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Introduction
[image: Image]
« Dis-moi quel est ton niveau de fatigue, je te dirai comment tu vas. » Dans un monde où tout va de plus en plus vite, où il faut être de plus en plus performante tant sur le plan personnel que professionnel, nous pouvons être gagnées par un état de fatigue chronique, jusqu’à ressentir une grande insatisfaction et du stress, et renoncer à tout ce que nous aimerions faire…
Contrairement aux plantes qui tirent leur énergie de la lumière, nous tirons la nôtre de nos moments de repos, de notre alimentation et de notre épanouissement personnel. C’est pour cela qu’il est primordial de prendre conscience du pouvoir de nos choix sur notre santé. Bien plus, c’est l’origine et la qualité des aliments que nous consommons qui déterminent notre résistance à la fatigue et aux maladies.
Mais qu’est-ce que la fatigue ? Quels en sont les signes ? Peut-on la mesurer ? Quand est-elle normale, naturelle, quand est-elle anormale ? Est-elle le signe d’une maladie sous-jacente ? Peut-elle perdurer plusieurs mois, voire des années, sans cacher autre chose ? Existe-t-il des fatigues chroniques sans causes connues ?
Dans ce cahier, vous allez découvrir ce qu’est la fatigue, quels en sont les symptômes et les causes possibles, faire la différence entre fatigues normale et anormale, puis explorer les solutions naturelles pour y remédier.
La première piste à explorer pour aller mieux se trouve… dans votre intestin ! On l’entend et on le lit partout, dans la presse, dans les études scientifiques : l’entretien de votre microbiote est l’une des clés pour aller mieux ! Et ce, grâce à vos choix alimentaires, qui le modifient en bien comme en mal, avec d’importantes répercussions sur l’axe intestin-cerveau et donc sur votre production d’énergie au quotidien. Vous allez apprendre à le chouchouter comme jamais et à le nourrir comme il l’aime pour déborder d’énergie !
Le lien entre immunité et alimentation est une autre piste que vous allez explorer dans ce cahier. Vos défenses immunitaires sont très sensibles à votre alimentation, et certains déficits ou à l’opposé certains excès de tel ou tel nutriment peuvent diminuer votre immunité et vous rendre plus vulnérable aux risques infectieux. Et vous voilà encore plus fatiguée et mise à mal par le moindre virus… À travers des programmes alimentaires ciblés et des cures détox, apprenez à faire les bons choix, à trier parmi les aliments gut friendly mais aussi à identifier les plantes alliées de votre santé, pour vous rebooster et pour vous apporter force et endurance toute l’année !
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Test
Quel est votre état de fatigue ?
[image: Image]
Quel est votre niveau de fatigue en ce moment ? Toutes les fatigues ne sont pas identiques et n’ont pas les mêmes répercussions dans la vie quotidienne de chacune. Répondez aux questions suivantes en entourant la réponse et faites le calcul pour mieux caractériser votre état de fatigue et savoir comment y remédier !
Quand vous sentez-vous fatiguée ?
[image: Image] Dès le matin au réveil
[image: Image] Après le lunch
[image: Image] À la fin de la journée
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Quand votre état de fatigue se manifeste-t-il ?
[image: Image] Seulement en semaine, au boulot
[image: Image] Pendant les week-ends ou pendant les vacances
[image: Image] C’est quotidien

Quel est votre type d’alimentation ?
[image: Image] Anti-inflammatoire, sans gluten, sans lactose, j’ai beau essayé je suis toujours fatiguée…
[image: Image] Je varie, parfois une tartine healthy, parfois je mange n’importe quoi et je culpabilise.
[image: Image] Pas le temps de cuisiner, le traiteur est mon allié !

Qu’est-ce que vous évoque le terme « vitalité » ?
[image: Image] Le calme et la sérénité
[image: Image] Une hygiène de vie impec
[image: Image] Le rêve !
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16 h 30, c’est l’heure du goûter !
[image: Image] Je mange tout ce que je trouve, surtout quand je suis stressée.
[image: Image] J’ai des fringales toutes les trois heures.
[image: Image] Un fruit, des oléagineux avec toujours une touche de chocolat, pour son côté réconfortant.

