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Fatigue el surmenage : leurs divers aspects
(Fin.)

Tout travail ne peut durer qu'un certain temps. Il faut
U'interrompre pour en fournir un autre. C'est la loi biologique
des alternances, bien définie par H. RoGer (27). Les causes
de cette fatigue musculaire sont multiples, nous le savons :
épuisement des réserves nutritives des muscles et des organes,
troubles de mobilisation de ces réserves par ailleurs suffisantes,
désordres neuro-hormonaux conjugués, ou nerveux ou hormo-
naux seuls, accumulation de produits intermédiaires toxiques,
hvpoxydose, c’est-a-dire oxydation insuffisante des aliments
énergetiques et autres, ete. Il est rare que les réserves soient
hors d’usage, mais il est bien plus fréquent que des troubles
du tonus vago-sympaihique surgisseni, ce qul entraine tout un
déreglement local ou général, avec asynergie endocrinienne,
hypofonction surrénalienne, pancréatique et une atteinte pos-
sible, en cascade, rendant difficile le choix de la thérapeutique
a appliquer. Le phénomene décrit sous le nom de courbatures
musculaires est, sans doute, la conséquence d’'un manque
d’entrainement et d’une accumulation d’acide lactique et
d’autres meétabolites «intermeédiaires » n'ayant pas pu étre
éliminés ou ayant altéré fonctionnellement les fibres muscu-
laires. (’est un processus d’apprentissage ou I'expression d’une
fatigue trop prononcée.

La récupération ou restauration consiste dans l'effacement
complet des stigmates de fatigue et peut étre divisée en deux
phases, selon H. Braxpr (28), a savoir la disparition des
phénomenes psycho-physiologiques anormaux et Uextinction de
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la sensibilité a la fatigue. l.a rapide «récupérabilité » n’est
pas toujours assurée lorsqu’on pousse trop loin I'effort ou que
des circonstances interviennent pour se mettre a la traverse
de la restauration. L.a forme athlétique qui est 'apanage de
tous les sujets s’adonnant a une discipline sportive est un
équilibre physiologique instable qui peut, souvent pour de
faibles incidences malheureuses, se trouver compromis. Méme
si I'examen meédical ne révele aucun trouble fonctionnel ou
organique, la fatigue est présente, plus exactement la fatiga-
bilité, avec peu a peu installation d’une dystonie neuro-cir-
culatoire (A. DeELacHAUX) précédée d’albuminurie de fatigue,
de créatinurie, d’hypoglycémie, etc. La récupération n’a lieu
que si I'organisme peut se donner du champ.

I.e repos réel, le vrai repos est la condition sine qua non
de la récupération, car il crée Uoubli physiologique, sans trace
ni cicatrice fonctionnelle, méme s’il y a eu surcharge. Il en va
ainsi avec les phénomeénes courants d’hypoglycémie, d’albumi-
nurie et autres. Cette sphere physiologique est inséparable,
en pratique, des manifestations neuro-végétatives et centrales
qui sont contemporaines de la modification biochimique du
sang et des humeurs. Le retour au normal ne se fait pas sans
accrocs, si la répétition des efforts est par trop fréquente,
sans repos inlercalaire. lLes angoisses, les névroses, les irrita-
bilités non motivées, la meétéorosensibilité exagérée, sont la
conséquence inévitable de la vulnérabilité grandissante d'un
organisme surmene.

Il a méme été question, chez les jeunes gens qui ne se
surveillent pas, de blessures el de cicalrices fonctionnelles ne
pouvant plus entrer en régression. On rencontre des quantités
de sujets porteurs d’instabilité végétative (sensibilité au temps),
de dépression psychique, de fatigabilité anormale dont I'étio-
logie est sans aucun doute dominée par des exces momentanés
qui n’ont pas été oubliés par 'organisme. Ce dernier a récupéré,
mais le souvenir du trouble est demeuré. A la récupération
survit la sensibilisation ala fatigue (nervosite, rapidité du pouls,
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chute pondérale, hvposomnie, insidiosité des maladies, etc.).
Pour peu que les intoxications alcoolique et tabagique se
surajoutent a ce tableau, les troubles s’accentuent encore.

