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Explication de la maladie

Le terme arthrite est souvent utilisé pour désigner un trouble qui affecte les articulations.
Les articulations unissent au moins deux os, elles nous permettent d’étre flexibles. Sans
elles, il nous serait impossible de bouger.

La force musculaire est importante pour garder les articulations en bonne forme afin d’en
maintenir la stabilité.

Le mot arthrite désigne une inflammation de Il'articulation. L'inflammation est un terme
médical qui sert a décrire la douleur, la raideur, la rougeur et I'enflure.

Il existe plus d’'une centaine de formes darthrite. Certaines sont causées par
linflammation d’une articulation et d’autres par sa détérioration, cela entrainant une
instabilité de I'articulation et ainsi pouvant causer des déformations.

Les deux grandes catégories d’arthrite sont: les maladies articulaires inflammatoires (ex. :
polyarthrite rhumatoide, goutte, spondylite ankylosante) et les maladies articulaires
dégénératives liées a l'usure ou a un traumatisme (ex. : arthrose). Toutes deux peuvent

causer des douleurs articulaires.

1. La polyarthrite rhumatoide

La polyarthrite rhumatoide est une

maladie inflammatoire auto-immune Membrane

dans laquelle le systéeme immunitaire

Membrane

synoviale
enflammée

attaque la membrane synoviale des
articulations (membrane qui enveloppe
larticulation) et parfois, d’autres
organismes (ex.: yeux, reins).

e Elle entraine des signes de réactions
inflammatoires: rougeur,

chaleur,cdéme, douleur.
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e En s’attaquant aux tissus de l'articulation, la stabilité articulaire est diminuée et des

déformations articulaires irréversibles peuvent étre engendrées.

e L’atteinte est souvent bilatérale (des deux cotés).
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2. L’arthrose
o L’arthrose est une maladie dégénérative liée

a l'effritement du cartilage dans l'articulation
(le cartilage étant la membrane qui permet le
mouvement fluide de l'articulation) entrainant
un frottement os a os. Parfois des chirurgies
de remplacement sont nécessaires, comme
par exemple prothése totale de la hanche ou

prothése totale du genou.

e La rhizarthrose est de l'arthrose a la base du pouce. Elle est souvent bilatérale. Les
gestes de la vie quotidienne utilisant la pince comme tourner une clé, bricoler, peler des
fruits ou ouvrir un bocal sont perturbés. Le traitement repose avant tout sur une orthése
de repos faite sur mesure a porter lors des activités douloureuses ou périodes de

douleurs. Lorsque le traitement prolongé devient insuffisant pour calmer les douleurs, ou

Articulation | ‘
Normale

. Cartilage

Capsule
Articulaire

Arthrose | |

|
Eperons |

Débris de
cartilage

gu’apparait une déformation du pouce, on peut envisager un traitement chirurgical.
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Eléments caractéristiques observés chez les personnes souffrant

d’arthrite et d’arthrose

1. Les déformations articulaires

a) Lecoup devent

e Une désaxation des articulations
métacarpo-phalangiennes
avec déplacement des doigts
du coété ulnaire (vers le petit
doigt).

b) Les déformations de larhizarthrose

e Col de cygne : Une flexion de la base du doigt accompagnée d'une extension de la

phalange moyenne et d'une flexion de la phalange distale.

e Boutonniére : Une flexion de [Iarticulation intermédiaire du doigt et I'extension

de l'articulation distale du doigt.

Déformation
en boutonniére

Déformation en
col de cygne
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2. Les nodules

e Epaississement de l'os, déformations qui modifient 'apparence des articulations des
doigts et qui peuvent affecter la fonction de la main.

a) Nodules de Bouchard (jointures du centre)
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Les pistes de solution pour bien gérer I'arthrite et I’arthrose

*L’arthrite ne se guérit pas, mais peut étre bien controlée.

