facile d’oublier que notre

colonne vertébrale nous sup-
porte dans toutes les actions du
quotidien. Attendre qu’un bobo
survienne avant de se résoudre a
en prendre soin est le propre de
trop de gens, qui préférent le
refuge de P’excuse rassurante a la
réelle prise en charge. Vous étes-
vous déja servi de Pune d’entre
elles?

Parce qu’on ne la voit pas, il est

« Je n'ai pas mal au dos. »

Peut-étre n’avez-vous pas mal au dos
maintenant. Mais savez-vous que prés de
80 % de la population en souffrira au
moins une fois dans sa vie? Les raisons
qui motivent I’'apparition des douleurs
surviennent le plus souvent d'une mau-
vaise posture, d'une mauvaise santé géné-
rale ou d'un incident dont les consé-
quences auraient pu étre évitées si davan-
tage de place avait été laisseée a la
prévention au quotidien.

« Je suis en bonne santé, »

Nul besoin d’étre malade pour veiller sur
sa santé vertébrale. Personne n'attend
I'arrivée d’un accident de voiture avant
d’envisager de corriger sa vue en portant
des lunettes. Il en va de méme pour votre
colonne vertébrale. Gardez toujours en
téte qu'elle constitue le pilier de la struc-
ture humaine. Prenez-en soin!

« Mes problémes de santé
n‘impliquent pas ma colonne
vertebrale, »

Vraiment? Maux de genoux, migraines,
otites, douleurs menstruelles, torticolis...
Toutes ces affections, et bien d’autres peu-
vent avoir un lien avec la colonne. On par-
lera d'une « subluxation vertébrale ». En
effet, si les vertébres et les articulations
qui composent 1a colonne vertébrale su-
bissent un traumatisme ou sont blessees,
celles-ci deviendront une source d'interfe-
rence a la transmission de I'influx ner-
veux provenant du cerveau. Cette mau-
vaise communication des informations
perturbera alors votre physiologie, entrai-
nant divers troubles de santé.

« Je suis jeune, »

Les ainés ne sont pas les seuls a subir des
complications neuro-musculo-squelet-
tiques. A titre d’illustration, on estime
que pres de 50 % des enfants souffriront
de maux du bas de dos avant leur adoles-
cence, en raison d'un port inadéquat ou
d’'une surcharge de leur sac a dos. Parmi
eux, les cas de scoliose se font de plus en

Faire de sa santé vertéebrale
une priorite

plus fréquents. Aussi, et contrairement a
la croyance populaire, I'arthrose n’est pas
uniquement due au vieillissement, et peut
toucher a tous les ages de la vie. Il n'est ja-
mais trop tot pour prendre sa santé verté-
brale en main.

« Je manque de temps, »

Prendre soin de sa santé vertébrale n’est
pas une tache a accomplir en surplus,
mais plutét un mode de vie a intégrer a
ses activités: meilleure posture en voi-
ture et au travail, meilleure alimenta-
tion, plus d’exercice physique, meilleure
gestion du stress et plus de détente pour
une meilleure sante vertébrale.

« Ma douleur est disparue
d'elle-méme, »

Une douleur ressentie jadis peut devenir
latente durant plusieurs années avant de
ressurgir. Ne tenez jamais pour acquis
que vous étes guéri si votre état de santé
n’a pas été évalué par un professionnel.
Vous le paieriez tot ou tard.

« L'entrainement m'ennuie, »

Bouger davantage n’implique pas de deve-
nir marathonien du jour au lendemain. Il
a été démontré que I'activité physique per-
met de conserver une santé vertébrale op-
timale. Trouvez une activité qui convient
a votre état de santé, en commencant par
15 minutes par jour.
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B Prés de 80 % de la population souffrira du dos au moins une fois dans sa vie.

« Je suls trés sportif, donc en
excellente santé vertébrale, »

Méme en pratiquant une activité phy-
sique reguliére, assurez-vous que vos
mouvements ne nuisent pas a votre
santé vertébrale. Effectuez-vous des
exercices d’échauffements et des étire-
ments? Sont-ils spécifiquement adaptés
au sport que vous pratiquez? Souffrez-
vous de courbatures? Demandez
conseil lors de votre prochain bilan de
sante.

« Mon travall n'exige pas
d'effort pour le dos, »

Votre dos est en effort constant, méme
si vous n'étes pas déménageur. Si votre
posture est inadéquate, demeurer im-
mobile devant un ordinateur durant
toute une journée est suffisant pour
causer des dommages significatifs a vo-
tre colonne vertébrale. Exigez un envi-
ronnement professionnel ergonomique
et soyez informé des réalités physiques
qu’impose votre métier.

C’est par la prévention qu'il est possi-
ble d’esquiver le plus de blessures. Inté-
grez-la a votre vie et n’ayez pas votre
dos... a dos!

Source:
Association des chiropraticiens du Québec
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