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appelée mal de cou, est une

douleur localisée a la nuque.
Tout le monde a déja ressenti ce
genre de douleur en se levant le
matin ou en effectuant un mouve-
ment brusque. Le mot cervicalgie
est une contraction de deux mots:
cervical et algie, synonyme de dou-
leur.

I a cervicalgie, communément

La cervicalgie n’est pas un diagnostic
mais plutét la désignation d'une région
douloureuse. Le torticolis et le coup de
lapin par exemple sont dans les faits une
cervicalgie.

LA REGION CERVICALE

La région cervicale est composée de
sept vertébres (C1 &4 C7). Chacune de ces
vertébres est séparée par un disque in-
tervertébral a I'exception des deux pre-
miéres : I'atlas (C1) et 'axis (C2). Ce
disque a pour fonction de servir de lien
mobile entre les vertébres. Contraire-
ment aux autres vertébres et puisqu’elles
ne sont pas reliées a un disque, 1'atlas et
’axis sont plus mobiles et par conseé-
quent plus vulnérables aux blessures,

La région cervicale est également com-
posée de muscles et tendons, qui permet-
tent aux os de bouger, et de tissus de sou-
tien (capsules, ligaments, fascias) qui sup-
portent et relient les vertébres entre elles.

LES BLESSURES

Le cou est trés mobile et flexible de sorte
que les activités normales, les déplace-
ments, les activités sportives ou les acci-
dents (chutes de tout genre) peuvent par-
fois causer des blessures cervicales, Il exis-
te deux types de blessures cervicales :
musculaire et neuro-musculo-squelettique.

LES BLESSURES MUSCULAIRES

La cervicalgie d’origine musculaire
peut survenir lors d'une activité physique
peu habituelle ou plus intense qu’a ’habi-
tude. Normalement, elle est de courte du-
rée et I'inconfort ne dure pas plus de trois
jours. Ce type de cervicalgie est générale-
ment sans grandes conséquences.

LES BLESSURES NEURO-
MUSCULO-SQUELETTIQUES

La deuxiéme cause de cervicalgie est
plus commune et implique une blessure
au niveau des tissus de soutien. Lorsque
vous adoptez une mauvaise position de
travail ou de repos, ces tissus subissent
une tension anormale et peuvent réagir
en produisant une légére inflammation.
Sil'inflammation devient trop importan-
te, elle va a son tour irriter les tissus ner-
veux. Si le systéme nerveux est irrite, il
en résultera une douleur et des spasmes
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M Le cou est trés mobile et flexible de sorte que les activités normales et sportives,
les déplacements ou les accidents peuvent parfois causer des blessures cervicales.

musculaires. Ce type de blessure dure
souvent plusieurs jours, voire quelques
semaines. Plus la blessure est profonde,
plus la douleur persistera longtemps.

CONSEQUENCES DE LA BLESSURE

La présence d’une cervicalgie peut étre
la cause d'autres symptomes tels que des
étourdissements, des maux de téte ou des
douleurs aux épaules ou aux bras. A
moyen ou long terme, une cervicalgie peut
méme causer une perte de mobilité, un
changement de posture et de I'arthrose.

11 est important de ne pas confondre la
cervicalgie avec d’autres maladies. La
méningite, 1a fiévre, les intoxications ali-
mentaires et la sinusite peuvent égale-
ment amener des douleurs au cou. Mais
dans ces cas, d'autres symptomes asso-
ciés -incluant la fiévre-, seront présents
et tout professionnel de la santé dament
formé saura les reconnaitre.

La cervicalgie est une douleur au ni-
veau des sept premiéres vertébres en par-
tant de votre crane. Les 12 vertébres sui-
vantes (D1 a D12) sont les vertébres dites
dorsales. Une douleur au milieu du dos,
entre les omoplates, se nomme dorsalgie.

PRENEZ SOIN
DE VOTRE COU

Faites des exercices pour renforcer

votre cou. : ' :

} Placez lamain sous le menton et
poussezpourrelever latétequi
doitrésister (retenir5secondes).

ZD&;I&mﬁ:ne-fa;ou,_mus,s_eZd’une’ ' |
.mainlatempe droite, puis =~
répétezsurlatempe gauche.
Joignez les mains derriére [a téte
et tirez en résistant avec celle~ci
(cing secondes).

Sivous éprouvez des douleurs au

cou, appliquez des compresses
froides ou delaglace pendant5a
10 minutes, deux a trois fois par jour.