1. Les éléments clés

o Adopter de saines habitudes de vie

a) Avoir un poids santé : Il y a un lien entre l'usure des articulations et un indice de masse

corporel élevé, et ce méme pour les articulations qui ne supportent pas de poids.

b) Bien s’alimenter : Les aliments que nous consommons ont un impact sur le
fonctionnement de notre corps et sur ses structures. Faites des choix sains et assurez-
vous d’équilibrer votre alimentation afin de permettre a votre corps d’avoir tous les
nutriments dont il a besoin.

c) Rester actif physiguement (maintenir force et amplitudes articulaires)

d) Cessation tabagique

e) Consommer de I'alcool avec modération

f) Prévenir les blessures dans la mesure du possible

o Protéger ses articulations (principes de protection articulaire)
o Se reposer (principes de conservation d’énergie)
e Bien prendre ses médicaments prescrits

e Soulagement de la douleur

2. Rester actif physiquement

e En bougeant, vous nourrissez en quelque sorte vos articulations. En effet, le cartilage
dépend du mouvement des articulations pour absorber des éléments nutritifs et éliminer
des déchets. De plus, vous gagnerez en force musculaire afin d’aider a stabiliser vos
articulations.

e Sivous avez des douleurs, optez pour des exercices sans impact pour éviter une usure
plus grande comme le vélo, la marche, la natation, etc. Soyez a I'écoute de votre corps :

si vous dépassez vos limites, vous le sentirez.
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3. Programme d’exercices suggéré pour les poignets et les doigts
Voir Annexe 1.
4. Principes de protection articulaire

e Principe 1 : Eviter d’utiliser les muscles dans la méme position pour des périodes
excédant 15 minutes afin d’éviter I'ankylose.
— Changer de positions.
— Prenez des pauses.
— Avoir des équipements (ex. : un porte-livre ou un porte-cartes).
— Changer votre technique de travail (ex. : utiliser des écouteurs ou I'option main libres

pour utiliser le téléphone).

e Principe 2: Utiliser les articulations les plus fortes pour travailler et répartir le
travail sur le plus grand nombre d’articulations possible (plus une articulation
est grosse, plus elle est forte).

— Changer vos techniques de travail :

o Au lieu de tenir vos sacs d’épicerie avec vos mains, mettez les ganses au niveau
de vos avant-bras ou sur I'épaule; tenir les casseroles a 2 mains en supportant
avec toute la main au lieu des doigts; tenir les choses dans les mains plutét
qu’avec les doigts; utiliser I'appui sur la paume de la main au lieu de sur les doigts
pour vous lever debout; rouler la pate en utilisant la paume sur le rouleau au lieu
des poignées; peser sur les contenants aérosol avec la paume au lieu des doigts;
tordre une serviette en appuyant dessus avec les paumes au lieu de tordre avec
les doigts; faire glisser les objets au bord du comptoir pour verser du liquide au
lieu de soulever; ne pas s’accoter la téte avec le poing fermé, mais avec la paume;
faire livrer.

*Voici quelques exemples de techniques de travail adéquates :
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— Utiliser des équipements (Voir annexe 2 pour_des exemples spécifiques d’aides

technigues)

o Mettre des courroies aux poignées de porte (du frigo ou armoires par exemple)

pour y insérer la main ou le poignet au lieu des doigts; avoir des ouvre-
cannes/ouvre-pots; avoir des robinets et poignées de porte a levier; avoir une
desserte/porte-bagages pour le transport d’objets; avoir des rallonges-clés; utiliser
des manches grossis pour les ustensiles; avoir des tasses avec une grande anse
pour y insérer toute la main; pour limiter le coupage des aliments = utiliser un
robot culinaire, un couteau électrique ou avoir des légumes et fruits congelés ou
pré-arrangés; utiliser de la vaisselle et des ustensiles ultralégers; utiliser un gant
de bain; utiliser des équipements pour le bain/douche; utiliser le lave-vaisselle.

o Pour I'habillage : enfile-bas, pince a long manche, enfile-boutons, anneaux pour
fermeture éclair, vétements amples avec ouverture sur le devant, soutien-gorge
qui s’attache a I'avant ou avec velcro.

e Principe 3: Garder le poignet le plus droit possible: éviter la déviation.

e Principe 4 : Respecter la douleur.

