. DOSSIER

La fatigue

ne passera pas par moi

e me sens fatigues. Mais d'ol vient cette fatigue dont nous nous plaignons? Faut-il
la combattre a tout prix, faut-il 'apprivoiser? Meédecins, diététiciens et naturopathes
nous livrent les clés pour apprendre a décrypter les signaux envovés par notre corps
ahn de ne plus nous laisser envahir par cet état qui nous fragilise.

Une faiblesse plurielle

Far Caraling Pelé et Anne Peron

ifficultés de concentration, sen-
sation d'étre 4 fleus de pean, fui-
Blesses et doulewrs dans differentes
parties du corps. . |'etat de farigue
se caractérise par des symptomes
divers. Clest une raison fréquente de consul-
tation medicale, puisque 10 3 23% des per
sonnes s en plaindraient 4 leur médecin géne-
raliste. Le diagnostic médical n'est pas togjours
tacile 4 poser sur ce mal qui peut relever du
phvsique [tensions dans le dos, sensation
d'épuisement. .| comme du mental (surme-
nage, depression... ), et s'exprime de hien
des maniéres! Car une charge mentale trop
importante peut trés bien étre a Vorigine d'un
epuisernent physigue, et inversement.
Malheureusement, la fatigue n'est pas 1ou-
jours prise au serienx, alors qu'elle correspond
b des signoux d'alarme importants envoyes
par le corps, qu'il convient de ne pas négliger,
Elle peut étre passagere ou réactionnelle & un
stress, @ environnement (changement d Tware
lic & la sawson, temperatures froides, mangue
de luminosite. ), 4 un effort physigque excessif
{tvpe semi-marathon par exemple) ou encore 3
un moment ' existence particulier [acconche-
ment, mfection au Covid, ménopause.. ). Mais
elle prut également perdurer durant plusicurs
maois. Malgré un sommeil régulier, on se sent
toujours fatigue au réveil, et la moindre 1iche
©5l pergue comme une montagne i gravir, On
parle alors de tatizue chronigue ou d'asthe-
nie, ¢tat consideére comme une maladic 4 pant
entiére. Dans tous les cas, il est crucial ' &re
a 'ccoute des symptomes exprimis par notre
corps, alin, déja. de tenter d'v voir plus ¢lair

dams les causes qui la provogquent, pour ensuite
trouver les bons modes d'oction permettant de
retrouver de 'énergic,

Nous verrons duns ce dossier que la Fatigue
peat sussi hien étre intellectuelle, nerveuss,
mentzle, qu'hormonale ou encore musculaire,
Ona'il n'existe done pas une, mais plusieurs fazi-
sues Nous retrouverons également des conseils
d'experts pour empécher que ne s'installe cet
ctat de lassitude, de faiblesse qui pése sur
natre vie quotidienne et peut avoir des consa-
quences plus lourdes, Ecoutons-nous. 1] suffic
parfois de transformer de petites habitudes
pour ressentir un vrai changement intérieur,

et retrouver woul son potentiel. A 8 asn
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yetre fatigue en vous aidant d

ible de mesurer :
1| est possible de duschelle de fatigue de Picho

en madecine sous le nom
5 chacune des huit propositions ci-dessou
1= un peu; 2 = moyennement; 1 = beaucou ;
ansuite les huit chiffres. Si vous obtenez un t_uta1 5_upeu
que vous souffrez objectivernent de fatigue inhabituelle.

 Je mangue d BNergie e

u questionnaire utilisé
tw 1l suffit dattribuer
s un score de 0 a4 (0 = pas cl_u tout;
p: 4 = extrémement]. Additionnesz
rieur 3 22, cela signifie

& La moindre activité me damande un Bffort . s e

@ |e ressens une fai

blesse dans certaines parties du corps ..

» Jai les bras ou les jambes B e o S et a2

 Je me sens fatigué sans FATSTHN b v mmmm i3 Eiun s aamiian ia s bbb
s J'ai envie de mallonger pour me FRPBEEE. vy ruseemsi st s miasbaa S
s |ai dumal a me CRACENRT (3 s s e s S
» Je me sens fatigué, lourd et e P e s e PP T L
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Fluctuations hormonales et baisse de régime

