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DU TEMPS

Comment différencier une banale fatigue d’un état de lassitude masquant une autr¢ pathologie? Et comment surmonter cette faiblesse,

OSSIER

Quel arsenal pour vaincre son épuisement?

qu'elle soit passagére ou chronique? Quelques pistes a suivre.

Générations

u es fatigué? Eh
bien, dorsh» Si le
conseil est valable
pour récupérer a
la suite d’'une activité physique
intense, il est malheureusement
insuffisant, voire inefficace, dans
de nombreux cas. Ne serait-ce
que lorsque des troubles du som-
meil, notamment dus au stress ou
4 une apnée du sommeil, sont a
Torigine de votre épuisement.

Pas de doute, la fatigue — qui
est avec la douleur, I'une des
causes les plus fréquentes de
consultation — ressemble a une
sorte de pieuvre aux multiples
tentacules. Tout d’abord, elle peut
étre la résultante d’une hygiéne
de vie discutable, notamment
alimentaire. S'il s’agit d’une suc-
cession de mauvaises habitudes, il
suffit simplement d’un minimum
de discipline pour améliorer son
état. A commencer par I'adoption
d’une alimentation équilibrée et
la suppression du tabac. Quant
au café et a I'alcool, qui altérent
la qualité du sommeil, ils sont
a consommer avec modération.
«Boire trop de café peut se révéler
étre un piege, avertit a ce propos
le D* Bernard Favrat, médecin
généraliste a la Policlinique mé-
dicale universitaire de Lausanne.
Car la fatigue peut apparaitre
dés qu'on réduit ou supprime la
consommation.»

Encore sur le plan alimen-
taire, 'obésité constitue, elle aus-
si, un facteur aggravant, a partir
d’un indice de masse corporelle
de 30 et plus. Muscles et articu-
lations sont davantage sollicités.
Par ailleurs, le risque d’apnée du
sommeil augmente, avec pour
conséquence une mauvaise Oxy-

Le nombre
dannées oule
cumul de charges
ne suffisent pas
toujours a justifier
un état de fatigue
permanent.

génation qui, elle, affaiblit le

coeur et le cerveau.
Etavecl'age?

Certes, 'activité diminue avec
le nombre des années. Le plus rai-

sonnable est sai

s doute d’adap-
ter son quotidien a ses possibi-
li Mais doit-on pour autant
se résigner et tout mettre sur le
compte du poids des ans? Rien
n’est moins sir. «Avec I'age, on
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a tendance a avoir davantage de
déficits, ajoute le D' Favrat. Ainsi,
au minimum 30% des 70 ans et
plus souffrent d’une carence soit
en vitamine D, qui provoque une
fatigue musculaire et des dou-
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leurs, soit en vitamine B12, qui
entraine une anémie, soit encore
d’une insuffisance en fer. Ce dé-
ficit touche par ailleurs 20% des
femmes, tous ages confondus.»
A noter que des traitements effi-

caces existent pour ces types de
troubles.

Par ailleurs, le risque de ma-
ladie chronique augmente aussi
avec I’age, induisant 'absorption
réguliere de médicaments, dont

ally
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beaucoup favorisent 'assoupisse-
ment. «La aussi, le médecin doit
étre attentif et, si possible, trouver
les médicaments adéquats.»

Consulter sans tarder

La fatigue est aussi un symp-
tome commun a d’autres mala-
dies, plus graves, telles quune
insuffisance rénale, le cancer, le
diabete ou la fibromyalgie. «La
fatigue peut étre a l'origine d’une
dépression, note le D Favrat. Mais
I'inverse est aussi possible.» Il
peut aussi s’agir d’une dépression
saisonniere, qui se caractérise par
une apparition en automne, deux
ans de suite, et une disparition
avec le retour des beaux jours.
«Dans ce cas, la luminothérapie
peut s’avérer efficace, précise-t-
il. Chez les personnes devant se
lever tot pour leur travail, a 3 h
du matin par exemple, 10 000 lux
au petit-déjeuner peuvent aider a
réguler le sommeil.»

Brefl Autant de raisons de
consulter son médecin traitant.
Mais a partir de quand faut-il s’in-
quiéter? «Lorsque la fatigue dure
depuis plus d’'un mois, conseille
le médecin généraliste. Il ne faut
pas hésiter a le faire, c’est rentable
et permet de déceler souvent un
déficit. Jai le souvenir d’un pa-
tient qui se plaignait de fatigue
depuis deux ans. Il souffrait en
fait d'un dysfonctionnement des
glandes surrénales qui n’avait pas
encore été diagnostiqué.»

La premiére consultation
permettra au praticien de mieux
cerner la fatigue objective (est-
elle ressentie deés le matin au
réveil, ce qui suggere une apnée
du sommeil?) ou subjective (aug-
mente-t-elle au cours de la jour-
née, ce qui peut s’expliquer par
un trouble psychosomatique?).
C’est a ce type de questions que
le patient va se soumettre, ainsi
qu’a une batterie de tests. «Mais la
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séparation entre fatigue objective
et subjective est tres théorique,
parce que souvent, c’est une ad-
jonction de tous ces facteurs.»

