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D DOSSIER ARTHROSE
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6 6 Misez sur les huiles essentielles.
Vous pouvez concocter vos préparations
ou utiliser des rollers tout faits et des
patchs, qui sont eux aussi trés efficaces. 99
Florence Raynaud, pharmacienne .

et naturopathe.

Je bois davantage d’eau 6 O
Selon une étude néo-zélandaise, la
déshydratation augmente les sensations dou-
loureuses. Il est recommandé de boire environ

8 verres d’eau par jour. Pour ne pas oublier,
gardez-en toujours un a portée de main.

Je capitalise
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sur le tai-chi-chuan (|~ /|

Lapproche corps-esprit de I B 5
cet art martial ultra-doux .

est particuliérement bénéfique. Il lutte a la fois

contre le raidissement, la douleur et la dé-

pression associée, ainsi que contre la prise de

poids, qui est un facteur aggravant.
6 Japprends a gérer
¢ » madouleur

A Paris, le programme Arthroschool permet a
des personnes souffrant d’arthrose de mieux
gérer elles-mémes le mal en utilisant tous les
moyens a leur disposition. En province, des
centres d'évaluation et de traitement dela dou-
leur (CETD), spécialisés dansla prise en charge
pluridisciplinaire des douleurs chroniques,

existent dans les principaux hépitaux (Mar-
seille, Amiens...). Vous en trouverezla liste sur

i
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Je pratique

la marche santé

On plante souvent les talons trop

fort dans le sol, répercutant des
chocs au niveau des genoux et du dos. Marcher
pieds nus aide a rééquilibrer le mouvement

vers l'avant. Et nous évite quelques douleurs.
»6) Je pédale avec précaution
(_) Le vélo mobilise les articulations
des hanches et des genoux. Il entretient la mo-
bilité et renforce les muscles périphériques
sans chocs répétés, contrairement aujogging.
Evitez de pratiquer lors des périodes

inflammatoires et arrétez si vous avez
mal, pour recommencer le lendemain.

le site de 'Aflar (Association francaise de lutte
anti-thumatismale) : aflar.org,

Jachéte de

bonnes baskets
Equilibrées, amortissantes..

Méme pour la marche, les chaussures de sport

doivent étre soigneusement choisies

afin de protéger les articulations

des chevilles, des genoux et i

des hanches. Rendez-vous
dans une boutique spéciali-
sée pour profiter des conseils
de professionnels.

66Le soulagemen’t” VS
commence parune, | E B
démarche d’acceptatlon. ) 4
Il faut admettre la maladie

et la douleur. Tant que 'on est

en conflit avec son corps,

on aggrave les souffrances.9 9
D" Jean-Marc Benhaiem,
hypnothérapeute, spécialiste

de la douleur, auteur de
Zen&Hypnose, 12 principes
d'équilibre pour vivre heureux

(éd. de La Martiniére).
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661La respiration, ¢a aide, Quand vous réssentez

des douleurs intenses, prenez une profonde ins’plratlon
bloquez, contractez trés fort tous les muscfES du cdrps
puis soufflez d’'un coup sec en imaginant rejeter yotre
souffrance. Recommencez l'exercice trois fois d'affilée. 9 9

Catherine Aliotta, sophrologue, fondatrice
de I'lnstitut de formation a la sophrologie.

6 ) Je tente la cure réfrigérante

On sait que le froid calme la douleur.
Sa version extréme, dans les cabines de cryo-
thérapie, permettrait de sécréter également des
molécules anti-inflammatoires. Un bilan médi-
cal est indispensable avant de vous lancer!

7 B
Je soigne mes ]( @ ( 1
insomnies
Le manque de sommeil accen-
tuela perceptlon dela douleur et les rlsques de
dépression, c'est un cercle vicieux. Allez voir

un spécialiste dans un centre du sommeil.

5 6 6 Mieux vaut consulter
avant d’avoir mal. La chiropraxie est
une technique préventive indiquée
pour rétablir tét I'équilibre du

corps et la mobilité, et obtenir un
maximum d'efficacité. 99
Vincent Renard, chiropracteur,
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