ans notre corps, le svstéme hormao-
nal joue un réle cssentel, Lorsqu'il
fonctionne mal ou se trouve sous
tension, la fatigue se manifeste
Trods axes hormonaus principaus
sy, influent particulierement sur notre énergie:
= les gﬂ:‘rrldf's. les g]aﬂdm surrénales ot la 1|‘:1-'-
-g; roide. Les gonades, ou glandes sexuelles,
produisent, chez la fernme comme chez
Phomme, de la progestérone, des andro-
genes (dont [a testostérone) ot des aestro-
genes & des niveaus differents selon les sexes
Les cestrogénes lancent lx construction des
- protémes, essentielles pour avoir
de l'énergie, Les surrénales et la
thyraide ont pour fonction prin-
cipale d'adapter notre OF SIS
auy pl"i'l.‘l.n'[u-ﬂ.inm. et informa-
tions gui neus viennent du
monde extérieur, o Les
glanles surrénales gerent la
stirvie dans Unstemt en seéerétant de Uadreng
line, des corficoides ef de Ualdosterone, La thvroide
pricvait quand a elle U'énergie nécessaire pour la
fournide avec les hormones T3, pour la semaine
civer les hormones T4 ¢t méme pour un trimestte
cver la collotdes, décrvpte Jean-Christophe
Charrie, medecin giénéraliste et président de
I'nstitut d'endobiogénic de médecine préven-
tive et integrative,

coup de pouce ! , 5&%
Des, mini-hiesles hffxmﬁums,

; §7 I
5i la sieste en Espagne st une véritable institution, .ies.Franq.alus e: e
encore une image négative. Dommage, car elle serait bmnlutl ; = ;Lpub|i.£1ue
i ar
ol ins de sept heures par nuit selon .
ot lon dort en moyenne moins g ik
i geivernent sa dette de Sommes,
France. Au lieu de creuser progre . bl
SRene ini-sieste dans la journee :
ne pas se Fegenérer avec une mini-sy _ e
utllfﬂ.- couper le son du téléphone, sallonger de preférence ou sas

i srment, 58
confortablement en enlevant ses chaussures, respirer profondém

i i i sommeil
détendre voire sendarmir entre dix et vingt minutes (phase de

i tot quiune

léger), puis se réveiller en douceur avec une musique agﬁ:h::ﬂ!upeu?
: fé_en boire un juste avan

alarme. Pour les adeptes du café, : nt I3 :
sider ensuite 3 émerger. Les »power naps: ou siestes éclair de cing
3 dix minutes boostent certes l'énergie,
maks sont meins réparatrices. Vous avez peur
que cela vous empeche de dormir la nuit?
Au contrairs, une sieste de vingt minutes
rmaximum en début daprés-midi favorise
en genéral le cycle de sammeil pocturne,
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Saviez-vous que l'avoine booste la thyraide et les
cestrogénes? Pour le Dr Jean-Christophe Charrié,
clest la céraale antifatipue par excellence, qui
réeguilibre ces hormones et retablit U'énergie dans
Vorganisme, 5on petit dejeuner idéal: un porridge
chaud avec des Mlacens et du lait davoine, auguel
on ajoute de la cannelle pour relancer e tonus

et I'élan avec des fruits rouges séches aux vertus
antioxydantes comme les cranberries, myrtilles

et surtout le cassis qui soutient bien les surrénales,

. Il recarmmande des cures reguliéres

de parridge d'avoine de deus
a trois semaines dés gue l'on
ressent de la fatigue, avec des
interrupticns. afin de ne
pas perdre l'effet booster,

Lorsque ces glandes sont en
destquilibre, elles jouent moins @8 5 - S
bien leur role d'adaptation et le
corps devient plus fragile. Pour
les booster, le Dr Charrié recom-
mande pour tous des cures d'avoine
{lire encadre a-dessus) et d'alpues
avec des soupes misy, par sxemple,
qui-apportent de iode. On aurs
intérét aussi a boire du citron
ticde et des tisanes de Feuilles
de cassis pour soutenir plus
directement "énergie des sur-
rénales. Enbn, on peut abuser
du gingembre en infusion et
en cuisine. Appelé en Chine
wplante de 'empercurs, il est
parfait pour dynamiser les
trois axes: gonadotrope, sur-
rénalien et thyraidien, e

Si nous fonctionnons tous
sur les meémes bases, les femmes sont plus ti-
butatres que les hommes des variations hore-
monales. Lors du evele menstruel, du premier

corps subit un yoyo d'hormones important,
declencheur de differents types de Fatigue,
Les fermmes ressentent souvent des coups
de pompe au moment de leurs régles, Selon
une etude neerlandase réalisée on 2009 auprés
de 42000 femmes, clles sont 719 § déclarer



