L'ARTHROSE

L'arthrose est la forme d'arthrite la pléigandue. Elle est causée par la détérioratiaradilage. Le cartilage est un
tissu résistant et élastique qui recouvre et peotégtrémité des os. Des fragments de cartilagisechent, ce qui cause
de la douleur et de I'enflure dans l'articulatiQette douleur et cette enflure portent le nom lkdmmation. Avec le
temps, le cartilage peut s'user completement; deded'articulation frottent alors l'un sur l'autkéarthrose peut toucher
n'importe quelle articulation, mais elle affecteatitude les hanches, les genoux, les mains etdare vertébrale.

L'arthrose est souvent appelée la « malddiéusure » des articulations. L'arthrose affaigli détruit certaines
parties de la structure de l'articulation. Des dreti des fendillements apparaissent dans le cpatidpui recouvre les
extrémités des os. Souvent, des fragments deaggatde détachent et tombent dans I'espace antgutai qui irrite le
tissu mou et nuit au mouvement articulaire. Leileayg ne contient pas de cellules nerveuses, reaisnuscles, les
tendons et les ligaments sont, eux, innervés t pgquoi,la plus grande partie de la douleur causée par I'dhrose
est transmise par les nerfs de ces tissus qui satiligés de travailler dans des conditions contraire a celles pour
lesquelles ils ont été concud.orsque I'érosion du cartilage dure depuis de bremses années, il arrive que les os
frottent I'un sur l'autre. Ce frottement mécanigles os cause lui aussi de la douleur. Les extrénusSeuses
s'épaississent et des excroissances (qu'on appeliperons) apparaissent. De plus, lorsque ldagartest affaibli et
endommageé, l'os exerce encore plus de pressioluiswe qui peut causer un influx de sang (hypeegnsource de
douleur, surtout la nuit. Dans la plupart des Eaghrose survient aprés I'age de 45 ans, maisggedéclarer a n'importe
quel age.

Cela débute par des articulations doulmesuraides et enflées pendant plus de deux sesnagarticulations les
plus touchées sont celles de la hanche, du gemsupidds et de la colonne vertébrale. Celles diggsdet du pouce,
peuvent aussi étre atteintes. En général, les §yngs de l'arthrose apparaissent tres progressivehagnlus souvent
autour des articulations. Les lésions causées ‘aghrbse évoluent lentement et peuvent donner dieplusieurs
problemes. Vous éprouverez peut-étre de la dosketout lorsque vous bougez l'articulation. Vouterdrez peut-étre
un bruit de raclement lorsque les cartilages rugugui recouvrent la surface des os frottent l'un l&wutre. Vous
constaterez peut-étre aussi la présence de petisses ou nodules, surtout sur les doigts et tedsoVos articulations
seront sensibles et manqueront de souplesse cil#éfaet 'ampleur de leurs mouvements auront difdes. Tous ces
changements rendront les mouvements pénibles gdhes quotidiennes plus difficiles a accomplar, @xemple ouvrir
un pot de confiture ou monter I'escalier.

Les risques d'avoir l'arthrose augmentent avee.l'8carrive parfois que plus d'un des membresadtaiille en soit
atteints. L'obésité peut accroitre votre risqueaifade I'arthrose. Un poids excessif augmentehiarge que doivent
porter vos articulations, surtout celles de la hanet du genou.

Certaines blessures ou un usage répétartleslations peuvent également endommager lelagetiet causer
I'arthrose. D'autres formes d'arthrite peuventedgeaht favoriser I'apparition de I'arthrose.
On ne connait pas encore de fagon certaine la ceukarthrose, bien que des chercheurs canadigsrst €n bonne voie
de comprendre les mécanismes qui aboutissent @&deadhtion du cartilage. Selon eux, plusieurs fastgeuvent
accroitre le risque d'arthrose. Les principauxeiact de risque sont, notamment : I'hérédité, lithdes traumatismes et
les complications d'une autre forme d'arthrite.

Dans certaines familles, la tendance awxaties du cartilage est transmise génétiguemant d'autres, ce sont
des anomalies de la structure des articulationsajut transmises. Ces anomalies peuvent se manigesilement vers la
gquarantaine, voir encore plus tard.

Une masse corporelle excessive augmente la chaegdajvent porter les articulations, surtout cefleggenou. Nouvelle
encourageante, toutefois, les chercheurs ont décogue si une femme réussit & perdre aussi peb ¢ues vers I'age
de 40 ans, elle peut ainsi prévenir l'arthrose eliog. Méme si vous souffrez déja d'une arthrosgeshou, perdre du
poids contribuera a diminuer le stress placé ssiacéculations.

Certains traumatismes des articulations causégrpaccident ou par un usage répété, dans certapieis par exemple,
peuvent augmenter le risque d'étre atteint d'as¢hro

Les lésions des articulations attribuables a utie dorme d'arthrite, par exemple la polyarthrhiematoide, peuvent a la
longue favoriser I'apparition de Il'arthrose.