— La douleur ressentie est un avertissement.

— Arréter l'activité avant I'inconfort, assurez-vous de faire des activités pouvant
étre arrétées en cours de route.

— Diminuer les activités qui causent de la douleur plus de 2 heures apres leur arrét.

— Eviter les activités qui mettent de la pression sur les articulations douloureuses
ou rigides.

— La douleur n’est pas toujours présente pour avertir d’'une activité excessive, la

chaleur et I'enflure de I'articulation peuvent aussi servir d’indication.

*Controle de la douleur : Si vous étes en stade inflammatoire (indicateurs : articulations
douloureuses/gonflées/chaudes/rouges), I'application de glace serait idéale (entourée d’une
serviette humide) pendant 20 minutes ou moins, 3 a 5 fois par jour. En dehors du stade
inflammatoire, appliquez de la chaleur, pendant 15-20 minutes avec un bain d’eau tiéde, le
bain contraste (voir en annexe) ou un sac magique chaud par exemple (seulement si

linflammation n’est pas aigle).
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e Principe 5: Maintenir une bonne force musculaire et des amplitudes
articulaires adéquates.

— Exemple : Voir programme d’exercices pour les mains et poignets (Annexe 1).

5. Principes de conservation d’énergie :

e Alternez entre le repos et I'activite.

e Prenez souvent de courtes pauses.

o Evitez les activités qui ne peuvent pas étre arrétées.

e Evitez de rester dans la méme position pour une longue période.

e Prenez plus de pauses quand l'inflammation est active.

e Se donner plus de temps, évitez de se presser.

¢ Planifiez votre journée a l'avance.

e Répartir sur plusieurs jours les gros travaux.

e Adoptez une bonne posture dans vos activités.

e Travaillez assis lorsque possible.

¢ Travaillez lentement, mais conserver votre rythme.

e Faire les taches qui demandent le plus d’énergie lorsque vous étes le plus en forme.
e Alternez les taches faciles et difficiles, éliminer les tdches non nécessaires.

e Faire les taches par séquence et prendre des pauses de 10-15 minutes aux heures.
Se reposer avant de ressentir de I'épuisement et étre attentif aux signes de fatigue
(faiblesse, manque d’énergie, envie de dormir, manque de concentration et de

mémaire).

e Evitez de vous pencher : placer les choses & une hauteur accessible; plier les genoux

au lieu du dos si vous avez a vous pencher.
e Lorsque vous étes couché sur le dos, tournez-vous sur le cdté pour vous lever du lit.
e Evitez les pas inutiles : penser et planifier avant d’agir.

e Partagez les taches avec votre famille et vos amis.
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*Certains types d’orthéses peuvent vous aider a bien positionner vos articulations et
ainsi diminuer la douleur et augmenter le fonctionnement, demander avis a votre
meédecin ou votre thérapeute.

*Yous pouvez également consulter la société d’arthrite pour de nombreuses
informations, soit par internet ou au 1-800-321-4133. Programme d’exercices pour

poighet et main.
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Annexe 1 : Programme d’exercice

Indications

e Faire le programme d'exercice 2 a 3 fois par semaine; toutefois il faudra que chaque
articulation malade exécute un mouvement articulaire complet au moins une fois par
jour.

e Faire 3 séries de 5 répétitions ou moins selon votre tolérance, vous pouvez couper le
programme en petites sessions. Trop de répétitions peuvent risquer d’enflammer vos
articulations.

e Prendre une pause de 2-3 minutes entre chaque série.

o Faire les exercices lentement, sans coup ou élan.

e Se reposer plus de 48 heures entre les sessions d'exercices.

e Les exercices ne doivent pas causer de la douleur qui persiste plus de 2 heures.

e Une période de réchauffement peut étre faite avant les exercices pendant 15-
20 minutes avec un bain d’eau tieéde, bain contraste (voir en annexe) ou un sac
magique chaud (seulement si I'inflammation n’est pas aigue).

e Mettre du froid 10-12 min au besoin aprés les exercices.

e Prévenez votre médecin ou votre thérapeute lorsque vous ressentez des symptémes

qui persistent (ex.: douleur, gonflement articulaire).