étre plus fatizuées que d'habitude 3
cette période de leur cvele, Un
tiers athrme méme ne pas pou-
voir assumer les taches quoti-
diennes. Ces symptomes, dont
le bespin de dormir méme
dans la journée, ressemblent
beancoup i 'état de fatigue
du premier mois de grossesse,
Et pour cause, <'est la montée
forte de progestérone qui apit
dans les dews cas, avec un effet
sedatif, o Cotte fatigue est normale,
Au liew de la combatire et dune
de surfatipuer le corps, on pent
répler la progestérone aver des
infusions dachillée millefeuills e
d'alchémille en synergies, recommande le Dr
Charrig, Four le cycle menstruel, 'subicr de
tilleul sauvage du Roussillon aide & déconges-
tionner et détoxifier 'appareil rénal, ce qui per-
met d'économiser de I'énerpie. En début de
grossesse, la progestérone allonge le temps de
digestion. [l est alors préferable de fragmenter
les repas en mangeant 3 chague fois un seul
type d'aliment: legumes, protéines, fruits, cela
fatiguera moins le métabolisme, Patience, caraun
deuxieme trimestre, Ja progestérone se stabilise,
les hormones trowvent lewr rythme de croisicne,
procurant méme un regain d énergic!

La plus grosse fatigue hormonale st sans
ancun doute vécue par les femmes su moment
de la périménopause, avec des SYIMIPLOmIes p]u_l;
pesants: manque d'énerpie, douleurs muscu-
laires et articulaires, libida en baisse. .. La piri-
meanopause dure environ sept ans: deus ans
jusqu'a l'arrét des regles, pras cing sutres pour
réguler son nouvel équilibre hormaonal, Une
phase ot le corps peut s'épuiser, les testropenes

chutant assez brutalement.
« 2 est wen moment (rés par-
ticilier, car les femmes
duivent gerer leur vie de
famille et ;Jruftfm'mrnm'ff &5 mems
fens gu e grosse fatigue hormo-
niale lige i la berisse d'mstrogénes, aux bouf
Jées de chalewr et c sommeil perturbe s,
a0 analyse le Dr Paule Nathan,
endocrinologue. 11 faut
épalement survedller avec
un médecin sa thyroide,
particulicrement sollicitée,
et qui, en bas régime (hypao-
thyraidic), peut provogquer
de 'apathic, de 'irritabilise
el des pensées négatives.. Pour
retrouver du tonus, il faut avant
tout hien dormir afin d'apaiser |'organisme en
plein bouleversement hormonal. lean
Claude Senntag, pharmacien conseil en
phytothérapic, préconise des infusions
d'hamamelis et d'aubépine aux vertus
décongestionnantes et apaisantes pour
améliorer le sommeil, la sudation et ['anviete
Les plantes 4 action hormonale tvpe sauge, soja,
vam et angélique sont aussi trés etheaces, mais
a manier avec vigilance car elles stimulent les
cestrogénes, ce qui est contre-indiquée en cas
de terrain tamilial cancéreus. Pour parder son
dynamisme, Paule Nathan mvite i bien diversi-
her son alimentation: « Je vois des patientes dpui-
e car povr deiter la prise de poids a la meno-
peinise, elles se privenr de lactose, ghien, protémes,
et Blles se vetrouvent carencées ai moment ou le
carps a besoin de carbirant v,
Parmi les suggestions, on peut s redyna-
miser grice au yoga des hormones ou g des
microsiestes réparatrices, C R sae

Une tisane de
soutien en debut
de grossesse

Des le debut de la grossesse,
avec la montée en fléche des
harmones, on e verrait bien
rester surle canapé toute
la journée,, Certes, les
maments de repos sont indis-
pensahles, mais on peut aussi
se donner un coup de peps
avec des plantes adaptées
au passage delicat du premier
trimestre. Pauline Mareay,
conseillére 3 I'Herbaristerie
moderne a Perpignan, partage
sa recetle & base de
baies d'églantier
et d'hibizcus
pour la
vitarmine C,
diortie rem:-
néralisante et
de gingembre et
mate, stimulants.

Paur 100 g de tisane

® 10 g de cynorhodon
(fruits} ® 30-g dortie piguante
[Feuilles) ® 20 g dhibiscus
[flewrs) ® 10 g de gingembre
[rhizome} @ 10 g de maté
[Feuilles).