On concoit, deés lors, combien il est important de pratiquer
des controles medico-sportifs pour éviter, des le début, I'ins-
tallation des dystonies neuro-musculaires, de I’hyperexcita-
bilité et un véritable défaut d’orientation neuro-végélative.
A cet égard, divers auteurs ont insisté pour que 'on prenne
toujours plus en considération, dans les milieux intéressés,
I'application pratique des tests de laboratoire et clinique.
Dans I'armée, les travaux suisses qui nous paraissent les plus
démonstratifs sont ceux de H. MEeIEr-MULLER (29), de
E. Baumanx (30), de B. StEinmaxy (31), de W. Staus (32),
ete. La question est posée dans les cercles de spécialistes ;
mais il est nécessaire qu’elle déborde le cadre étroit qu'on lui
a assigne tout d’abord, car elle peut rendre de grands services
a tous ceux qui ont a fournir des efforts sortant de la moyenne.
Il n'est cependant pas nécessaire d’envisager des sujets
astreints a de gros efforts pour voir apparaitre les signes pré-
monitoires d'une fatigue mentale et physique, d’'un dégout du
travail. Il nous parait que si le surentrainement est une forme
particuliere de la fatigue chronique, sans que soient ipso
facto considérées comme défectueuses et sujettes a de graves
altérations des fonctions d’importance vitale, la fatigue due
a la monolonie d’une tdche fastidieuse est toul aussi dangereuse
pour la santé individuelle et pour le rendement.

I.es troubles des fonctions neuro-végétatives dus aux
soucis, a la tension psychique, a cette tendance a « ruminer »,
si fréequente lorsque I'individu n’est pas adapté physiquement
et psychiquement a son milieu, sont pratiquement les plus
destructeurs d’équilibre. Le syndrome de faligue chronique par
exces d’exercice est bien moins répandu, en moyenne, que le
syndrome de fatique chronique par dysadaptation entre I"homme
et son milieu social ou naturel.

Si nous examinons avec quelque attention autour de nous,
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nous trouverons quantite de perturbations semblables, car la
vie actuelle est responsable de ce déséquilibre foncier qui
atteint tous ceux qul ne sont pas parfaitement heureux,
n'ont pas atteint un degré de communion suffisant avec leur
entourage, avec leurs chefs s’il s’agit de subalternes et avec
leurs subalternes s’il s’agit des chefs. l.es deux alternatives
existent. Le vrai surentrainement, en temps de paix, est
chose rare. 1l est exceptionnel qu'un champion se laisse entrai-
ner a des exces de compétition qui ne lui apporteront aucun
avantage. Seules, en général, des fautes grossiéres de technique
produiront des effets dangereux par surcharge de la capacité
fonctionnelle. La prévention devrait done, en pratique quoti-
dienne, porter surtoul sur les tacherons, sur les travailleurs
assidus et acharnés qui, sans jamais viser la performance, ne
consacrent pas assez de temps aux loisirs el a la détente.

[La méthode britannique du relichement neuro-musculaire,
de la «relaxation », telle qu'elle est pratiquée, et qu’elle a ¢té
instaurée pendant toute la guerre, par ce peuple valeureux et
apparemment Iymphatique, est source de succes. On en trou-
vera une excellente description dans une vieille brochure
éditée a Geneve, en 1926, et avant pour auteur Ernest Revy-
MOND, intitulée : « Je me détends; controle de soi-méme par le
relachement musculaire ». Préfacée par le professeur Claparede,
ce document fort d'une soixantaine de pages, est un excellent
bréviaire que les individus « fatigués et tendus » consulteront
non sans profit. Il est une détente, un repos a obtenir sans avoir
a forcer la note. Cet arl n’est pas cultivé en Suisse. IXn conclu-
sion de ce paragraphe, nous pouvons dire que I'entrainement
adapte l'organisme a des dépenses de plus en plus fortes, en
modifiant son profil morphologique et psychique, en donnant
a celul qui s’y voue sainement et sans chercher a atteindre un
objectif démesuré, une allure virile, martiale, saine, féconde
pour la collectivité. Les muscles s’améliorent, les systemes
nerveux, circulatoire, respiratoire deviennent plus résistants,

I'équilibre neuro-végétatif est sujet @ moins de fluctuations.
\
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IL,a vagotonie de repos qui s’installe chez tous les entrainés
garantit une récupération efficace, meilleure que ce n’est le
cas chez les néophytes.

L’enlrainement est donc le premier élément positif de lufle
contre la fatigue, puisqu’il a comme conséquence 'établissement
d'un régime physiologique économique, linstallation d’une
rapide restauration neuro-musculaire, sans que I'harmonie de
I'organisme soit troublée. Cette véritable exaltation de la
vitalité profonde, au prorata de la constitution, de I'héredite,
du tempeérament du sujet, est bien ce qui intéresse le conduc-
teur d’hommes. I.'essentiel est de savoir limiter ses préten-
tions, car la méthode germanique du rendement a 100 9
(cf. professeur A. Porot, (33) porte en soi un germe de défaite.

