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DOCTEUR, JE SUIS CREVE...
D’0U VIENT LA FATIGUE?

® Lorsque le moindre effort met a plat, la fatigue est anormale. ® Elle peut cacher diverses
maladies, des troubles du sommeil aux problémes psychiatriques. ® Voici comment essayer

de comprendre un phénomeéne qui touche un tiers de la population suisse.
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Texte Elisabeth Gordon
50 260%

des
consultations
chez les
généralistes ont
pour motivation
la fatigue.

e n'en peux plus, je suis épuisé!» Nous avons

tous, un jour ou l'autre, eu cette sensation. Aprés un effort
physique intense, une journée de travail éreintante, une nuit
blanche, on ne désire qu'une chose, se reposer. Rien de plus
normal que cela. 1l en va tout autrement quand on se sent
fourbu, sans cause apparente, quand le moindre effort nous
met a plat. «Quand il existe un décalage entre une tache ou
une activité donnée et leffort qu’il faut déployer pour
l’accomplir, la fatigue est considérée comme anormale. Elle se
manifeste alors parune sensation d’éreintement accompagnée
d’une perte d’énergie et d’élan vital», explique le Pr Gérard
Waeber, chef du département de médecine du Centre
hospitalier universitaire vaudois (CHUV), dans le livre Jai
envie de comprendre. La fatigue, qui vient d’étre publié aux
Editions Planéte Santé. Il faut alors s’en préoccuper, car cette
fatigue dite aussi «non physiologique» peut cacher une
maladie sous-jacente. Méme si celle-ci est rarement grave, elle
nécessite d’étre diagnostiquée et prise en charge.

Des nuits perturbées

Quand on manque de sommeil, on
en ressent les effets le lendemain. Cela
peut étre parce que l'on a trop veillé
pour travailler ou faire la féte, ou en-
core lorsque, apres un voyage au long
cours, on souffre de jet-lag. Mais cela
peut venir aussi du fait que I'on a des
difficultés a s’endormir, que l'on se
réveille durant la nuit ou trop tét le
matin sans pouvoir replonger dans
les bras de Morphée. C’est I'insom-
nie. Ce trouble «affecte plus souvent

les femmes que les hommes», selon
le Pr Raphaél Heinzer, directeur du
Centre d’investigation et de recherche
sur le sommeil du CHUV. Et il est fré-
quent: d’apres 1’étude HypnoLaus (qui
s’intéresse au sommeil, troublé ou
non, des Lausannois), un tiers de la
population suisse s’en plaint.

L’insomnie n’est pas a proprement
parler un trouble du sommeil, «mais
plutét une manifestation d’un état
d’«hyper-éveil» qui empéche de dor-
mir correctement», selon le spécialiste
du sommeil. Avec pour conséquence
de provoquer de la fatigue.

On a aussi beaucoup de mal a s’en-
dormir lorsque, dés que 'on est cou-
ché, on ressent dans les jambes - et
parfois dans les bras — des sensations
désagréables qui obligent a se rele-
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ver pour bouger les membres. Ou en-
core quand, pendant le sommeil, les
membres sont agités de mouvements
incontrélés. Ce «syndrome des jambes
sans repos» engendre lui aussi une
grosse fatigue.

On peut également dormir de
longues heures, avoir son content
de sommeil, et pourtant se retrou-
ver épuisé pendant la journée. Cest
ce qui arrive lorsqu’on souffre d’hy-
persomnie idiopatique, un besoin
excessif de sommeil. Ou encore lors-
qu’'on a des apnées du sommeil, qui se
manifestent, pendant la nuit, par de
multiples arréts brusques de la respi-
ration dont on n'a généralement pas
conscience, mais qui provoquent au-
tant de micro-réveils.

