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ENQUETE

Dossier: aie mon dos!

Mal de dos, mal du siecle. En
Suisse, on a estimé que quatre
personnes sur cing souffrent
de maux de dos. L'incapacité
moyenne de travail varie entre
trois et quatre semaines et la
moitié des «victimes» récidi-
vent une fois dans leur vie. Le
million et demie de journées
perdues et les soins colitent pres
d’un milliard de francs par an.
Selon les statistiques, vous étes
certainement concerné(e).

\ / ous avez certainement eu
¥ Doccasion de le constater: les
maux de dos rendent la vie quoti-
dienne parfois impossible. Ce mal
sournois, qui vous poursuit toute la
journée et se prolonge au coucher,
dans votre lit, a le don de rendre
agressif le plus doux des citoyens.
On dit que pres de dix millions de
Francais en sont victimes. Un sur
cing. En Suisse, les chiffres sont en-
core plus terribles.

Alors, pourquoi souffrons-nous de
«tours de reins», de «maux de dos»
et autres «déviations de la colon-
ne»? Et surtout, comment pouvons-
nous prévenir ces douleurs? Sinon,
de quelle maniere est-il possible de
les calmer ou de les guérir?

Pour répondre a ces questions, et a
quelques autres, nous avons pris
conseil chez le D Georges Rappo-
port, spécialiste en rhumatologie et
médecin-chef du Centre thermal
d’Yverdon-les-Bains.

Un vrai ressort

La colonne vertébrale, ou rachis
dans le langage médical, est compo-
sée de 24 vertebres mobiles. Sept
cervicales, douze dorsales et cing
lombaires, séparées par un disque
qui agit comme un véritable amor-

«On peut comparer la colonne vertébrale a un arbre!»

tisseur. Normalement, quand tout se
passe bien, elle épouse la forme élé-
gante d’un «S», fait de deux cam-
brures, cervicale et lombaire et de
I’arrondissement dorsal.

«On peut la comparer a un arbre,
explique le D Rappoport. La colon-
ne étant le tronc, la musculature
avec ses tendons, les ligaments, les
poumons, 1’abdomen, les bras et les
jambes étant les branches. La colon-
ne est maintenue verticalement, en
équilibre instable, comme le tronc
de I’arbre qui bouge au rythme du
balancement équilibré des branches.
Imaginez un arbre de Noél que I’on
chargerait de cadeaux d’un seul
coté: il va forcément pencher, se
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déséquilibrer et finalement tomber.
C’est ce qui se passe par exemple, si
le ventre est trop gros et la muscula-
ture du dos trop faible.»

Ce déséquilibre va évidemment
entrainer des lombalgies, nom don-
né au «mal de dos» courant. Car,
lorsque 1’on évoque les douleurs, on
fait principalement référence a la
partie lombaire de la colonne. Donc
aux cinq vertebres de la partie infé-
rieure, qui forment la partie la plus
traumatisée.

La cause principale

«La grande majorité des lombal-
gies ont pour cause principale ce



que nous nommons le dos droit. La
colonne ressemble alors plus a une
colonne romaine qu’a un S. Tous les
efforts, plutdt que d’étre amortis par
les disques et dissipés a chaque ni-
veau du ressort, vont étre transmis
vers son point d’appui, comme un
pilier qui supporte les charges.
Eelles ducs =a la itéte et aux
contraintes liées aux efforts des bras
descendent vers le sol, en ce concen-
trant d’abord au bas du dos. Ce car-
refour lombaire ou toutes les forces
passent, sera une source de fré-
quentes douleurs.»

Pourquoi certains dos sont-ils plats
et non pas harmonieusement cour-
bés? Les causes en sont multiples. Il
peut y avoir, au départ, une anoma-
lie de construction. La derniere ver-
tebre,placée trop haute, déséquilibre
I’échafaudage. Mais il y en a quanti-
té d’autres, si I’on en croit le spécia-
liste: 1’ obésité, la sédentarité, la sur-
utilisation de la colonne dans des
positions inappropriées, la mauvaise
qualité de la musculature abdomina-
le abimée par des grossesses mul-
tiples, le tabagisme, 1’ostéoporose,
I’ arthrose, etc.