On ne peul pas mainlenir en permanence un individu, un
peuple, une collectivité restreinte, méme si Uorchestralion de la
propagande est parfaite, en élat de lension neuro-psychique.
Paul Mauvcorres (34), dans sa « Psychologie militaire », donne
une judicieuse analyse des idéologies antagonistes au cours de
la derniére guerre. 1.’amélioration fonctionnelle de I'ensemble
militaire est impliquée dans ces considérations.

LLES METHODES CONDAMNABLES

ILa prévention de la fatigue et de la lassitude dans une
collectivité organisée, de méme que la prophylaxie des psycho-
pathies et des névroses, sont bien plus souvent afTaire, dans la
vie courante, de mesure ef de perspicacité des chefs, que de
systématiques applications de tests et de méthodes scientifi-
ques ne servant qu'a cataloguer les hommes dans des fichiers
qui, trés vite, s’empoussierent & souhait. S'1l s’agit de compe-
titeurs auxquels on demande beaucoup, le probleme est diffe-
rent. Les controles ne doivent pas étre évinceés.

e repos et le changement d’activité, ce dernier ¢tant facile a
obtenir lorsquon dispose d’une phalange bien disciplinée,
font disparaitre les stigmates de fatigue passagere. Le sommeil
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normal ou provoqué s’il le faut par des somniféres, facilite
on ne peut mieux la récupération, surtout si de surcroit les
calmants diminuent Uhypersenstbilité psychique el neuro-végéta-
tive des surmenés et des fatigués. 1l est également connu que les
bains, les douches et les massages, I'alimentation, 1'octroi de
préparations appropriées (tout cela ressortit au monde médical),
I'usage de lirradiation ultra-violette, les vitamines et les
hormones, aident & la récupération. Rien ne peut toutefois
remplacer le sommeil réparateur et le vrai repos, loin de
I'activité qui a éLé cause de la fatigue. I’intoxication citadine
et I'exces de culture phyvsique peuvent tous deux étre dispen-
sateurs de fatigue, encore qu’il soit tres difficile de distinguer
la fatigue intellectuelle ou purement psychique de celle qui
affecte I'appareil neuro-musculaire.

Pendant toute la guerre, la stimulation artificiellle des
hommes par le doping a été pratiquée, un peu partout, avec
des résultats variables, généralement déticitaires. Cette méthode
tirée des champs de course, empruntée a la cavalerie du turf,
~n'est pas du tout nouvelle dans son essence. Elle n'a été que
ravivée par la découverte d’agents de stimulation nouveaux,
corps chimiques inconnus jusqu’ici et possédant des proprietes
nouvelles. Des nombreuses études parues a ee sujet (R. Wach-
MACKER (39), V. DEmoLE (36), R. VoLuTER-DE LoRrioL (37),
etc., on peut se faire une idée de leur valeur. Le doping, terme
intraduisible, a signifi¢ a 'origine 'emploi de moyens destinés
a accroitre le rendement d'un cheval de course pendant I'en-
trainement et la compétition. Ces moyens sont légion et
comprennent des agents physiques, pharmacodynamiques et
alimentaires, les uns étant licites, les autres d’emplot loléré
a la condition qu’il ne s’agisse pas d’usage abusif el cerlains
nettement prohibés.

Ce doping qui a été longtemps tenu a demi secret, puis
dénonce avec une rigueur démonstrative par les intéressés aux
compétitions, est devenu un peu la béte noire des médecins
militaires, sur le front, au cours de la récente catastrophe.
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De tres nombreux soldats se recrutant parmi ceux des premiéres
lignes, conducteurs de chars d’assaut, pilotes de bombardiers
et de chasseurs, ont usé et abusé¢ des phénvlalcovlamines,
ces « weckamines » bien connues, qui doivent leur nom géne-
rique a leur propriété d’empécher le sommeil par stimulation
du systéme nerveux central. Voici, a peu pres, selon DemoLr,
la classification sommaire que l'on pourrait adopter :

Fortifiants généraux :

sucres
phosphates
’ alimentaires caf¢, thé, mat¢
Préparations liciles et alcool
diétéliques cola, etc.