Mode demploi

Infuser 1 cuillerée a soupe
du mélange dans 50 z| d'eau
de source, garder au chaud
dans un thermos et boire
jusqu'a 17 heures maximum
pour bien dormir la nuit !

Le yoga des harmones a été inventé en 1991
par la Brésilienne Dinah Rodrigues, alors agee
de &1 ans, Encouragée par son gynecalogue
qui lougit ses excellents dosages hormonaus,
cette professeure de yopa a adzpte des
postures pour rééguilibrer le systéme
hormanal. Le principe: stimuler les glandes
liges i la thyroide el 2ux ovaires pour
soulager fatigue et douleurs. Une séance
COMMEnce par un massage des Greanes avec
une respiration trés dynamigue appelee
bhastrika, «soufflet de forge » en sanskrit.
Assis en lotus, le corps bien droit avec |a téte

dans le prolongement, on inspire et expire
trizs rapidement par le nez dix fois de suite
en dilatant et contractant les pournans
comme un soufflet, Une respiration

a pratiguer au début de manigra
encadrée, car elle peut entrainer des
vertiges, On enchaine ensuite avec une
série de six postures type chandells,

pont ou apanasana combinées a des
exercices de visualisation. Ces séances
sont déconseillées en cas de grossesse,

de traiternent pour un cancer du sein

ou d'endomeétriose sévére.

n® 130
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coup de pouce!

Des muscles opérationnels

ensions dans la nugue, sensation d'épui-
sement corporel, essoufilement rapide,
doulears musculaires. . Ecoutez hien,
votre corps vous parle, A lorigine de
cette Fatigee qui touche nos ihres mus-
culaires, la pratique d'un sport trop intense oud
Vinverse, la sedentarite ) la déshydratation ) une
mavaise posture quotidienne ) une carence
mindrale ou encore une mfection au Covid. .
w 53 pones faites du sport, la farigue dépend surtont
dlu type eefllort produdts, explique e D Marc
Périee, médecin du sport, nstéopathe et prat-
cien en médecine intégrative. « Dans le cadre
el'vem eflons conrt et intense de rope spring, le covps
s'aetddifie of produit des déchets commme le lactare et
Fempmeninem qui vont fintr par Moguer Uénergle;

s

5 a,ufcmmymg.m, rfi- rjohﬁj ﬂomﬁimﬁ;.

David Maréchal s'est formé au gi g0
maitres de la pratique, Sur 52 chaing

ces exercices en HEgn
pour dynamiser l'énergie,

le gi, stimuler nas meridiens et ch

ng en Chine aupres de plusieurs
YouTupe [David plarechal, il partage

ich ci de gi gong qu'il recommande .
e Woici cing gestes de qi qongq et

A pratiquer le matin au révelll

Frotter
-‘ « les paumes
des mains
['yne contre
|'autre durant
5 secondes,

Awec la pulpe
4 « des doigts,
tapoter |e sammet
du crane durant
10 secondes.

Placer les : B
2 . paumes des
mains {doigts vers i2
haut) sur le visage &t
frotter de haut en bas
durant 5 secondes.

Plaquer les
» paUTEs SUF
l'avant du visage
et tirer la peau
vers larriere
[carmnme pour
mimer un lifting),
puUis FECOMMENCET
§ fais, Effectuer
le mame geste en
passant les mains
sur le cuir chevelu
et jusque derriere
les oreilles
[comme une
toilette de chat).

Presser doucement
5 . & zide du pouce
le coin de 'eeil et le
contour des yeux 2Vec
les index {a faire 3 fois).
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tamelis guie lovs d'wn effort long comme la conrse
d'endurance, i gpuise I stock de suere i Uorigine
de U'énergie, ce qui orée une Jatime musculaire,
wne ddshyvdratation ow encore e Ivpoghicentie »

Halentissex, et donnes le temps a vos
muscles de se régéneérer en vous accordant
des temps de récupération entre deus sessions
sportives. S vous ressentex des douleors muscu-
laires, Pusage d'huiles essenticlles oxvgenantes,
décontractantes et antidouleur en massage cst
une premicre possibilite. « Meélanges 3 gontiey
ATl essentielle de gaulthéne et 3 gouttes de
menthe poivrde dans wie cuillerée a soipe d hle
d'amande douce, puiy massez le melange sur ley
zones donloureuses aprés le sports, conseille le
[Dr Pérey. Le magnésium en complement (awir
encadre page c-contre) et sous torme d huile di
massage transcutanée peut quant a lui soulager
les sensations de jambes lourdes et calmer bes
crampes localisées. Le minéral marin pénetre
en effet directernent par les pores de L peau
a linstar d'un hain de mer, et sera utilise rapi-
dement par nos cellules pour assurer un bon
fonctionnement musculaire.

