Mieux gérer la douleur en cas de scoliose

La douleur peut accompagner certaines scolioses, notamment chez I’adulte, mais elle n’est pas une conséquence
systématique de la maladie. Elle peut étre liée a différents facteurs : tensions musculaires, raideur, déséquilibre du rachis,

arthrose, fatigue, irritation nerveuse ou conséquences d une intervention chirurgicale.

La prise en charge de la douleur doit donc étre personnalisée. 11 n’existe pas une solution unique qui fonctionne pour
tout le monde. L’objectif est de trouver, avec les professionnels de santé, les moyens qui permettent de diminuer la

douleur et surtout de préserver au maximum 1’autonomie et la qualité de vie.

Les traitements médicaux
Selon I’origine et I’intensité des douleurs, le médecin peut proposer différents traitements : antalgiques, anti-
inflammatoires dans certaines situations, traitements locaux, infiltrations ou autres solutions adaptées au patient.

Il est important de ne pas modifier ou arréter un traitement sans en parler a son médecin.

Bouger, a son rythme

Contrairement a une idée regue, avoir une scoliose ne signifie pas qu’il faut rester immobile.

Une activité physique adaptée peut contribuer a entretenir la mobilité, la force musculaire et ’autonomie. La marche,
la natation, le vélo, certains exercices de renforcement ou la gymnastique douce peuvent étre envisagés selon les
possibilités de chacun.

L’essentiel est de respecter ses capacités et de ne pas chercher la performance.

La kinésithérapie et les approches non médicamenteuses

La kinésithérapie peut aider a travailler la mobilité, la souplesse, le renforcement musculaire et les gestes du quotidien.
D’autres approches peuvent également étre proposées selon les besoins : massages, techniques de relaxation, respiration,
acupuncture ou autres méthodes complémentaires.

Elles ne remplacent pas nécessairement un traitement médical, mais peuvent parfois s’intégrer dans une prise en

charge globale de la douleur.

Le TENS

Le TENS (neurostimulation électrique transcutanée) utilise de petites impulsions électriques appliquées a travers la
peau afin de moduler les messages douloureux.

Il peut étre proposé dans certaines situations, notamment pour certaines douleurs chroniques. Son utilisation doit &tre

adaptée a chaque personne et peut étre expliquée par un professionnel de santé.
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Prendre en compte le stress et les émotions

La douleur ne se résume pas a une sensation physique. Le stress, I’anxiété, le manque de sommeil ou les difficultés
psychologiques peuvent influencer la maniére dont elle est ressentie.

Des techniques comme la respiration, la relaxation, la méditation ou un accompagnement psychologique peuvent aider
certaines personnes a mieux vivre avec une douleur chronique.

Parler de sa douleur n'est pas se plaindre. C'est permettre aux professionnels et a son entourage de mieux comprendre

ce que 'on vit.

Le centre anti-douleur

Lorsque les douleurs deviennent persistantes, importantes ou difficiles a contrdler, une consultation dans un centre
d’évaluation et de traitement de la douleur peut étre envisagée.

Ces structures proposent généralement une approche pluridisciplinaire permettant d'évaluer la douleur dans sa globalité

et de rechercher différentes solutions pour améliorer la qualité de vie.

L'ergonomie et les bonnes postures
Prétez attention & votre installation au travail, a I'école ou a la maison (hauteur de bureau, choix d'une bonne assise,
facon de porter son cartable ou ses charges), habitat et ustensiles adaptés. Des petits ajustements évitent de surcharger

inutilement le dos.

L'accompagnement médical
Si les douleurs persistent ou deviennent intenses, un échange avec votre médecin ou 1'équipe spécialisée permettra

d'ajuster la prise en charge (bilan, adaptation du traitement ou du corset si nécessaire, solutions antalgiques adaptées)

Et au quotidien ?
Quelques habitudes peuvent également aider :
e respecter son rythme et alterner activité et repos ;
e ¢viter de rester trop longtemps dans la méme position ;
e privilégier un sommeil de qualité ;
e conserver autant que possible une activité adaptée ;
e apprendre a repérer les situations qui aggravent ou soulagent la douleur ;

o accepter de demander de 1’aide lorsque cela devient nécessaire.

Une prise en charge personnalisée
Chaque personne ayant une scoliose est différente. Une méthode efficace pour 1’un ne le sera pas forcément pour
I’autre. La gestion de la douleur repose souvent sur la combinaison de plusieurs approches, adaptées a la situation de

chacun.
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La douleur ne doit pas étre banalisée, mais elle ne doit pas non plus prendre toute la place dans la vie.
Etre accompagné, comprendre sa douleur et trouver les stratégies qui nous conviennent peut permettre de retrouver
davantage de liberté et de qualité de vie.

L'objectif n'est pas de lutter contre son corps, mais d'apprendre a I'écouter, a le soulager et a I'accompagner pour retrouver
un quotidien plus serein et dynamique.

Cette présentation est informative. Elle ne constitue pas un avis médical et ne remplace pas une consultation avec un

professionnel de santé.
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