’est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour apaiser mon syndrome prémenstruel
naturellement et retrouver un meilleur confort au quotidien ?

Quand est-ce que je m’engage à faire ce premier pas ? 

Qu’est-ce que j’ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m’améliorer ?

Qu’est-ce que cela m’a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement à ces 4 questions : 
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Mini Coaching :
Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer à l’action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dès
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

JE PASSE À L’ACTION EN RÉPONDANT À CES QUESTIONS : 

DANS 1 MOIS :

MES NOTES :

Notez cecréneau dansvotre agenda


