
“Mieux 
comprendre
la santé 
des femmes 
pour mieux 
la préserver”
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AST67
votre service de 
santé au travail 
dans le Bas-Rhin



AST67 : qui sommes-nous ?
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AST67 : nos actions



Nos
intervenantes
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L’endométriose
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L’endométriose, c’est quoi ?
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Symptômes de l’endométriose
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Comment fait-on le diagnostic ?
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Comment fait-on le diagnostic ?



Stratégie nationale endométriose
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Traitements
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À qui s’adresser ?



Le syndrôme 

des ovaires 

polykystiques



Le SOPK, c’est quoi ?
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Problématiques
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Diagnostic
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Image échographique d’un ovaire
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Traitements



La ménopause



Les orques, 
les bélugas, 
les narvals

et les globicéphales
tropicaux

ont un point 
commun...



Réponse :
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Définition



Symptômes 
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Conséquences à long terme 
visibles et invisibles
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Prise en charge



Le traitement hormonal substitutif



Dépistages



Endométriose, 

SOPK, 

ménopause :  

l’alimentation à 

la rescousse 
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Le régime méditerranéen 
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Le régime méditerranéen 
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Pourquoi l'adopter ?
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L’endométriose
& la nutrition
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Endométriose & nutrition



Endométriose & nutrition
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Maîtriser l’inflammation au quotidien
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Une approche micronutritionnelle
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SOPK & 

la nutrition
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Vigilance sur les apports en sucres
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Mais aussi ...
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Le régime cétogène ou “kéto”
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Le régime cétogène ou “kéto”
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Aide de la micronutrition
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Aide de la micronutrition



La ménopause

& la nutrition



Adapter l’alimentation 
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les bouffées de chaleur
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les sueurs nocturnes
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles de l’humeur

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•



Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles de l’humeur
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles de la peau
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles du déclin hormonal
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles du déclin hormonal
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Conseils nutritionnels pour atténuer 
les troubles du déclin hormonal
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Stratégie nutritionnelle préventive 
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Stratégie nutritionnelle préventive 



Conclusion



Conclusion



Le sommeil, 

un allié santé !
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Ménopause et troubles du sommeil
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Et si nous avions désappris à dormir ?
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Comprendre le sommeil 



Processus du sommeil
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Suivez votre horloge biologique
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Le mécanisme du sommeil



Les besoins en sommeil
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Comment savoir si on a bien dormi ?



•

•

•

•

Questionnaire d’évaluation



Les effets du manque de sommeil
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Pathologies du sommeil
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Prendre soin de son sommeil 



Pour rembourser une dette de sommeil !

•

•

Sieste flash : 

1-5mn moment de détente
Sieste classique : 10-20mn

sommeil lent léger
Sieste - cycle de sommeil : 1h-1h30

sommeil lent profond

Améliore l’attention et la 

mémoire
Améliore la vigilance, la mémoire, 

les performances et la 

productivité

Sieste de 

récupération
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Se préparer à une bonne nuit !
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Comment favoriser le sommeil ?
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Pour résumer...



Activité 

physique, 

lutte contre la 

sédentarité



Activité physique et sédentarité
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Activité physique et sédentarité



Manque d’activité physique + excès de sédentarité =

+ risques

Inactivité et sédentarité
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Inactivité et sédentarité



Inactivité et sédentarité
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Inactivité et sédentarité



Activité et sédentarité limitée



Le message à retenir



Les fameuses reco’ 
de l’OMS

Chaque minute en plus compte !
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Être actif : reco’ de l’OMS



Reco’ de l’ANSES : 
lutter contre la sédentarité

Chaque minute en moins compte !
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Et pour les femmes ménopausées ?



Et pour les femmes ménopausées ?
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Et pour les femmes ménopausées ?



Et pour les femmes ménopausées ?
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Parfait cocktail pour réduire le stress, l’anxiété 

et influencer positivement l’humeur !
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Et pour les femmes ménopausées ?

Cercle vertueux : 

plus on bouge, 

mieux on se sent, 

physiquement comme 

mentalement !



Et pour les femmes atteintes d’endo ?

Si l’activité physique doit souvent être adaptée, 

elle reste une alliée importante.



Et pour les femmes atteintes d’endo ?
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Et pour les femmes atteintes d’endo ?
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Et pour les femmes atteintes d’endo ?
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Et pour les femmes atteintes de SOPK ?
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Et pour les femmes atteintes de SOPK ?
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Et, en pratique, comment faire ?
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Des idées...
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Avant de vous lancer...

•

•

•

•

•



Pratique : 3 conseils
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Se motiver : quelques conseils 



Se motiver : quelques conseils 
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Comment s’organiser ?



Modalités pratiques
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Ressources



Retenez...



Retenez...



Merci...



Questions / Réponses



Un événement organisé 

par le service communication



Qu’avez-vous pensé de cet événement ?

Scannez moi ! 


