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dedos
Notre sélectiondenouveaux produits et

nos conseils d’experts pour tourner le dos
aux lombalgies, par sophiepensa
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Le GBD
relaxantet décontraeturant

Le cannabidiol(CBD) estunedes
molécules thérapeutiquesducanna-

bis. Reconnuparl’OMS, comme non

psychotrope,sûret bien toléré, il n’in-

duit pasd’accoutumance. Il suscite

l’intérêt des scientifiques car il semble
capable d’interagir avec notre système

endocannabinoïdeprotecteur contre
la douleur et l’inflammation. Le CBD

« bien-être » estdésormais en vente

libre en France, sousforme d’huiles,

de crème, de gelsou de pastilles.De
nombreuxproduitsà basede CBD sont

en venteenpharmacie, parapharma-

cie etmagasin bio : baumechauffant
CBD (Hemp+), pastilles à sucerde

CBD bio (Bioactif), pâtesàtartiner au
chanvre et huiles CBD produites artisa-

nalement en France (Hello Joya). Et
mêmeune box mensuelle (Mybox

CBD) avec huile CBD adaptogène, cos-

métique naturel au CBD, etc.

Un pistoletd’auto-
massage pour
relâcherles tensions

Vos musclessont tendusoudouloureux après
une séancede sport ou une journée de travail?

Vous pouvez vous masser avec le Fixx Mini de
Compex. Ce pistolet disposed’une
têterotative àtroisvitesses. Appuyée

sur les zones à traiter, elle permet
de masseren profondeur les tra-

pèzes, les lombaires, les fessiers...

199€ surcompex.com.

DESLOMBALGIES

COMMUNES

GUÉRISSENT EN

4 À 6 SEMAINES.

SI LA DOULEUR DÉ
PASSE 12 SEMAINES,

LE MAL DE DOS DE-

VIENT CHRONIQUE.

oussommesprès

de 80% à souffrir,
à un moment ou un
autre, de mal de dos.Les

causessont multifactorielles, mais la
sédentaritéetle stressaggravent les dou-

leurs. Et lesconfinementsn’ont rien arrangé.

Marcher et s’étirer permet de retrouver de
la mobilité, de sécréterdes molécules

antalgiqueset de se sentir plus zen.
L Outre l'application de chaud, l’auto-

massage... il existe desnouveautés
pour ne plus souffrir. Voici

notre sélection.

Que faire encas
de lumbago?
Consulter,prendre
les médicaments
prescritsparson

médecin traitant

et continuera mo-

biliser la colonne:
c’est essentielpour
éviter les risquesde
chronicisation.Plus
vous bougerez,plus

vous guérirez vite.

Soyez rassuré:un
lumbago est certes
douloureuxmais
souventbénin!

Quellessont les
nouvellessolutions
encasde lombal-

gie chronique?
On parle de lom-
balgie chronique
lorsquelesdou-

leurs durent depuis
plus de3 mois. Le

paracétamolest le
seulmédicament
reconnu efficace.
Il faut yadjoindre

de L’éducation thé-
rapeutique (ecole
dudos.org),de la

kinéetde l’activité
physique.Je re-

commande aussi
lesceintures lom-
baires (pour les

longstrajets en
autoetpour porter

de lourdeschar-
ges), ainsi que les

TENS (neurostimu-

lation électrique

transcutanée), qui,
pour être utiles,
doivent être ac-

compagnés parun
professionnelde

santé.Enfin, les

cures thermales
ont démontré leur
efficacité en casde
problèmesrhuma-

tologiques. Nous
travaillonsaussi
avecLesmédecins
du travail et les
ergothérapeutes
pourune adapta-
tion duposte de
travail. Et noustes-
tons lesondesmil-

limétriques comme
nouvelantalgique.

Que pensez-vous
du cannabis et du
CBD «bien-être»?
Nousprescrivonsdu

cannabismédical
encasdedouleurs
neuropathiques.
ConcernantleCBD

bien-être,nospa-
tients en consom-

ment et semblent
satisfaits.Mais je
lesmets engarde
sur lesinteractions
aveccertains trai-

tements (comme
la chimiothérapie).
Et sur lesfilières:
mieux vautache-

ter enherboristerie
ou enpharmacie,
desproduits de

qualité contrôlée.
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Arthélio : le
premierpostbiotique
contre l’arthrose

L’arthrose est une maladie qui peut at-

teindre toutes les articulations, dont les ver-

tèbres. Elleoccasionnebien souventdesdou-

leurs chroniques auniveau des lombaires,

desdorsalesou descervicales. Lesdernières

recherches mettent en évidence le rôle cru-
cial du microbiote danscettepathologie.En
effet, une dysbiose(perturbation du micro-

biote) peut entraîner une perméabilité anor-

male de la paroi intestinale. Des lipopo-

lysaccharides peuvent alors passerdans le

sang,arriver dans la membranesynovialede
l’articulation et déclencheruneinflammation

associée à la progression de l’arthrose.
Pour contrer cephénomène,les labo-

ratoires Immubio ont lancéArthé-

lio, uncomplément alimentaireà
basede Bifidobacterium longum

CBi0703 et de vitamine C. Une

étude réalisée sur335 patients
souffrant d’arthrose a montré

qu’au boutde 3 mois, à raison
d’une gélule par jour, l’intensité
de leurs douleurs avait baissé

de 30% et leur consommation
médicamenteusede 67%.

