He.d0sS

n a toutes de bonnes raisons
' d’avoir mal au dos: anato-
mie, mode de vie, psychologie en-
{rent en jeu. Gréce a ce test et aux
- conseils du Dr Christophe Delong,
praticien hospitalier et chef de
service de médecine physique et
de réadaptation (Groupe hospi-
talier Sainte-Perring, & Paris), vous
pourrez mieux cibler I'origine de
vos maux et donc y remédier.

Vos douleurs sont plutdt
localisées...
@ Au cou ou enire les deux
‘omoplates.
4 Dans la moitié supérieure
du dos.
B Tout Ie long de la colonne
ou au niveau des lombaires et
des flancs.

Quand étes-vous le plus
génée?

B Le matin au réveil.

@ En fin de journée.

€ Nimporte quand.

3 Votre mal de dos...

@ Survient toujours quand
vous étes débordée.

B Agit souvent comme une
petite pointe douloureuse.
4 Est peu fréquent mais
hyperdouloureux.

Votre derniére grosse
douleur au dos, c’était...
€ Aprés un déménagement.
@ Quand vous avez changé
de travail ou d’équipe.
B Pendant votre grossesse.

Résultats Comptabilisez vos @, vos @ et vos B Il est
possible que vous ayez des résultats proches pour deux
| symboles car votre mal de dos peut avoir plusieurs causes.
| Dans ce cas, tenez compte des conseils donnés pour les deux...

‘Maximum de ll

Fragile

Entre votre dos et vous, le
désamour ne date pas d’hier.
Chaque étape de votre vie est
ée par des douleurs sys-
ques comme chez vo-
'e mere. Vous en avez pris
otre parti et faites attention
: vous meénager.

§ Lorigine du probléme. 11
‘en a plusieurs. Par exem-
e, une scoliose jusqu’ici in-
olorc peut s'exprimer aprés
5-30 ans. Une arthrose pré-

coce familiale fait parfois par-
ler d’elle dés la quarantaine.
Si vous avez fait beaucoup de
danse ou de gymnastique étant
jeune ou si vous &tes d’origi-
ne africaine, peut-étre avez-
vous une cambrure trop mar-
quée qui, comme la scoliose,
entraine des douleurs. Un ef-
fondrement de la volte plan-
taire (pieds plats) peut aussi
induire des douleurs au dos,
idem pour une cyphose (dos

Dans votre

famille...
@ On ala larme a I'ceil et les
«anxiolytiques» faciles.
4 On fait mille gestes en
méme temps, tout le temps.
M On a des problemes de dos
de meére en fille.

6 Pendant les vacances...

@ Vos douleurs s'envolent avec
volre départ.

@ Porter les bagages vous
bousille le dos.

B Visiter les monuments ne
vous réussit pas.

7 Pour mettre vos lacets...
@ Vous évitez I'achat de
chaussures & lacets, ca prend
trop de temps.

M Vous commencez par vous
asseoir.

% \ous vous penchez en avant,
jambes tendues.

rond). Parfois, I'origine du pro-
bléme n’a rien & voir avec la
colonne: une toux chronique
chez une fumeuse ou une toux
d’irritation liée a une allergie
peuvent finir par provoquer
des douleurs lombaires...

M La ol ¢a fait mal. Ar-
throse précoce familiale et
cyphose générent des dou-
leurs du cou et/ou des €pau-
les. Une cambrure trop im-
portante ou une scoliose pro-
voquent des douleurs au
niveau des lombaires. Pieds
plats avec bascule du bassin
(ou port de chaussures trop
plates) font mal en bas de la
colonne et au niveau des flancs
B La solution. Des séances
de kiné, prescrites par le mé-
decin traitant, empéchent I'ag-
gravation d’une scoliose: €ti-
rement des muscles paraver-

Votre position favorite au
bureau, c’est...
@ Assise, penchée en avant,
les yeux rivés a I'ordinateur.
4 Aucune, vous ne restez
jamais en place.
B Assise, adossée au siege,
mais sans toutefois parvenir a
vous tenir droite & cause
de votre cambrure (bas du dos
creux) ou de votre cyphose
(dos rond).

Quel(s) sport(s)
pratiquez-vous?
@ Aucun.
B La natation depuis que
vous étes adolescente sur les
conseils de votre medecin.
€ Tennis, VTT, cross, danse,
peu importe, du moment que
ca saute et que ca bouge!

tébraux et massages appuyés
décontractent. Des semelles
sur mesure ¢t le port de chaus-
sures avec des talons de 3 &
6 cm compensent pieds plats
et hypercambrure. Contre la
cyphose, mieux vaut miser sur
le sport (natation, marche ou
vélo sur terrain plat). Contre
I’arthrose précoce familiale,
il existe des compléments ali-
mentaires a base de sulfat
de chondroitine, de sulfat
de glucosamine ou de diacé-
rhéine, qui apportent au car-
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