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Croix-Rouge suisse

SANTE

Notre organisme au printemps

Printemps: lassitude et allergies
Nous clöturons notre serie sante et saisons par ce
dernier texte, signe comme les autres par le Doc-
teur Michel Vouilloz. Le printemps est une saison
ou I'homme redouble d'activites physiques. Les
plaisirs de I'hiver, comme le ski, s'allient dejä ä ceux
de I'ete, comme la planche ä voile. Certaines
precautions doivent etre prises pour eviter une
surcharge de I'organisme.

D' Michel Vouilloz

Bien des gens ressentent
au printemps une grande

lassitude Certes, la fatigue
peut grouper les maux les plus
divers et etre l'expression de
maladies necessitant un exa-
men medical approfondi

Independamment de ces
situations, il faut savoir que la

sensation de fatigue est en
partie subjective eile depend
de I'etat d'esprit, ainsi que de
la forme physique Le
printemps est I'occasion d'une
mise en condition progressive
par I'activite au grand air (sport
notamment) la contraction
musculaire facilite l'arrivee du
sang arteriel riche en oxygene,
et le retour du sang veineux
charge de gaz carbonique aux
poumons, ainsi que I'elimina-
tion des residus du travail
musculaire (acide lactique)
Elle stimule done la respiration,

la fonction cardiaque et la

circulation, tout en donnant un
sentiment de bien-etre Le
seuil de la fatigue apparaTt lors-
qu'un muscle n'a plus un ap-
port energetique süffisant et
qu'il a epuise une partie de ses
reserves. Aussi, avant de reveler

un etat pathologique, une
maladie, la fatigue peut jouer
le röle de signal d'alarme et
indiquer que nos reserves me-
taboliques manifestent, par le
truchement du Systeme neu-
rovegetatif, le besoin de se
reconstituer

Beaucoup d'efforts non
physiques peuvent aussi causer
de la fatigue le cerveau se
fatigue lui aussi, dans le
Systeme nerveux, la fatigue apparaTt

lorsque les reserves des
cellules nerveuses sont epui-
sees La fatigue cerebrale en-
traine une augmentation de
l'emotivite et de l'excitabilite,
des difficultes de concentration

et de memorisation, des
troubles du sommeil

Pendant I'exercice physique,

la circulation du sang vers
le cerveau augmente et contri-
bue ä retarder l'apparition de la

fatigue nerveuse
Une activite physique reguliere

et variee, faisant travailler
tous les muscles, permet
d'obtenir une «fatigue same»,
les efforts doivent etre suivis
de periodes de recuperation
L'organisme ainsi entraTne, re-

siste mieux aux lassitudes en-
gendrees par les grandes
variations de pression atmosphe-
rique du printemps

C'est au printemps qu'appa-
raissent chez de nombreuses
personnes des allergies
diverses, c'est-ä-dire des
anomalies, des processus de
defense normaux de l'organisme
vis-ä-vis de substances etran-
geres, notamment de pollens
divers Certaines allergies,
notamment les allergies aux gra-
minees, peuvent persister du-
rant I'ete ou le debut de I'au-
tomne

Des tests permettent
d'identifier l'agent responsa¬

ble, et conduisent souvent ä

des mesures therapeutiques
efficaces (desensibilisation)
Suivant le type d'allergie, une
desensibilisation saisonniere,
pratiquee des le debut du
printemps, peut se reveler tres
efficace

Certaines precautions dimi-
nuent les risques d'allergie ai-
gue protection des yeux par
des lunettes de soleil, choix
des lieux de vacances en fonction

du risque (mer par exem-
ple au lieu de la montagne),
meme si les animaux domesti-
ques ne sont pas eux-memes
allergisants pour leur proprie-
taire, lis peuvent transmettre

des pollens qu'ils ont attrapes
dans la campagne

Diverses allergies de la peau
peuvent etre provoquees par
de nombreux produits utilises
pour le traitement des plantes

Certains sports sont
synonymes de printemps, mais
chacun necessite des precautions

particulieres, outre I'en-
traTnement progressif qui
augmente la resistance et I'endu-
rance

- Planche a voile connais-
sance theorique elementaire,

contröle du materiel,
cordage de securite, combinai-
son isothermique, botillons
isolants antiderapants, gilet
de sauvetage, eventuelle-
ment gants et cagoule,
connaissance du plan d'eau
sur lequel on prevoit de na-

viguer, et connaissance des
particularites locales des
vents.

- Ski de randonnee' de plus
en plus d'amateurs de ski
alpin recherchent les des-
centes en neige fraTche, sur-
tout au printemps, souvent
sans connaissance elementaire

de la montagne, et
notamment des risques d'ava-
lanches De nombreuses
regies de securite sont bien
cataloguees dans tous les
manuels elementaires et il

convient de les respecter.
Un autre risque des randon-
nees de ski de printemps
(mais qui menace egale-
ment toute personne res-
tant plusieurs heures sur la

neige ensoleillee) est I'oph-
talmie des neiges,
consequence d'une irritation
intensive de la cornee et de la

conjonctive de I'ceil par des
rayonnements ultraviolets,
qui, en altitude, sont beau-
coup plus forts II est
indispensable de porter des
lunettes de soleil avec protection

laterale Le danger est
particulierement sournois
lorsque le rayonnement so-
laire est masque par un
leger brouillard Les premiers
symptömes sont malheu-
reusement relativement tar-
difs, et ne surviennent que
plusieurs heures apres 1'irri-

tation larmoiement, dou-
leurs violentes, contracture
des paupieres, cecite passa-
gere D
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