La musculature joue un rdle essen-
tiel. Elle forme autour de la colonne
une espece de corset qui la maintient
en bonne place. Ce corset doit Etre
d’autant plus solide que la colonne
est fragile. «Quelqu’un qui est sujet
au mal de dos devrait posséder un
corset musculaire excellent».

En outre, les personnes qui font
des efforts inappropriés ou déséqui-
librés, seront bien entendu victimes
de lombalgies. Cela concerne aussi
bien les travailleurs de force que les
adeptes de musculation intensive ou
de «body-building».

Les risques des ainés

«Les fumeurs peuvent également
souffrir de douleurs lombaires, pré-
cise le Dr Rappoport. Car la nicotine
rétrécit les petits vaisseaux, ces ca-
pillaires qui nourrissent les ver-
tebres, puis les disques. Les pre-
mieres vont se décalcifier et les se-
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conds, faits de 80% de liquide, vont
se dessécher.»

Parmi les risques primaires, il faut
bien entendu signaler 1’obésité, qui
entralne un autre déséquilibre.
«Chez I’obese, affublé d’un abdo-
men protrusif, qui entraine son
corps vers I’avant, I’équilibre de sa
colonne vertébrale est obtenu par la
musculature de son dos. Soumise a
un effort intense de compensation,
cette musculature constamment
agressée s’épuise.»

Les mauvaises postures provo-
quent aussi des douleurs lombaires
fréquentes. Les ainés, presque uni-
quement les femmes ménopausées,
ont une cause supplémentaire de
lombalgie qui est 1’ostéoporose.
«C’est une diminution de la densité
osseuse par un déficit en calcium, en
particulier de la colonne, qui en sera
responsable, précise le DT Rappo-
port, de minimes fractures modéré-
ment douloureuses des vertebres. Et
un jour, ces microfractures répétées

vont entrainer un tassement plus ou
moins complet, mais toujours tres
douloureux, de la vertebre. Cet af-
faissement, habituellement a la par-
tie antérieure de la vertebre, change
la forme de la colonne, altere les
courbures du «S», et peut devenir
tres handicapant. Comme chez les
personnes dgées qui marchent, le
corps penché en avant.»

Et puis, il y a I’arthrose, due a I’al-
tération du disque, qui a trop souf-
fert des agressions répétées, et qui
en vieillissant se desséche comme la
peau ou le cartilage des articulations.

«Le pincement du disque s’ac-
compagne d’une transformation des
vertebres adjacentes qui se conden-
sent et produisent les becs de perro-
quet. Dans les cas graves, ces becs
peuvent comprimer la moelle épi-
niere et provoquer alors, apres
quelques centaines de metres de
marche, des douleurs et des fai-
blesses des jambes, responsables de
chutes. Dans ces cas, la gymnas- p

Des sieges et des lits

On passe un tiers de sa vie dans
son lit. C’est bien dire I’importance
de la literie dans la prévention des
douleurs dorsales. Selon le méde-
cin, le choix de la literie dépend de
plusieurs criteres, notamment de la
position du dormeur.

Que ce soit sur le dos, sur le ventre
ou sur le coté, une regle est impor-
tante: le matelas ne doit jamais étre
trés dur, ni trés mou.

On ne dort plus sur une planche,
c’est dépassé. En revanche, il est ju-
dicieux de glisser une planche sous
un matelas qui s’est affaissé au fil
des ans.

Il est utile de consulter un médecin
ou un rhumatologue avant d’investir
dans une nouvelle literie.

La «Boutique du dos», établie a
Geneve et a Sion, propose toute une
série de sieges anatomiques, des
fauteuils de massage et une literie
ergonomique entre autres articles.

Tous ces articles ont été préalable-
ment testés par des médecins ergo-
nomistes ou des chirurgiens spécia-
listes des lombaires. On propose des
démonstrations a domicile dans tou-
te la Suisse romande. :

La firme «Everstyl» fabrique, de-
puis une vingtaine d’années, des
fauteuils inclinables qui assurent
une excellente relaxation et sont
étudiés pour éviter les douleurs dor-
sales. Ces fauteuils allient bien-étre
et prévention. Une commande élec-
trique permet de modifier I'inclinai-
son du fauteuil a volonté.

