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TABAC STRESS, DEPRESSION...

DES OUTILS POUR S’ARRETER FAUT-IL ALLER VOIR UN PSY ?
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POUR NE PLUS EN AVOIR
PLEIN LE DOS

FPar Aline Richard Zivohlava

e numérique sera-t-il 'avenir des dos douloureux ? Activ’'Dos,
une application de I'assurance-maladie sur smartphone, pro-
pose quizzet exercices sans jamais oublier de vous féliciter apres
chaque étirement. Back-4P, un projet de recherche, lancé par
des cliniciens et chercheurs de I'hopital Cochin et de I'Inserm,
recrute 5 000 volontaires souffrant de lombalgie chronique afin
de concevoir un nouvel outil numérique adapté a leurs besoins.
De longue date, les dos humains sont perclus de douleurs. L'examen des restes
de Ramses II, pharaon décéde vers 1213 av. J.-C., a montre qu’il souffrait de
spondylarthrite, un rhumatisme inflammatoire vertébral. Il n’en reste pas
moins que les maux de dos sont révelateurs de I'état de la société moderne, et
partant, ils constituent un enjeu considérable de sante publique. Civilisation-
nel, le mal de dos est le resultat de notre activité physique en baisse comparee
a celle du début du XX¢ siecle. Le mal de dos moderne est dii aussi aux nou-
velles postures devant I'écran, le smartphone, la console de jeux vidéo —di
aussia 'anxicté et au moral en berne, fréquents en cette période pandémique.
Qui, parmi nous, n’en a pas « plein le dos » de la Covid-19 ?
La santé des Francais est en jeu. Huit personnes sur dix ont éprouvé des dou-
leurs de colonne vertébrale au moins une fois dans leur vie. En ce printemps
2021, une personne sur dix prend, pour cela, un médicament antidouleur
depuis plus de trois mois. La facture est salée, et les risques de dépendance, de
maladiechronique, de handicap, nombreux. Fort heureusement, les cliniciens
proposent aujourd’hui aux douloureux une prise en charge et des outils effi-
caces, que nous deétaillons dans ce numéro. En le lisant, vous comprendrez
pourquoiilest siimportant de rester actif et de savoir se détendre. Vous décou-
vrirez de nouvelles pistes thérapeutiques, par exemple, les molécules anti-
NGEF et I'intérét des thérapies non médicamenteuses. Un beau programme
pour le bien de votre dos !
Les angoisses pandémiques deviennent insupportables quand nos proches ou
nous-mémes tombons malades, ou encore quand on risque de perdre son tra-
vail. Pour se faire aider, pourquoi ne pas voir un psy ? Dans ce numéro, nous
examinons les raisons de consulter (ou de ne pas le faire) les différents profes-
sionnels, la durée, le cotit des traitements et cures... Ainsi, vous aurez toutes
les cartes en main pour décider d'une démarche de plus en plus commune : le
succes de la série En thérapie en témoigne.
Bonne lecture !
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Comment prendre soin
de notre dos

L'EDITORIAL
d’Aline Richard Zivohlava

Comment prendre soin
de notre dos

LE GRAND ENTRETIEN

Pr Bruno Fautrel : « La révolution du dos,
¢’est prendre en charge une personne dans
sa globalité, pas seulement ses vertébres ! »

10 CONSEILS POUR COMBATTRE
LE MAL DE DOS

JAI TESTE

A I'école du dos avec les kinés.

les ergonomes et les thérapeutes du Centre
L’Espoir piloté par le Dr Hervé Delahaye,

abécédaire

Focus : le dos, souple et solide 4 1a fois
Activité physique : bougez pour votre dos

Age : le mal de dos des seniors est-il une fatalité ?
Anticorps monoclonaux : I'espoir

décu d'un traitement contre la lombalgie
Anti-inflammatoires :

que valent-ils contre les douleurs dorsales ?
Arthrose vertébrale : des diagnostics affinés
pour mieux soulager

Camptocormie : la maladie du dos courbé
Chikungunya : ces virus qui font mal au dos
Chirurgie : que penser des prothéses cervicales
et discales ?
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Colonne vertébrale Iésée : pas une minute

a perdre

Corticoides : les utiliser & bon escient

Douleur : que faire en cas de crise aigué ?
Emotions : quand le cerveau dit « plein le dos »
Etirements : pourquoi ils font du bien
Fractures vertébrales : consulter sans tarder
Hernies : faut-il opérer ?