— Tous les exercices doivent étre faits dans une période sans douleur ni

inflfammation.
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1. Poignets

Déviation ulnaire/ radiale Pronation/supination Flexion/extension

Pronation

\ Y

Radial Deviation Ulnar Deviation

2. Doigts
e Coller et écarter les doigts de la main.

o Plier et redresser les doigts selon cette séquence :

=

(/‘i,

Straight Hook fist Straight fist Full fist

*Aidez-vous de l'autre main pour aller plus loin a la fin du mouvement mais sans douleur.

3. Pouce
e Toucher le bout de chacun de vos doigts avec le pouce.
e Toucher a la base du petit doigt avec le pouce.

e Faire du pouce.

4. Exercices de préhension

e Avec balle molle/pate a modeler : Serrez la balle dans la paume en refermant tous les
doigts sur elle. Pressez ainsi aussi fort que vous le pouvez sans douleur = avec prudence
pour ne pas aggraver 'état.

e L'utilisation de la main dans les activités de tous les jours s’avére le plus souvent suffisante
pour maintenir une force musculaire fonctionnelle; de ce fait vous n’avez pas a exécuter

d’exercices supplémentaires.
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Annexe 2 : Exemples d’aides techniques

Activités de la vie quotidienne

Ustensiles a manche grossis

Il est possible d’incliner le bout, ce qui
permet de limiter les mouvements du
poignet lors de I'alimentation.
Couteauen « T ».

Bracelet universel

Tubes de mousse

Le tube en mousse peut étre coupé et placé
sur le manche de plusieurs ustensiles de
cuisine ou sur un crayon.

Pince a long manche et enfile-bas

Banc de douche
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Enfile bouton

Tasse a anse

Activités de la vie domestique

Robinet a levier

Courroie pour poignée

Placer une courroie sur la poignée du
réfrigérateur par exemple.

Rallonge clé

Antidérapant pour ouvrir les contenants
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Quvre-boite électrigue et robot culinaire

Couteau électrigue

Desserte ou chariot a roulette

Loisirs

Porte-livre
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Annexe 3 : Les bains contrastes

Le principe de base des bains contrastes est d’alterner I'application de chaud et de froid afin
d’augmenter la circulation sanguine et I'oxygénation des tissus. lls permettent ainsi une
diminution de I'cedéme et des douleurs.

Durée du traitement : 16 min

Matériel :

O

O

2 contenants (chaudiéres) propres pouvant contenir assez d’eau pour
couvrir entierement l'articulation souhaitée (main/poignet, pied/cheville).

Eau froide avec des glacons (10-18 ° C)
Eau chaude (38-46 ° C)
Serviette

Chronomeétre

Préparation :

» Remplir une chaudiére d’eau chaude. L’eau doit étre a une température d’environ 38

a46° C. Allez-y en fonction de la limite du tolérable pour vous. Soyez vigilant et veillez
a ne pas vous brdler.

Remplissez la deuxieme chaudiére d’eau froide, soit autour de 10-18 °C. Ajoutez-y de
la glace et veillez a ce qu’elle soit la plus froide possible, toujours selon votre tolérance.

» Placez les chaudiéres cote a cbte et ayez le chronométre a portée de main.

Recommandations :

Pour une plus grande efficacité du traitement, veillez a bouger le membre atteint dans I'eau.
Effectuez des mouvements d’amplitude compléte.

