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Introduction


La fatigue est probablement, avec la douleur, le symptôme le plus fréquemment rencontré en médecine. Il est banal de se sentir fatigué le plus souvent pour une raison déterminée et dont on reconnaît volontiers l’origine. Cette fatigue devient anormale quand elle s’installe dans votre vie de tous les jours, altérant sa qualité, sans que le repos ne fasse rien, dans une progression lancinante et finalement déconcertante. Vous entrez alors dans une phase de doute où votre état de santé vous inquiète. Et, bien naturellement, vous vous posez toutes sortes de questions : on commence souvent par se demander si on ne manque pas de quelque chose, et puis il y a ce que l’on va chercher sur Internet, notre Larousse médical moderne, et là, ça se complique, car défilent, en ordre dispersé, toutes sortes de maladies où il est bien difficile de faire la part des choses. Ou bien encore ce cancer chez l’un de vos proches n’avait-il pas commencé par une fatigue inexpliquée ?

Pour le médecin que vous allez consulter, c’est le début d’une enquête difficile où l’écoute de votre histoire est primordiale. Je vous montrerai au fil des pages de ce livre comment on avance, étape par étape, dans la recherche du diagnostic, en interactivité avec votre praticien. En effet, il faut se garder dès le départ des idées toutes faites, car le coupable ne se trouve pas toujours là où on le croit. Il faudra mettre à plat les certitudes de chacun et n’avoir aucun a priori. Cette recherche diagnostique est un peu comme la quête d’un objet oublié dans un vieux grenier. On fait d’abord un travail de mémoire pour s’orienter, puis on fouille méticuleusement, on ouvre un certain nombre de tiroirs pour finir, mais pas toujours, par retrouver ce que l’on cherche.

Nous allons évoquer ensemble deux états de fatigue chronique : celui où cette fatigue représente un des signes principaux d’une maladie organique ou psychique, et celui où elle se définit comme une maladie à part entière caractérisant principalement le syndrome de la fatigue chronique.

L’approche initiale de ces deux situations est la même, mais nous verrons plus en détail comment les distinguer, pourquoi telle situation devra justifier des examens plus approfondis et pourquoi telle autre, pas forcément. Rappelez-vous : le recueil de votre histoire dans sa globalité et un bon examen physique sont les fondements du diagnostic. Il en va comme pour une construction, de solides fondations conditionnent la qualité de l’édifice à venir. De la même façon, les examens biologiques ou radiologiques seront bien plus utiles s’ils sont demandés après un bon état des lieux. La collaboration patient-médecin trouve ici toute son importance afin d’établir les bases d’une recherche efficace des causes de cette fatigue chronique.

À travers les trois parties de cet ouvrage, nous aborderons dans un premier temps la prévention, quand elle s’avère possible. Puis nous apprendrons à caractériser une fatigue chronique et nous ferons ensuite un tour d’horizon des principales formes de cette fatigue. Nous verrons ce qui permet de les distinguer, en entrant de temps à autre dans l’intimité de malades qui nous ressemblent. Enfin, partant d’une meilleure compréhension de la maladie, nous arriverons aux modalités de prise en charge dans l’optique d’une gestion plus efficace du traitement.

« Connais-toi toi-même », disait Socrate. Cela vaut aussi pour notre santé. La meilleure manière pour bien se soigner, c’est de comprendre sa maladie et les grandes lignes de la démarche de soins qui vous est proposée.








Première partie

Ne pas vivre
 au-dessus
 de ses moyens

Une prévention bien ordonnée
 de la fatigue





Chapitre 1

La juste maîtrise
 de votre fatigue



Un baromètre de santé

Je suis mort de fatigue ! Qui n’a jamais prononcé ces mots, sans doute excessifs, mais traduisant la force de ce symptôme dans notre vécu ? N’êtes-vous pas, au gré de votre infortune, crevé, claqué, vidé, épuisé, surmené ou bien encore flapi, cassé, défoncé, et j’en passe ? La richesse de ce « petit lexique du fatigué » traduit déjà une multitude de situations et la fréquence de ce signe dans notre quotidien. Du banal coup de pompe passager à la sensation d’épuisement, nous vivons avec la fatigue parce qu’elle est finalement bien naturelle. Cette fatigue « physiologique » est un peu comme un thermostat qui vous rappelle à l’ordre lorsque vous êtes trop exigeant avec votre organisme. Elle n’est pas surprenante parce qu’elle correspond simplement à un déséquilibre entre ce que vous voulez faire et ce que vous pouvez faire !




On s’en sort tout seul !

Avant d’envisager d’hypothétiques soucis médicaux, commencez par vous interroger sur les raisons de votre fatigue. N’est-elle pas tout simplement liée à une période de surcharge professionnelle, un manque de sommeil, des activités physiques excessives ou des contrariétés ? Dans bon nombre de cas, il s’agit d’un état passager qui s’améliore avec du repos et une meilleure hygiène de vie. Il s’agit là, vous l’aurez compris, d’un simple état de fatigue aiguë qui ne constitue pas une maladie. Veillez seulement à ne pas la laisser s’installer dans la durée. Voici quelques pistes.