Infections : des bactéries dans les lombaires
Meéditation : se distancier de son dos douloureux
Mobilier : que valent les chaises ergonomiques ?
Muscles : comment renforcer son dos

Natation : I'eau, un allié¢ pour le dos
Ostéopathie : ce qu'elle peut faire

pour notre dos

Ostéoporose : comment préserver sa colonne
Focus : lombalgie, hernie discale, sciatique,

les trois fléaux du dos

Podologues : bon pied, bon dos !

Repos : il aggrave parfois les douleurs
Sciatiques : comment les prévenir

Scoliose : faut-il porter un corset ?

Sommeil : attention a la literie

el aux mauvaises postures

Focus : savoir bien se tenir

Spondylarthrite : quelques conseils

pour mieux se porter

Télétravail : les bons gestes pour ne pas souffrir
du dos

Vertébroplastie : du ciment dans le dos !
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Debout, les dos | Les médecins en sont désormais
convaincus, la sedentarite est la pire ennemie de notre
colonne vertébrale (p. 26). Pour éviter d'avoir mal au dos, il
faut d'abord I'étirer (p. 42) et aussi le muscler (p. 48). Dans
la vie quotidienne, attention a étre bien chausse (p. 56), a
S'asseoir sur des chaises adaptees (p. 47), particulierement
si vous téletravaillez (p. 67). Mais 1l arrive — trop souvent —
que la douleur nous joue des tours. En particulier, si vous
souffrez d'osteoporose (p. 53). Heureusement, des
meédicaments peuvent vous soulager (p. 37), mais pensez
avant tout a prévenir les crises, notamment en cas de
sclatique (p. 58). Dans tous les cas, réeduisez votre stress,
peut-étre en meditant (p. 46).
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mal de dos/entretien.
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Pr Bruno Fautrel

“LA REVOLUTION
DU DOS,

C’EST PRENDRE EN CHARGE
UNE PERSONNE DANS
SA GLOBALITE, PAS SEULEMENT
SES VERTEBRES !”

Chef du service de rhumatologie a I'hdpital universitaire
de la Pitié-Salpétriere, le Pr Bruno Fautrel explique au Figaro Sante pourquoi
il est si important de casser le cercle vicieux de l'inactivité
et des douleurs des lombalgies chroni?ues,

Rien n’est inéluctable, surtout pas la sou

france.

Propos recueillis par Aline Richard Zivohlava

Comment le praticien que vous étes définit-il le mal
de dos ?

C’est une douleur dans la région lombaire — les
medecins parlent de lombalgie —, c’est-a-dire de la
zone s’etendant du bas de la cage thoracique jus-
qu’au bassin. Dans 95 % des cas, ce n’est pas grave.
[l peut s’agir de douleurs provenant des ligaments ou
des muscles ou des articulations vertébrales, sans
que cela ne corresponde a une lésion des tissus a
identifier specifiquement et & traiter directement.
Dans I'immense majorité des cas, cela va rentrer
dans 'ordre assez rapidement. De temps en temps,
beaucoup moins fréequemment, il y a un autre pro-
bléme specifique nécessitant un diagnostic et une
prise en charge spécifique : il peut s’agir d'une defor-
mation de la colonne vertébrale, d une infection,
parfoisd une tumeur ou d’autres diagnostics encore.
Un avis médical et des explorations spécifiques sont
alors réalisés pour en savoir plus.

Comment peut-on savoir si une douleur signale
quelque chose de grave, ou pas ?

