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MIEUX COMPRENDRE LA
DOULEUR CHRONIQUE

Tout comme la vision ou l'odorat, la douleur est un sens. Elle est plus précisément un signal du cerveau
pour indiquer un danger potentiel percu. La définition de la douleur selon I'lASP* est : « Une expérience
sensorielle et émotionnelle désagréable associée a une lésion tissulaire réelle ou potentielle ou décrite
dans ces termes » (1). Ces lésions tissulaires sont percues par les nocicepteurs qui sont nos premiers
protecteurs. Ceux-ci se retrouvent a la terminaison d'un neurone, qui améne l'information a la moelle
épiniere. Par la suite, Iinformation est analysée et une commande motrice est envoyée pour éviter ce
danger potentiel. Mais qu'arrive-t-il lorsque la douleur persiste?

On retrouve une augmentation de la sensibilité a la transmission du danger dans le systeme nerveux
central (SNC). La douleur que nous expérimentons n'est donc pas nécessairement une réflexion d'une
|ésion percue par les nocicepteurs. Le SNC peut augmenter son intensité, sa durée et sa localisation pour
faire en sorte que la douleur ne soit plus représentative d'une lésion (2). Ceci veut dire qu'il a une
possibilité de perception de douleur méme quand les tissus sont guéris!

Comment pouvons-nous diminuer cette douleur persistante si nos tissus sont en bonne santé? La
respiration est une des solutions puisqu’elle peut changer la réponse au stress. Une respiration calme
augmente I'équilibre du pH sanguin et diminue la réponse au stress percue par le systéme nerveux
central. Le yoga est une méthode tres utilisée dans la gestion de la douleur chronique puisque cette
pratique de conscience corporelle, incluant diverses techniques de respiration, est démontrée comme
permettant de diminuer le signal de danger, augmenter la tolérance a la douleur et diminuer I'anxiété et
la détresse associée a la douleur@,).

Il est important de consulter un professionnel de la santé avant d'entamer une nouvelle pratique
d'activité physique lorsque qu'il y a une présence de douleur afin de s'assurer que I'activité est sécuritaire
pour vous.

Pour plus d'informations veuillez consulter :
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*|ASP : International Association for the Study of Pain
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