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L'auteur et l'éditeur
ont utilisé leurs meilleurs efforts dans la préparation de ce
rapport. L'auteur et l'éditeur ne font aucune garantie (expresse ou
implicite) quant à l'exactitude, l'applicabilité, l'aptitude ou
l'exhaustivité du contenu de ce rapport. Les informations contenues
dans ce rapport sont strictement à des fins éducatives. Par
conséquent, si vous souhaitez appliquer les idées contenues dans ce
rapport, vous prenez l'entière responsabilité de vos actes.






Bien que tous les
efforts aient été faits pour présenter ce produit et son potentiel,
il n’existe aucune garantie que vous vous améliorerez d’une façon
ou d’une autre en utilisant les techniques et idées décrites dans
ce livre. Les exemples de ce livre ne doivent pas être interprétés
comme garantie ou promesse de quoi que ce soit. L’aide et
l’amélioration personnelle dépendent entièrement de la personne qui
emploie ce produit, ces idées et techniques. Votre niveau
d’amélioration pour atteindre les résultats que vous désirez dépend
du temps que vous consacrez aux idées, aux techniques, aux
connaissances et compétences diverses ici mentionnées. Puisque
différents facteurs varient selon les individus, nous ne pouvons
pas garantir votre niveau de succès ou d’amélioration. Ni ne sommes
responsable d’aucune de vos actions. Beaucoup de facteurs seront
importants pour déterminer vos résultats réels.






L'auteur et l'éditeur
ne peuvent en aucun cas être tenus pour responsables de tout
dommage direct, indirect, punitif, spécial, accessoire ou autres
dommages indirects résultant directement ou indirectement de
l’utilisation de ce livre, qui est fourni "tel quel", et sans
garantie.
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 Introduction











Le syndrome de fatigue
chronique concerne environ 1% de la population. Il peut toucher
n’importe qui à n’importe quel âge.

Le syndrome de fatigue
chronique cause un épuisement sévère pendant une période étendue.
Souvent, cela durera plus de 6 mois et sera accompagné par d'autres
maladies en plus de la fatigue.

A l'image de toutes les
maladies chroniques, le syndrome de fatigue chronique cause un
éventail de problèmes que les patients doivent endurer. Certains
des problèmes les plus fréquents sont les coûts continus de soins
médicaux, la perte de votre carrière ou de votre revenu ainsi que
des visites constantes chez les médecins qui ont parfois tendance à
manquer de compréhension au sujet du problème.

Les patients devraient
réellement être conscients de la façon de surmonter leur trouble.
C’est le but de ce livre.

Nous aborderons d’abord
ce qu’est ce syndrome plus précisément, ainsi que les symptômes
associés. Puis nous traiterons des moyens de limiter son impact sur
notre vie au quotidien et de comment s’en débarrasser.

















 Chapitre 1 : Qu’est-ce que le
Syndrome de Fatigue Chronique



Tout le monde se sent
épuisé à un moment ou un autre de sa vie. Il est plus probable que
vous vous sentiez épuisé après certaines formes d'activités
fatigantes. Dans ce cas, nous découvrons que beaucoup sont surmenés
et qu'ils en paient le prix. Pour la plupart, un tel épuisement
disparaît une fois qu'il a été possible de prendre du repos.
Toutefois, il existe certaines personnes qui ne sont pas en mesure
de surmonter l'épuisement si facilement. De telles personnes
souffrent du syndrome de fatigue chronique et peuvent se sentir
épuisés pendant très longtemps.

Le syndrome de fatigue
chronique est le nom commun pour une maladie, ou un groupe de
maladies, possédant des symptômes variés, incapacitants, que la
personne ressent pendant pas moins de 6 mois. Cette maladie n'a pas
de déclencheur spécifiquement identifiable. Beaucoup de théories
concluent que cette maladie est causée par un virus. Mais pour le
moment, nous n'avons toujours pas saisi les causes complètes de
cette maladie, bien qu'elle soit très répandue.

Avant de souffrir de
fatigue chronique, les patients étaient vigoureux, pleins de vie et
animés. Le profil du patient typique est un individu dont le
calendrier reste plein ; ils regorgent de vie. Avant de souffrir de
la maladie, ces gens respiraient la santé. Comment quelqu'un, qui
est actif, voire très spécialement actif, se réveille-t-il un matin
malade de manière chronique? Cette question reste un mystère.