Prévenir plutôt que guérir !

Naturellement, l’organisme obéit à des cycles biologiques dont on doit préserver l’équilibre. Un écart de temps en temps ne porte pas à conséquence alors que des sollicitations répétées diminueront votre capacité de récupération, le clignotant s’allume : c’est la fatigue.

Avant de s’inquiéter, il convient donc de faire le bilan de ces erreurs de comportement dont l’accumulation peut altérer votre santé. De cette manière, vous pourrez activer, sans aide médicale, le premier volet des mesures de prévention. Pour aller plus loin, il peut être nécessaire de se faire aider. C’est pourquoi nous envisagerons ensuite d’autres attitudes préventives requérant l’aide de votre médecin.


➤ Une bonne dose de sommeil

Napoléon Bonaparte ne dormait, dit-on, que quatre heures par nuit. Au vu de son parcours, il n’était certainement pas fatigué pour autant. Nous sommes très inégaux dans notre besoin de sommeil, mais la moyenne se situe entre sept et huit heures. Une restriction de ce temps de repos par la privation répétée de sommeil va progressivement générer une fatigue liée à cette rupture d’équilibre veille-sommeil. La notion populaire de rattrapage de sommeil est fausse, il faut tendre plutôt vers le respect d’un rythme biologique (temps suffisant et régularité). Ainsi, la durée idéale de repos nocturne est celle qui donne la sensation d’être suffisamment en forme dans ses activités du lendemain.

Loin de moi l’idée de remettre en cause un aussi grand progrès que l’avènement de l’électricité, mais il faut bien convenir qu’elle a bouleversé les modes de vie modifiant de façon importante notre « cycle nycthéméral » (en clair, notre rythme d’éveil-sommeil). L’utilisation de la lumière, de la télévision, de l’ordinateur a très sensiblement changé la physionomie de nos soirées, en l’espace de quelques générations. En moyenne, nous dormons environ une heure trente de moins qu’il y a cinquante ans. Nous devons nous adapter à une nouvelle physiologie de la lumière artificielle. Cette désadaptation par rapport au cycle naturel jour-nuit est inductrice de fatigue si l’on en repousse trop loin les limites.

Bien sûr, je ne prône pas de se coucher comme les poules, et le dîner aux chandelles perdrait de son romantisme s’il avait lieu chaque soir. Pensez néanmoins à reconsidérer votre séquence d’endormissement en période de fatigue. Ne vivez pas à crédit de sommeil ! Faites le calcul du déficit de repos que vous accumulez en période de surmenage au regard d’une nuit « normale ». Vous pouvez comparer par exemple avec une nuit de vacances, dans le genre séjour en gîte rural dans les Cévennes sans électronique embarquée !

Retrouvez enfin les vertus d’une petite sieste. Cette bonne habitude traîne derrière elle une image de comportement paresseux, ou infantile. Regardons un peu au-delà de nos frontières pour nous rendre compte qu’il s’agit bien d’un préjugé culturel. En Asie, elle fait partie de l’hygiène de vie, sous forme d’une courte période de repos en milieu de journée. Selon les spécialistes du sommeil, vous pouvez imiter ce modèle avec bénéfice pour votre santé. En effet, une petite sieste de dix à trente minutes au maximum a des vertus « réparatrices » d’un manque de sommeil nocturne, avec un effet favorable sur le stress et la vigilance, et donc sur la fatigue. Sans même rentrer chez vous, quelques minutes de somnolence les bras croisés sur votre bureau peuvent suffire ! Encore une fois, la juste dose doit être respectée, car, si la sieste se prolonge trop, elle devient déstructurante pour le sommeil nocturne.




➤ Gérer le stress


Les grands principes

On dit que le stress fait avancer. Il est vrai qu’à petites doses il peut avoir un effet de « coup de fouet », permettant même dans certaines situations de se dépasser, d’obtenir des résultats meilleurs qu’espérés. Savoir gérer son stress peut donc présenter des avantages. Il s’agit d’en tirer un bon parti sans se laisser entraîner par une réaction en chaîne qu’on aurait ensuite du mal à arrêter. L’adrénaline, c’est un peu comme le sel dans la cuisine : une pincée bien distribuée relèvera agréablement un plat, si par contre vous renversez la salière, je vous laisse apprécier du résultat !

