Fiche conseils

La cervicalgie (douleur au cou) chronique est un probléme fréquent qui peut étre trés
inconfortable mais qui n'est pas grave. L'intensité de votre douleur ne refléte pas la gravité de la
maladie. Ainsi, une douleur intense ne signifie pas un danger imminent.

Par ailleurs, des anomalies visibles sur une radiographie ne signifient pas forcément que la
maladie est grave ou qu'elle s'aggrave. Certaines personnes avec d'importantes anomalies
radiographiques ne ressentent aucune douleur, tandis que d'autres souffrent beaucoup sans
anomalies visibles. Si vos symptédmes ne changent pas, il n'est pas nécessaire de refaire des
radiographies.

Pour gérer votre cervicalgie chronique, voici quelques conseils :

1. Mouvement :
* Le meilleur traitement est le mouvement. Gardez une activité physique, méme légere,

adaptée a votre niveau de douleur.
» Effectuez régulierement les exercices appris lors des séances de kinésithérapie.

« Evitez d'immobiliser votre cou avec un collier cervical. Si un collier cervical vous a été
prescrit, utilisez le uniqguement en cas de douleur intense et pour la durée la plus courte
possible.

« Evitez les mouvements brusques.

2. Médicaments : ils ne guérissent pas la maladie, mais aident a réduire la douleur et vous
permettre de continuer a bouger. Utilisez-les avec modération et seulement quand vous avez

mal.
3. Chaleur et froid : appliquer du chaud ou du froid sur les zones douloureuses peut soulager.

4. Gestion du stress : le stress peut aggraver les douleurs. Envisagez des techniques de
relaxation et consultez votre médecin pour des conseils.

5. Posture et ergonomie :
* Choisissez des positions minimisant la douleur cervicale.

* Devant un écran :

* Maintenez votre dos droit ou Iégérement en arriére, soutenu par le dossier.
* Vos mains doivent étre alignées avec vos avant-bras.
» Gardez les avant-bras proches du corps.

 L’'angle du coude doit étre d'environ 90 degrés.



* Les pieds doivent reposer a plat sur le sol ou sur un repose-pieds.

- Evitez les positions prolongées qui forcent la flexion du cou. Prenez des pauses réguliéres
pour bouger le cou.

6. Précautions quotidiennes :
« Evitez de porter des charges lourdes, surtout au-dessus de la téte.

* Veillez a ce que votre literie (matelas, oreiller) soit adaptée a votre morphologie et de bonne
qualité. Evitez de dormir sur le ventre et d'utiliser un traversin.

7. Environnement professionnel : si les douleurs sont liées a votre posture de travail,

envisagez un rendez-vous avec la médecine du travail pour adapter votre poste.

Pour plus d'informations sur les cervicalgies chroniques, scannez le QR code.
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