Protocole :

Débutez par submerger la partie atteinte dans I'eau chaude pendant 3 minutes.
Submergez sans délai la partie atteinte dans I'eau froide durant 1 minute.

Répéter la séquence 4 fois, pour un total de 16 minutes. Visez un ratio de 3 minutes
en eau chaude, pour 1 minute en eau froide.

Terminez le traitement en eau froide.

Département d’ergothérapie, Hopital de Chicoutimi, CIUSSS Saguenay-Lac-St-Jean



**Attention**
Evitez de retirer le membre de I'eau froide ou chaude avant le délai prescrit. Si vous ne pouvez
tolérer la température choisie, ajustez celle-ci. Si vous procédez a l'ajustement et que la
tolérance ne s’améliore pas, cessez I'utilisation.

Notes (au besoin) :

Références :
1. Bear-Lehman, J. Contrast Baths: What Do We Know about Their Use?.

2. Petrofsky, J., Lohman Ill, E., Lee, S., Cuesta, Z. D. L., Labial, L., louciulescu, R., ... & Malty, A. A. (2007). Effects of contrast baths on skin blood flow on the
dorsal and plantar foot in people with type 2 diabetes and age-matched controls. Physiotherapy theory and practice, 23(4), 189-197.

3. Shadgan, B., Pakravan, A. H., Hoens, A., & Reid, W. D. (2018). Contrast Baths, Intramuscular Hemodynamics, and Oxygenation as Monitored by Near-
Infrared Spectroscopy. Journal of athletic training, 53(8), 782-787.
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Annexe 4 : Liste des fournisseurs

SOLUTION CM

VENTE ET LOCATION D'ACCESSOIRES DE CONVALESCENCE ET DE MAINTIEN A DOMICILE

Succursale Jonquiére
2697, Boulevard du Royaume
Saguenay (Qc) G7X 7V3

Tél : 418 548-0851
Télécopieur :418 548-8098
Sans frais: 1-800-361-6656

Succursale Chicoutimi
330, rue St-Vallier
Chicoutimi (Qc) G7H 4J1

Tél. : 418 543-1234
Télécopieur : 418 543-7063

Heures d’ouverture

Lundi au jeudi :

9hal7h
Vendredi 9hal6h

Fermé de 12h a 13h
Service de garde le Samedi

8hail3h

CENTRE D'AUTONOMIE ENR.
M. Dany St-Arneault
LOCATION, VENTE, REPARATION

SERVICE A DOMICILE de : FAUTEUIL ROULANT, FOURNITURES PARAMEDICALES, ADAPTATION DE VEHICULE.

Succursale Dolbeau-Mistassini

Secteur Chicoutimi

399, Avenue de la Friche
Dolbeau-Mistassini (Qc) G8L 2T3

Tél : 418 276-8336
Télécopieur : 418 276-8403
Sans frais: 1-800-263-8337

691, rue des Actionnaires
Chicoutimi (QC) G7J 5B2

Tél : 418 542-1255
Télécopieur : 418 542-5959

Heures d’ouverture

Lundi au vendredi
8hail7h

Rendez-vous d’urgence
disponible pour le Samedi

Distribution médicale dép6t
Mme. Sonya Gagnon conseillere
Fourniture et équipement médicaux

1657, boul. St Paul
Chicoutimi (Qc) G7J 3Y3

Tél : 418 602-0662
418 812-7009
Télécopieur : 418 543-1266

Heures d’ouverture

Lundi au vendredi 8h00 - 17h00
Pour urgence 418 812-7009

Samedi

Dimanche Fermé

Clinique Orthéses du Lac
(orthése prothése Sag-Lac)

80, avenue Hudon
Alma (Québec) G8B 0A4

Téléphone : 418 480-2562
ou 1888 840-1288
Télécopieur : 418 480-1422

Heures d’ouverture

Lundi au vendredi 8h00 - 17h00

Samedi et dimanche fermé
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