13 cote de la phvtothérapie, «je conseills
i mes patients la prise de comprimes ou de
géhides de reine-des-prés ot de saule blae, g
conttiennent de Paspirine naturelle, et de 'har-
freagaplvtum pour prévenir Uinflaommation arti.
cideire s, conhie e specialiste, Si vous préférez
I'homéopathie, il préconise la prise de Kalium
phosphoricum en 9 CH, trods granules d jeun le
matin et trois Uaprés-nudi durant an mois en
cas de fatigue musculaire. « Poyr des doleurs
aigds qui ne durent pas, je recommunde pluit
Pariica, en gel on en granles {5 CH, trots fols
per jour)» Les curleus pourrant par ailleurs
s'essaver a la pratique des ventouses, chautfées
puiis appliquees sur les zones doulourenuses du
carps, i |'nccasion d'un rendez-vous chez saa

|
|




Le magnésium est sans conteste [e mingral antifatigue!

Son rale est capital, puisquil assure |a régulation du

rythme cardiague et un bon fancticnnement musculaire.

Or une étude de 'Anses a révelé en 2017 que 70 % de la
population francaise a des apports insuffisants de ce minaral.
Ainsi, des contractions musculaires, crampes, tremblements ou
engourdissements peuvent étre lids 3 une carence en magnésium. Faites le plein en
consommant cacac, eau d Hépar, fruits de mer, amandes, nolx du Brésil ou graines de
tournesel. Cate compléments alimentaires, attention a cheisir un magngsium assimi-
lakrle. Privilégiez |e glycérophosphate, le bisglycinate et la taurinate de magnesium
{sauf en cas dinsuffisance rénale), Yous pourrez également augmenter leur efficacité
en choisissant une farmule qui contient de la taurine et de la vitamine B&,

cinee Le Dr Mare Pérez recommande une cure de 300 mg par jour, durant 21 jours
avec des pauses d'une semaine [faute de qual, les sels de magnésium peuvent
sagréger a la longue et favoriser les calculs rénaus),

chez certains kinésitherapeutes et
naturopathes. Cette technique vise
i I'élimination rapide des déchers
métaboliques accumulés,

Si vous étes plus sedentaire,
il faut également étre 4 ['écoute.
«La sédentarits proveqie uneg
atraphie des filres ot des fuseanx
muescrelaires, d'ot une perte de force
phystaue. Elle provoque aussi wie
baisse d'oxyeine dans e sang lide
b un ralentissement de la cir-

ctlation sanguine, enrrai
A5 anr une diminution de

La tisane
reminéeralisante
de Caroline Gayet

Diététicienne et phytothera-
peute, Caraline Gayet, coau-
teure de Ma santé au naturel
[8d. Leduc), nous propose une
recette de tisane antifatigue
physique, oxygénante, reming-
ralisante et énergisante.

Ingrédients

our 100 ;
Ee n‘sam‘rE - 5 Vendurance respivatoires,

840 f de 1T expligue le Dr Pérez. 11 faudra donc
feuilles diortie ..E veiller @ bouger un peu chaque jour
piguante " [trente minuates de marche au minimum],
I gesmcie o el reprendre le sport petit 4 petit ahn
d éleuthérocoque e

® 30 g de feuilles de

luzerne ou alfalfa ® 2 rondelles
de gingembre frais épluche,
Méthada

Faire bauillir 2 c. & soupe du
mélange des plantes séches
dans 50 cl d'eau pendant

3 minutes, puis ajouter les ron-
delles de gingembre et laisser
infuser 10 minutes, Filtrer,

A faire

faire avant 15 heures pour

ne pas perturber le sommeil,
pendant 3 semaines, puls refaire
sl besoin aprés 1 sermaine de
pause. Contre-indiqué chez la
fernme enceinte et allaitante
[action «cestrogéne like » de
leleuthérocoque et de Valfala).