Comme tout excès, le surdosage de stress devient néfaste. Quand le petit aiguillon ponctuel se transforme en coups de bâton trop fréquents, le seuil de tolérance est dépassé, et cela devient fatigant. En effet, une petite décharge « adrénergique », de-ci de-là, ce sont comme de petites accélérations en voiture dans un trajet globalement paisible. La consommation de carburant ne s’en ressent pas trop, et vous gérez votre parcours à la demande. Si, au contraire, vous restez pied au plancher, sans modulation, vous risquez la surchauffe ou la panne d’essence. Ne conduisez donc pas votre vie sans régulateur de vitesse, un radar vous rappellera vite à l’ordre, et ça coûte des points ! De même, le stress permanent puise dans les réserves énergétiques de l’organisme, jusqu’à provoquer une forme d’épuisement. Ainsi, dans une cascade de conséquences, on retrouvera en première ligne des perturbations du sommeil. L’insomnie va aggraver la fatigue déjà installée en limitant les capacités de récupération. On comprend que l’amorce du cercle vicieux devient alors inéluctable si l’on ne prend pas suffisamment conscience de ses limites. Il importe donc pour éviter une situation de crise de placer en amont des balises d’alarme et de réagir en conséquence, avant qu’il ne soit trop tard. Ces signes d’alerte, outre les problèmes de sommeil déjà évoqués, sont principalement : des troubles récurrents de l’humeur (votre conjoint vous trouve un peu réactif au moindre souci, ou au contraire un peu renfrogné). Il peut s’agir également de troubles de concentration, avec une mémoire moins performante (petits oublis inhabituels), une baisse de libido, des migraines, des maux d’estomac. À ce stade, il est grand temps d’agir. Soit vous identifiez bien les raisons de vos difficultés, et il devient urgent de modifier vos habitudes de vie, de mieux communiquer avec votre entourage, de vous ménager des soupapes de sécurité. Soit vous vous sentez dépassé, et il faut vous faire aider médicalement. Il existe d’excellents spécialistes de la gestion du stress qui vous donneront des méthodes pour une meilleure maîtrise de vous-même.

En conclusion, il est important d’apprendre à organiser sa vie, de se donner des moments à soi, et de savoir se ménager des soupapes de décompression. Évitez de vivre votre vie en « flux tendu permanent » car le moindre imprévu, les surcharges supplémentaires deviennent alors la goutte de trop qui fait déborder le vase de la fatigue. Vous savez ce que l’on dit des gens indispensables…




« Rester zen ? Vous êtes drôle ! »

C’est la sentence que pourrait rendre Valérie, que son réveil propulse hors du lit dès 6 heures du matin pour préparer le petit déjeuner familial. Tout en se rasant, son mari lui demande de retrouver le dossier de la réunion du jour et file à son travail beaucoup trop important ! Quant à elle, il ne lui restera plus, avant de pouvoir se coucher ce soir, qu’à emmener les enfants à l’école, se montrer agréable tout au long de sa journée de travail avec des clients pour qui tout est urgent, ne pas être en retard pour la sortie des enfants, faire un détour au supermarché, avant de laisser le cadet au judo et d’accompagner l’aînée chez l’orthophoniste. Et de rentrer chez elle pour entendre : « Le repas est prêt ? Comment s’est passée ta journée, chérie ? » Pardonnez-moi, j’ai oublié repassage et ménage en fin de semaine. Quel est votre diagnostic ? Cette fatigue-là ne pourrait-elle pas s’appeler le syndrome de « Cosette » !

Conclusion : la solution à la fatigue de Valérie n’est pas médicale, quand bien même elle pourrait aussi manquer d’un peu de fer. Cherchons plutôt du côté d’une plus grande parité. À moins que monsieur n’engage une femme de ménage !






➤ Le surmenage

Nous avons évoqué un peu plus haut les bénéfices d’une activité physique équilibrée. Comme en toute chose, l’excès peut être ravageur, et la course aux résultats, devenir dangereuse.


Le surmenage physique

Une fatigue extrême résulte parfois d’un surentraînement ou de situations particulières observées chez des coureurs de longues distances, marathon et plus. Le tout premier marathonien de l’histoire ne serait-il pas mort d’épuisement en courant jusqu’à Athènes apporter un message de victoire des Grecs sur les Perses.

Les bienfaits du sport s’arrêtent aux portes de la raison, et il ne faut pas assécher nos réserves énergétiques dans une dépense effrénée, au risque de modifications métaboliques difficiles ensuite à rééquilibrer. Le surmenage, à force d’habitude, peut modifier le ressenti de la fatigue, augmentant en apparence le seuil de tolérance, jusqu’à la survenue d’une rupture brutale, c’est l’épuisement !

Une situation semblable peut se rencontrer chez le travailleur de force. Ce type de stress physique peut être nocif à force de sollicitation pour certaines des fonctions de régulation et de défense de l’organisme.




Le surmenage psychique ou « nerveux » ?