Quand vous êtes fatiguée…
[image: Image] Vous avez du mal à vous endormir, vous êtes anxieuse.
[image: Image] Vous êtes tellement fatiguée que vous ne mangez pas et allez au lit directement.
[image: Image] Vous êtes irritable, vous avez des pensées négatives.

Côté digestion c’est plutôt…
[image: Image] Ballonnements, maux de ventre sont à l’honneur.
[image: Image] Je ressens souvent des coups de mou après le lunch.
[image: Image] Je suis hypersensible (irritabilité, mélancolie, stress, sommeil perturbé, tensions dans le dos, etc.) et j’ai souvent des douleurs au ventre, surtout pendant mon cycle.

Quand j’ai du temps pour moi… 
[image: Image] Je n’ai jamais de temps pour moi.
[image: Image] Je mange mon plat préféré devant une série Netflix.
[image: Image] Méditation, yoga, cohérence cardiaque, j’essaye tout !
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Ce que je me dis souvent…
[image: Image] Ah, si j’avais le temps…
[image: Image] Voilà le calme avant la tempête…
[image: Image] C’était bien avant…

On dit de vous que vous êtes…
[image: Image] Tendue
[image: Image] Nerveuse
[image: Image] Mélancolique

Faites les comptes !	[image: Image]
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Vous avez une majorité de [image: Image] :
votre état de fatigue est dû au stress.
[image: Image]
[image: Image] Les signes : vous êtes stressée et irritable. Chaque petite contrariété attire vos foudres et vous laisse d’humeur maussade… même si vous vous en défendez. Vous vous pensez sans doute grognonne ou de mauvaise humeur et, bien sûr, ne mettez pas en cause une éventuelle fatigue. Toutefois, il y a tout lieu de croire que vous l’êtes, fatiguée, en grande partie à cause du stress… D’ailleurs vous avez peut-être une sensation d’estomac noué, que vous mettez sur le compte d’un repas trop chargé. By the way, qu’en est-il de votre sommeil ?
[image: Image] Vos solutions antifatigue : pour vous accompagner au mieux, découvrez les solutions en phytothérapie et les infusions relax mais aussi les rituels energy au quotidien avec « Mon rituel good morning » (voir ici) et « Mes exercices de relaxation » (voir ici) !

Vous avez une majorité de [image: Image] :
votre état de fatigue est dû à votre hygiène de vie.
[image: Image]
[image: Image] Les signes : vous vous sentez K.-O., physiquement surtout. Le plus souvent en fin de journée, avec quelques pics en matinée et dans l’après-midi. Pourtant, un simple coup de fil d’un proche que vous aimez suffit à vous revigorer. Sans doute une incessante course contre la montre entre le travail, les proches et la gestion du quotidien malmène votre mode de vie. Vous vous levez tôt, avalez un petit déjeuner à la va-vite et déjeunez sur le pouce ? Il vous arrive peut-être de rêver d’une bonne sieste entre deux bâillements lors d’une réunion interminable…
[image: Image] Vos solutions antifatigue : pour vous aider, rendez-vous dans le chapitre « Alimentation healthy » où, de manière gourmande, vous allez revisiter l’assiette santé, faire le point sur vos éventuelles intolérances, chouchouter votre microbiote et miser sur une alimentation vivante et végétale… Suivez aussi la cure vitalité rééquilibrante et détoxifiante sur vingt et un jours (voir ici), pour retrouver l’énergie qui vous manque, et surtout faites de la place à une activité physique régénérante associée à des phases de repos salvateur !

Vous avez une majorité de [image: Image] :
votre état de fatigue est dû à votre moral en baisse, à vos coups de blues.
[image: Image]
[image: Image] Les signes : en réalité, vous êtes lasse, plus que fatiguée. Vous lever le matin peut vous sembler difficile, comme si la motivation vous manquait, et le tonus avec. « Mettre la machine en route » est difficile. Vous avez beau dormir, beaucoup d’ailleurs, vous restez sans ressort. Il est possible aussi que les échanges relationnels vous pèsent. Pour résumer, la moindre tâche vous demande un effort, un minidéfi que vous ne relevez pas toujours.
[image: Image] Vos solutions antifatigue : pour vous aider au mieux, faites entrer le soleil dans votre vie en pratiquant les rituels morning, détendez-vous avec les plantes qui régulent les émotions… Intégrez aussi quelques exercices simples de méditation et de cohérence cardiaque à votre quotidien, et surtout découvrez l’alimentation spécial microbiote pour un coup de boost et un rééquilibrage émotionnel global.