dhree de la pratigune la deuxidme semaine, on
triple la trofsiéme semaive, afin de rotrover un
mais plus tard wwe condition plovsigue nornmale
seires we finire mal v, conseille le spacialiste. Bien
entendu, pensez d vous hydeater avec de 'ean.
;"-..-Eu'l;;\ru: Lot |;L contraction de vos muscles
apris des mos d'arrét pent provoquer des
douleurs ¢ des courbatures |Egéres. 1usage
du chaud (baim aux sels d'Epsom, houillotte
denovaux de cerises 3 chauffer gu tour, haume
iu Ligre rimge ) permet L|';-mgmt"m{~r la cir-
culation sanpuing, de décontracter les zanes
ile tension et d'évacuer plus rapidement les
dechets metsholiques da corps. A Vinverse,
le froid (poche de glace, baume du tigre
blanc) s'utilise en cas de

tramatisme pour generer
L& VASICONSTACTION, exer-
cer un effet anesthésiant sur
_ les douleurs et empécher un
e redeme, o Je recommande
W e .m;r;:fr-«r;-murfmrut ER it
mires O eb 3, @i magiesinm

7 et en Zine domes patients gui
represient e sport, En plus de
Vapport d éwergle, le zine, qui

At coe la gortisong, va Slap-
perles cytakines resporsables

de donlenrs ot d'inflanma-

tiones, » Mais la Fatigue mus-

culaire peatl aussi fre lige au stress. Selon la
théorie du psvchosomaticien Michel Odoul,
gl & Interesse au langage emotionnet du corps,
les emotions se projettent sur chague vertéhre,
Ainsi, des douleurs aux lombaires seratent par

exemnple le sipne d'un sentiment d'insécurité,
de [rustration et de choses lourdes 4 supporter,
[ faudra alors agir sur le stress mental ahn de

de ne pas saturer votre nrganisme de
dechets metaboliques, « On démarre en

douceur la premicre semaine, puis on double I soulager les douleurs physiques. AR sen

sur |z fatigue generale

de l'arganisme. » Il fout veiller
d se procurer cette coeniyme
sous forme dubiguinel et non
d'ubiguinone) afin daugmenter
l'énergie des mitochondries,
qui sont fes piles des celluless,
précise lexpert, Pensex
également a consamrmer

des oméga 3. gui sont

les principauy constituants
des cellules nerveuses

et musculaires,

et les tissus. On peul négnmains
dirminuer cet orage cytakinigue
durant infection gu Covid-19
avec une supplémentation

en zinc de 15 mg par geélule, @
prendre 3 fols par jour pendant
10 jours. » Ensuite, lorsque

la fatigue est post-virale,

le Dr Parez conseille aussi a ses
patients une cure de gélules de
100 mg par jour de coenzyme
Q10 pendant 13 3 mois afin

de réowygéner le corps et d'agir

Le coronavirus peut causer une
fatigue musculaire semblable
a des courbatures chez les
personnes infectées, qui
peuvent meéme la ressenti
plusieurs semaines, vaire
plusieurs mois aprés la
disparition de l'infection.
«Les alvéoles pulmonaires
sont remplies de cytokines
inflammatoires, gui entrainent
une diminution de loxygeéne
dans la circulation sanguine
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 DOSSIER

Un mental au top sans surmenage

ombattre, lutter, tenir
Py hon, notre vacabulaire
se fait volontiers puer-

rier lorsque la fatipue

nows plombe le moral, Nous la
voyons comme un obstacke qui
nous freine dans notre vie. Lob-
jectif est alors souvent de s'en
debarrasser 4 coups de stimulants,
de calé ou de praduits pour le
tomus, Bt osi nous prenions le pro-
Bleme i lenvers 7 o Econtons d alword
natre fatigne pour en faive wne allide s,
suggere Liomard Anthony, hypnothe-
rapeute specialiste de la fatipue, En
consultation, il amiéne les gens & considérer
cette derniére comme un indicateur précieu:
wAu liew de voulsir Ueradigueer a towr prix, on
none wne autre relation a sa fatigie, Elle o
e 11 antre espace-tenaps e, 118 agi dome deja
d'accueilliv un état d'étre gqui nous donne des
informations sur la fagon dont nous menans
notre vie: un rythme trop elfréné au travail,
unie pression forte pour gerer 1a Famille, L logis-
tiguue quatidienne et le boulot ou au contraire
un vide, une solitude renforeds par les riseaus
sociauy. .. Quand Pajguille passe onowone ronage,
Lz systéme nerveux central s'affole ot on ne sait
plus trop pourquoi les batteries sont vides Evi-

@ Plus d'infe sur

planles-et-santefr

Découvres la technigques
de refazation progressive !

