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Cet ebook a été concu pour t'informer, t'inspirer et
t’accompagner dans ta démarche. Les informations
qu’il contient sont issues de sources sérieuses et
vérifiables — tu les trouveras en fin d’ouvrage.

Mais soyons clairs : cet ebook n’est pas un avis médical

\ ou professionnel. Il ne remplace pas une consultation chez

~un spécialiste qualifié. Chaque situation est différente,
chaque parcours est unique.

Si tu as des antécédents médicaux, une condition
particuliére, ou le moindre doute concernant ta situation, =
consulte un professionnel compétent avant d’appliquer les

conseils de cet ouvrage. C'est du bon sens — pas de la
/ prudence excessive.
Ce que tu trouveras ici, c’est de I'information honnéte,
du bon sens passionné, et une conviction sincére dans Ia
valeur du contenu partagé. Le reste appartient a ta

. 44 relation avec les professmnnels qui te connaissent.

\
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Bonne lecture. \/ gyjé %
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'LAMENOPAUSE SABOTE TON SOMMEIL.

INTRODUCTION

Et voici tous les trucs qui vont avec.

Tu te réveilles a 3 h. Tu te Léves épuisée. La journée commence déja brisée.
Ce n’est pas dans ta téte. Cest pas non plus juste une mauvaise nuit.
Cest un systéme. Celui de ton corps qui s’est dérégulé a la ménopause.

Et ce systéme, il contamine pas que Lles nuits. IL contamine tout.

Tu reconnais ici 2, 3 trucs que tu vis en ce moment ? Alors c’est pour toi.
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LESNUITS QUISE CASSENT EN MORCEAUX

Les réveils nocturnes

Tu te réveilles une fois. Deux fois. Trois fois. Parfois sans raison. Le sommeil profond est
découpé. La nuit ressemble d une mosaique de petits bouts au lieu d’'un bloc continu.

Le sommeil Lléger

Tu dors, mais tu as Uimpression de rester en surface. Ton corps récupére moins. Méme si
les heures s’accumulent, la qualité n’est pas La.

Les nuits qui ne réparent rien

Peut-é&tre Lle pire : tu te léves déja fatiguée. Comme si la nuit n’avait servi @ rien. Cest le
symptdme-pivot. Celui qui contamine Uénergie, Chumeur, la mémoire, la motivation.
Tout.

L ’endormissement difficile

Tu es fatiguée. Mais ton cerveau reste allumé au moment de dormir. La nuit commence
déja en dette.

Les bouffées de chaleur nocturnes

Vague de chaleur. Rougeur. Transpiration. Tu te réveilles trempée. Chaque épisode peut
te sortir du sommeil profond ou te réveiller complétement.
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LAFATIGUE QUINE DISPARAITJAMAIS

Le coup de barre matinal

L'énergie chute trés tot. Avant midi souvent. Tu as besoin de café. De sucre. D’une pause.
Mais rien ne recharge vraiment.

Lépuisement physique

Les gestes simples coltent plus cher. Monter Lles escaliers. Ranger. Marcher. Ton corps est
lourd.

Lépuisement nerveux

Tu supportes moins les imprévus. Les bruits. Les demandes. Tu craques plus vite. Une
irritabilité qui t’étonne toi-méme.

La somnolence diurne

Envie de dormir en journée. En réunion. Devant Uécran. Aprés le repas. Paupiéres
lourdes. Lenteur.

La baisse d’endurance

Tu tiens moins longtemps dans les activités qu’on faisait avant sans probléme. Tout
demande plus de récupération.
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'UHUMEUR A FLEUR DE PEAU.

Lirritabilité

Tu t'agaces plus vite. Parfois pour des détails. Tensions avec les proches. Collégues. Un
agacement qui ne te ressemble pas.

Les sautes d’humeur

Calme. Colére. Tristesse. Agacement. Lémotion change rapidement. Tu ne te reconnais
plus.

Lanxiété

Inquiétude diffuse. Boule au ventre. Anticipation négative. Ca rend Uendormissement
encore plus difficile.

La tristesse
Humeur basse. Larmes faciles. Sensibilité accrue. Retrait. Fatigue émotionnelle.
Lhypersensibilité

Les remarques. Les bruits. Les injustices. Les contrariétés touchent plus fort. Les
réactions sont plus intenses que d’habitude.

Non, ce n’est pas « juste dans ta téte ». Quand le corps dort mal, chauffe trop, récupére
peu et compense toute la journée, Chumeur finit souvent par présenter la facture.
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LEBROUILLARD MENTAL

La sensation de téte dans du coton

Tu lis une page et tu dois recommencer. Tu ne retiendras rien. Comme si le cerveau
refuse simplement de fonctionner normalement.

Les trous de mémoire

Tu oublies pourquoi tu es entrée dans une piéce. Objets perdus. Rendez-vous a vérifier
trois fois. C’'est devenu une blague, mais ¢a fait surtout un peu peur.