Chapitre 1

Fatigue, quand tu nous tiens !
[image: Image]
Tout le monde a déjà eu un petit coup de mou. Un emploi du temps chargé, un rhume ou un manque de sommeil peuvent expliquer sans mal cet état passager. Mais, parfois, la fatigue s’installe pendant plusieurs semaines, voire plusieurs mois. Dans ce premier chapitre apprenez à reconnaître ce qui se cache derrière la fatigue et quels en sont les symptômes dans notre corps et dans notre tête… : lassitude, déprime, système immunitaire en baisse, voire burn-out… Découvrez comment la naturopathie peut vous aider dans tous les domaines pour rééquilibrer votre vie et la vivre avec intensité !
L’état de fatigue, quèsaco ?
Lorsqu’on parle de fatigue, la première difficulté est d’abord d’arriver à définir cette notion, aussi bien pour la personne qui se plaint d’être fatiguée que pour un thérapeute qui va l’accompagner. Le Larousse définit la fatique comme un « état physiologique consécutif à un effort prolongé, à un travail physique ou intellectuel intense, et se traduisant par une difficulté à continuer cet effort ou ce travail ». Cette définition parle d’un état de fatigue – normal – physique, après un effort prolongé. C’est ce que nous allons ressentir après une marche ou après un gros effort physique par exemple. Mais cela n’englobe pas la fatigue due à une grippe ou celle qui survient après une mauvaise nuit de sommeil. Cela n’englobe pas non plus cette sensation de lassitude que nous exprimons parfois par un « je me sens fatiguée ».
Pourquoi sommes-nous fatiguées ?
De nos jours, nous subissons le tumulte d’une vie active au rythme effréné. Entre la course « métro-boulot-dodo » et le manque de temps pour se reposer, la fatigue s’installe et peut prendre plusieurs visages : passagère ou chronique, physiologique et/ou psychologique. Quoiqu’il en soit, elle est intrinsèquement liée à notre environnement, à nos habitudes de vie (alimentaires notamment) et à notre sommeil. Les études le montrent, nous perdons chaque jour quelques minutes de sommeil, et cela se ressent.
Les facteurs de la fatigue
[image: Image]
La fatigue est liée à plusieurs dysfonctionnements comme :
[image: Image] le stress (au travail, à la maison, etc.) ;
[image: Image] une mauvaise hygiène de vie : sauter un repas, manger trop gras et trop sucré, sur le pouce, répéter les soirées alcoolisées, manquer de sommeil, souffrir d’une infection passagère, consommer de la caféine, du sucre raffiné, etc. ;
[image: Image] les hauts et les bas émotionnels : coup de blues, événements difficiles à vivre, changements de saison, etc.