coup de pouce ! ‘%élﬁ

VE(TMB aved ﬁo& Eﬂtt&'ﬂhﬁa

nades. des litchis, un rouge-garge qu! v:mlet:;es. ::meuﬁ
buissan d églantier, des bouquets de tu|lples ﬁhez 'Il:.-ﬂiir :.-j;; e
vives, le rouge en particulier, pour peu qu onlesa :Er s
peuvent nous transmettre leur énergie de gaiete et de iy
w5 vous étes fatigude, entolrez-vous de rouge, SOUS
toutes ses formes», conseille \a coach FlahIEnﬂe
Dalphin Baucheron. Far exemphe, ROUITISSEs
vous de rouge, radis, haricots et :hFru rouge,
buvez du «thé rouge», aussi appele g
ronibas, sans theine mais bourre
dantioxydants, Experimentes le
plus souvent possible ce qui se passe
guand votre regard se pose sut ::e?te )
couleur, appropriez-vous son cte tonifiant, L
et appréciez la sens atian daveir un mental plu
fort, Par petites touches, vous crjrnstaterez que
|& ressenti de fatigue se fera mains pesant.

Un étal avee des gre
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demment, la Matigue est muldifactorielle mais
pour trouver le ban mode d'action, prenons
déji le wemps d'identifier d'oi vient le pro-
bleme et de distinguer entre [atigue nerveuse,
mentale et intellectuelle.

La fatigue nerveuse ou psvehigue se
maniteste notamment par la corise de nertsy,
Uirritabilité qu'en ne maiteise plus o encore
une somnolence latente, Selon le médecin
Jean-Christophe Charric, qui travaille heau-
coup sur les mecanismes d'antoréparation de
lorganisme (endobiogénic), cot état résulte
wel wne pression du systéme neurovemitanf qut est
e suvchanffe au nivean des transmettenurs de la
beanne femenr: 54l est degd trop aooupe a gerer
Vequililre digesiif et hormonal entre averes, il ne
pent plus servtr correctement le spstéme nevvenx
central v, Cette carence prodoit une fatigue
impactant directement le fonctionnement de
I'hypothalamus. Or cette région du cerveau
est essentielle 3 notre créativite, qui aura alors
tendance a produire des idees noires plutét que
des pensces positives, Pour ne pas en artlver Ia,
il faut chouchouter la TRH {hormone thyréo-
trope] produite par hypothalamus, qui agit
sur le cortex cerebral en nourrissant la créa-
tivite, Le Dr Charrié recommande certaines
plantes pour aider 1a TRH, comme le lycope
{Lyeopus ewropaens) ou le pichi-pichi (voir
ancadrd page ci-contre) en infusion, teinture-
meére ou extrait fluide, I] est important aussi de
liberer cette latigue nerveuse en s autorisant
des moments a soi en dehors du cadre familial
ot professionnel : ccouter de le musique, medi-
ter, lire, marcher, faire du sport.

la Tatigue mentsle areive lorsque le
stress chronique s'installe, et que le cerveau
sn'imprime pluss, C'est la charge mentale
des femmes qui ne peuvent plus ahsorber
le millefeuille des tiches quotidiennes Togis-
tiques, familiales, affectives, protessionnelles,
oul des personnes au bureas en butte & un
harcelement larve. . A ce moment-li,

I'hypothalamus génére entre autres
FH une hormone, U ACTH, qui Blogue L
" mémorisstion en cas de danger et st-

mule les surrenales, chargées de gérer la

-~
; -__/mrvir_ Comme la mémorisation se grippe, on

commence par oublicr de petites choses, Cetle
alerte est a prendre au sérieux pour Sviter un
blocage plus important (born-out cu syndrome
d'épuisement). Pour le pharmacien Jean- sss
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Claude Sonmtag, Ja priorité est de
diminuer Lo stross au maximum:
11 conseille un meélange a base de
rhodiole (voir encadré], «une
plante formidable qui agit
cubtileament sur e sysrome
nerveny central et dimi-
nie la fatigue. La vhodiole
doeille ['lippocampe, cotte
rigian du cervean importante
pour wotre équilibre, worre
memuoire et l'apprentissage .
Il v associe de la passiflore,
qui calme les états
anxicux et insomnie,
de Ja lavande pour son action
sedative douce ainsi que de 1ange-
lique, apaisante ot tonique.

