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*hiver est propice a
Lcertalnes infections.

Les températures
froides ainsi que Pair sec
actuel rendent le terrain trés
fertile pour la sinusite. Selon
certaines études, 10 % a15 %
de la population seraient
concernés, tous ages
confondus. Ne piquez plus
du nez face a ce probléme.
Voici quelques conseils pour
mieux appréhender.

A L'ORIGINE : LES SINUS

Les sinus constituent quatre
zones de cavités situées dans cer-
tains os de la tete, a I'avant du
crane. Leurs muqueuses ont pour
fonction centrale de réchauffer,
de filtrer et d’humidifier ’air que
nous respirons. Leur infection,
généralement causée par un
rhume, provoque automatique-
ment de I'inflammation et irrite
les muqueuses. Cette irritation
cause une surproduction de mu-
cus et crée I'obstruction des voies
nasales et I'inconfort que I'on
connait.

LES SYMPTOMES

Congestion, sécrétions nasales
jaunatres, lancinants et violents
maux de téte, douleurs a l'oreille,
aux gencives ou aux dents, a la
gorge, légére température et ma-
laise généralisé : tels sont
quelgques-uns des symptomes les
plus courants de la sinusite. La
pression faciale ressentie autour
des yeux et au niveau du crane
est souvent difficile a supporter.

Lorsque I'inflammation de la
mugueuse devient trop impor-
tante, les sécrétions nasales n’ar-
rivent plus a s’échapper. Le fait
qu’elles demeurent prisonniéres
de la cloison du nez provoque
cette fameuse pression ressentie
et semblable a un « rhume de cer-
veau », s'accompagnant de dou-
leurs a la téte, aux gencives et/ou
a la machoire. Alors que la sinu-
site aigué se résorbe en moins de
4 semaines en moyenne, la sinu-
site dite chronique persiste au-
dela de 12 semaines.

La sécheresse de 1'air ainsi que
les changements drastiques de
température et les allergies la fa-
vorisent, les sinus y étant parti-
culierement sensibles. Outre ces
trois facteurs, on accuse princi-
palement la santé déficiente des
tissus a I'intérieur des sinus, qui
parviennent difficilement a éva-
cuer les déchets qui s’y logent.
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M La pression faciale ressentie autour des yeux et au niveau du crane

est souvent difficile a supporter

LES REMEDES

La faculteé des sinus a éliminer
les déchets dépend en grande par-
tie de la qualité de la circulation
sanguine dans l'organisme.
Ainsi, pour parvenir a réduire
les douleurs de la sinusite, des
points de pression favorisant
cette fonction sont a privilégier.

Ce type de manipulation per-
mettra, entre autres, le déconges-
tionnement des sinus au moyen
de pressions précises effectuées
par un professionnel de la santé,
et favorisera la reprise de la
bonne circulation sanguine dans
T'organisme.

Le meilleur moyen de combat-
tre le mal de la sinusite est de
s’attaquer a la source du pro-
bléeme et de commencer par une
prévention efficace. Si vous
n’avez toutefois pasréussiay
échapper, sachez qu’il existe di-
verses méthodes naturelles qui
vous aideront a combattre vos
douleurs. Parmi celles-ci :
® Humidifiez ’air ambiant pour

chasser la sécheresse. Utilisez

un humidificateur durant la
nuit ou appliquez une serviette
mouillée sur votre nez.

® Favorisez une bonne hydrata-
tion des voies nasales en utili-
sant réguliéerement des solu-
tions salines. Il est d’ailleurs
recommandé d’effectuer un
ringage nasal 4 I’eau saline

lors d’une sinusite.

quotidiennement, méme en

I'absence de symptomes.
® Favorisez les aliments

chauds comme la soupe, les ti-

sanes ou les thés. Ou épicez vos

plats. En mangeant de temps
en temps de la nourriture rele-

Vée, vos sinus se porteront

mieux !

@ Purifiez 1’air, notamment en
vous tenant loin des émana-
tions de fumée de cigarette et
des endroits oti 1a pollution am-
biante est concentrée. Les fu-
meurs ainsi que les citadins
sont, selon les statistiques, plus
vulnérables aux sinusites et les
combattent moins rapidement.

® Hydratez-vous suffisamment ;
boire beaucoup d’eau améliore
le drainage des sinus, car cela
contribue a produire un mucus
plus clair. L’hydratation aug-
mente également la réponse
immunitaire et vous aide a preé-
venir les infections en tous
genres.

Saviez-vous qu’il y avait un
lien direct entre la santé buccale
et les sinusites ? Un abcés den-
taire peut créer une inflamma-
tion des sinus. En ayant une
bonne hygiéne dentaire, vous
mettrez toutes les chances de vo-
tre coté pour vous garder en
bonne santé.

Source : Association des chiroprati-
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