Les 3 grands types de fatigue
On distingue 3 sortes de fatigue : la fatigue nerveuse, la fatigue psychique et la fatigue physiologique. Dans tous les cas, le cerveau (tout spécialement les membranes des cellules nerveuses) joue un rôle majeur dans la régulation de l’équilibre nerveux, de l’humeur, du sommeil et, par voie de conséquence, dans la lutte contre la fatigue.
[image: Image] La fatigue nerveuse correspond aux formes d’épuisement liées aux périodes d’anxiété ou de stress. Elle s’identifie aisément grâce aux symptômes qui l’accompagnent : réveils compliqués, maux de tête, nausées, sensations d’épuisement au cours de la journée, digestions difficiles. Cet état nécessite un accompagnement médical afin de trouver l’origine du mal-être et de le traiter. Il ne s’agit en effet pas d’un manque de sommeil mais d’un dysfonctionnement nerveux.
[image: Image] La fatigue psychique, on la ressent lorsqu’on se lève le matin en ayant l’impression de n’avoir pas récupéré après une nuit de sommeil hachée par des réveils fréquents. On peut aussi être confrontée à une fatigue intellectuelle lors d’épisodes d’activité cérébrale intense (un examen par exemple). Ce type de fatigue se traduit par une difficulté de concentration, des troubles de la mémoire, comme si l’on ne pouvait plus retenir d’information supplémentaire. On se sent submergée, et il est difficile de prendre du recul pour réfléchir. C’est souvent en période de révisions et de concours que l’on fait face à cet épuisement du cerveau. Ce dernier a besoin de repos après une sollicitation intensive.
[image: Image] Il existe également une fatigue physique qui intervient plutôt le soir. En règle générale, elle est améliorée par le repos. L’organisme envoie des signaux pour dire qu’il est temps de nous mettre au repos et même d’aller dormir : on se sent comme lessivée, la tête est lourde, les yeux peuvent être larmoyants… Nous pouvons aussi ressentir cette fatigue au fil de la journée si nous manquons de sommeil ou après un effort physique intense. De même, la surexposition aux écrans, la consommation de tabac et d’alcool, et l’excès de caféine accentuent la fatigue physiologique. Il se peut aussi que l’on soit sujette à cet épuisement lors des changements de saison ou des périodes de grandes transformations hormonales et physiques, comme lors de la grossesse.
Et le manque de sommeil ?
[image: Image]
Pour comprendre la relation complexe entre fatigue et sommeil et identifier les clés d’une hygiène du sommeil adaptée à vos besoins face au stress de la vie quotidienne, distinguons clairement fatigue et manque de sommeil.
La fatigue est une difficulté croissante à effectuer une tâche physique ou mentale. Elle s’installe progressivement et conduit à restreindre ses activités, y compris lorsque celles-ci sont ludiques (« je n’ai plus envie de sortir, car je suis trop fatiguée »). Cet état peut avoir de nombreuses origines, mais, pour le traiter, il y a une solution immédiate : le repos.
Le manque de sommeil entraîne plutôt une difficulté croissante à se maintenir éveillée. Les symptômes ressemblent beaucoup à de la fatigue : manque de concentration, lassitude et pénibilité à la réalisation des tâches les plus courantes. Ce manque de sommeil peut être dû à des troubles chroniques comme l’insomnie, l’hypersomnie (sommeil long), le syndrome d’apnée du sommeil, etc., mais aussi au stress ou à la méconnaissance de ce qu’est une bonne hygiène de vie. Une chaîne de grande distribution de vêtements a récemment lancé une campagne de communication dont le slogan, « La mode ne dort jamais, nous non plus », sous-entend que dormir serait une perte de temps alors même que le sommeil est un état actif qui permet, entre autres, de synthétiser les acquis. Tâche infaisable quand on ne dort pas assez.
Se sentir fatiguée peut être aussi le signe avant-coureur d’une maladie organique (cancer, infarctus, etc.) ou psychiatrique (dépression, troubles anxieux, etc.), allez consulter en cas de doute.





Qu’est-ce qui se passe dans mon corps ?
[image: Image]
Parmi les manifestations physiques, on retrouve par exemple l’incapacité à poursuivre ou à finir un effort que l’on fait normalement sans problème. Les jambes se font de plus en plus lourdes, le souffle de plus en plus court, le rythme cardiaque de plus en plus rapide… On a l’impression d’avoir couru un marathon alors qu’on a juste monté l’escalier ! Les crampes musculaires ou les douleurs tendineuses survenant lors de l’effort sont aussi des signes d’alerte d’une fatigue musculaire. Pour certaines, c’est l’accélération du rythme cardiaque – une tachycardie – ou bien un essoufflement qui les obligent à ralentir ou à stopper l’effort. On peut aussi citer la somnolence ou une envie forte de se reposer, le bâillement, la difficulté à se concentrer sur une lecture, une discussion ou un problème, etc.

Et dans ma tête ?
[image: Image]
Parmi les autres symptômes de la fatigue, on retrouve la perte de mémoire temporaire ou encore le trou de mémoire. Ce sont des signes fréquents d’une fatigue psychique et/ou nerveuse. La fatigue peut aussi se manifester par des maux de tête : des céphalées dites de tension ou une migraine avec ou sans aura (signe premier de la migraine d’ordre sensoriel, visuel, acoustique, etc.).

