
Comment soulager son mal de dos
&nbsp;Le mal de dos est une pathologie douloureuse tr&egrave;s r&eacute;pandue et compte parmi l&rsquo;un des principaux motifs de

consultation chez le m&eacute;decin.&nbsp; Le mal de dos se concentre essentiellement dans la r&eacute;gion lombaire, mais peut

&eacute;galement affecter les r&eacute;gions cervicale et thoracique.&nbsp; On distingue commun&eacute;ment deux cat&eacute;gories de mal de

dos. Les premi&egrave;res, dites &laquo;aigu&euml;s&raquo;, durent de quelques jours &agrave; quelques semaines, tandis que les secondes, dites

&laquo;chroniques&raquo;, peuvent persister plusieurs mois, voire plusieurs ann&eacute;es. Heureusement toutefois, ces derni&egrave;res sont

rares.&nbsp; Les mal de dos a des sympt&ocirc;mes dont, curieusement, on ignore souvent l&rsquo;origine exacte et ce, en d&eacute;pit des

progr&egrave;s consid&eacute;rables de la m&eacute;decine. En effet, si les signes d&rsquo;usure, les disques endommag&eacute;s ou les

modifications posturales statiques (dos vo&ucirc;t&eacute;) peuvent constituer des facteurs d&eacute;clenchants du mal de dos, ils jouent un

r&ocirc;le bien moins important qu&rsquo;il n&rsquo;y para&icirc;t dans la survenue et l&rsquo;explication des maux de dos. &nbsp; Les

&eacute;tudes &eacute;pid&eacute;miologiques montrent qu&rsquo;environ 70 % &agrave; 80 % des Fran&ccedil;ais sont un jour ou

l&rsquo;autre dans leur vie confront&eacute;s &agrave; ce qui n&rsquo;est certes pas une pathologie, mais un sympt&ocirc;me douloureux plus ou

moins invalidant, le mal de dos, qui alt&egrave;re parfois gravement la qualit&eacute; de vie. On estime aujourd&rsquo;hui que la rachialgie ( mal de

dos) est la deuxi&egrave;me cause de consultation chez le m&eacute;decin g&eacute;n&eacute;raliste (soit 9 % des consultations). Elle

repr&eacute;sente 7 % des arr&ecirc;ts de travail et est la premi&egrave;re cause d&rsquo;invalidit&eacute; avant 45 ans.(1) - D&rsquo;apr&egrave;s

un sondage r&eacute;alis&eacute; en 2001, 27 % des hommes et 36 % des femmes ressentent r&eacute;guli&egrave;rement des douleurs au dos.

Lorsqu&rsquo;on interroge les jeunes de 12 &agrave; 19 ans sur les principales douleurs ressenties au cours du dernier mois, le mal de dos arrive en

second, apr&egrave;s le mal de t&ecirc;te et avant le mal de ventre. - Il y a 10 ans, l&rsquo;ordre de grandeur du co&ucirc;t direct des lombalgies (mal

de dos ) en France, par an, &eacute;tait de 1,5 &agrave; 2 milliards d&rsquo;euros, dont 500 millions d&rsquo;euros pour les indemnit&eacute;s

journali&egrave;res li&eacute;es &agrave; un arr&ecirc;t de travail. - Selon le Credes (Centre de Recherche et de Documentation en Economie de la

Sant&eacute;), les lombalgies, mal de dos, &nbsp;(hors sciatalgies) ont occasionn&eacute; en 1992 en France 5,25 millions de consultations ou

visites en m&eacute;decine g&eacute;n&eacute;rale et 620 000 consultations de rhumatologues de ville. - La pr&eacute;valence p&eacute;riodique

concernant la lombalgie commune (douleur du bas du dos) dans les 12 mois qui pr&eacute;c&egrave;dent est, suivant les &eacute;tudes, de

l&rsquo;ordre de 30%. Elle est beaucoup plus importante chez des personnes ayant des m&eacute;tiers expos&eacute;s &agrave; des contraintes

physiques tels que le personnel hospitalier, les professionnels du transport ou du BTP. Si ces sympt&ocirc;me douloureux du mal de dos

&eacute;voluent la plupart du temps spontan&eacute;ment vers la gu&eacute;rison (90-95%), ils ont la caract&eacute;ristique d&rsquo;&ecirc;tre

tr&egrave;s souvent r&eacute;cidivants et d&rsquo;&eacute;voluer dans environ 10% des cas vers la chronicit&eacute;. Or les lombalgies chroniques

sont &agrave; elles seules responsables de 80% du co&ucirc;t total de la prise en charge. (sources INPES, institut National de pr&eacute;vention et

d'&eacute;ducation pour la sant&eacute;). &nbsp; Enfin le mal de dos est un sujet sur lequel la personne concern&eacute;e a un r&ocirc;le

majeur &agrave; jouer. M&ecirc;me si elle ne ma&icirc;trise pas non plus tous les facteurs, elle d&eacute;tient une grande part de la solution. En

effet, la meilleure fa&ccedil;on de pr&eacute;venir le mal de dos, ou d&rsquo;am&eacute;liorer la sant&eacute; de son dos s&rsquo;il est

d&eacute;j&agrave; douloureux, est de l&rsquo;assouplir et de le renforcer, et globalement de maintenir une bonne condition physique. Il faut donc

s&rsquo;astreindre &agrave; faire des exercices et/ou des activit&eacute;s physiques. Par ailleurs le repos au lit durant les phases douloureuses

n&rsquo;est pas recommand&eacute; et les activit&eacute;s de la vie quotidienne doivent &ecirc;tre maintenues autant que la douleur le permet. 

&nbsp; &nbsp;Pour arriver &agrave; ce r&eacute;sultats nos patchs anti- douleurs Icewave offrent une solution naturelle prouv&eacute; par des

&eacute;tudes et des contr&ocirc;les infra rouge. &nbsp; sources: (1)INPES, Minist&egrave;re des solidarit&eacute;s de la sant&eacute; et de la

famille. &nbsp;

About the Author
Je ne fais plus parti des 70% de fran&ccedil;ais ayant mal au dos. Aujourd'hui j'utilise la m&eacute;decine alternative naturelle et du sport.  &lt;a

href=&quot;http://http://acupuncture-patches.blogspot.com/&quot;&gt;Les t&eacute;moignages et protocoles&lt;/a&gt;&nbsp;   &lt;a

href=&quot;http://douleur-corporel.com&quot;&gt;Venez faire un essai vous aussi&lt;/a&gt; &nbsp; &nbsp; &nbsp;
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