Courrier Santé - Septembre

Bonjour à tous,
Certains d’entre vous commencent à être familiers avec le concept de courrier santé axée sur une condition de santé. En ce mois national de l’arthrite, je vous propose de un aperçu des grandes questions sur l’arthrite, ce que la chiropratique peut faire pour vous, un témoignage de la chiropratique efficace pour traiter l’arthrite avant de terminer avec quelques conseils et  pistes de solutions. Avant notre mot de la fin, nous vous donnerons quelques nouvelles concernant la Clinique Solution Santé Chiropratique. Bonne lecture !
Septembre : le mois national de l’arthrite

Les grandes questions sur l’arthrite :

Qu’est-ce que l’arthrite ?
Étymologiquement, le mot « arthrite » provient de « artho » signifiant articulation et « itis » signifiant inflammation. Il n’est donc pas surprenant que l’arthrite englobe plus d’une centaine d’affections, telles que la tendinite ou la bursite, qui ont en commun, la douleur articulaire et musculosquelettique. La forme la plus commune d’arthrite est sans aucun doute l’arthrose qui affecte 10% des Canadiens.

L’arthrite détruit progressivement les articulations causant des douleurs et des déformations aux zones touchées. Elle a souvent pour cause une blessure antérieure, une chute, un accident mineur ou l’adoption de mauvaises postures. Le vieillissement, les blessures, la génétique, l’obésité, la nutrition, les maladies métaboliques sont les principaux facteurs de risques entourant l’arthrose. 

Qui est atteint d’arthrite ?

Il ne faut pas croire que l’arthrite touche uniquement les personnes âgées. Les personnes affectées par cette maladie correspondent à un adulte canadien sur six et sont des femmes dans les deux tiers des cas. Par ailleurs, elle est la première cause canadienne d’invalidité chez les femmes et la seconde chez les hommes comprenant plus du quart des personnes arthritiques âgées entre 25 et 44 ans. 

Comment reconnaître l’arthrite et l’arthrose ?
Généralement, la personne atteinte d’arthrite ne ressent aucun symptôme avant qu’un incident ou une activité anodine ne déclenche la maladie. L’inflammation peut se faire sentir par l’apparition de rougeur, d’un gonflement, d’une sensation de chaleur ou de douleur. L’arthrose se ressent parfois par des douleurs notamment aux articulations, suite à des mouvements répétitifs ou de longues périodes d’inactivités ainsi que l’élargissement au milieu et à la fin des articulations de doigt.

Ce que la chiropratique peut faire pour vous ?

De par sa formation, le chiropraticien est en mesure de diagnostiquer les problèmes d’arthrite et d’arthrose. Un diagnostic précoce de la maladie demeure une clé importante pour l’atteinte de résultats optimaux. 

Les soins chiropratiques sont utiles pour rétablir le mouvement articulaire, freiner la progression de la maladie et prévenir l’apparition de la douleur. Selon une étude, 81% des personnes souffrant d'arthrose de la hanche « ont eu une amélioration générale perçue après [cinq semaines de] thérapies manuelles [dont fait partie la chiropractie], tandis que seulement 50% ont connu que dans le groupe de l'exercice. » Ils avaient également moins de douleur et de raideur  en plus de connaître une meilleure amplitude des mouvements. Il n’est donc pas surprenant que plusieurs études américaines démontrent que le massage thérapeutique (7%) et la chiropratique (21%) sont les traitements alternatifs d’arthrite les plus utilisés. 
En plus des soins chiropratiques, je suggère régulièrement à mes patients de faire des compresses d’eau froide pour diminuer l’enflure et d’utiliser la glace, sous forme d’application ou de massage, pour améliorer l’amplitude des mouvements. Selon leurs besoins spécifiques, je leur suggère des exercices et des étirements personnalisés. Il s’agit là de quelques un des traitements complémentaires qui mènent vers l’obtention d’une santé optimale.

Témoignage : La chiropratique efficace pour traiter l’arthrite
Comme nous l’avons vu précédemment, personne n’est à l’abri de l’arthrite, pas même les célébrités comme le confirme ce témoignage de Madaona :
 « Suite au décès de ma mère en janvier 1963, je me suis mise à avoir plusieurs crises d’arthrite rhumatoïde. Cet événement fut  ˝la goutte qui fit déborder le vase˝ puisque je ressentais de plus en plus les effets de cette maladie en raison de mon style de vie effréné. […] Je n’ai pas consulté en médecine traditionnelle, car cette approche ne cherche qu’à traiter les symptômes et ne s’intéresse pas à l’ensemble des composantes humaines que sont le corps, l’âme et l’esprit. C’est ce qui m’a amené à consulter une chiropraticienne, qui, en plus de travailler au niveau énergétique, s’est occupé de ma colonne vertébrale à l’aide d’ajustements chiropratiques. Ses traitements m’ont aidé à reprendre des forces et être en meilleure forme. Ma chiropraticienne utilisait une technique douce qui m’a permis à la fois de conserver la mobilité de mes articulations et de favoriser la circulation du flux sanguin qui alimente le cartilage de mes articulations. […] L’approche globale de la chiropratique m’a redonné de la force et le pouvoir de retrouver la santé de façon naturelle.» 
(Source : http://www.ordredeschiropraticiens.qc.ca/popsaviezvous.php?ID=21)
Quelques conseils et pistes de solutions :

La présente section offre quelques conseils afin de freiner votre arthrite et protéger vos articulations. Je peux vous aider à comprendre et à mettre en pratique les pistes de solutions suivantes. Également, n’hésitez pas  à vous procurer l’une de nos brochures pour vous informer sur l’une ou l’autre des conditions qui peuvent affecter votre santé ou celle d’un proche.
L’exercice
La pratique du sport et l’adoption de saines habitudes alimentaires ne sont pas étrangères à la condition arthritique. Chaque livre perdue équivaut à une réduction de quatre livres de pression sur le genou, une perte de poids de 10% permet d’améliorer la fonction de l’articulation de 28% et de manière générale, l’arthrite au niveau de la main et des articulations du poignet s’améliore avec la perte de poids. Retrouver un poids santé permet de freiner la maladie, d’en réduire les symptômes et même de la prévenir. 