Voici un petit clin d’œil à deux sortes de fatigue souvent confondues. La fatigue nerveuse résulte en fait d’un excès de travail intellectuel ou d’une forte sollicitation sensorielle. De la même manière qu’un effort physique fatigue vos muscles, un travail mental demandant une forte concentration fatigue votre système nerveux central. Imaginez un employé qui reçoit tranquillement à son guichet une personne après l’autre, chaque opération a toute chance de bien se passer. Si, au contraire, il est débordé par une multitude de gens tous plus pressés les uns que les autres, il fera plus facilement des erreurs ou des omissions. De même, quand votre cerveau est trop fatigué, votre vigilance s’abaisse, et vous oubliez certaines choses, vous vous trompez dans un calcul, votre capacité de concentration baisse. Une activité prolongée devant un ordinateur peut provoquer des effets similaires avec une dominante de fatigue visuelle. L’expression populaire consacre plus souvent le terme de « fatigue nerveuse » à ce qui touche à l’anxiété ou à la déprime, par exemple, qui sont en réalité des composantes de la fatigue psychique, au sens « académique » !






➤ Une assiette bien équilibrée

Quelles sont donc les mesures d’hygiène alimentaire qu’il faut prendre pour se sentir en forme ? La réponse est simple : c’est une question d’équilibre. Bon nombre des conseils qui suivent rejoignent également des préoccupations diététiques plus générales. Cependant, nous mettrons surtout l’accent sur la relation entre fatigue et comportement alimentaire.

Le maintien d’une alimentation saine est important dans la prévention de toutes sortes de maladies, de même que dans la lutte pour la guérison. Pour éviter la fatigue, votre organisme a besoin d’une ration calorique suffisante (calquée sur vos besoins énergiques), d’une répartition équilibrée entre les différents types d’aliments essentiels (sucres, graisses et protéines, d’une part, vitamines et minéraux, d’autre part) et d’une hydratation suffisante. Ajoutons enfin une bonne régularité des repas. Pas plus !

Le danger vient essentiellement des comportements extrêmes : manger trop ou trop peu, négliger certains apports, bouleverser les rythmes des repas. Un régime trop sélectif fatigue par des phénomènes de carences. De même qu’un régime subitement trop strict fatigue par une privation brusque, un coup de frein excessif. C’est un peu comme si, dans votre appartement, vous réduisiez brutalement la température de chauffage. Vos habitudes de confort rendraient la situation précaire. Vous conviendrez qu’une réduction progressive, par paliers, a de meilleures chances d’aboutir à un résultat tolérable.

À l’inverse, une alimentation trop riche entraîne une surcharge pondérale qui va favoriser la fatigue par plusieurs mécanismes. Comme le dit une maxime célèbre : il faut manger pour vivre et non vivre pour manger. Les kilos en trop demandent un travail supplémentaire à celui qui les porte, avec comme corollaire un essoufflement et une fatigue articulaire. Il y a bien sûr à terme une augmentation du risque de diabète, de tension artérielle et des maladies cardiaques. Enfin, on peut citer le syndrome d’apnée du sommeil, plus fréquent quand on a pris du poids. Chacune de ces situations comporte son lot de fatigue chronique.

Au plan qualitatif, ne faites pas de sectarisme envers les graisses et les sucres, en ne jurant que par les protéines et les vitamines ! Chacune de ces classes d’aliments a son utilité, tout est question de dosage.


Les vitamines : le mythe et la réalité

Elles sont complètement indispensables au bon fonctionnement de l’organisme, et une carence sévère a des effets dévastateurs. On se souvient du scorbut comme d’une maladie historique qui touchait autrefois les marins, avant qu’on se rende compte de la nécessité de manger des fruits pour l’éviter. Cette maladie, devenue rare, est liée au manque de vitamine C. De même, le rachitisme ne se voit presque plus depuis que l’on supplémente systématiquement les enfants en vitamine D. Le mode d’action des vitamines s’apparente à celui d’un catalyseur biologique, et, sauf maladie particulière, une petite quantité suffit à leur efficacité. Elles agissent comme une clé qui a juste besoin d’être à la dimension de la serrure qu’elle permet d’ouvrir. De la même manière, la ration vitaminique utile est seulement celle qui permet d’activer la fonction biologique qu’elle commande. Une alimentation bien choisie couvre donc suffisamment nos besoins. Prendre trop de vitamines pendant une période prolongée peut même dans quelques cas présenter un risque de toxicité. Mais c’est surtout inutile. Nul n’est besoin, selon l’expression habituelle, de se « bourrer » de vitamines pour éviter la fatigue. Le mythe de la cure de vitamines se rapproche de celui de la potion magique. Au risque de vous décevoir, il ne faut pas en attendre de miracle. En général, la ration nécessaire et suffisante de vitamines se trouve dans l’alimentation pourvu qu’elle soit variée et équilibrée. Jouez la carte d’une bonne hygiène alimentaire, c’est plus agréable et plus efficace que les vitamines synthétiques. Soyez néanmoins vigilant quant à l’origine et à la qualité des aliments, privilégiez des produits de saison issus d’une agriculture raisonnée. Pour les fruits et légumes, plus ils sont frais, et plus ils contiennent de vitamines. Avec le temps, un phénomène d’oxydation réduit la teneur en vitamines. Enfin, une cuisson prolongée ou excessive peut détruire les vitamines (le cuit-vapeur donnant des légumes al dente est préférable à la cocotte-minute qui dépasse les 100 °C et annule l’apport vitaminique). Par contre, des suppléments vitaminiques peuvent s’avérer nécessaires au cas où l’alimentation devient déséquilibrée ou insuffisante (perte d’appétit, régime alimentaire strict, personne âgée se nourrissant mal, etc.). Reste le cas particulier de la vitamine D, assez peu présente dans l’alimentation courante, qui suffit rarement à couvrir les besoins. Elle est également produite par notre peau sous l’effet du soleil. S’il est maintenant habituel d’offrir un complément en vitamine D aux jeunes enfants pour favoriser une croissance harmonieuse, il faudrait y penser également pour d’autres périodes de la vie. Les personnes âgées, notamment, sont des cibles faciles à une carence en vitamine D lorsque les sorties au soleil sont limitées, et le régime alimentaire, restreint. C’est pourquoi les médecins vérifient de plus en plus souvent le dosage de vitamine D dans le sang afin de corriger un éventuel déficit. Un manque de vitamine D peut entraîner une faiblesse musculaire et de la fatigue.