vitamines diverses (C el B,
complexe B), fer, calcium

camphre
héxétone
cycliton

coramine
cardiazol

analeptiques

Préparations licites I
a doses modérées
I bromures
barbituriques
sédatifs généraux

sédatifs

PR N—

caféine
strychnine

Préparations prohibées cocaine

| pervitine
\ benzédrine

‘ phénylalcovlamines

De toutes les classifications des agents de doping existant
actuellement, celle-ci est simple, bien qu’incompléte. On
accorde beaucoup d’attention aujourd’hui aux modificateurs
de la chronaxie vestibulaire (G. MouriQuanDp et COISNARD),
mais la discussion de ce sujet nous entrainerait trop loin. Les
agents diététiques alimentaires, en y incluant méme les
« toxiques mineurs », tels que le café et le thé, ne peuvent pas
normalement, pour un sujet normal, étre qualifiés d’¢léements
de doping. Ces derniers facilitent 'idéation, la motilité, colorent
le langage et les écrits, donnent une tournure agréable a des
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situations qui paraitraient sans cela ternes. Le kola peut
engendrer un nervosisme tres désagréable, a la suite d’un usage
prolongé et excessif. Quant a l’alcool, il est a déconseiller
carrement, si I'on veut étre en accord avec les données de la
psycho-physiologie (38). I.’adresse et la résistance sont dimi-
nuées et le sang est porté a la périphérie avec éventuel refroi-
dissement consécutif.

Lles analeptliques cardio-circulatoires sont entrés dans les
meaeurs, chez nous, a I'égal de certains sédatifs, que les cham-
pions de tir ont utilisés avec des résultats surprenants (Sedor-
mid, cité par le D" P. Gur). Dans le premier cas, le médicament
agit sur la respiration et 'appareil cardiovasculaire, en stimu-
lant le centre respiratoire en particulier ; dans le second cas,
celul des sédatifs, 1l y a lieu de considérer Ueffet modérateur sur
le systeme nerveux. Cependant, ces substances sont placées,
au point de vue deéfendu dans cet article, dans une situation
ambigué. IElles prétent a confusion. Dans les cas de fatigue,
elles facilitent la mise en train, elles dissipent la lassitude de
depart, elles freinent la venue des manifestations d’épuisement
et étouflent la voix de la nature. Pour peu que le médecin
n’intervienne pas, les conditions d’utilisation ne sont pas bonnes
et le sujet inexpérimenté risque de déséquilibrer ses bilans.
L’usage des sédatifs est du doping a rebours, puisqu’il calme au
lieu d’exciter ce qui prédispose certains sujets a I'action.

Les weckamines, quant & elles, ont mauvaise réputation.
La guerre a nui au casier judiciaire de la benzédrine et de la
pervitine qui déclenchent, a doses non surveillées strictement,
de 1'agitation motrice violente, la suppression du sommeil et
de l'appétit, le fout dépendant de la réactivité personnelle.
Certains hommes en tolérent des doses normales, sans désa-
gréement, d’autres font de [I’angoisse, des vertiges, des
céphalées, de I'arythmie. Le tableau clinique peut devenir
grave, si I'on force les doses, allant jusqu’a I'agitation et a la
confusion mentale, a I'insomnie tenace et a des crises d’épilepsie.
Agissant sur I'intellect, sur I’adresse, sur le muscle en augmen-
13 1949
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tant considérablement son rendement, les weckamines exercent
une action qui est au détriment de la récupération et de la
valeur des réserves de 'organisme. Elles conduisent a I'épuise-
ment et aux carences de tous ordres, en dehors de leurs indica-
tions thérapeuliques spécialisées.

*
* *

Cette breve revue d’ensemble documentaire est écrite pour
inciter & ne pas traiter par prétérition la fatigue et pour mettre
en lumiere le rythme physiologique normal de Uorganisme, fuit
de Ualternance du repos el du (ravail, rythme que la volonté
peut infléchir, déséquilibrer méme, modifier, a la condition
que la réversibilité et la récupération soient toujours possibles.
I.es impotents [onctionnels sonl aussi lamentables que les
impotents ordinaires et deviennent tres vite un poids mort
pour la nation. Par 'entrainement, la discipline, le culte de
la vigueur, sans exces spectaculaires el tonitruants, I'exercice
physique doit étre mis, tout comme I'exercice intellectuel,
au service de l'individu, de la société et du pays. Préparer
I’lhomme est indispensable, car jamais «ne fut plus béante la
disjonction entre la personne humaine et les événements
cataclvsmiques qui se sont déchainés sur elle ».

L.-M. SANDOZ.
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