La fatigue chez les seniors n’est pas une fatalité
Plainte habituelle des personnes âgées, la fatigue peut, cependant, accompagner de nombreuses pathologies. D’où l’importance de l’interrogatoire pour distinguer une lassitude induite par le vieillissement naturel de l’organisme, d’une asthénie exigeant des investigations plus poussées.
Avec l’âge, tous les facteurs sont réunis pour ressentir une certaine baisse de vitalité. L’hypothèse d’une cause organique n’est, toutefois, jamais à exclure. Car, entre la fatigue et l’asthénie, la marge est étroite. Aussi, rappelons que la fatigue se définit comme « une diminution réversible du pouvoir fonctionnel et de l’excitabilité de l’organisme consécutive à l’effort  mais disparaissant au repos. » Tandis qu’en cas d’asthénie, le repos n’apporte pas de récupération satisfaisante si bien que l’état empire de jour en jour. 

Devant une personne se disant fatiguée et avant d’émettre le moindre conseil, mieux vaut donc mener un interrogatoire permettant de cerner l’origine de cette perte de tonus. Pour cela, on peut se référer aux trois catégories d’asthénie classiquement distinguées.

- L’asthénie somatique est la forme la plus fréquente (environ 45% des cas). Relevant d’une cause organique, elle s’installe insidieusement et s’exprime par des symptômes récurrents : légère fièvre, essoufflement, pâleur, perte d’appétit... Tout effort est, alors, jugé insurmontable. Si bien que la personne recherche en permanence le repos espérant qu’il lui apportera un soulagement. Il va de soi que cette forme de fatigue doit faire l’objet d’examens cliniques et biologiques pour identifier l’affection responsable de cet état. Le plus souvent, il s’agit d’infections aiguës ou chroniques (35% des cas), de pathologies endocriniennes (15%), d’atteintes hépatodigestives (14%), d’affections hépatologiques (8%). Mais, des maladies métaboliques (diabète notamment) peuvent, également, être retrouvées ; sans oublier qu’une fatigue intense inexpliquée est, parfois, l’un des premiers signes d’un cancer.

- L’asthénie fonctionnelle ou réactionnelle concerne plus d’un cas sur trois avec pour principaux responsables le surmenage, une alimentation anarchique, une récupération insuffisante, de mauvaises conditions de travail et le stress. Le manque d’entrain (parfois corrélé à un sommeil perturbé) se manifeste surtout le matin et a tendance à s’atténuer au cours de la journée. Il s’accompagne volontiers de céphalées, de douleurs abdominales ou lombaires survenant souvent de façon intermittente. Mais, l’état général n’est pas altéré. Adopter une meilleure hygiène de vie et traiter les symptômes sont, bien sûr, des priorités. Cependant, un bilan médical est à conseiller lorsque cette fatigue persiste.

- L’asthénie psychique représente près de 20% des cas. Souvent, elle préfigure un schéma dépressif. Autrement dit, la fatigue devient un prétexte pour ne pas affronter la réalité. De multiples facteurs peuvent donc être incriminés : mauvaise image de soi, difficultés relationnelles, soucis familiaux ... C’est ainsi que s’installent, peu à peu, une grande lassitude et un désintérêt pour le quotidien. Tandis que la personne se plaint d’une certaine diminution de ses facultés intellectuelles : manque de concentration, difficultés à mémoriser ou à raisonner. Par ailleurs, différents maux vertiges, céphalées, crises de tétanie, baisse de libido, troubles gastriques ...) peuvent accompagner le tableau. Quoi qu’il en soit, une consultation médicale s’impose pour enrayer l’aggravation de ces désordres psychologiques. Car, la seule thérapie se résume souvent aux anxiolytiques et aux antidépresseurs 

De A à D

Une asthénie prononcée laisse donc peu de place aux produits conseils. En revanche, pour prévenir et combattre les fatigues ordinaires, le pharmacien dispose d’un large éventail de spécialités. Leur but est d’améliorer le métabolisme en suppléant aux carences ou en augmentant certains apports. 

Dans un premier temps, il s’agit de retrouver un régime alimentaire approprié à l’activité de la personne. Il convient donc d’insister sur les méfaits des repas anarchiques qui provoquent des hypoglycémies propices aux « coups de pompe ». De même, le recours aux excitants est à bannir puisqu’ils masquent la fatigue sans la traiter. 

Conjointement, à cet équilibre diététique, des cocktails multivitaminés peuvent être recommandés. Leurs combinaisons semblent sans fin. C’est pourquoi il semble utile de rappeler les propriétés des principales vitamines qu’ils contiennent. 

- La vitamine A ou rétinol (ANC* : 0,75 à 0,90 mg/j). Antifatigue et anti-infectieuse, elle permet aussi la vision crépusculaire (synthèse de la rhodopsine) ainsi que la croissance des épithéliums.

- La vitamine D (ANC : 0,0025 mg/j). Synthétisée par la peau sous l’effet de l’exposition au soleil, elle est nécessaire à l’assimilation du calcium et du phosphore. Sa carence est classiquement à l’origine de rachitisme mais aussi de l’ostéoporose et de l’ostéomalacie. 

- La vitamine E ou tocophérol (ANC : 10 à 15 mg/j). C’est un excellent antioxydant qui aurait un effet préventif sur les maladies cardiovasculaires. De plus, elle joue un rôle dans la trophicité de la peau et des muscles. 