En résumé, l’apport vitaminique est fondamental pour une bonne santé, mais il n’est pas nécessaire qu’il soit surdimensionné. Le rôle des vitamines n’est pas de doper mais tout simplement de bien faire fonctionner l’organisme, de l’empêcher de s’affaiblir.




Les graisses n’ont pas que des défauts

Pour des raisons diététiques, il convient d’éviter une consommation excessive de graisses d’origine animale, la faute à ce fameux mauvais cholestérol ! Un apport modéré en graisses favorise également la digestion et limite le coup de fatigue après les repas trop riches. Cependant, il y a quand même de bonnes graisses, indispensables à une bonne santé, comme les désormais célèbres oméga-3 et oméga-6 qu’on ne trouve que dans l’alimentation (l’organisme n’étant pas capable de les fabriquer tout seul). On les consomme principalement dans les huiles végétales et les poissons gras. Leur rôle est important dans la prévention des maladies cardio-vasculaires et, entre autres, dans le renforcement du système immunitaire. Et puis il ne faut pas oublier que les graisses sont le composant fondamental de notre tissu adipeux qui constitue une importante réserve énergétique de l’organisme.




Avec les sucres, vous êtes plutôt rapides ou plutôt lents ?

Je ne vous apprendrai pas qu’il existe deux catégories de sucres : les sucres rapides et les sucres lents. Schématiquement, les premiers sont ceux dont le goût en bouche apparaît immédiatement sucré, ceux vers lesquels notre gourmandise nous porte spontanément. Comme leur nom l’indique leur action est rapide, mais elle est également brève. Les seconds se trouvent principalement dans les féculents et le pain. Et, a contrario, ils ont une action prolongée. Le classique « coup de pompe » dû à un brusque manque de sucre dans le sang, l’hypoglycémie, peut être vite corrigé par un sucre rapide. Ce n’est cependant qu’une solution palliative à cette variation glycémique. La bonne méthode consiste en un apport régulier de sucres lents dans son alimentation. Le sucre est l’élément énergétique indispensable à nos cellules qui ne peuvent l’utiliser qu’avec l’aide d’une hormone : l’insuline. Elle est produite par le pancréas, et quand elle fait défaut cela entraîne le diabète. Le pancréas est comme un moteur : trop d’accélérations brutales vont l’user plus vite qu’une conduite en régime régulier. De même, l’usage fréquent des sucres rapides oblige le pancréas à faire le yo-yo avec la production d’insuline, entraînant de fait des mouvements de balancier trop brusque de la glycémie. Au contraire, la consommation régulière de sucres lents permet une sécrétion pancréatique régulière et sans à-coup. Ainsi, pour éviter des hypoglycémies anarchiques et fatigantes, donnez la priorité aux sucres lents, en commençant dès le petit déjeuner. Gardez-leur une place suffisante ensuite à chaque repas. Respectez autant que possible une bonne régularité des prises de repas.

Sachez enfin que votre cerveau est gourmand de sucre, en quantité raisonnable bien sûr !




Les protéines : ne soyez pas exclusif

Elles sont les vedettes de certains régimes très médiatiques, dont l’efficacité et l’innocuité sont très controversées. Il ne semble pas démontré que ces jeûnes épargnant seulement les protéines puissent entraîner un amaigrissement supérieur à des régimes mixtes plus classiques de même valeur calorique. Un régime trop exclusif comporte plus de risques d’effets secondaires et de fatigue induite.

