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Aux ZHI des ZHIG.
G.M.
 
À ma famille, qui est la meilleure des histoires.
Chaque chapitre avec vous me revitalise.
D.H.
 
À mes dé-fatigueuses Camille, Élise, Lucie
B.M.
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Références bibliographiques Pour des raisons de fluidité et de facilité de lecture,
nous n’avons pas opté pour l’écriture inclusive.
Mais bien entendu, ce livre s’adresse à tout•e•s.


Introduction
Vous vous sentez fatigué de temps en temps ? C’est normal. Fatigué, chacun d’entre nous l’est à un moment ou à un autre de sa vie. En général, il suffit de réduire son temps de travail et d’allonger ses nuits de sommeil et les choses rentrent dans l’ordre. Mais nous ne sommes pas égaux devant la fatigue. Si vous êtes souvent, voire tout le temps, fatigué, alors il faut vous en préoccuper, car personne n’est immunisé contre la fatigue chronique. Quelle que soit l’énergie dont vous faites habituellement preuve au quotidien, la fatigue vous guette, peut vous tomber dessus sans crier gare et devient un véritable handicap lorsqu’elle s’installe sur le long terme. Cependant, elle n’est pas une fatalité, y compris dans un monde où tout va toujours plus vite. Vous ne devez pas vous y résoudre.
Autant vous prévenir d’emblée, s’en débarrasser n’est pas facile : la fatigue est un concept assez simple qui recouvre une réalité extrêmement complexe. Dans cet ouvrage, nous ne vous promettons pas de la soulager avec de la poudre de perlimpinpin. Au contraire, nous vous proposons une approche globale et nous vous donnons des solutions novatrices validées par la science.
Nous sommes trois chercheurs passionnés qui travaillons ensemble sur ces sujets depuis plusieurs années.
Nos recherches récentes, combinées à l’analyse des dernières études en la matière, nous ont permis d’aboutir à une vision très précise de ce que doit être la gestion de la fatigue.
Avec une révélation à la clé : l’activité physique est le pilier de la lutte. Le canapé est votre ennemi. Ou alors pour y faire une courte pause et mieux repartir. Pour combattre la fatigue (ou la prévenir), il faut… se fatiguer. Traiter le mal par le mal, en quelque sorte.
L’objectif de cet ouvrage est d’expliquer de manière pédagogique ce qu’est la fatigue, sans masquer sa complexité. Nous vous donnerons des stratégies à mettre en place pour combattre ce fléau. Et cela, que la fatigue vous handicape de manière épisodique ou permanente. Que vous soyez un professionnel surmené, un parent étouffé par sa charge mentale, un aidant, une personne souffrant d’une maladie chronique, ou rien de tout cela… vous trouverez dans ce livre tous les outils pour retrouver énergie et vitalité au quotidien.
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  Tous fatigués ?

  
    
      Les différents types de fatigue

      En français, le terme « fatigue » est utilisé indifféremment pour décrire deux types de fatigue que sont la fatigue aiguë et la fatigue générale, ce qui peut être source de confusion. Nous allons donc commencer par essayer de les définir pour éviter toute méprise ultérieure.

      
        La fatigue aiguë

        On comprend facilement qu’un marathonien après sa course ou quiconque après une longue journée de travail puisse se sentir fatigué. C’est le sens que donnait au mot le Dr Fernand Lagrange dans La Fatigue et le repos publié en 1912, dans ce qui est sans doute une de ses premières définitions : « Chez l’homme sain et normal, la fatigue est une diminution du pouvoir fonctionnel des organes, provoquée par un excès de travail1. » On parlera dans ce cas de fatigue aiguë (fatigability en anglais, que l’on peut franciser en « fatigabilité »), celle qui disparaît progressivement lorsque l’on se repose, et dont on connaît (relativement) bien les causes.