L’inflammation

laisse sur le tapis
Le processus inflammatoire est utile,
puisqu’il se manifeste lorsque notre
systéme immunitaire entre en lutte
contre une bactérie ou un virus. Notre
systeme de défense sécrete alors des
«médiateurs de 'inflammation», en
particulier diverses cytokines. Il en
résulte pour nous «un état similaire
a celui de la grippe: de la fievre, par-
fois des douleurs et toujours de la
fatigue», précise le D Michel Obeid,

médecin adjoint au service d’immu-
nologie du CHUV,

C’est pour cette raison que les infec-
tions mettent a plat - «car, contraire-
ment a une idée tres répandue, c’est la
maladie elle-méme qui fatigue et non
les antibiotiques», souligne la D™ Noé-
mie Boillat-Blanco, médecin adjointe
au service des maladies infectieuses
du CHUV. Une fois I'infection guérie
et I'organisme deébarrassé de l'agent
pathogene, la fatigue disparait. Il ar-

rive toutefois qu'elle persiste, dans le
cas d’'une mononucléose par exemple,
et méme qu'elle devienne chronique
dans le cas d’infections - elles aussi
chroniques - comme les hépatites B et
C, la tuberculose et celles dues au VIH.

Le systéme immunitaire, accom-
pagné de son cortege de messagers de
I'inflammation, intervient aussi pour
combattre les cellules cancéreuses.
C’est ce qui explique que, quand on
souffre d’'un cancer, on est éreinté,
du fait de la maladie elle-méme, mais
aussi par la plupart de ses traitements.
Au point que, d’apres les enquétes, la
plainte la plus fréquemment avancée
par les patients est la fatigue, quelle
que soit la nature de la tumeur.

D’une maniére générale, 1'éreinte-
ment est le lot de tous ceux qui souffrent
de pathologies s’accompagnant d'une
inflammation, ce qui est le cas de cer-
taines maladies rhumatismales, no-
tamment la polyarthrite rhumatoide
ou la fibromyalgie. Ce syndrome est
reconnu comme maladie rhumatismale
par I’Organisation mondiale de la san-
té (OMS) depuis 1992, ce qui n’empéche
pas son existence d’étre encore contro-
versée. 1l affecte les tissus mous qui en-
tourent les articulations, provoquant
des douleurs dans diverses parties du

corps. Dans la quasi-totalité des cas, la
fatigue est associée a des troubles du
sommeil profond qui renforcent encore
la sensation d’épuisement. «Les per-
sonnes affectées ont souvent I'impres-
sion d’avoir une grippe qui n’en finit
pas, ce qui peut devenir handicapant»,
constate le Dr Iohn Michael Nor-
berg, médecin-chef au Centre médical
de Lavey-les-Bains.

Nombreuses
maladies concernées

La fatigue est associée a de multiples
maladies. Qu’il s’agisse d’affections
pulmonaires ~ lorsqu’on a du mal a
respirer, le moindre effort essouffle
et éreinte - ou neurologiques car,
«quand certains de ses neurones sont
détruits, le cerveau doit compenser et
fonctionner en surrégime pour effec-
tuer ses diverses taches», explique le

Pr Renaud Du Pasquier, chef du service
de neurologie du CHUV.

Elle est méme le symptéme prédo-
minant en cas de carence en fer, ac-
compagnée ou non d’anémie, ou de
déficit en hormones thyroidiennes,
une hypothyroidie. D’aprés les estima-
tions, cette affection «toucherait entre
1 et 5% de la population, particuliere-
ment les femmes, qui sont cing a dix
fois plus affectées que les hommes»,
selon Gérard Waeber.

Elle est aussi au centre du syndrome
de fatigue chronique qui se caractérise
par le fait que le moindre geste de-
mande un effort colossal qui épuise
complétement. Ce mal encore mys-
térieux et dont l'existence fait débat
toucherait environ 1% de la population
suisse, principalement des adolescents
et des adultes entre 30 et 40 ans, dont il
perturbe la vie.

Troubles psychiatriques

et addictions
Les désordres physiologiques ne sont
pas les seuls a mettre a plat. Certains
troubles psychiatriques ont le méme
effet. Dépression et fatigue vont ainsi
souvent de pair et «elles «s’alimentent»
méme 'une "autre. Un épuisement per-
sistant est en effet propice a la détresse
psychologique, laquelle peut conduire
a la dépression», remarque le Pr Frie-
drich Stiefel, chef du service de psy-
chiatrie de liaison du CHUV. Présen-
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tant des similitudes avec la dépression,
le burn-out, ou épuisement profession-
nel, tout comme l’anxiété donnent aus-
si la sensation d’étre flapi.