Inversement, un régime végétalien trop strict comporte aussi un risque de fatigue, voire de malnutrition par la carence en certaines protéines essentielles qu’il convient de trouver sinon dans la viande, au moins dans les œufs ou le poisson.

Trop ou pas assez de protéines provoque un déséquilibre nocif à la santé. Une consommation raisonnable, au contraire, apporte une bonne réponse contre la fatigue. Elles contribuent efficacement à la sensation de satiété. Elles sont l’élément indispensable au maintien d’une masse musculaire correcte. Elles sont nécessaires au renouvellement de nos cellules et au système de défense contre les infections.




Une santé de fer

Pour les enfants, un manque de fer occasionne de la fatigue et favorise le risque d’infections. Cette situation est relativement fréquente, coïncidant par ailleurs avec la mise en place de l’immunité naturelle. C’est la période héroïque des « rhinos » à répétition, des nuits blanches et des carnets de santé bien remplis ! Afin d’éviter en partie ces moments de fatigue familiale, il est bon de prévenir cette carence chez vos enfants. Les laits infantiles à partir du deuxième âge sont enrichis en fer. Pour les plus grands, faites-leur apprécier les lentilles (il n’y a pas que les épinards !). Enfin, si cela s’avère insuffisant, on peut facilement donner un coup de pouce avec l’un des nombreux sirops à base de fer que votre médecin saura vous conseiller.

Les adultes doivent également veiller à leurs apports en fer dans l’alimentation, en particulier quand il existe des possibilités de « fuite ». Ce risque est principalement féminin par les règles et les grossesses. Toute autre cause de perte sanguine justifie des investigations médicales et plus seulement des mesures diététiques. Sachez enfin que le café et le thé freinent l’absorption alimentaire du fer et qu’au contraire la vitamine C la favorise. En conséquence, si vous devez prendre un traitement à base de fer, accompagnez-le d’un verre de jus d’orange plutôt que d’un petit café.




Boire sans soif !

De l’eau bien sûr ! Car, du point de vue hydrique, votre organisme est un panier percé. Chaque jour, pour simplement maintenir un fonctionnement normal de base, il faut près de deux litres et demi d’eau pour compenser les fuites naturelles (transpiration, respiration, selles et urines). Ces besoins augmentent en proportion de l’activité physique, par temps chaud, en cas d’allaitement et, bien sûr, en cas de fièvre. Il suffit par ailleurs de perdre 2 % de sa masse corporelle en eau pour ressentir une fatigue très significative. Enfin, la sensation de soif constitue en fait un signal d’alerte qu’envoie le cerveau pour dire que le niveau d’eau baisse ! C’est donc déjà un signe de début de déshydratation. Deux autres signes indicateurs sont les urines foncées et la bouche sèche. Notre cerveau et nos muscles sont rapidement sensibles au manque d’eau, ce qui explique les maux de tête, les étourdissements et une faiblesse musculaire en cas de déshydratation même modérée. Tout le monde peut avoir vécu cette situation après une activité physique en été. Le réflexe naturel est de la corriger en buvant suffisamment. En réalité, ce qui génère une fatigue récurrente, c’est l’installation d’une déshydratation plus ou moins chronique par manque d’habitude de boire entraînant un déficit permanent. Les personnes âgées qui perdent un peu la sensation de soif et vivent volontiers en milieu surchauffé en sont facilement victimes. La correction de ce problème serait une des façons de limiter la fatigue et donc d’aider au maintien de l’autonomie. À l’autre extrême de la vie, les enfants sont également mal armés contre la déshydratation. Il est donc nécessaire de les habituer à boire souvent, d’autant qu’ils sont régulièrement fragilisés par des petites maladies virales. Leur fatigue se manifestera par un manque de tonus et d’attention parfois perceptible en milieu scolaire. La déshydratation est donc une forme d’agression, de stress physique pour l’organisme. C’est pour cela que votre médecin vous conseille d’emporter au bureau votre bouteille d’un litre et demi d’eau à finir avant la fin de la journée. L’eau ajoutée aux liquides contenus dans le reste de l’alimentation vous amène aux deux litres et demi requis. Si vous êtes ensuite motivé pour aller vous détendre en faisant du sport, rajoutez environ un litre pour une heure d’un exercice soutenu. Au-delà, pour des activités intenses de plus d’une heure, il faut non seulement augmenter la quantité, mais également la « qualité ». Il est en effet souhaitable d’avoir recours à des boissons dites « énergétiques », contenant un peu de sucre (pour éviter le « coup de pompe » par hypoglycémie), ainsi que du sodium et du potassium (pour éviter les crampes, la faiblesse musculaire).

Voici donc terminé notre survol de quelques-unes des propriétés des grandes classes alimentaires, et vous avez pu remarquer que chacune a son utilité dans notre cycle vital. Pensez à une chaise sur laquelle vous êtes assis et dont un pied se casse ! En vous privant d’un bon équilibre alimentaire, vous affaiblissez votre organisme, qui le traduit en fatigue.