Les 30 gélules,
enpharmacie.

Activ’dos
C’EST L’APPLI, GRATUITE,

DE L’ASSURANCE MALADIE*.

ELLE PROPOSE DESINFOS, DES

EXERCICES ET DES POSTURES

POURPRENDRE SOIN DE

VOTRE DOSAU QUOTIDIEN.

* Disponible sur iOSet Android.

L’électrostimulation
pour soulagerles douleursà la maison

La technologiedesTENS (neurostimula-

tion électrique transcutanée) estreconnuepour

soulagerlesdouleurspersistantesen envoyant

desimpulsions électriques indolores qui

agissentsurles terminaisonsnerveuses. Elles

sont ainsi en mesure d’annuler le message

douloureux envoyé parles nerfs au cerveau.

Cette technologielongtempsréservéeau mi-

lieu médicalestdésormaisdisponible grâce à

desappareils miniaturisés,portatifs et sansfil.

Paingonelance Aegis, uneélectrodeXXL

(24 cm de large), qui couvre toute lazone lom-

baire, dorsaleou destrapèzes.Equipé d’une
télécommandepour régler l'intensité, le dis-

positif s’éteint aubout de15min. «Aegis»,
Paingone, 99,99€,sur paingone.com

et Darty-Fnac, Boulanger, etc. (1).

Bluetenspropose desefaire guider par

un kinésithérapeute.Via uneappli dédiée,le

professionnelmet enplacedesprogrammes
delectrothérapie couplésàdesexercicesde

renforcement musculaire ou d’étirements.
En suivantvos progrès et votre santé à dis-

tance, le kiné peut adapter ses recomman-

dations. Parmi les programmes : lombalgie,
cruralgie, sciatique, arthrose,herniediscale...

Application Bluetens, fonction pre-

mium, 45€ les 4semaines (2).

Avec le Trio Care+, Terraillon propose

14 programmesrépartis selon3 types
d'électrostimulation : 6 programmes antal-

giques (TENS), 5 programmes stimulants
(EMS) et 3 program-

mes relaxants (MASS).

«TrioCare+»,Terrail-

lon, 79,99€, surter-

raillon.com, en para-

pharmacie et Darty,
Boulanger, etc. (3).
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La Gyrokinesis,^
pour se remettre
en mouvement

La Gyrokinesis se pratique au sol ou

surune chaise. Elle allie desgestesryth-

miques et fluides de tout le corps, qui sti-

mulent le systèmenerveux,confèrent de

la souplesse,améliorent l'amplitude du
mouvement et la posture. Les exercices

peuvent aussi sepratiquer surune ma-

chine spécifique, en individuel ouàdeux,

sous la supervisiond’un enseignantformé.

Il s’agit alors de la Gyrotonic. Adresses

surgyrotonic.com/studios.

Remedee
le bracelet
qui stimulenos
endorphines

La start-up française Remedee Labs lan-

cera fin 2021 unbracelet qui diffuse des
ondesmillimétriques. Imperceptiblespar
le porteur, ces ondesstimulent les termi-

naisons nerveuses. Le signalestperçu par

le cerveau,déclenchantune sécrétion ac-

crue d’endorphines. Cetappareil, encours

d’essais cliniques, cible les maux dedos

liés à l’arthrose, mais aussi la fibromyal-
gie, l’endométriose, la migraine ou les

douleurs post-chirurgicales. En bonus,

desconseilsdecoachssur internet:

remedeelabs.com/fr.

6 chosesétonnantes
sur le mal dedos

•xauféminin

LES FEMMES
SONT

PLUSSENSIBLES
À LA DOULEUR

Cela vient desspécifi-

cités hormonales. La

testostérone,hormone
masculine,aide l’hom-
me à mieux supporter
la douleur alors que
cetteprotection existe
moins chez la femme.
La progestérone
augmentenotreseuil
desensibilité pendant
les menstruations
etendeuxième partie
decycle. A l’inverse,

les œstrogènes
sontplutôt

protec-

teurs, dansles jours qui
précèdentl’ovulation.
En périménopause et
ménopause, les modifi-

cations hormonales
augmententgénérale-

ment les douleurs
ostéo-articulaires.

LA DOULEUR
EST MOINS BIEN

PRISEEN COMPTE
CHEZ LA FEMME
Aujourd’hui encore, il

existe une approche
genréede lamédecine.
En casdedouleur, un
homme se voit plus
rapidementprescrire
desantalgiqueset
anti-inflammatoires,
alorsque chez les
femmes, les causes
émotionnellessont
misesen avant,
d’où uneplus grande
prescriptiond’anxioly-
tiques! Cequi condui-
rait à une chronici-
sation plus frequente
desdouleurs chez
la femme que chez
l’homme.