«La Boutique du dos», rue Pra-
dier 3, Geneve, tél. 022/738 90 11 et
rue des Cedres 7, Sion, tél. 027/23
10 70.

«Everstyl», 141, rue de Lausanne,
Geneve, tél. 022/731 37 11 et rue de
I’Académie 2, [.ausanne, i€l
021/311 45 46.



LA BOUTIQUE

DU DOS

* Large choix de tissus

* Nouveau : Canapé relax

* Fauteuils de massage

* Démonstration a domicile

* Service de location

* Paiement par mensualités =

possible

* Fauteuils de style ou o : e S
modernes des Frs 990.- S e

Les fauteuils de LA BOUTIQUE DU DOS ne sont pas

e

des fauteuils comme les autres...

Et aussi notre gamme de
fauteuils «leve-facile».
Aucun effort, aucune
manipulation, toutes
les fonctions sont
électriques. Le fauteuil
idéal allongé, assis,

sEssasEEssssssrErEEEssaasaen rasssesssssEssaaaaan §3

Télévision, lecture, simple réverie, conversa-
tion familiale ou amicale occupent plusieurs
heures de notre temps de chaque jour. Pour
ceux qui se plaignent de n’avoir jamais trouvé
un VRAI FAUTEUIL DE DETENTE
réellement adapté a leurs besoins,
LA BOUTIQUE DU DOS a travaillé avec
une équipe de médecins spécialistes et
d’ingénieurs en ergonométrie afin de réunir
les conditions nécessaires a une station assise
rationnelle, protégeant la colonne vertébrale.
Ces études ont abouti a une conception
nouvelle et révolutionnaire du confort :

LE CONFORT ANATOMIQUE

DE CATALOGUE GRATUIT SANS ENGAGEMENT )
‘a LA BOUTIQUE DU DOS - 3, Rue Pradier - 1201 GENEVE
ous pouvez également téléphoner au 022 / 738 90 11

. Fenom. e .

BN, e s fa S

O Em e S EEn S N EEn G S e e G Ee e e E— SION - rue des Cédres 7 - Tél : 027 / 23.10.70

B e e e

Leur configuration anatomique, offrant un
confort exceptionnel, prévient les raideurs
musculaires, calme les douleurs du dos et
soulage les jambes lourdes, quels que
soient votre age, votre taille ou votre poids.

Venez vous asseoir chez nous, vous n’en
croirez pas votre dos.

Et parce que nous pensons aussi a votre
décor, nous proposons une trés large gamme
de fauteuils de relaxation, dans des styles
variés, mais toujours d’'un encombrement
minimum.

Le Beau devient ’ami du Bien.

LA BOUTIQUE
DU DOS

I LES SPECIALISTES DU BIEN-ETRE

I Nos boutiques :

GENEVE - rue Pradier 3 - Tél : 022/ 738.90.11



p tique et les traitements conserva-

teurs étant insuffisant pour soulager
les douleurs, il ne reste que la solu-
tion d’opérer.»

Des gestes essentiels

Question importante: existe-t-il
des moyens de prévenir, soulager ou
soigner les différents maux de dos?
Heureusement oui, mais il s’agit au
préalable de séparer les maux en
deux catégories. Les lumbagos ai-
gus et les lombalgies au long cours,
chroniques.

«Pour les lumbagos, un simple re-
pos suffit, dit le médecin. Un lumba-
gos n’excede en principe pas trois a
quatre jours. En revanche, pour les
douleurs chroniques, il faut s’adres-
ser a son médecin. Et il ne faut pas
se leurrer. Le dos n’appartient pas
aux thérapeutes. En cas de douleurs
importantes, le physiothérapeute va
soulager le patient, puis lui ensei-
gner un certain nombre d’exercices
a faire régulicrement a la maison.
Ce n’est pas en appliquant des mas-
sages ou en faisant des fangos que
I’on va construire une musculature.
Il faut que les gens se prennent en
charge.»

Il est important, on I’a vu, de
conserver une certaine souplesse et
une bonne musculature. Certains
exercices particuliers sont enseignés
par des physiothérapeutes.