Les études réalisées auprès de personnes aux prises avec une arthrose légère à modérer sont unanimes sur le fait que l’exercice régulier (aérobie sans fort impact, musculation, yoga, etc.) améliore l'amplitude de mouvement, la souplesse, la sensation de douleur et la tolérance à pied en plus de diminuer les handicaps ressentis par la maladie. Il faut aussi savoir que la douleur arthritique est accentuée par l’inactivité et les activités excessives tout comme celles qui usent prématurément les articulations telles que la course.

L’alimentation

Adopter un régime faible en gras saturé (friture, viandes rouges, produits laitiers, etc.) aide à réduire l’inflammation alors qu’éviter la consommation de solanacée (tabac, aubergines, poivrons, pommes de terre, tomates, etc.) aide parfois à améliorer les effets ressentis de l’arthrite. 

Les vitamines et suppléments alimentaires

Il existe quelques vitamines et suppléments alimentaires susceptibles d’aider les personnes arthritiques. Bien entendu, il est toujours préférable de consulter un professionnel de la santé avant de les ajouter à votre régime. 

- Les oméga-3 (certains poissons gras, graines de chia, lin, noix, soja, etc.) sont reconnus pour avoir un effet sur la réduction du cholestérol vous aidant dans votre alimentation et dans le retour vers un poids santé.

- La glucosamine serait utile pour ralentir la progression de la maladie et même permettre une amélioration des symptômes lorsqu’elle est jumelée à de la chondroïtine. 

- Le méthylsulfonylméthane (MSM) permettrait de diminuer les maladies articulaires inflammatoires chez les animaux et de soulager les douleurs de l’arthrose de manière plus générale. 

- La broméline est éprouvée dans le cas d'inflammation, de blessures sportives, d’arthrose et de la douleur de la polyarthrite rhumatoïde et l'arthrose.

- La S-Adenylmethionine (SAMe) qui stimule la croissance et la réparation des cartilages serait aussi efficace et mieux tolérée que l'ibuprofène dans les cas d’arthrose. 

- La curcumine permet d’atténuer l’inflammation articulaire et cutanée, de soulager l’arthrite rhumatoïde en plus de réduire la douleur, l'enflure et la raideur chez les patients atteints de polyarthrite rhumatoïde.

Les supports physiques

L’utilisation d’un support à la marche (canne, marchette ou semelles biseautées) se révèle utile dans les cas d’arthrite du genou. La Clinique Solution Santé Chiropratique offre une consultation orthopédique comprenant des examens orthopédiques et une numérisation des pieds gracieusement à ses patients. N’hésitez donc pas à en faire la demande avant de prendre votre prochain rendez-vous.
Sources :
http://www.arthrite.ca/page.aspx?pid=5834
http://www.lanatureestparfaite.com/index.php/2010/02/23/prometteuse-curcumine/
http://www.passeportsante.net
http://www.takingcharge.csh.umn.edu/conditions/arthritis 
La Clinique Solution Santé Chiropratique

Concours et promotions

Félicitation à () qui s’est mérité une paire de billet pour les Mosaïcultures Internationales de Montréal dans le cadre du Concours Ambassadeurs du mois d’août. En septembre, votre référence pourrait vous faire gagner un (une batterie de cuisine ?, un ensemble à conserves ?) afin de vous permettre de mijoter de bons plats maisons équilibrées.
Rentrée rime avec santé
Toute l’équipe de la Clinique Solution Santé Chiropratique souhaite une belle et agréable rentrée à tous les étudiants ainsi qu’aux nombreux professionnels du milieu scolaire. Le début des classes est souvent une occasion privilégiée de faire un tour avec les enfants pour un examen de routine chez le dentiste, l’optométriste, le médecin de famille… et votre chiropraticien ! Le vieil adage nous rappelle qu’ « il vaut mieux prévenir que guérir » ce qui est particulièrement vrai en ce début d’automne avec ses fraîches températures. Nous vous invitons donc à lire le texte en pièce jointe intitulée « La chiropratique : le pouvoir de la prévention ».

Mot de la fin

La Clinique Solution Santé Chiropratique vous souhaite également un repos bien mérité pour la Fête du Travail en compagnie de ceux qui vous sont chers. Pour l’occasion, la clinique sera fermée le lundi 2 septembre 2013, mais ouvrira ses portes tout spécialement le mardi 3 septembre 2013 entre 13h00 et 19h00.
Chiropratiquement vôtre,

Dr Pascal Paquet, D.C. Chiropraticien 
Clinique Solution Santé Chiropratique
1100 Crémazie Est, bureau 100
Montréal, QC, H2P2X2
bureau: 514-723-2424