- La vitamine B2 ou riboflavine (ANC : 1,5 à 1,8 mg/j). Elle intervient principalement dans les mécanismes d’oxydoréduction (mitochondries) et dans le métabolisme énergétique. 

- La vitamine B5 ou acide pantothénique (ANC : 2 à 10 mg/j). C’est l’un des constituants essentiels du coenzyme A qui intervient dans le métabolisme des nutriments.

- La vitamine B6 ou pyridoxine (ANC : 2 à 4 mg/ j). Elle joue un rôle important dans le métabolisme des protéines et des acides aminés.

- La vitamine B8 ou vitamine H ou biotine (ANC : 50 à 150 microgrammes/j). Activant les carboxylases, elle intervient dans la synthèse des acides gras comme dans la production d’énergie à partir du glucose et des acides aminés branchés.

- La vitamine B9 ou acide folique (ANC : 0,1 à 0,3 mg/j). Elle est nécessaire à la reproduction cellulaire et à la formation des globules rouges. 

- La vitamine B12 ou cobalamine (ANC : 0,003 mg/j). Jouant un rôle important dans le métabolisme des glucides, des lipides et du phosphore, elle favorise aussi la synthèse des protéines et leur intégration dans les tissus. Elle intervient également dans la maturation des globules rouges.

- La vitamine C ou acide ascorbique (ANC : 100mg/j). De par ses propriétés antioxydantes, elle participe notamment aux mécanismes de défense immunitaire de type tumoral et cellulaire. Stimulant le métabolisme musculaire et cérébral, elle lutte aussi efficacement contre les infections bactériennes et virales. Mais, la liste de ses propriétés est loin d’être exhaustive.

Apports minéraux

Dans un plan anti-fatigue, certains minéraux méritent également d’être retenus.

- Le calcium (ANC : 1g/j). Constituant essentiel des os et des dents, il entre en jeu dans de nombreuses réactions cellulaires au niveau des enzymes et a un rôle dans l’influx nerveux et la contraction musculaire.

- Le phosphore (ANC : 800mg/j). Associé au calcium, il participe à la minéralisation du squelette et est nécessaire au fonctionnement des nerfs et des muscles. Par ailleurs, il intervient dans de nombreuses réactions énergétiques sous forme de phosphates.

- Le potassium (ANC : de 2 à 4g/j). Il favorise la transmission de l’influx nerveux et la contraction musculaire. 

- Le sodium (ANC : 1 à 2g/j). Il joue un rôle essentiel dans la contraction musculaire.

- Magnésium (ANC : 6g/j). Il intervient dans la transmission de l’influx nerveux et stimule la formation d’anticorps. De plus, il est nécessaire dans de nombreux systèmes d’enzymes, notamment liés à la production d’énergie.

Cette stratégie thérapeutique peut aussi être complétée par des oligo-éléments. Le zinc, par exemple, dont près du quart des enfants et la moitié des adultes manquent alors qu’il active un très grand nombre d’enzymes, intervient dans toutes les étapes de la synthèse protéique et participe à la lutte contre les radicaux libres. De même, notre alimentation a tendance à s’appauvrir en cuivre. Pourtant, ses propriétés antihistaminiques et stimulantes sur le système immunitaire sont indéniables. Au rang des déficits possibles, il faut aussi citer le fer puisque 85% des femmes présentent une carence martiale. 

Enfin, on ne doit pas oublier les psychostimulants (acides aminés, dérivés du déanol, sulbutamine) qui permettent de lutter efficacement contre le manque d’énergie au réveil et de soulager les divers maux ressentis tout en contribuant à améliorer  les facultés intellectuelles. 

*Apport nutritionnel conseillé

Fatigue chronique : état permanent

En plus de tous les schémas pouvant conduire à une baisse de régime, il faut aussi évoquer la fatigue chronique. Selon, l’Association française du symptôme de fatigue chronique et de fibromyalgie, cette affection toucherait 150 000 Français. Outre Atlantique, l’Agence sur la qualité et les soins de santé estime qu’entre 0,04 et 2,6% de la population américaine serait concernée avec les femmes entre 30 et 40 ans pour cœur de cible. 

Longtemps confondue avec la dépression, la fatigue chronique est, aujourd’hui, bien identifiée. Ainsi pour être reconnu comme tel, le syndrome doit réunir deux conditions : un état de fatigue invalidant qui dure depuis au moins 6 mois et l’absence de toute autre maladie caractérisée par des signes identiques. De plus, au moins huit de ces symptômes doivent être présents : épuisement après un effort physique, gorge endolorie, maux de tête, faiblesse et douleurs musculaires, douleurs dans les articulations, troubles du sommeil, troubles de l’appétit, côlon irritable, crampes abdominales, irritabilité, frissons, suées nocturnes, difficultés de concentration, perte de mémoire, confusion et dépression. Reste que les causes de ce syndrome ne sont toujours pas élucidées. Certains travaux avancent des dysfonctionnements nerveux, d’autres une infection par un virus de type Ebstein Barr. Si bien que, pour l’instant, aucun traitement n’est totalement curatif. On se contente donc de soulager les symptômes et, bizarrement, d’encourager la pratique modérée d’un sport. Car, on s’est rendu compte qu’une activité physique bien gérée permettait d’amoindrir cette forme de fatigue.
