igraine ? Mal de téte ?
M Céphalée ? Vous ne

savez plus ol donner
de la téte... vous étes sujet a
des maux de téte récurrents
et fréquents qui vous invali-
dent partiellement ou tota-
lement, pouvant s’étaler de
quelques heures a quelques
jours?

Selon Statistique Canada, les
femmes seraient trois fois plus
affectées par ces douleurs que les
hommes, la fluctuation hormo-
nale en serait la premiére expli-
cation.

MIGRAINES, CEPHALEES,
MACHOIRE

11 faut savoir que le terme
« mal de téte » englobe plusieurs
types de problémes qui varient
en degreés d'intensité. La mi-
graine et la céphalée de tension,
bien distinctes, sont les deux af-
fections le plus souvent rencon-
trées.

La migraine est une forme de cé-
phalée (mal de téte) qui revient de
fagon récurrente et qui s’accom-
pagne, chez certains individus, de
troubles visuels et/ou digestifs
ainsi que d'une hypersensibilité a
la lumiére et aux sons. Encore au-
jourd’hui, la science arrive diffici-
lement a en établir I'origine pre-
cise. On sait toutefois que le stress,
la fatigue, les changements hormo-
naux, la prise de contraceptifs
oraux et 'alimentation sont des
facteurs qui en déclenchent 'appa-
rition. La migraine touche environ
12 % des adultes au Canada.

La céphalée de tension, plus freé-
quente, s'explique quant a elle par
des tensions musculaires au ni-
veau des machoires, du visage, du
cou et des épaules, les muscles per-
mettant la mobilité du cou étant
rattachés a ces derniéres. Ce type
de mal de téte survient souvent en
fin de journée, provoque des dou-
leurs sur les deux cotés de la téte et
peut étre accompagné d'une dimi-
nution (douloureuse ou non) des
mouvements du cou.

Dans d’autres fréquents cas, il
arrive que les maux de téte soient
la cause d’un désordre temporo-
mandibulaire (machoire). La dou-
leur prend alors origine au niveau
des articulations situées devant les
oreilles, et est parfois accompagnée
de craquements, de bruits de sable
ou de blocages au moment d’ouvrir
et de fermer la bouche. En plus de
maux de téte, ce type de trouble
peut entrainer des larmoiements,
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des névralgies au visage et une ir-
ritation chronique de la gorge.

LA CORRECTION
VERTEBRALE

Les tensions provoquées par les
céphalées peuvent trouver source
dans le mauvais mouvement ou le
mauvais positionnement des verte-
bres cervicales. On parlera alors de
subluxation vertébrale. La su-
bluxation entraine une irritation
nerveuse qui provoque une hyper-
tonicité des muscles du cou, a 'ori-
gine du mal de téte. Pour y remeé-
dier, I'ajustement chiropratique
peut vous aider a stimuler votre
systéme nerveux en augmentant la
mobilité des vertébres cervicales,
entrainant la relaxation des mus-
cles cervicaux.

AU QUOTIDIEN

Activité physique

Bougez, simplement et a votre
rythme, en commengant par
quinze petites minutes par jour
L'exercice physique augmente le
taux d’endorphines dans le corps,
dont la sécrétion favorise la de-
tente et la résistance au stress.
Régime de vie

Les choix de vie du quotidien
influencent grandement 1'état
physique, et par conséquent la ré-
currence des maux de téte. Privile-
giez une alimentation saine, ré-
duisez votre consommation de ca-
féine et d’alcool, souciez-vous de
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la qualité de votre sommeil et ac-
cordez-vous des pauses.
Détendre les muscles

La tension musculaire est direc-
tement associée a I'apparition des
maux de téte. Pour les soulager;, ap-
pliquez de la glace, massez les
épaules, le cou et la téte ou prenez
un bain chaud. .
Question de posture

Une posture adéquate protége
votre corps des subluxations ver-
tébrales et des tensions muscu-
laires étant des facteurs de
risques. Souciez-vous particuliére-
ment de 1'ergonomie de votre envi-
ronnement de travail. Si vous par-
lez réguliérement au téléphone,
optez sérieusement pour un
casque sans fil.
Gestion du stress
Mieux gérer son stress, c'est don-
ner un sérieux coup de pouce a sa
santé. Des techniques de respira-
tion, la méditation, le yoga, la cui-
sine, la lecture ou I'écoute de mu-
sique sont autant de moyens de se
libérer I'esprit et d’évacuer un
mal de téte persistant.
Journal de bord

Tenez un journal de bord dans
lequel vous inscrirez le plus préci-
sement possible les circonstances
de vos douleurs. Il est fort possible
que cela vous permette d'identifier
un ou plusieurs éléments déclen-
cheurs.
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