Quant aux addictions, quelles
qu'elles soient, elles sont susceptibles
d’entrainer de la fatigue. Celle-ci peut
venir de la substance consommée et/
ou de la conduite addictive, mais aussi
de ’énergie dépensée pour se procurer
de I'alcool ou de la drogue ou pour ré-
cupérer sa mise aux jeux d’argent.

«Il ne faut donc pas banaliser la
fatigue anormale», conclut Gérard
Waeber. Quand ’épuisement persiste
sans raison apparente ou qu’il s’ac-
compagne d’autres symptomes - des
troubles du sommeil ou de ’humeur
a la perte d'élan vital, en passant par
le manque d’appétit, des douleurs, des
problémes digestifs, etc. -, mieux vaut
demander un avis médical. e

1personne
surb

Que faire quand on est fatigué?

| n'existe pas de reméde miracle & |a fatigue. Pour la soulager,
il faut d’abord tenter d'identifier sa cause et, si I'on y parvient,
la traiter. Cela est parfois relativement aisé, comme dans le
cas d'un manque de fer ou d’hypothyroidie. Ou encore lorsque
le probleme vient de la prise de certains médicaments, dont on
peut diminuer les doses ou auxquels il est parfois possible de
renoncer. Une fois son origine maitrisée, la fatigue diminue
considerablement et elle peut méme finir par disparaitre.
Il est bien slr beaucoup plus difficile, vaire impossible, de venir
a bout d’autres pathologies neurologiques, inflammatoires,
respiratoires ou oncologiques. Cependant, trés souvent, le seul
fait de traiter la maladie et/ou ses symptdmes aide & diminuer
I'éreintement. Par ailleurs, lorsque I'épuisement est d’ordre
psychique et qu'il résulte d’un trouble de I'humeur, il est souvent
utile d’avoir recours a des thérapies cognitivo-comportementales,
parfois associées a des traitements médicamenteux.
Cependant, méme lorsque I'on ne parvient pas a identifier
l'origine de I'éreintement - ce qui arrive dans environ un tiers
des cas -, un remeéde a prouvé son efficacité: I'activité physique.
Associée a une bonne hygiéne de vie et de sommeil, elle est
bénéfique, a tout age.

Rien n'empéche non plus d’avoir recours & des méthodes
douces: méditation en pieine conscience, acupuncture, yoga, etc.
Bien qu'elles ne reposent pas sur des bases scientifiques,
ces approches complémentaires peuvent aussi aider certaines
personnes a se sentir moins fatiguées. @

n y
souffre Des ados aux personnes agees

de fatigue
anormale, selon
la cohorte

Le phénomeéne touche tous les ages, pour des raisons diverses.

Colaus du
CHUV, qui suit
I'état de santé

d’'un échantillon
de la population
lausannoise
agée de
45 3 86 ans.

i 'on peut étre fatigué & tout age,
certaines périodes de la vie sont
plus propices a l'épuisement. C'est
le cas de 'adolescence. Selon un
rapport international publié par 'OMS,
pres de 40% des jeunes de cet 4ge se
plaignent d'étre fatigués. Cela s'explique
par le fait qu’ils vivent «de profonds bou-
leversements physiologiques, psychiques
et relationnels qui les soumettent a
un stress global important», précise la
D Nathalie Wenger, cheffe de clinique a
la consultation SportAdo du CHUV. Chez
eux, la cause de la fatigue est d'ailleurs
«souvent multifactorielle et moins
«médicale» que chez les adultes».
Il en va tout autrement pour les
personnes agées qui, elles, souffrent

souvent de nombreuses pathologies
chronigues qui engendrent de la fatigue.
En outre, certaines d’entre elles ont des
nuits perturbées, alors que d'autres se
nourrissent trop peu ou mal, ce qui peut
entrainer des carences. Elles manquent
aussi souvent d’activité physique, ce

qui conduit a une perte de la force
musculaire et de I'endurance, et elles

se retrouvent essoufflées et épui-

sées quand elles font un effort, méme
minime. A cela s'ajoute le fait que la
vieillesse s'accompagne souvent d’un
désintérét progressif des «choses de la
vie» conduisant a une lassitude, laquelle
peut toutefois étre en partie combattue
par I'établissement de relations sociales
et émotionnelles. ®
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