Centre
ﬂ hm Hospitalier
N urine 1 e
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APPRIVOISER VOS DOULEURS
AU QUOTIDIEN Contact

Restez actif, I'absence d’activité phy-
sique est I'ennemie de vos douleurs. Il
est important de continuer a bouger
selon vos capacités.

e Drl. WALTHER, Médecin spécialiste en
médecine physique et réadaptation

Ecoutez votre corps, accordez-vous e Dr V. ALGRAIN, Médecin spécialiste en psychia-
des temps de repos en fractionnant vos trie
travaux journaliers (ménage, bricolage,

. e DrS. CIRELLI, Médecin spécialiste en neurologie
jardinage...)

Appliquez de la chaleur (bain chaud,

hot pack...) ou du froid (cold pack...) e Infirmier(e)s, kinésithérapeutes, ergothé-
aux endroits douloureux. rapeutes, assistant(e)s social(e)s, psycholo-

. . . gues
Aménagez votre environnement (lieu

de travail et domicile...)

@ +32 (0)56 85 81 06

Prenez votre sommeil en main (ne
P4 centredouleur@chmouscron.be

consommez pas de boisson caféinée
avant le coucher, évitez I'ordinateur, la
télévision, le téléphone portable avant
de dormir...)

Centre Multidisciplinaire
de Ia Douleur Chronique

Apprenez a gérer votre stress (relaxa-
tion, activité sportive modérée...)

chm | Fosonaier La prise en charge de la
de DOULEUR CHRONIQUE
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« NE RESTEZ PAS SEUL FACE
A VOS DOULEURS »
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LA DOULEUR : DEFINITION

« La douleur est une expérience sensorielle et
émotionnelle désagréable liée a une Iésion tis-
sulaire existante ou potentielle, ou décrite en
termes évoquant une telle Iésion ». Association
internationale de I'étude de la douleur, 1979.

Nous distinguons la douleur aigué de la dou-
leur chronique.

La douleur aigué :

e estle signal d’alarme,

e estlimitée dans le temps,
e protege,

e disparait si elle est traitée

Exemple : Lorsque I'on met sa main sur une
source de chaleur intense, par reflexe on la
retire.

La douleur chronique :

e est présente depuis plus de 3 mois,
e est persistante,
e estrécurrente,
* ne répond pas suffisamment aux traite-
ments médicamenteux,
est un syndrome multidimensionnel.

CONSEQUENCES DE LA DOULEUR
CHRONIQUE

La douleur peut avoir de multiples consé-
quences sur votre vie quotidienne. Elle peut
avoir un impact :

e sur votre vie familiale,

e survotre vie sociale,

e survotre vie professionnelle,
e sur votre mobilité,

e sur votre comportement,

e survotre humeur...

PRISE EN CHARGE DE
LA DOULEUR CHRONIQUE

Le Centre vous propose une prise en charge
multidisciplinaire pour vous accompagner vers
une meilleure qualité de vie.

Lapproche bio-psycho-sociale apporte une
écoute de la personne dans sa globalité.

Tous ces facteurs interagissent ensemble

e Biologiques : liés a la maladie, les facteurs
génétiques, les mécanismes neurophysio-
logiques...

e Psychologiques : les émotions, les
croyances, les comportements, I'anxiété, le
stress, les expériences douloureuses anté-
rieures...

e Sociaux : I'environnement familial, social et
professionnel, les facteurs médico-légaux,
I'isolement, les activités de la vie quoti-
dienne...



