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Voir au dos!

CNA

Mal de dos, mal du siécle! Selon les statisticiens, deux per-
sonnes sur trois souffriraient au moins une fois dans leur
vie de douleurs dorsales. Une bonne hygiene de vie et

 quelques égards pour son dos lorsque Ion fait des efforts
permettent de préserver sa colonne vertébrale. Voici une
méthode pour soulever et porter correctement une charge.

Un systéme complexe

La colonne vertébrale doit assurer des
fonctions relativement contradictoires:
étre a la fois solide et mobile. L'ensem-
ble (ossature, disques intervertébraux,
ligaments, musculature de soutien)
doit fonctionner de maniére: parfaite-
ment coordonnée. Lorsqu’un élément
de ce systéme est altéré, des douleurs
peuvent apparaitre. C’est pourquoi,
lorsque I'on fait des efforts physiques
particuliers, il faut apprendre a ména-
ger cette partie de laquelle dépend tout
le bon fonctionnement de I'appareil lo-
comoteur.

Un systéme délicat

Si le vieillissement (rhumatismes no-
tamment) et les efforts violents sont
souvent la raison de douleurs dorsales,
le mal de dos est parfois le signal d’au-
tres problémes. Ne dit-on pas: «en avoir
plein le dos»? Notre épine dorsale est
trés vulnérable aux contrariétés, a la
tension nerveuse, au stress de la vie
moderne. Cet aspect psychologique
des maux de dos est bien connu des
médecins. Si la colonne vertébrale est
si délicate, c’est parce que I'évolution
vers la station debout et la marche ver-
ticale ont modifié son équilibre. Cette
adaptation I'a soumise a des efforts im-
portants.

Soulever une charge

Il est généralement possible d’'éviter
les problemes de dos liés a des efforts
physiques en apprenant a soulever et a
porter correctement une charge. La mé-
thode est simple: il suffit de se baisser
en pliant les genoux et de se relever en
gardant le dos plat et la partie supé-
rieure du corps bien droite. Si I'on ren-
tre le ventre en méme temps, c’est en-
core mieux. En effet, lorsque nous cour-
bons le dos, nous soumettons nos dis-
ques intervertébraux a une pression
beaucoup plus importante que lorsque
nous gardons la colonne bien plate.
D’autre part, il ne faut jamais hésiter a
utiliser des auxiliaires tels que chariot,
sac a dos, sangles ou plateau roulant
lorsque I'on veut, par exemple, démé-
nager ou déplacer un meuble.
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Ecoles du dos en Suisse romande

Fribourg

Serge Neuhaus
Pré de I'Eglise 8
1728 Rossens

Tél. 037 312597

Geneéve

Ligue genevoise
contre le rhumatisme
Rue Lamartine 27
1203 Genéve

Tél. 022 3456289

Jura

Secrétariat de la Croix-Rouge
Rue Thurmann 10B

2900 Porrentruy

Tél. 066 66 63 29

Neuchatel

Ligue neuchételoise
contre le rhumatisme
Maladiere 35

2007 Neuchatel

Tél. 038 253388

Vaud

Ligue contre le rhumatisme
Avenue de Provence 4

1007 Lausanne

Tél. 021250273

Valais

Clinique rhumatologique
de Loéche-les-Bains
3954 Loeche-les-Bains
Tél. 027 625111 '
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Autres conseils

Respecter son dos, c’est se respecter
soi-méme! Outre I'application de la mé-
thode décrite, il vaut la peine d'obser-
ver ces quelques régles pour une pré-
vention active des maux de dos. Dans
toutes les positions, il faut garder la
téte droite dans le prolongement de la
colonne vertébrale; tenir également les
objets lourds le plus pres possible du
corps et pour ne pas se salir, mettre des
salopettes. |l convient de toujours faire
face a I'objet que I'on veut soulever et
d’'éviter de porter des poids non équili-
brés, afin que le dos ne soit pas «tordu».
Il faut éviter les canapés et fauteuils
mous, qui permettent de se «vautrer»
et choisir un lit et un matelas durs et de
qualité! Sur ce point, bien des idées éta-
blies devraient étre revues et corrigées.