Le SFC (Syndrome de
Fatigue Chronique) commence, de manière typique, par ce qui est
décrit comme un événement inattendu, incluant des symptômes pouvant
être très comparables aux symptômes associés à la grippe et
qu'aucun médicament ni aucune période de récupération ne permettent
de guérir. Une théorie affirme que le SFC débute par une
contamination par un virus ou un agent pathogène similaire qui crée
des problèmes supplémentaires.

Un deuxième suspect est
le surmenage – un exercice ou un travail physique sévère qui
surmène le corps peut avoir pour résultat un épuisement aigu. Chez
quelques-uns de ceux qui souffrent de SFC, l'origine survient à la
suite de niveaux élevés de stress pendant une certaine période de
temps. Les athlètes qui se surmènent sont prédisposés au SFC.

Certains chercheurs
croient également que le syndrome est lié à l'abattement, la
tension nerveuse et l'angoisse existentielle. Les individus en
proie à l'abattement sont souvent sujets au SFC.

D'autres facteurs
impliqués sont la déshydratation, une perte anormale d'eau qui peut
causer la fatigue chronique comme effet secondaire. Pareillement,
une carence en vitamines et en minéraux peut mener à la fatigue
chronique en raison du manque d'éléments vitaux nécessaires pour
que le corps fonctionne normalement.

Globalement, le SFC
pourrait essentiellement provenir soit d'un niveau extrême de
stress, soit d'une contamination virale.


Même sans déclencheur
spécifique identifiable pour le SFC, des circonstances
reconnaissables existent, pouvant être liées à l'apparition de la
maladie.

Voici les deux normes
pouvant déterminer si oui ou non une personne souffre du syndrome
de fatigue chronique.


1. Un épuisement
récurrent inexplicable pendant une période de temps supérieure à 6
mois alors que les autres affections et maladies dont les symptômes
incluent un sentiment d'épuisement continu ont été recherchées et
rejetées comme cause par votre médecin.

Puisque la cause n'est
pas un effort physique extrême, cet épuisement n'est pas en mesure
d'être guéri juste en dormant suffisamment.


2. Quatre des signes
suivants doivent être présents :

- Capacités cognitives
diminuées, difficultés à se concentrer ou encore détérioration de
la mémoire à court terme.

- Épuisement impossible
à soigner par le sommeil.

- Douleurs musculaires
ou myalgie.

- Intenses maux de
tête.

- Faibles fièvres.

- Maladie et fatigue
persistantes.

- Mal de gorge
chronique et régulier.

- Articulations
douloureuses.

- Ganglions
lymphatiques enflés.


Le syndrome de fatigue
chronique est habituellement associé à d'autres maladies plus
sérieuses pouvant inclure la polyarthrite rhumatoïde, la
fibromyalgie et le syndrome immunodépresseur de fatigue
chronique.


De nombreux moyens
existent pour traiter le SFC. Mais il n'existe pas de thérapie
collective préconisée pour chacune des personnes souffrant de SFC.
Certains malades ont à peine besoin de réaliser quelques
ajustements du régime alimentaire et du style de vie, d'autres ont
besoin de kinésithérapie, de médicaments ou d'analgésiques en même
temps que des médicaments alternatifs et complémentaires, pour
soulager leurs symptômes.

Les méthodes
habituelles utilisées sont les systèmes de thérapie et de thérapie
comportementale et cognitive ainsi qu'une thérapie d'exercices
gradués.

Les malades qui ne
reçoivent aucune aide, ni médicaments, mais récupèrent néanmoins,
représentent selon les chiffres, une moyenne de 5% de ceux qui se
battent contre le SFC. Toutefois, les malades qui bénéficient des
solutions thérapeutiques représentent un taux statistique de
guérison d'environ 40%.

Il est commun que les
personnes souffrant du syndrome connaissent des rechutes au cours
de leur vie.


Parce qu'il n'y a pas
de facteurs tangibles et spécifiques pour reconnaître que quelqu'un
souffre de SFC, il est difficile d'enregistrer le nombre total de
malades. Une approximation mentionne entre 75 et 420 personnes pour
100 000 qui souffrent de cette maladie. Les femmes ont 20% de
risques en plus de contracter l'affection, mais la théorie
populaire est que ce chiffre n'est pas précis parce que beaucoup
supposent que de nombreux cas de SFC chez les hommes ne sont pas
rapportés.

N'importe qui, à
n'importe quel âge, peut développer cette maladie. Mais le plus
fréquemment, les malades ont entre 40 et 59 ans. Ils viennent de
toutes les cultures et de tous les parcours de vie. Mais certaines
évidences laissent
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