Trois compères à fréquenter avec modération


L’alcool

Nous n’aborderons pas le problème de l’alcoolisme, un livre n’y suffirait pas, mais les effets sur la fatigue d’une consommation réputée ordinaire. Il faut savoir que la prise de quelques verres suffit à modifier de façon sensible le sommeil. Rappelez-vous ce dernier repas un peu trop arrosé : c’est sûr, vous vous êtes endormi beaucoup plus vite que d’habitude, laissant au passage votre épouse un peu frustrée vous tourner le dos. Pour tout commentaire, elle vous dira au réveil que vous avez bien ronflé ! Et pourtant vous êtes anormalement fatigué. Cela s’explique puisque, même à des doses socialement admises, l’alcool agit sur le rythme du sommeil, par altération de sa qualité. L’endormissement est trop rapide, puis les séquences de sommeil profond et de sommeil léger sont accélérées, perturbées, souvent accompagnées de cauchemars. Pour ce qui est de la fatigue sexuelle, on sait que des doses modestes d’alcool suffisent parfois à diminuer la capacité d’érection. À vous de choisir !




Le tabac

La fatigue liée au tabac est moins spectaculaire parce que la cause en est plus insidieuse. Vous avez peut-être entendu parler d’intoxication au monoxyde de carbone, couramment appelé CO. Il s’agit d’un gaz sans odeur, très toxique, pouvant provenir d’un vieil appareil de chauffage mal réglé ou d’un pot d’échappement de voiture. En l’absence d’intervention rapide, cette intoxication est mortelle. Ce gaz fait également partie de la composition de la fumée de cigarette, certes à doses plus faibles. Le problème vient de ce qu’il se fixe sur l’hémoglobine avec une affinité bien plus grande que celle de l’oxygène. Il lui prend sa place. De fait, l’oxygénation des cellules diminue notamment au niveau des muscles, et en particulier du muscle cardiaque. La fatigue s’explique donc par cette baisse de la capacité musculaire. Pour se donner un ordre de grandeur, lorsque vous fumez plus de cinq cigarettes par jour, l’air que vous rejetez de vos poumons est comparable au niveau d’alerte de la pollution des grandes villes d’Europe.

Notre sujet ne traite pas des autres effets du tabac, qui sont tout autant de bonnes raisons d’envisager un sevrage, sachant que fumer représente la cause isolée la plus importante de décès par cancer.




Le café

Le café est réputé être un stimulant. La caféine de notre petit noir a pour effet d’améliorer la vigilance. Cette propriété est utile à condition de rester dans une consommation limitée. En effet, la caféine à plus forte dose peut au contraire devenir une source de fatigue. Il s’agit principalement d’une distorsion entre l’effet stimulant attendu et les effets secondaires. À partir d’une certaine quantité de café, le rythme cardiaque et la tension artérielle augmentent. Cela peut, chez certains, provoquer des palpitations sans gravité mais très mal ressenties. Il s’y associe une certaine nervosité, parfois de petits tremblements. Au final, ce dopage de l’attention se paye au prix d’une plus grande difficulté à s’endormir et donc de fatigue. D’autre part, on peut être tenté, dans le but de lutter contre la fatigue, d’augmenter sa consommation. Mais l’organisme développant petit à petit une forme de tolérance, cela conduit à un cercle vicieux où l’effet stimulant nécessite des doses plus fortes alors que les effets indésirables, eux, vont augmenter.

La dose raisonnable se situe autour de deux à trois tasses par jour. Là encore tout est question d’équilibre. De même qu’un médicament est utile à doses précises, le surdosage devient toxique, et les effets secondaires supplantent les effets bénéfiques.






Soulagez votre fatigue de quelques kilos !

Une surcharge pondérale modeste, c’est en général ce qu’il faut reperdre au sortir de l’hiver. Un peu plus d’exercice, un coup de fourchette plus paisible, et le tour est joué. Si vous persévérez à garder des réserves pour l’hiver suivant et que l’ascenseur devient un mode de transport incontournable, alors il faut prévoir les premières difficultés. Au fil du temps, vous constaterez une petite gêne respiratoire pour des efforts qui vous étaient faciles autrefois, au risque d’entraîner un repli des activités physiques. Et voilà un bel exemple de cercle vicieux. Nombre de patients redoutent une cause pulmonaire à une difficulté respiratoire à l’effort alors que la réponse est sur le pèse-personne.

On parlera vraiment de risque de fatigue à partir du stade d’obésité modérée, correspondant à un indice de masse corporelle de 30 et plus (si vous voulez vérifier : tapez IMC sur votre moteur de recherche Internet et vous aurez la réponse grâce à une calculette spécifique, sinon, si vous aimez les chiffres, c’est : poids/taille au carré). La fatigue trouve volontiers ses raisons dans un moins bon sommeil lié aux apnées plus fréquentes (voir plus loin le syndrome d’apnée du sommeil), donc à une moins bonne oxygénation qui fatigue le cœur et le cerveau. La surcharge pondérale excessive fatigue également les muscles et les articulations.