La fatigue intellectuelle affecters plutat
les personnes qui emmagasinent beaucoup
d'informations, comme les étudiants, ou au
contraire les personnes dgées qui nentrainent
plus assex leur cerveau a faire des apprentis-
sages avee des restitutions.., Dans tous les
cas, ¢'est 'hippocampe qui tringue. Laorsguil

4 plantes
antifatigue
mentale

Comment retrouver
son énergie quand on
aune charge mentale
tres lourde. lintellect
au bout du reulesu ou
trop de pression au bureau?
Le pharmacien Jean-Claude
Sonntag partage la formule
spéciale 3 base de rho-
diole qu'il a élabarée pour
ses clients surmendés.

Dans un flacon de 120 ml

® 40 ml d'extrait hydrozl-  paed
coolique de rhadicle ® 40 ml Eici
dextrait hydroalcooligue de
passiflore ® 20 ml dextrait
hydroalceolique de lavande

® 20 ml diextrait hydroalcoo-
lique dangélique.

Pasologie

Selen la corpulence, prendre
E(Q 2 100 gouttes dans un
demi-verre d'eau

matin et soir,

est en sous-regime, ol faut le dynamiser en
apprenant par exemple wne nowvelle langue, en
RaSmGRTsART W TTNETaie ol wne compting fowy
L chanter qux petits-etfants», préconise Tean-

Christophe Charrié. 51 hippocampe est

en surchauffe, il a au contraire besoin de

repos, de déconnexion. Clest le moment
de jardiner, de cuisiner, de sortir en plein
air... Lors de ses séances d'hypnose, Léonard
Anthony conseille & ses patients e pratiguer
des pauses au bout de dews heures de concen-
tration « S'oxvedner ['esprit permet a la téte de
sonffler, g remet Uimaginaire en amonvenent,
L'ewréha arrive souvent dans les moments de
pettise | ON PEut aUssi NOUTTr Son CerveaL avec
des omeéga-3 en consommant des sardines, que
l¢ Dr Charri¢ mange, lui, au petit déjeaner!

& Gpodiye fatigeel

par Légnard Anthony,
editions Owernoy.

paru en novembre 207

® jougr avec | Bnergie

des couleurs, par Fabienne
Dalphin Baucheron,

£, Guey Tredaniel,

Ir SuUr sa tere . ar e col s
Ouand le mental nous prend la tete, il est temps de
nous reconnecter a nos sensations corporelles. Mettre
les mains dans la terre pour faire pousser une plante,
cuisiner un ban plat en prenant son temps, danser
sur une musique entrainante, pratiquer du gi gong. ou
tout simplemnent ralentir le pas et respirer a pleins
pouUMmons. 3e recentrer physiquement sur nos sens
est un bon moyen de generer des ondes alpha, la
frequence du cerveau en mode detente. Agir sur e
mental, c'est aussi lui apprendre 3 licher physiquemeant.
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Certe solanacée aux allures de bruyére vient
dameérique du Sud, Au Pérou et en Argentine, le
pichi-pichi {Fabiana imbricata) est utilisé de
rmaniére traditionnelle pour ses vertus A
diurétiques et digestives. En phytothe-

rapie, sa teinture-mere de
jeunes rameaux a des pra-
prietes cholagogues
el apaisantes pour

|a thyroide. Pour

le médecin Jean-
Christaphe Charrig,
clest une plante

aux proprietes tres
interessantes en cas
de fatigue nerveuse
car «elle vient réguler
la TRH, lhormone thy-
rectrope produlte par
I'hypothalarmus, qui aide
le cortex cérébral &
retrouver une créati-
vite pasitive .

Mais évitons les sucres rapides (confiture, jus
de frizits. ) le matin pour epargner une grosse
partic de la fatigue a lorganisme.

Aprés avoir identihé et écouté notre fatigue,
il nous est plus facile de retrouver un pouvoir
d'action. Mous pouvons mettre le mental sur
pause en nous Appuyant sur notre corps eLsur
nos sens (voir encadres ci-dessous et pi-ritre).
Leonard Anthony conseille également de
réapprendre @ «ne rien faires.. sans écran ni
portahle, bien sar, Dans toutes les cultures, les
anciens accordaient une place primordiale ala
contemplation. Un repos de 1'esprit hénéfique,
d'oi peuvent jaillir des idées et solutions inat-
tendues. C.B &

Lhypnothérapeute
Leonard Anthony propose
CET SXErcice en seance: se
redresser sur son fauteuil
pour permettre & la fatigue
de descendre de la téte
vers les pieds, puis |a laisser
s'écouler, se diluer dans le
sol.. Soffrir une pause pour
repartir plus léger,



