MON DEFI SANTE BIEN-ETRE

Fatigue mentale chronique .
quand ce n'est ni le stress ni le burn-out

Vous dormez correctement, vous n'étes pas débordé au travail, et pourtant vous vous sentez épuisé en permanence. Pas de cause
évidente, pas d’explication claire. Cette fatigue qui ne passe jamais, méme apres un week-end ou des vacances, concerne beaucoup
plus de personnes qu'on ne le croit. Et pourtant, elle est souvent balayée d’'un revers de main : «vous avez l'air bien pourtant». La
science, elle, commence a comprendre ce qui se passe réellement dans le corps.
Quand le systéme immunitaire ne parvient plus a éteindre une inflammation, celle-ci peut devenir chronique et provoquer une fatigue
durable qui s'installe dans le temps. Le probléme, c’est que cette inflammation-la est trop discréte pour se voir sur un bilan classique, mais
bien trop présente pour laisser le corps récupérer normalement.
Voici 5 clés pour comprendre et agir sur cette fatigue invisible.
1. CE N'EST PAS DANS VOTRE TETE La fatigue mentale chronique n’est pas un manque de motivation ni une faiblesse. Elle se distingue du
burn-out, qui survient aprés une période de surmenage claire et identifiable. Ici, la fatigue arrive sans raison apparente, elle résiste au repos et
revient aprés chaque week-end. Reconnaitre cette différence, c'est déja éviter des années a chercher la mauvaise cause.

2.LEFEU INTERIEUR QU’ON NE VOIT PAS Imaginez votre systéme immunitaire en état d’alerte permanente, pas assez fort pour déclencher une vraie

maladie, mais pas assez calme pour vous laisser récupérer vraiment. C'est comme une batterie qui ne remonterait jamais au-dela de 60 %, peu importe

combien vous dormez. Cette inflammation silencieuse, que les médecins appellent «inflammation de bas grade», est alimentée par une alimentation trop
transformée, le manque de mouvement, le mauvais sommeil et le stress qui dure.

3. DES VIRUS ENDORMIS QUI FONT ENCORE DES DEGATS Certains virus ne disparaissent pas complétement de I'organisme aprés une infection : ils

restent dormants a l'intérieur des cellules. Le virus responsable de la mononucléose, par exemple, a été retrouvé sous forme dormante chez des personnes

souffrant de fatigue chronique, et des patients avaient encore une fatigue anormale six mois apreés leur infection. Ces agents infectieux silencieux sont rarement
recherchés lors d’une consultation classique pour fatigue.

4. LE CERVEAU MIS A RUDE EPREUVE PAR LE CORPS Quand l'organisme est soumis & un stress ou une inflammation prolongés, il déclenche une série de
réactions qui, a court terme, donnent de I'énergie, mais a long terme, épuisent les muscles et installent une fatigue durable. C'est pour cette raison que la fatigue
mentale chronique se ressent aussi dans le corps, dans la concentration et dans I’humeur, sans qu'il s'agisse pour autant d’'une dépression.

5.CE QUE VOUS POUVEZ CHANGER DES MAINTENANT Le stress qui dure ne reste pas cantonné aux émotions : il déclenche des mécanismes biologiques en chaine
qui favorisent l'installation de cette inflammation discréte dans tout I'organisme. Manger plus de légumes et de fibres, marcher trente minutes par jour, stabiliser ses horaires
de sommeil et réduire les sources de stress chronique sont les premiers leviers accessibles a tous, sans ordonnance.

POURQUOI C’EST IMPORTANT A COMPRENDRE ? Certaines personnes épuisées présentent en réalité des marqueurs d'inflammation dans le sang, comme la CRP ou
l'interleukine-6. Leurs symptoémes (fatigue persistante, perte d’envie, troubles du sommeil, lenteur) ressemblent a ceux d’une dépression, mais ils ont une origine biologique bien
concréte. Confondre les deux, c’est risquer des années de prise en charge qui ne ciblent pas le vrai probléme.



https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/asthenie-fatigue/un-cas-particulier-le-syndrome-de-fatigue-chronique#:~:text=Les%20causes%20en%20seraient%20multiples,%2C%20dont%2080%20%25%20de%20femmes.