L’impact sur le système digestif
[image: Image]
De nombreuses personnes souffrant de fatigue chronique (voir ici) expliquent souffrir aussi de symptômes gastro-intestinaux : ballonnements, constipation chronique, syndrome de l’intestin irritable, etc.
C’est pourquoi des scientifiques étudient le lien entre flore intestinale et fatigue chronique. Ils ont analysé les bactéries présentes dans les selles d’un groupe de personnes témoins et cherché des marqueurs d’inflammation dans leur sang.
Chez des patients atteints de fatigue chronique, il y avait moins de diversité dans les espèces bactériennes présentes que chez les personnes en bonne santé. Également, chez les patients souffrant de fatigue chronique, on a noté une augmentation des espèces pro-inflammatoires et une réduction des bactéries réputées comme étant anti-inflammatoires. Pour Maureen Hanson, professeure de biologie moléculaire à l’université Cornell (New York), ces résultats prouvent bien que la fatigue chronique ne saurait être une maladie psychologique, étant donné qu’il existe des causes biologiques : les bactéries de la flore intestinale ne sont pas les mêmes chez les personnes souffrant de fatigue chronique.
Le syndrome du côlon irritable, ou colopathie fonctionnelle, est un trouble du fonctionnement du côlon ou gros intestin sans gravité, mais responsable d’une gêne importante au niveau digestif notamment.



Un système immunitaire défaillant
La fatigue diminue la résistance de l’organisme aux infections. Par exemple, le manque de sommeil diminue vos anticorps : vous avez une sensibilité accrue aux virus qui s’observe par des rhumes fréquents, des infections urinaires, des éruptions d’herpès, des vaginites à répétition, des verrues persistantes, des blessures qui prennent du temps à guérir ou à cicatriser, etc.
Dans tous les cas, il est urgent de réapprendre à dormir !
Un sommeil réparateur est la clé d’une bonne santé ! Alors si vous manquez de sommeil, comprendre comment il fonctionne vous permettra d’analyser votre rythme et vos besoins. Vous pourrez ainsi vous reprendre en main avec une meilleure hygiène de vie.



Je sais reconnaître la fatigue chronique
Les différents visages de la fatigue maintenant définis, apprenons à différencier fatigue occasionnelle et fatigue chronique. Quand la fatigue occasionnelle correspond à une baisse d’énergie temporaire pendant une période chargée ou difficile, la fatigue chronique, elle, revient constamment et ponctue votre quotidien.
Qu’est-ce que le syndrome de fatigue chronique ?
[image: Image]
Longtemps controversé, le syndrome de fatigue chronique est une maladie neurologique maintenant reconnue. Il se manifeste par une fatigue extrême accompagnée de certains symptômes :
[image: Image] Troubles de la concentration
[image: Image] Troubles de la mémoire à court terme
[image: Image] Douleurs musculaires
[image: Image] Douleurs articulaires
[image: Image] Migraine et maux de tête inhabituels
[image: Image] Gonflement des ganglions lymphatiques du cou et des aisselles
[image: Image] Intolérance à l’activité physique
[image: Image] Troubles digestifs (voir ici)
Dépression, anxiété, stress, deuil, lassitude, médicaments, manque de forme, inflammation légèrement élevée sont des causes possibles de fatigue anormale et peuvent être le signe d’une fatigue chronique. C’est pourquoi il est important de les prendre en compte et de les traiter le plus rapidement possible !



Comment la fatigue s’installe-t-elle dans la durée ?
La fatigue devient chronique lorsqu’elle dure au moins six mois et qu’il y a certains déclencheurs qui favorisent son apparition. Par exemple : une mauvaise hygiène de vie (une alimentation peu saine, un manque d’activité physique, un sommeil perturbé), un terrain physiologique affaibli (une baisse d’immunité par exemple qui vous amène à tomber souvent malade), un niveau de stress élevé difficile à gérer sur la durée, avec un état émotionnel très fluctuant sur une longue période (à la suite d’une rupture, d’un accident, d’un problème de santé, de soucis professionnels, etc).

Attention au burn-out !
[image: Image]
On sait de longue date que les problèmes d’insomnie sont un marqueur fort de la dépression et du burn-out.
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