LE MAL

DE DOS
PEUT VENIR DU
SAC À MAIN

S’il est lourd et
toujours porté sur
la mêmeépaule,

il peutprovoquer
desdéséquilibres

musculaireset des
douleursdansla nuque
et les omoplates.
Allégez-le,portez le
toujoursprès du corps

et nonaccrochéau
coudeouà bout de
bras. Et si vous pouvez,
privilégiez le sacà dos.

LA MODE DES

CHAUSSURES
PLATES N’EST PAS
IDÉALE POUR LE DOS

Pour la santédu dos, la
bonne hauteur sesitue
entre 2 et 5 cm.

BIEN CHOISIR

SON SOUTIEN-
GORGE EST MAJEUR
Trop de femmes portent
dessoutiens-gorgemal
adaptésettrop serrés,
ce qui peut créerdes
douleurs dansle haut
du dos. Mesurezbien
votre tour dedos et de
poitrine avantd’inves-
tir. Si les fortes poitrines
nécessitentun bon
soutien, les femmes
aux petitsseins
peuvent s’en passer.

E STRESSPEUT
BLOQUER LE DOS

Les femmes jonglent
entre vie pro et vie

domestique et subissent
une chargementale
stressante.Elles man-

quent desommeil
et d’activité physique,
deux piliers pour un
dos enbonne santé.
Du 11 au 16 octobre,
bilan vertébralet
posturalgratuit chez
les chiropracteurs.
Renseignements sur:
chiropraxie.com.
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La ceinture J
lombaire
pouraméliorerla
proprioception

En cas de mauxde dos,on craint souvent
debouger, parpeur de se faire mal. Or le mou-

vement fait aujourd’hui partie dutraitement.
Spécialistedes tissus de soins, Gibaud innove

avecsa nouvelleceinture lombaire Lombo-

gib Underwear qui améliore la propriocep-
tion. Sorte de sixièmesens,la proprioception

permet d’effectuer un mouvement juste, en
ayant une meilleureperception du
corps dans son environnement. La

ceinture,qui grâce àson textile par-

ticulier peut êtreportéeàmême
la peau, améliore la connexion

entre lesmuscles du dos et le

cerveau.Ellene secontentedonc
pasde soutenir vos muscles,mais

vous aide à développerde meil-

leurs réflexes de mouvement,

pour éviter lesblessures.

Disponible en
pharmacieetchez

les orthopédistes
à partir de
46,20€.

LA METHODE
FELDENKRAIS

Cetteapproche
corporelle holistique
estbaséesur la prise

de conscience par
le mouvement. Elle
permetdesemouvoir
de façon plus douce,
plus fluide et plus
efficace, au quoti-

dien et dans toutes
les activitésphy-

siques ousportives.
Reconnueet ensei-

gnée depuis les
années1970 parde
nombreux praticiens
desanté,la méthode
Feldenkrais permet
de préserver ses
articulations et de
lutter contre le mal
de doschronique
et le stress.Franck
Koutchinsky, spécia-

liste decette mé-
thode depuis40 ans,
a créé le site internet
espacefk.comoù il

proposedes
cours en

direct

en Visio etdes
séancesaccessibles
à tout moment. 12€
le cours ou abonne-
ment dès26€/mois.

FAISONS
LE POINT

SUR LA SCOLIOSE
La scoliosepeut
apparaître à tout
âge, mais elle se
manifeste, en

général, durantla
croissancechez
l’enfant. Souvent
indolore, elle peut
passerinaperçue.
Un dépistagepré-
coce permetune

meilleure prise en
charge. L’association
Scolioseet partage
(scoliose.org) in-
forme sur la maladie
et les signesqui

doivent alerter, mais
aussi sestraitements
et les astucespour
améliorer le quoti-

dien despatients.

E MULTIPLES
EXERCICES SUR

DES POINTS PRÉCIS
L’appli
Weasyoaété
conçue par

deux kinés inquiets
du développement
des troubles mus-

culo-squelettiques
chez les télétravail-
leurs, contraints
d’improviser chez
eux un postede
travail pastoujours
adapté.Sur Weasyo,

vous sélectionnez
votre probléma-

tique (torticolis,
lombalgie chronique,
lumbago, sciatique,
tendinite...) et vous
êtesorientée vers
un programme
spécifique, composé
d’étirements, d’exer-
cices de renforce-
ment musculaire ou

d’assouplissements
et d’automassages.
Dès lespremiers
signesdedouleurs,
l’appli vousguide
vers le mouve-
ment adapté,pour
éviterqu'elles ne
s’aggravent ou ne
deviennent chro-

niques. Gratuit
jusqu’en novembre
puis 9,99€ par mois,

sansengagement.

AROMAZONE,

L’APPLI POUR

CHOISIR LA BONNE
HUILE ESSENTIELLE

, Arthrose,
Æ arthrite,

lumbago,
contracturemuscu-

laire, sciatique,
torticolis, l’appli
sélectionne les huiles
essentiellespour
voussoulager.
Rédigéepardes
pharmaciens
et toxicologues
spécialisés en
aromathérapie,elle
permetd'utiliser les
huiles essentielles
sansrisque. Gratuit,
disponible sur App

Store et Google Play.
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