        Il est logique de se sentir fatigué à certains moments de la vie. Il en va ainsi des étudiants en période d’examen, des voyageurs traversant plus de 5 fuseaux horaires, des patients traités en chimiothérapie ou des jeunes parents qui dorment peu. C’est une évidence certes, mais contre laquelle on souhaiterait tout de même pouvoir lutter, qu’il s’agisse de vouloir être plus performant ou, plus important encore, de se sentir mieux.

      

      
        La fatigue générale

        Être fatigué au quotidien sur le long terme est plus problématique. Surtout s’il n’y a pas d’explication évidente telle qu’un manque de sommeil chronique ou un trouble biologique comme une carence en fer. Il s’agit alors de fatigue générale (fatigue en anglais), et c’est une tout autre histoire… De cette fatigue-là, on ne récupère pas malgré le repos et le sommeil, et ses causes sont moins facilement identifiables. On parle ici d’une fatigue subjective, persistante, celle où l’on manque d’énergie, celle qui entraîne cette sensation d’avoir des difficultés à réaliser les tâches de la vie quotidienne. On dit que cette fatigue est « mauvaise », contrairement à la « bonne » fatigue (non pathologique). Si les ressorts de la fatigue générale sont parfois mystérieux, cela ne signifie pas pour autant qu’il n’y a pas de solution pour se sentir mieux.

      

      
        La fatigue chronique

        On considère qu’être dans cet état pendant plus de 6 mois vous fait basculer dans le camp de la fatigue chronique. Les personnes concernées souffrent de fatigue en permanence, une fatigue souvent perçue comme le frein principal à une bonne santé. La santé doit ici se comprendre dans sa définition de l’OMS (Organisation mondiale de la santé), soit « un état de complet bien-être physique, mental et social ». L’excès de fatigue aiguë sur de longues périodes peut entraîner une chronicité (les athlètes peuvent ainsi être atteints de fatigue chronique : on appelle cela le « surentraînement »). Mais la fatigue chronique peut aussi survenir sans suractivité. Certains fatigués chroniques sont des personnes atteintes de maladies chroniques. Leur fatigue, souvent sévère, est alors généralement vécue comme le symptôme le plus handicapant, avant la douleur ou la faiblesse musculaire. Cette fatigue aussi, nous pouvons refuser de la considérer comme une fatalité.

        Notez que l’on peut souffrir de fatigue chronique sans avoir une maladie chronique. On parle alors de fatigue idiopathique.

        
          QUI EST FATIGUÉ ?

          
            Il semble qu’au moins 20 % des personnes souffrent de fatigue générale, dont près de 10 % sont en situation de fatigue chronique.

            Parmi les personnes atteintes de maladies chroniques, plus de la moitié souffrent de fatigue, plus ou moins sévère, mais le plus souvent chronique, qu’elles soient atteintes de sclérose

            en plaques2, qu’elles aient séjourné en réanimation3 ou eu un AVC, sans parler bien sûr des Covid longs et de fibromyalgie4.

            Et le cancer ? Tous les patients (ou presque) sont fatigués pendant leur traitement5, c’est assez connu, mais ce qui l’est moins, c’est qu’environ un tiers d’entre eux le restent des mois, voire des années après la fin du traitement6. Or, les conséquences de cette fatigue chronique sur la vie sociale, familiale et professionnelle sont désastreuses.

          

        

      

    

    
    
      Comment savoir si vous êtes fatigué ?

      Ces différents types de fatigue se distinguent aussi par la manière dont on peut les mesurer. Il est assez simple de d’évaluer objectivement la fatigabilité : il suffit pour cela de tester les capacités physiologiques de la personne à un instant T. Par exemple, on est moins fort après un marathon qu’avant. Pour la fatigue générale, chronique ou non, c’est plus compliqué. Tout le monde l’a vécue au cours de sa vie, mais personne ne sait finalement vraiment la définir.

