Approches non pharmacologiques de
prise en charge de la douleur chronique

On recommande aux adultes souffrant de douleur chronique d’essayer d'abord des approches non
pharmacologiques de soulagement de la douleur ou des analgésiques non opioides. Beaucoup de gens
ont recours a plus d'une méthode. Les opioides, utilisés seuls, ne sont pas nécessairement efficaces;
de plus, ils sont associés a des risques importants et a de graves effets secondaires.

Méthodes physiques

Méthodes psychologiques
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Prévention

Le corps humain a naturellement la capacité de soulager la douleur. Les méthodes physiques de
prise en charge de la douleur consistent a utiliser cette capacité. Il y a plusieurs fagons d'y arriver,
par exemple par des mouvements autonomes ou par un traitement prodigué par un fournisseur
de soins de santé. Lexercice, 'acuponcture et la thérapeutique manuelle ne sont que quelques
méthodes physiques sécuritaires qui aident a soulager la douleur chronique.

« J'ai commencé a avoir de la douleur chronique trés jeune, et je ne
pensais jamais pouvoir faire de I'activité physique régulierement. II
s’avere que c’est en restant active que j'arrive a mener une vie normale. »

Activité physique

Lactivité physique, c'est bon pour tout le
monde. En plus, ¢a aide a réduire la douleur
chronique. Selon le type de douleur, certains
mouvements seront plus faciles que d'autres.
Certaines personnes préféreront les activités
aérobigues, comme la marche ou la nage, et

d’autres se tourneront plutét vers la musculation.

En regle générale, mieux vaut débuter

avec des mouvements doux et augmenter
progressivement sa tolérance. Trouvez quelque
chose qui vous plait. Demandez conseil a votre
fournisseur de soins de santé.

La recherche montre que I'activité physique
peut réduire la douleur chronique associée
aux problémes suivants :

+ Douleurs lombaires

+ Arthrose du genou

+ Arthrose de la hanche

+ Fibromyalgie

+ Polyarthrite rhumatoide

+ Douleur au cou

Acuponcture

En Chine, on traite la douleur par 'acuponcture
depuis des millénaires. Les aiguilles stimuleraient
la libération par le corps de substances
chimiques qui réduisent notre perception de la
douleur. Cette discipline ne doit étre pratiquée
que par un professionnel dument formé.

La recherche montre que I'acuponcture peut
réduire la douleur chronique associée aux
problémes suivants :

+ Douleurs lombaires

« Arthrose

+ Arthrose de la hanche

+ Maux de téte

+ Douleur a I'épaule

+ Douleur pelvienne chronique ou prostatite
(inflammation de la prostate)

+ Sciatique
+ Syndrome algique myofascial

— Nikki Cooke

Thérapeutique manuelle

La thérapeutique manuelle est un traitement
prodigué par un fournisseur de soins de santé
qui manipule et mobilise les membres avec
ses mains. Elle peut aussi comprendre la
friction ou le massage des muscles et des
articulations (massothérapie). La thérapeutique
manuelle, qui aide a se détendre et a controler
la douleur, est pratiquée par un professionnel
qualifié comme un physiothérapeute, un
massothérapeute ou un chiropraticien.

La recherche montre que la thérapeutique
manuelle peut réduire la douleur chronique
associée aux problemes suivants :
- Douleurs lombaires (manipulation de la
colonne et massothérapie)
- Cervicalgie (massothérapie)
- Céphalée de tension (manipulation de la
colonne)
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Vous ne voyez pas votre type de douleur ci-dessus? Ca ne veut pas dire que ces
méthodes ne seront pas efficaces pour vous; ga pourrait simplement signifier que la
recherche ne s'est pas encore penchée sur ce type de douleur. Par ailleurs, méme si
vous souffrez d'un des problémes énumérés, il se peut que I'exercice, 'acuponcture

ou la thérapeutique manuelle n'aient pas les résultats souhaités pour vous. Chaque
personne répond différemment aux méthodes de prise en charge de la douleur, et vous
devrez trouver les méthodes qui fonctionnent le mieux pour vous. Votre fournisseur de
soins de santé pourra vous guider et vous proposer des options. Pour en savoir plus sur
les approches non pharmacologiques de prise en charge de la douleur, consultez les
documents sur les méthodes psychologiques et la prévention.

Pour obtenir ce document en format PDF, rendez-vous a www.acmts.ca/douleurchronique.
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