«Le but essentiel de la physiothé-
rapie, c’est: comment faire sa gym-
nastique sans se faire mal! Com-
ment se lever ou se coucher, com-
ment ramasser une paire de chaus-
sures ou les lacer. C’est excessive-
ment important, parce qu’une per-
sonne agée peut se tordre le dos en
enfilant une chaussure. A ce sujet, je
recommande la lecture des bro-
chures éditées par la Ligue suisse
contre le rhumatisme.»

Un remede: la gym

Enfin, et on ne le répétera jamais
assez: pour les personnes agées, la
gymnastique de groupe est primor-
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diale. «On peut limiter 1’ostéoporo-
se et les douleurs dorsales en prati-
quant de la gymnastique, confirme
le médecin. On se construit de 1’os
par les vibrations, par I’attaque du
talon. Alors, on peut faire de la gym
spécifique.»

Naturellement, chacun peut effec-
tuer ses propres exercices indivi-
duellement. «Mais pratiquer la gym
en groupe, c’est convivial, c’est lu-
dique et puis il y a la motivation de
se retrouver. Dans les groupes, les
physios enseignent des exercices qui
préviennent les risques de chutes et
permettent d’éviter les fractures.»

D’autres sports sont également in-
diqués pour les personnes agées. La
marche mobilise les chevilles, les
genoux et les hanches, mais s’avere
insuffisante pour renforcer la mus-
culature. La natation est I'un des
moyens les plus agréables d’effec-
tuer des exercices sans souffrir de
douleurs dorsales, puisque, en étant
immergé, le corps pese dix fois
moins qu’a l’air libre. «En cas de
douleurs lors d’exercices, je préco-
nise la gymnastique dans une pisci-
ne...» dit encore le D" Rappoport

Il rappelle, en guise de conclusion,
que «la meilleure des médecines est
la prévention et que, dans ce cas, on
n’a pas de meilleur médecin que soi-
méme.» Mais dans les cas graves,
lors que les traitements conserva-
teurs ne suffisent plus et que les pa-
tients sont réveillés par des douleurs
nocturnes ou qu’ils ne peuvent plus
se déplacer plus de 200 ou 300
metres, ou que le moelle épiniere,
comprimée, entraine des chutes, il
ne reste que la solution d’opérer.

Méme remarque pour les hernies
discales, qui sont, dans la majorité
des cas, soignées grace a des médi-
caments et par la physiothérapie.
«Lorsque les nerfs sont comprimés
au point d’entrainer des faiblesses
dans les membres inférieurs par la
perte des commandes, ou des dou-
leurs intolérables, il n’y a pas
d’autres solutions.»

Quand c’est trop tard, n’hésitez
pas a consulter votre médecin. Sur-
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tout quand vous en avez, comme on
dit souvent: «plein le dos» de souf-
frir...

Jean-Robert Probst

| I’école du dos

En collaboration avec la Socié-
té suisse de médecine physique,
la Société suisse de Rhumatolo-
gie, la Société suisse de Médeci-
ne sociale et préventive et 1’ Asso-
ciation suisse des physiothéra-
peutes, la Ligue suisse contre le
rhumatisme a mis sur pied une
«Ecole du dos».

Les cours, basés sur les prin-
cipes de la prévention, abordent
des sujets aussi divers que: les
concepts médicaux, les postures
correctes, la détente et la relaxa-
tion, 1’augmentation de I’endu-
rance. Plus, pour les personnes
actives, I’aménagement du poste
de travail et la lutte anti-stress.

Des physiothérapeutes diplo-
més dispensent huit cours de 90
minutes chacun. Destinés a tous
ceux qui souffrent déja du dos et
ceux qui désirent éviter ces désa-
gréments, ces cours reviennent a
Fr. 170.—.

En outre, vous pouvez obtenir,
gratuitement, une documentation
complete de brochures concer-
nant les douleurs lombaires et
leur prévention.

Renseignements:

FRIBOURG, tél. 037/31 25 47,
GENEVE,  tél. 022/345 62 89;
JURA, tél. 066/66 63 61;
NEUCHATEL, tél. 038/25 33 88;
VALAIS, tél. 027/62 51 47;
VAUD, tél. 021/625 02 73.

Les personnes en chaises rou-
lantes souffrant du dos peuvent
s’adresser au SRS, Service de
réabilitation suisse,

tél. 022/301 38 88, 021/964 28 00
et 027/56 32 95.
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