      La fatigue est un sentiment extrêmement subjectif, et ce terme recouvre des réalités très diverses. Difficile, par exemple, de comprendre pourquoi certaines personnes se sentent épuisées à la simple idée de faire un effort alors que d’autres poussent régulièrement la machine très loin dans une activité physique, la vie professionnelle, et même familiale, sans donner le sentiment d’être fatigué.

      Subjective, la fatigue générale ne peut donc être mesurée qu’à l’aide d’outils d’auto-évaluation. Il existe de nombreuses échelles ou questionnaires qui permettent de s’auto-évaluer, comme l’échelle de sévérité de la fatigue (Fatigue Severity Scale) ou l’échelle d’impact de la fatigue (Fatigue Impact Scale). Ainsi, si on se limite à la fatigue liée au cancer, on ne dénombre pas moins de 40 échelles ou questionnaires différents7.

      Nous vous en proposons ici deux exemples, qui vous permettront de définir votre degré de fatigue : l’échelle d’évaluation de la fatigue8 et le questionnaire Facit-F9.

      
        L’échelle d’évaluation de la fatigue

        L’échelle d’évaluation de la fatigue (EDF) est la plus simple et renseigne sur la fatigue du moment.

        Pour réaliser ce test, il est important de bien lire les consignes complètes que vous retrouverez sur ce QR Code.
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        Pour faire simple :

        Familiarisez-vous bien avec l’échelle, composée de graduations allant de 0 à 10. Les 5 légendes et les 5 schémas sont là pour vous aider dans votre évaluation.

        - 0 indique que vous ne vous sentez pas du tout fatigué (comme après une bonne nuit de sommeil).

        - 10 que vous vous sentez totalement épuisé (comme après un sprint long où vous n’auriez plus les ressources physiques pour continuer ou, tard dans la nuit, quand vous êtes presque incapable de rester éveillé).

        Essayez toujours de répondre le plus honnêtement possible, en donnant rapidement un seul nombre qui reflète au mieux votre perception de la fatigue à l’instant T.

        [image: ]
          
            Échelle d’évaluation de la fatigue (EDF).

          
        
        Nous vous invitons à réaliser ce test quotidiennement, soit au lever, soit au coucher, soit les deux, et à bien noter vos résultats pour pouvoir les comparer. Ainsi, vous pourrez peut-être repérer les moments ou les jours où vous vous sentez le plus fatigué et déterminer si la fatigue est ponctuelle ou si elle s’installe sur le long terme.

        Si votre évaluation est supérieure à 4 pendant plusieurs jours de suite, une fatigue générale est avérée, et la lecture de ce livre ne pourra que vous aider à sortir de cette situation.

      

      
        Le questionnaire Facit-F

        Si vous voulez vous comparer avec la population française, remplissez le questionnaire Facit-F. En tenant compte de votre ressenti sur les 7 derniers jours, nous vous invitons à utiliser le tableau suivant en entourant un seul nombre par ligne.

        
          
            
              
              
              
              
              
              
              
              
              
                
                  	
                  	Pas du tout

                  	Un peu

                  	Moyennement

                  	Beaucoup

                  	Énormément

                

                
                  	1. Je me sens épuisé

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	2. Je ressens une faiblesse générale

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	3. Je suis sans énergie, lessivé

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	4. Je me sens fatigué

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	5. J’ai du mal à commencer les choses parce que je suis fatigué

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	6. J’ai du mal à terminer les choses parce que je suis fatigué

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	7. J’ai de l’énergie

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	8. Je suis capable de faire ce que je fais d’habitude

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	9. J’ai besoin de dormir dans la journée

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	10. Je suis trop fatigué pour manger

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	11. J’ai besoin d’aide pour faire mes activités habituelles

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	12. Je suis frustré d’être trop fatigué pour pouvoir faire ce que je veux

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

                
                  	13. Je dois limiter mes activités sociales parce que je suis fatigué

                  	0

                  	1

                  	2

                  	3

                  	4

                

              
            

          

        

        Additionnez les scores des lignes 1 à 6 et 9 à 13, puis retranchez au total ceux des lignes 7 et 8. Si votre score est supérieur à 34, vous êtes considéré comme fatigué.