Depuis vingt ans, et cela a été a nouveau misen avant
par les récentes recommandations frangaises, nous
avons un systeme d’alerte lorsqu’un patient consulte
pour un mal de dos : les drapeaux rouges. Par exem-
ple, les maux de dos des jeunes de moins de 20 ans

révelent peut-étre une scoliose. Si cela commence
apres 55ans, ce n’est pasnormal non plus puisque les
problémes de dos surviennent principalement chez
I'adulte entre 20 et 50 ans. Le type de douleur est
aussi important : quand elles réveillent la nuit ou
qu'elles s’aggravent au repos, cela doit conduire a
aller plus loin avec des examens complémentaires.

Les douloureux du dos sont légion en France.

Cette pathologie est-elle en augmentation ?

Avoir mal au dos est fort commun : de 70 a 80 % des
adultes en souffriront un jour au cours de leur vie.
C’est une fourchette plutot large mais il est difficile
d’étre plus précis parce que les critéres de diagnostic
peuvent varier. Il s’agit plutdt d'un probléme de la
société moderne de la fin du XX°® et du XXI® siecle.
Auparavant, 'activité physique était plus impor-
tante et les gens plus musclés : moins de voitures,
plus de marche et de vélo, pas de jeux vidéo...
Aujourd’hui, nous bougeons moins et donc notre
musculature est parfois insuffisante pour bien
accompagner les mouvements de la colonne verte-
brale. En parallele, la demande de santé des patients
a change. Jadis, quand on avait mal au dos, on n’al-
lait pas chez le médecin. Aujourd’hui, on consulte
plus facilement en se disant que ce n'est pas normal
d’avoir mal.
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mal de dos/entretien.

“C’est ’activité physique qui est I’amie, et la sédentarité I’ennemie. A tous les ages,

Y a-t-il des anatomies qui favorisent le mal de dos ?

Il faut imaginer notre colonne vertébrale comme un
mat pas complétement vertical avec trois courbures,
au niveau des cervicales, du thorax et des lombaires.
Etce sont les muscles qui assurent la stabilit¢ decette
« construction », qui doit étre bien équilibreée, les
¢paules centrées par rapport au bassin. Certaines
personnes développent dans I'enfance, au moment
de la croissance, une scoliose, qui est une déforma-
tion de la colonne. Le rachis est dévig, il y a un déca-
lage en rotation des vertébres les unes par rapport
aux autres, et cela vient perturber I’équilibre général
de la colonne. Cette déformation peut éventuelle-
ment s’aggraver avec le temps et peut provoquer des
douleurs. En dehors de cette pathologie, le faitd’étre
trés cambré peut augmenter les contraintes sur des
articulations du bas de la colonne et favoriser les
douleurs. Cela peut étre accentué par des pratiques
sportives comme le saut en hauteur ou a la perche,
ou parfoisla danse. Le dernier ¢lément favorisant les
lombalgies est le surpoids ou I'obésite. Cela va aug-
menter les contraintes sur les muscles, les disques et
les articulations de la colonne vertébrale, notam-
ment quand la sédentarité et le manque d’activité
physique s’ajoutent au poids. Mais il faut savoir que
la solution est alors principalement I’activité phy-
sique et que la perte de poids seule ne suffira pas.

D’autres personnes semblent particuliérement a
risque de maux de dos. Les personnes dgées, les

femines ménopausées...

La période de la ménopause peut favoriser I’ostéo-
porose, qui est une fragilité de ’os ; cela augmente
le risque de faire une fracture des vertébres ou
d’autres os. En soi, I'ostéoporose n’est pas doulou-
reuse en dehors de ces accidents fracturaires. C'est
tout I'intérét de son dépistage apres la ménopause :
identifier la fragilité osseuse pour éviter la fracture
et de ce fait les douleurs. On s’apergoit que beau-
coup de femmes qui sont traitées pour des vertébres
fracturées ont eu, quelques années auparavant, un
membre cassé, un accident mis sur le compte d’une
mauvaisechute. Maisc’estI'ostéoporose qui en était
peut-étre la cause premicre. 1l faut traiter les frac-
tures vertébrales avec I'injection de ciment dans la
vertebre pour soulager la douleur, puis, surtout,
engager un traitement ostéoporotique pour éviter
de nouvelles fractures.