Vous n’attendrez sûrement pas d’en arriver là pour reprendre à votre compte toutes les bonnes mesures d’hygiène de vie que nous venons de développer.






➤ L’activité physique : chacun son rythme !

Une activité physique bien conduite permet de reculer les limites de la fatigue, y compris dans certains cas quand on est déjà malade ! (Reportez-vous pour cela à la dernière partie du livre, p. 189.)

Les sportifs réguliers, principalement dans les spécialités d’endurance, connaissent bien cette période d’euphorie que l’on ressent à un moment particulier de l’effort. Certains vont jusqu’à parler d’extase, oubliant la fatigue, avec un bien-être et une impression de puissance tels qu’ils se sentent capables de franchir des montagnes ! Ce moment privilégié est dû aux endorphines. Ces hormones sont produites naturellement par le cerveau pour atténuer les effets de situations « agressantes », comme une émotion forte, une douleur ou un effort soutenu. Leur mode d’action est proche de celui de la morphine, expliquant les effets sur la douleur, le stress et l’effet euphorisant. Concernant la fatigue, leur action s’explique par un mécanisme de modération des fonctions respiratoire et cardiaque dans le sens d’une meilleure tolérance de l’effort. Que ceux d’entre vous qui se reconnaissent dans cette description ne s’inquiètent pas du risque d’overdose ! On a longtemps pensé que les endorphines étaient la raison d’une possible dépendance au sport. Catherine le pense très fort, elle fait du jogging trois ou quatre fois par semaine. « Quand je cours, je me sens apaisée, libérée de tous mes soucis, je dors mieux et je me sens moins fatiguée. Le sport, c’est ma drogue. » On dit des endorphines qu’elles ont un effet « opioïde » ! C’est vrai, mais dans le cadre d’une fonction naturelle et normale de l’organisme. De plus, après leur action, elles sont rapidement détruites par d’autres substances qui en assurent ainsi la régulation. Ce moment d’extase sportive n’a donc rien des inconvénients de la consommation d’opium ! Laissons Catherine à ses convictions, mais en réalité sa dépendance est d’ordre psychologique. Elle trouve un bien-être dans la pratique du sport qui la pousse naturellement à y revenir régulièrement.

Pour ceux qui ne se sentent pas l’âme d’un marathonien, la pratique sportive peut se concevoir de manière plus modeste. Il importe néanmoins pour être efficace de respecter une certaine régularité et deux séquences d’environ une heure par semaine semblent convenables. De cette manière, vous entraînez progressivement votre organisme à moins de sédentarité. Votre seuil de tolérance à l’effort augmente progressivement avec l’entraînement. N’hésitez pas à vous faire un programme de progression. Il s’agit de moduler son activité en jouant sur les variables de l’exercice physique : la durée de celui-ci, son intensité ou la distance parcourue. Par exemple, vous pouvez commencer par vingt minutes de footing deux fois par semaine. Dès que vous sentez que cet effort devient facile, vous augmentez progressivement de quelques minutes votre temps de course hebdomadaire jusqu’à maîtriser ce nouveau palier, et ainsi de suite, de semaine en semaine. Les progrès peuvent être assez rapides au début jusqu’à atteindre un plateau plus difficile à dépasser, mais qui peut être amplement suffisant pour maintenir une bonne forme physique. Au-delà, les marges de progression existent mais nécessitent plus de persévérance ! Cet exemple est bien évidemment transposable à tout autre sport. Si l’exercice solitaire vous rebute, faites-vous aider au besoin par un professionnel des nombreux clubs ou salles de sport. Cette activité physique régulière aura pour effet de maintenir en bon état votre masse musculaire. Elle permet également une meilleure prévention cardio-vasculaire avec un effet bénéfique sur la tension artérielle. Elle peut se révéler finalement plus efficace que la prise de stimulants !

Enfin, dans un style encore moins traumatisant, le yoga et les techniques de relaxation ont également un effet sur la fatigue, par une meilleure gestion des tensions musculaires et un travail favorable sur la respiration.


Huit conseils pour éviter la fatigue


	1. Définissez votre besoin réel de sommeil.


	2. Apprenez à gérer votre stress en l’identifiant au mieux.


	3. Évitez le surmenage par une meilleure organisation de votre vie et apprenez à déléguer.


	4. Respectez les rythmes et l’équilibre alimentaires, plutôt que de chercher votre salut dans des toniques miracles.


	5. Maîtrisez votre poids.


	6. Supprimez le tabac.


	7. Modérez le plus possible votre consommation de café et d’alcool.


	8. Faites du sport si possible deux fois une heure par semaine (et plus si affinités !).
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