        En réalisant le test plus complet accessible en ligne (via le QR Code ci-dessous), vous pourrez situer votre niveau de fatigue par rapport à la moyenne de la population française de même âge, de même sexe et de même niveau d’activité physique.
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      Comment faire baisser le niveau de fatigue ?

      On l’a vu, il est normal de se sentir fatigué à certains moments de la vie. Ça ne veut pas dire que l’on ne peut rien faire pour minimiser cette fatigue, mais au moins on sait pourquoi. En revanche, si vous vous sentez fatigué pendant plusieurs jours ou, pire, plusieurs semaines sans explication évidente, et surtout si c’est dès le matin, il faut agir. Pas nécessairement en consultant immédiatement votre médecin !

      Ce livre est là pour vous aider à trouver la meilleure solution pour vous, celle qui correspond à votre situation. Il vous permettra de comprendre de quel type de fatigue vous relevez (chapitres 2 et 3), mais il regorge aussi d’informations et de conseils (chapitres 4 et 5) pour changer votre alimentation, améliorer votre sommeil, éviter le stress ou être plus actif, par exemple.

      Même si cela peut paraître contre-intuitif, vous comprendrez rapidement (chapitre 5) que le niveau d’activité physique est une donnée essentielle pour lutter contre la fatigue : car oui, bouger est le meilleur moyen de ne pas être fatigué. On ne compte plus les études montrant à quel point les programmes d’exercices peuvent soulager la fatigue.

      Bien entendu, l’activité physique préconisée ne sera pas la même si vous êtes jeune et en pleine santé, une femme enceinte ou une personne atteinte d’une maladie chronique. C’est pour cette raison que vous trouverez à la fin de ce livre des programmes personnalisés (chapitre 6).

      Attention, la lecture de cet ouvrage ne doit pas vous dispenser de consulter votre médecin. Nous vous conseillons de le faire si vous avez du mal à vous rendre au travail ou à accomplir vos activités quotidiennes, s’il n’y a pas de raison claire (comme une maladie récente) à votre fatigue, si cette dernière est apparue soudainement ou si vous avez perdu du poids. Dans ce cas, la fatigue peut être le signe d’un problème de santé.

      Vous devez également consulter immédiatement un médecin si la fatigue s’accompagne d’autres symptômes tels qu’un essoufflement ou une douleur dans la poitrine, le bras ou le haut du dos, un rythme cardiaque anormalement rapide ou lent ou irrégulier, des maux de tête ou troubles de la vision, des nausées, vomissements ou douleurs abdominales, une faiblesse musculaire inexpliquée ou si vous avez en tête de faire du mal à vous-même ou à d’autres personnes.

      
        LA FATIGUE, UN MOTIF FRÉQUENT DE CONSULTATION

        
          Les chiffres diffèrent selon les études. Pour certaines, la fatigue est la cause de 1,5 à 5 %, voire 7 % des consultations10. Pour d’autres, la fatigue est la plainte principale dans 5 à 10 %

          des consultations et elle est un des symptômes signalés au moins 3 fois plus souvent. Elle touche davantage les femmes que les hommes, comme nous le verrons dans le chapitre 3.

          La fatigue idiopathique, c’est-à-dire la fatigue installée depuis plus de 6 mois sans explication médicale univoque, est plus rare, de l’ordre de 2 à 4 % des consultations11.

        

      

      Soyez-en convaincu, la fatigue est très loin de n’être qu’une question de volonté ou de paresse. Ses ressorts sont complexes et pas totalement connus. Mais des solutions pour la combattre existent. Vous les exposer valait bien ce guide de fatigologie !
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