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TA DOUTEUR

Pourenrayerun mal f de dos,de tête ou de ventre, le top,
c'est de combiner les traitementsdu généralisteaveclesconseils

du rhumato,lesbonsgestesde l'ostéo, les exosdu sophrologue...
Pas le temps (ni le budget) de consultertous ces experts? Ils nous

livrent ici leursmeilleuresrecommandations,par laura châtelain

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 58-60;62;64

SURFACE : 519 %

PERIODICITE : Mensuel

DIFFUSION : 440373

JOURNALISTE : Laura Châtelain

1 juillet 2023 - N°417



J'AI DES DOULEURS
POST-CANCER
Elles peuvent apparaîtreau niveau dela cicatrice,

de la zone irradiéeou dans les mains et les pieds

(douleurs neuropathiquesliées à une atteinte

des nerfs). Les traitements hormonaux prescrits

aprèsun cancerdu sein peuvent aussi être à

l'origine de douleurs articulaires ou musculaires.

La recommandation du spécialiste de la douleur : utiliser un

boîtier TENS.« La neurostimulation est indiquée lorsqu'il y a

desdouleurs neuropathiquesbien identifiées et localisées », détaille

le Dr Tajfel. Le courant électrique léger stimule les fibres nerveuses de

la sensation tactile et « bloque » le messagedouloureux. On peut louer

ou acheter le petit boîtier (1 30 à 300 €, remboursé s'il est prescrit par

un médecin de la douleur), mais onapprendà bien placer lesélectrodes

et à trouver la bonne intensité avec un infirmier ou un kiné formé.

Wffî Le conseil de la kiné : sefaire masser.« Lesdouleurs post-

> A > chirurgie et post-radiothérapi>iesont parfois dues aux adhérences :

il y a une fibrose des tissus et ça tire. Grâce au massagemanuelet/ou
mécaniqueavec une machine LPG, on assouplit les tissus autour de

la cicatrice ou de l'articulation (l'épaule, parexemple, dans le cancer

du sein). Les patients ont moins mal dès la fin de la première séance»,

indique Dorothée Delecour, kinésithérapeute spécialiste en sénologie141.

Compter une dizaine de séances(ou plus, au cas par cas), deux fois

par semaine, et despetits exercices à la maison.

Ça marche aussi : l'activité physique. D'après les études, elle
¦ L J réduit les douleurs articulaires et musculaires liées aux traitements

hormonaux : « C'est très net : les patients qui sesentent "rouillés",

mais qui parviennentà avoir une activité physique, ne serait-ce que

de la marche, souffrent moins », observeDorothée Delecour. ¦

(1 ) Auteurde Vivre sansdouleur, quel bonheur!

(Guy Trédaniel éditeur). (2) Auteur du Guide

anti-douleurs : 100 exercices à faire chez

soi - Soulager et s'entretenir(Dauphin Editions).

(3) Auteure de Ï2 points de pression pour
prendre soin de soi (Flammarion). (4) Présidente

du Réseaudes kinésithérapeutesdu sein.

despatientsen rémission
de leur cancerse

plaignent de douleurs.
Il s’agit la plupart

du tempsdedouleurs
neuropathiques.

Source : Centre national ressourcesdouleur^,

QTRUCS POUR
?augmenter
L’EFFICACITÉ DES
ANTIDOULEURS
On préfère la forme « lyoc » ou

orodispersible,à laisser fondre sous

la langue, qui agit plus vite car elle
passedirectementdans la circulation

et pasparl'estomac.

contre lesdouleurs

musculaires et articulaires, on peut prendre

en même temps paracétamol et ibuprofène,

jusqu'à 3-4 fois par jour. En cas de règles

douloureuses, on associe antalgique
(exceptél'aspirine) etantispasmodique.
En revanche,pasquestion de mélanger

plusieurs anti-inflammatoires (aspirine

et ibuprofènepar exemple) !

On visualise leur eff< Des études

montrentque visualiser la molécule

qui se diffuse dans le corps renforce

l'efficacité sur la douleur.
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