Chez les personnes plus agées, c’est 'arthrose quiest
le plus souvent responsable de lombalgie. L'arthrose
est une maladie du cartilage, favorisée par 'dge
(mais pas seulement), qui va étre a I’origine de dou-
leur dans les articulations de la colonne vertébrale.

Chez les personnes en surpoids ou avec des muscles
insuffisants, les contraintes — ¢’est-a-dire les forces
s’exercant sur ces articulations — vont étre plus im-
portantes, ce qui va engendrer plus de douleur et
plusde handicap. Dans ce cas, le médecin proposera
une rééducation dite « proprioceptive » chez le kiné-
sithérapeute pour renforcer les muscles et soulager
lesarticulations. De tempsen temps, il faut une infil-
tration, ¢’est-a-dire I'injection dun produit anti-in-
flammatoire — de la cortisone en général — dans la
colonne vertebrale, voire un geste chirurgical.

Quelles en sont les indications ?

Nous ne raisonnons pas en fonction de I’age du
patient souffrant d’arthrose, mais de ses symp-
tomes. Si nous voyons qu’il y a des zones de la
colonne vertébrale qui sont instables, qui bougent,
alors on pratique une opération pour élargir le ca-
nal on passent les racines nerveuses. Cela, méme a
85 ans. Le but est que les personnes gardent leur
autonomie : il n’y a pas d’age au-dela duquel cela ne
vaut plus la peine. Si cela permet de maintenir les
activités, alors il faut le faire.

Il existe des situations ou les douleurs de dos sont
trés fortes, parfois sur une longue période. Ot en
est-on du cété des médicaments ?

On retrouve actuellement un certain bon sens. [l y a
quelques annces, il avait ¢té dit qu’il ne fallait pas
hésiter & prescrire des produits a base de morphine
contre les douleurs du dos. Moyennant quoi, on a
été confronté a des surdosages, méme si la situation
en France n’a rien a voir avec ce que les Etats-Unis
ont connu avec une ¢pidémie d’overdose d’ opioides
(avec a la clé des accidents de la route, des suicides et
des meurtres). En cas de douleur aiguég, la morphine
rend des services, c’est incontestable. Mais si la
douleur est chronique, s'installe une memoire de la
douleur contre laquelle les morphiniques ne sont
pas efficaces et ont finalement plus d’effets indési-
rables que de bénéfices potentiels. Si la douleur est
d’intensité modérée, le paracétamol, avec ou sans
codéine, ou le tramadol peuvent aider. Une autre
classe de molécules a eu un grand succeés : les gaba-
pentinoides, pregabaline ou gabapentine par
exemple. Ces médicaments ont montre leur intérét
dans lesdouleurs neuropathiques. Maisil y aun pro-
bléme de dépendance a ces traitements. Leurs effets
neurologiques peuvent rendre les patients somno-
lents ou apathiques. Ils sont probablement trop
systématiquement prescrits devant des douleurs qui
durent, méme s’ils restent une arme thérapeutique
valable dans certains cas.
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IRMAIE
NSPIRE

C’est pour Hiromi
que Pfizer 1&l existe

Clest pour Hiromi et tous les patients atteints

de maladies inflammatoires chroniques,

que nos équipes travaillent jour aprés jour

avec énergie et conviction.

Pour que Hiromi puisse exprimer sa personnalité
et vivre sa vie plutdt que sa maladie.

e Pfizer

Inﬂammatlon & Immunologle

TBWA - PP-INP-FRA-0021 - novernbre 2020 - Plizer Société par actions simplifiée au capital de 47570 £
Siege soclal 23 25 avenue du Docteur Lannelongue - 75014 Paris. 433623550 RCS Faris - Locataire-gérant de Pfizer Holding France.
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