Dans tous les cantons romands, il
existe une école du dos créée par la Li-
gue suisse contre le rhumatisme. On
peut y apprendre en quelques séances
a mieux connaitre sa musculature, ce
qui est important puisque ce sont les
muscles qui soutiennent la colonne
vertébrale. On y apprendra également
a observer les postures courantes de la
vie quotidienne et a contrdler sa posi-
tion. W

Autour de la «colonne»
Colonne vertébrale

La colonne vertébrale est un empi-
lement de vertébres. De multiples ar-
ticulations permettent une grande li-
berté de mouvements. Cette «char-
pente du corps» doit étre a la fois so-
lide et mobile, ce qui peut paraitre
contradictoire et explique peut-étre
une certaine vulnérabilité. ’

Vertébres

Chaque vertébre est formée de deux
parties: devant, le corps vertébral;
derriere, I'arc postérieur, d'ou se dé-
tache une petite saillie osseuse appe-
lée apophyse épineuse. Les apo-
physes épineuses relient les verte-
bres les unes aux autres et s’articu-
lent entre elles.

Disques intervertébraux

Le disque intervertébral est une
sorte de joint élastique, intercalé en-
tre les corps vertébraux. Il joue le réle
d’amortisseur et de pivot mécanique.
Il est formé d'un anneau fibreux et
d’un noyau central.

Vieillissement

Les disques intervertébraux se dé-
tériorent dés la trentaine sous l'effet
du vieillissement. Le noyau qui se
trouve au centre du disque com-
mence a se dessécher. L'anneau fi-
breux qui I'entoure peut se fissurer,
des crevasses et des fentes se former
dans la partie postérieure. C'est a ce
stade que des douleurs commencent
a apparaitre, surtout lors d’efforts
particuliers, I'anneau qui entoure le
noyau étant riche en fibres nerveuses.

Hernie discale

Lorsqu’il est déformé ou déchiré,
I'anneau fibreux du disque ne joue
plus son réle de maintien et le noyau
peut faire saillie en arriére dans le ca-
nal rachidien: c’est la hernie discale!

Sciatique

Lorsque par la hernie, une racine
du nerf sciatique est atteinte, une
douleur tres vive irradie dans toute la
jambe. Dans ce cas, des troubles de
la sensibilité et de la motricité peu-
vent apparaitre.

3 appareils de mesure du pouls, pour
le sport, le fitness et la récupération

Contréle de I'entrainement

Pourles \ Pour sportifs
fans du exigeants
fitness POLAR

Appareil étan-
che pour la
mesure de la
fréquence car-
diaque, I'entrai-
nement et la
compétition.
Il permet de
programmer la

Cet appareil,
sous forme de
montre élégante
et étanche, sim-
ple a utiliser,
équipée d'une
alarme de limi-
te déclencha-
ble, facilite,
grdce @ son
prix modique,
l'entrée dans
le monde de
I'entrainement
sous contréle
de la fréquence
cardiaque.

9205/ALA7 44

et supérieure

clenchable et
donne la possibi-
lité d'enregistrer
les temps inter-
médiaires, les
temps au tour,
ainsi qu'une
analyse bréve de
I'entrainement.

Les appareils sont livrés avec cein-
ture de poitrine/ émetteur et montre
bracelet/ récepteur.

Pour athlétes
entrainés

limite inférieure

avec alarme dé-

trainement contrélé I
et précis.

Avec ce modéle
professionnel,
vous pouvez
enregistrer jus-
qu'a 8 unités
d'entrainement
que vous pou-
vez par la sui-
te évaluer ma-
nuellement ou
sur ordinateur
(software
HRCT et/ ou Po-
lar). Des limites
pré-program-
mables, avec

dOLS-1HVIS/13S

Veuillez me faire parvenir:

" SELECT»»

| __POLAR type
intervalles pro-
grammables de I

— Documentation sur le programme POLAR

5/15/60 sec. (du- | Nom: Prénom:
rée du program- Adresse:
me jusqu'a 33 h) NP/ Lieu: Signature:

permettent un en-
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