Et si la fatigue s’installe?

Et que faire lorsque tout dys-
fonctionnement a été écarté et
que Dépuisement persiste? On
parle alors d’asthénie. Dans son
livre Vivre mieux avec sa fatigue
chronique, paru aux Editions
Odile Jacob, le Dr Jean-Pierre
Danjean en donne la définition
suivante: «Le syndrome de fatigue
chronique est finalement évoqué
lorsqu'une personne présente
une fatigue sévere et inexpliquée,
de début brutal, évoluant depuis
au moins six mois, sans effet du
repos, (...) et apreés avoir éliminé
toute autre maladie.» De plus,
elle doit étre associée a au moins
quatre des points suivants:
© Dégradation sévere de la
mémoire a court terme ou de
la concentration, entrainant
une réduction drastique des
activités antérieures;

Maux de gorge;

Sensibilité des ganglions

lymphatiques cervicaux ou

axillaires;

@ Douleurs musculaires et articu-
laires, sans enflure ni rougeur;

® Maux de téte d'un type nou-
veau, diffus ou séveres;

@ Sommeil non réparateur;

@ Malaise durant plus de vingt-
quatre heures apres effort.

Selon le D' Bernard Favrat,
cette pathologie ne concerne
toutefois que le 0,5% de la po-
pulation suisse. A I'inverse de la
dépression, le patient aimerait ici
étre actif, mais il ne peut pas. «Il
doit étre reconditionné progressi-
vement a leffort, ajoute-t-il. Par
exemple, faire le tour du paté de
maison a pied. La vraie question
pour lui est de savoir comment
vivre avec cette maladie et se fixer
des objectifs raisonnables. Il s’agit
de cas particuliers, mais connus,
parce quils sont impression-
nants. Ils engendrent parfois ‘des
arréts de travail de longue durée.»

Sandrine Fattebert
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Sept astuces antifatigue

Fatigue passagere? Baisse de tonus? Voici quelques conseils
aussi simples qu'efficaces qui vous redonneront du pep.

Antifatigue, anti-faiblesse et
réducteur de crampes, le magné-
sium posséde plein de qualités.
En vente libre dans les pharma-
cies, il existe sous différentes
formes. A titre d'exemple, le do-
sage d'un comprimé effervescent
est de 120 ou 150 mg. A prendre
de préférence le matin, il couvre
environ 50% de I'apport quoti-
dien, I'alimentation apportant
I'autre moitié de magnésium, qui
est naturellement présent dans
les produits laitiers, céréales non
raffinées (comme le riz complet),
le chocolat noir, la pomme de
terre, la banane, I'avocat, les
épinards, les noix, etc.

V 1INE!

Pressez deux oranges, ajoutez
un jaune d'ceuf, une cuillére
a café de miel, une cuillere a
soupe de jus de citron, et
vous voila prét a démarrer la
journée du bon pied! A boire
le matin, au départ d'une
journée chargée ou sous
forme de cure pendant

cing jours. A déconseiller
aux personnes diabétiques.

VENTRE!

C'est béte a dire: on respire
beaucoup, mais souvent trop
vite et pas suffisamment en pro-
fondeur. Alors, comment faire?
Debout, les yeux fermés, le corps
relaché et les épaules basses, ins-
pirez largement en trois temps,
en gonflant simultanément

le ventre. La cage thoracique
devrait idéalement rester immo-
bile. Expirez en un seul temps.
Recommencez a quatre reprises.

mars 2012

Faire une sieste n'est pas réser-
vée aux enfants! Une pause
bien méritée permet de revi-
taliser son corps et son esprit.
Et si vous ne trouvez pas le
sommeil, aménagez-vous tout
de méme quelques instants de
répit, avec une collation ou un
jus de fruit.

Eh oui, il semble paradoxal de
faire de l'exercice lorsqu'on

est fatigué! Pourtant, I'activité
physique favorise la production
d'endorphines (qui contribuent
au bien-étre), mais aussi de
sérotonine, des hormones

qui préviennent la fatigue et
participent a la régulation de
I'humeur. Quinze minutes de
marche (ou plus,

selon l'envie)
devraient suffire.
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Voila qui aura un effet tonifiant
sur tous vos sens! Faites-vous
couler un bain chaud et ajoutez-
y deux poignées de gros sel et
20 gouttes d’huile essentielle de
thym.

i IN K Si( ) ‘M! A : ‘:, '}“'ﬂ‘ “-j“ 14 N!
Plutét que le ginseng, produit a
I'autre bout de la terre, privilé-
giez le romarin, un stimulant
général énergétique et tonique
pour le cceur. Phytothéra-
peute, Jean-Jacques Descamps
recommande de verser un litre
d'eau bouillante sur 3 pincées
de romarin bio. Laissez infuser
trois minutes, puis filtrer et
boire chaud (ou froid) durant la
journée. Et si vous souhaitez du
sucre, choisissez de préférence
du miel. Particulierement effi-
cace en cure de dix jours,
renouvelable deux a trois
fois par année.

JOSSIER
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