Bien qu'a I'heure actuelle, aucun traitement nepermet de guérir I'arthrose, la chiropractie ou l'ostéopathie
peuvent faire beaucoup pour atténuer la douleur eta raideur articulaires et pour faciliter les mouvements en
redonnant aux articulations une souplesse et uneufblité. En diminuant les frottements du cartilage @&ja
endommageé, on réduit I'inflammation et donc la dowur. Faire en sorte que votre corps fonctionne au i@ux sans
effort, permet de réduire les souffrances articulaies. Une épaule usée et arthrosique, va souffrineore plus si elle
doit forcer dans les mouvements parce qu’elle n’egtas bien calée dans sa loge.



Mais I'essentiel est dans la prévention. Eviter g I'arthrose ne s'installe en vérifiant régulierenent votre dos,
éviter qu’elle ne s'aggrave en vérifiant réguliérerent le bon fonctionnement de vos articulations.

Pour vous donner une image, votre dos est la direoh d’'une voiture. Si cette direction est faussédes pneus
s'usent : c'est I'arthrose. Corrigeons le parallébme du bassin, et nous éviterons aux articulatiortke s’user.

L'exercice aide a soulager la douleur et &eprié les dommages articulaires. L'exercice peatedgent vous aider a
maintenir un poids de santé et, ce faisant, a rédriistress sur vos articulations.
Le fait de ne pas utiliser une articulation doutsge peut entrainer un affaiblissement des muguid®&ntourent et étre
une source de douleur.

Il existe trois types d'exercices :

Les exercices d'amplitude de mouvement visasoulager la raideur et & maintenir le mouventntvos
articulations. Un exercice d'amplitude de mouvengnir votre épaule consisterait a tracer un gramdle avec votre
bras. Les exercices de renforcement contribuerdiatemir ou a accroitre la force musculaire.

Les exercices d'endurance renforcent votuer,ceeus donnent de I'énergie et vous aident er@entvotre poids. La
marche, la natation et le cyclisme, entre aut@y, hartie de cette catégorie. Les muscles etugestissus qui assurent
I'intégrité de l'articulation s'affaiblissent lotsgn ne les fait pas assez bouger et l'articulditiohpar perdre sa souplesse
et sa mobilité. L'exercice aide a atténuer les $§mps de I'arthrose et améliore le bien-étre généra

Des exercices d'étirements modérés contiatiér soulager la douleur et & conserver aux msigtlaux tendons leur
souplesse et leur force. Les exercices a faibladtpgcomme la natation, la marche, 'aérobie aquatet la bicyclette
ergonomique peuvent atténuer la douleur tout esepvant la force et la souplesse des muscles eartiealations.
Comme toujours, consultez votre médecin avantr@préndre un programme d'exercice.

L'application de chaleur aide a détendrentescles endoloris et a soulager la douleur adiil Par exemple,
prenez une douche chaude. L'application de frald airéduire la douleur et I'enflure. Par exemgbpliquez un sac de
glace sur la région endolorie. La chaleur et l@fpeuvent soulager temporairement la douleur.dlieg@tion de chaleur
soulage la douleur et la raideur en relaxant lesches endoloris et en stimulant la circulation s@mg dans la région
affectée. Selon certains, la chaleur risqueraitat'erber les symptémes lorsque l'articulation ég énflammée. Par
contre, le froid provoque un resserrement des @aiss sanguins et blogue l'influx nerveux dansidualdtion, ce qui a
pour effet d'engourdir la région endolorie. L'apgtion d'un sac de glace ou d'une compresse frealgage
l'inflammation et serait, par conséquent, la méghadel choix lorsque l'articulation est enflammée.

Prenez soin de votre corps. Aprés des traeadigeants ou apres une tache répétitive, faitespanse. Passez a une
tache plus facile ou accordez-vous une périodeepest Utilisez votre dos, vos bras et vos jambefagten a éviter de
forcer vos muscles et vos articulations. Protéges articulations veut dire vous en servir de faéogviter de les
soumettre a un trop grand stress. L'un des avantage vous en tirerez sera d'avoir moins de dowdeumoins de
difficulté & accomplir les taches que vous entnegrez.

Il existe trois grands principes pour protéger Nasscles et vos articulations :

- Faites alterner travaux légers et travaux exigeant répétitifs, afin de réduire le stress surddgulations
endolories et de donner aux muscles affaiblis weagion de se reposer.

- Utilisez efficacement vos articulations en adaptane position correcte pour éviter les effortgtiles. Utilisez
les articulations les plus grandes et les plus$opgour porter de lourdes charges. Evitez de gdaderéme
position trop longtemps.

- Perdre du poids ou maintenir un poids santé dmrgra a réduire le risque d'arthrose du genouseubager la
douleur en réduisant le stress imposé aux artionkt Si vous avez décidé de perdre du poids, selresous a
notre diététicien pour savoir quel régime vous t@mira le mieux.



