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Après la ménopause : protéger ses os
et son cœur
À la ménopause, la baisse des œstrogènes (hormones des ovaires) modifie le fonctionnement du corps : le

risque cardiovasculaire augmente et les os peuvent se fragiliser.

Les os : l’ostéoporose
Maladie silencieuse, souvent révélée par une

fracture après un choc minime.

Cœur et vaisseaux
Le « mauvais » cholestérol et la graisse autour du

ventre tendent à augmenter.

L’ostéodensitométrie (densité des os)
Moins de 15 minutes, très peu de rayons X, sans

piqûre. Utile seulement s’il existe un facteur de

risque.

Prise en charge après la ménopause notamment si :

fracture du col du fémur sans choc chez un parent ;

IMC < 19 ; ménopause avant 40 ans ; cortisone plus de 3

mois.

LEV I ER CE Q UE VO US P O UV EZ  FAI R E

Bouger Marche, danse, renforcement musculaire ; équilibre et souplesse contre les chutes.

Calcium Besoins inchangés avec l’âge : laitages, eaux riches en calcium.

Vitamine D Soleil, poissons gras ; complément prescrit en cas de manque.

Tabac Aggrave l’ostéoporose ; l’arrêter est sans doute le geste le plus efficace pour le cœur.

Alcool Fragilise les os, favorise les chutes : 10 verres/semaine maximum.

Et le traitement hormonal de la ménopause ?

Il prévient la perte osseuse et les fractures. Avant 60 ans ou moins de 10 ans après la ménopause, sans contre-

indication, le bénéfice l’emporte ; plus tard, les risques (cœur, AVC, phlébite) pèsent davantage.

Consultez sans attendre si…

Douleur forte et prolongée dans la poitrine (vers

mâchoire, bras), sueurs, malaise : appelez

immédiatement le 15 (ou le 112).

Bon à savoir

Signalez une prééclampsie ou un diabète de

grossesse passés. N’arrêtez jamais un traitement

sans avis médical.
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