Le mot sur le bout de la langue

Le mot est Ld. Quelque part. Mais il ne sort pas. Tu décris Uobjet au lieu de le nommer.
Frustrant.

La lenteur de décision
Choisir demande plus d’effort. Méme une petite décision te fatigue disproportionnément.

Limpression de perdre en efficacité

Tu fais autant d’efforts pour moins de résultats. C’est ¢ca qui fait peur : la sensation de
décliner.
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'TON CORPS QUI SE DEREGLE

Les envies urinaires fréquentes

Tu as besoin d’uriner plus souvent. Parfois urgent. Ca perturbe le sommeil. Les sorties.
La sérénité.

Les douleurs articulaires

Genoux. Hanches. Epaules. Doigts. Dos. Plus raides. Plus douloureux. La douleur réveille.
Le mauvais sommeil augmente la sensibilité a la douleur. C'est un cercle.

Les maux de téte

Céphalées au réveil. Céphalées en journée. Favorisées par la tension. Le sommeil haché.
Les sueurs. La déshydratation.

Les palpitations

Sensation de cceur qui s’emballe. Ca peut te réveiller. Ca fait peur. Parles-en d ton
médecin : un cceur qui s’emballe, ¢a se vérifie.

Les vertiges

Sensation de flottement. Téte légére. Ca ajoute de linsécurité au corps. Et quand tu es
déja fatiguée, ca parait pire. Si ¢ca revient, fais-le vérifier.

La peau et les cheveux
Peau séche. Cheveux plus fins. Bouche séche. Ongles cassants.

Ton corps se voit vieillir d’un coup. Cest plus qu'un symptédme. Cest un deuil.

R
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TAVIEQUIEN PATIT

La baisse de productivité

Tu mets plus de temps pour le méme résultat. Le stress monte. La culpabilité aussi. Tu
as peur d’étre jugée.

Lévitement social
Tu refuses sorties. Invitations. Trop fatiguée. Progressivement tu t’isoles.
Les conflits relationnels

Irritabilité. Fatigue. Incompréhension. Ca crée des frictions. Avec le couple. La famille.
Les collegues.

La charge mentale amplifiée

Les tlches familiales. Pro. Administratives. Tout semble plus lourd. Impression de ne
jamais récupérer.

Le silence

Tu n’oses pas parler des sueurs. De la libido qui a disparu. Des fuites. Du brouillard
mental. Tu portes seule ce qui devrait étre nommé.
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'QUAND EN PARLER A UN MEDECIN

Ces désagréments sont fréquents a la ménopause. Mais certains ont d’autres causes
possibles.

Parles-en a ton médecin si tu as :

* des palpitations, un essoufflement inexpliqué ou des vertiges

* des saignements aprés 12 mois sans régles, ou des régles inhabituellement
abondantes

* des bridlures en urinant

* une humeur trés basse qui dure, ou des idées noires

* des trous de mémoire importants ou qui s’aggravent

Un symptdme qui t'inquiéte mérite un avis, méme si tu penses « c’est la ménopause ».
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LEMOMENT DE VERITE.

Tu as reconnu ici 2, 3 trucs qui te pourrissent La vie ? Peut-é&tre plus.
Cest normal. Ils ne sont pas séparés. Ils s’alimentent les uns les autres.

Un réveil thermique provoque du stress. Le stress retarde Uendormissement. Le sommeil
haché fatigue encore plus. Un cercle.

Ce nest pas 10 petits problémes différents. C'est souvent UN SYSTEME qui s’est dérégulé.
Et un systéme qui se comprend, ¢ca s‘améliore.

Pas en une nuit. Pas avec de la magie.

Mais avec la bonne approche. Pour ton probléme précis.

C’est ce que « Fini les nuits en miettes. "Retrouve un sommeil profond a la ménopause,
sans médicaments" explique. Les trois mécanismes qui te réveillent. Pourquoi ce que tu
as essayé n’a pas marché.

Comment Uaméliorer concrétement.

35 pages. Une heure de lecture. Applicable dés ce soir. 6,99 € pour mieux dormir.

Bonne nuit.

FINI LES NUITS
EN MIETTES

(R XY RETROUVE UN SOMMEIL PROFOND
FINI LES NUITS A LA MENOPAUSE, SANS MEDICAMENTS
EN MIETTES

RETROUVE UN SOMMEIL PROFOND
ALAMENOPAUSE, SANS MEDICAMENTS

§| FINILES NUITS

N MIETTES



https://mini-guides-pratiques.com/
https://mini-guides-pratiques.com/

S ——
'SOURCES

Les informations de ce guide s’appuient sur les sources suivantes :

* Santé.fr, « Les symptémes de la ménopause »

* NHS, « Menopause and perimenopause: symptoms »



https://www.sante.fr/menopause-perimenopause/symptomes-menopause
https://www.nhs.uk/conditions/menopause-and-perimenopause/symptoms/

