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Croix-Rouge suisse

SANTE

Notre organisme au printemps

Printemps: lassitude et allergies

D" Michel Vouilloz

Bien des gens ressentent
au printemps une grande
lassitude. Certes, la fatigue
peut grouper les maux les plus
divers et étre |'expression de
maladies nécessitant un exa-
men médical approfondi.

Indépendamment de ces si-
tuations, il faut savoir que la
sensation de fatigue est en
partie subjective: elle dépend
de I'état d’esprit, ainsi que de
la forme physique. Le prin-
temps est l|'occasion d'une
mise en condition progressive
par I'activité au grand air (sport
notamment): la contraction
musculaire facilite I'arrivée du
sang artériel riche en oxygéne,
et le retour du sang veineux
chargé de gaz carbonique aux
poumons, ainsi que |'élimina-
tion des résidus du travail
musculaire (acide lactique).
Elle stimule donc la respira-
tion, la fonction cardiaque et la
circulation, tout en donnant un
sentiment de bien-étre. Le
seuil de la fatigue apparait lors-
gu'un muscle n'a plus un ap-
port énergétique suffisant et
qu'il a épuisé une partie de ses
réserves. Aussi, avant de réve-
ler un état pathologique, une
maladie, la fatigue peut jouer
le réle de signal d'alarme et
indiquer que nos réserves mé-
taboliqgues manifestent, par le
truchement du systeme neu-
rovégétatif, le besoin de se
reconstituer.

Beaucoup d'efforts non phy-
siques peuvent aussi causer
de la fatigue: le cerveau se
fatigue lui aussi; dans le sys-
téme nerveux, la fatigue appa-
rait lorsque les réserves des
cellules nerveuses sont épui-
sées. La fatigue cérébrale en-
traine une augmentation de
|'émotivité et de |'excitabilité,
des difficultés de concentra-
tion et de mémorisation, des
troubles du sommeil.

Pendant [I'exercice physi-
que, la circulation du sang vers
le cerveau augmente et contri-
bue a retarder I'apparition de la
fatigue nerveuse.

Une activité physique régu-
liere et variée, faisant travailler
tous les muscles, permet
d’obtenir une «fatigue saine»;
les efforts doivent étre suivis
de périodes de récupération.
L’organisme ainsi entrainé, ré-

Nous cloturons notre série santé et saisons par ce
dernier texte, signé comme les autres par le Doc-
teur Michel Vouilloz. Le printemps est une saison
ou I’"homme redouble d’activités physiques. Les
plaisirs de I'hiver, comme le ski, s’allient déja a ceux
de I'été, comme la planche a voile. Certaines pré-
cautions doivent étre prises pour éviter une sur-

charge de I'organisme.

siste mieux aux lassitudes en-
gendrées par les grandes va-
riations de pression atmosphé-
rique du printemps.

C'est au printemps qu'appa-
raissent chez de nombreuses
personnes des allergies di-
verses, c'est-a-dire des ano-
malies, des processus de dé-
fense normaux de I'organisme
vis-a-vis de substances étran-
géres, notamment de pollens
divers. Certaines allergies, no-
tamment les allergies aux gra-
minées, peuvent persister du-
rant I'été ou le début de l'au-
tomne.

Des  tests permettent
d'identifier 1'agent responsa-
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ble, et conduisent souvent a
des mesures thérapeutiques
efficaces  (désensibilisation).
Suivant le type d'allergie, une
désensibilisation saisonniére,
pratiquée des le début du prin-
temps, peut se révéler tres
efficace.

Certaines précautions dimi-
nuent les risques d'allergie ai-
gué: protection des yeux par
des lunettes de soleil, choix
des lieux de vacances en fonc-
tion du risque (mer par exem-
ple au lieu de la montagne);
méme si les animaux domesti-
ques ne sont pas eux-mémes
allergisants pour leur proprié-
taire, ils peuvent transmettre

des pollens qu'ils ont attrapés

dans la campagne.

Diverses allergies de la peau
peuvent étre provoquées par
de nombreux produits utilisés
pour le traitement des plantes.

Certains sports sont syno-
nymes de printemps, mais
chacun nécessite des précau-
tions particuliéres, outre I'en-
traflnement progressif qui aug-
mente la résistance et I'endu-
rance:

— Planche & voile: connais-

sance théorique élémentaire,
contréle du matériel, cor-
dage de sécurité, combinai-
son isothermique, botillons
isolants antidérapants, gilet
de sauvetage, éventuelle-
ment gants et cagoule,
connaissance du plan d'eau
sur lequel on prévoit de na-
viguer, et connaissance des
particularités locales des
vents.

— Ski de randonnée: de plus
en plus d'amateurs de ski
alpin recherchent les des-
centes en neige fraiche, sur-
tout au printemps, souvent
sans connaissance élémen-
taire de la montagne, et no-
tamment des risques d'ava-
lanches. De nombreuses ré-
gles de sécurité sont bien
cataloguées dans tous les
manuels élémentaires et il
convient de les respecter.

- Un autre risque des randon-
nées de ski de printemps
(mais qui menace égale-
ment toute personne res-
tant plusieurs heures sur la
neige ensoleillée) est I'oph-
talmie des neiges, consé-
quence d'une irritation in-
tensive de la cornée et de la
conjonctive de I'ceil par des
rayonnements ultraviolets,
qui, en altitude, sont beau-
coup plus forts. Il est indis
pensable de porter des Iu-
nettes de soleil avec protec-
tion latérale. Le danger est
particuliérement  sournois
lorsque le rayonnement so-
laire est masqué par un lé-
ger brouillard. Les premiers
symptémes sont malheu-
reusement relativement tar-
difs, et ne surviennent qué
plusieurs heures aprés I'irr-
tation: larmoiement, dou-
leurs violentes, contracturé
des paupieres, cécité passa-
geére. O
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