
[image: ]Rachel Frély et Alix Leﬁef-Delcourt
éveir et 
souler le
MAL DOS
DE















[image: ]PRÉFACE
Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, nous 
avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, vos in-
quiétudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies dans le 
domaine de la santé. 
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et la 
façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer sans 
blesser. Pour conseiller sans culpabiliser. 
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à leur 
santé avaient changé. 
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, les 
jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce qu’ils 
ont découvert que la prévention existait, tout comme les dépistages, 
et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester en bonne santé 
le plus longtemps possible dépend certes de la génétique, mais aussi 
de chacun d’entre nous. Voilà qui est rassurant. 
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être psychique 
sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des Français, qu’ils 
soient en bonne santé ou malades. 
Et les patients ? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent au 
lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais aussi 
de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. Les 
médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, permettant 
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à notre époque. 
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté notre 
écoute et nos réponses. 
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes sollicités.
Car le constat est sans appel : nous ne bougeons pas assez ! Si l’on 
ajoute à cela le surpoids, l’hérédité, le stress, les métiers fatigants, 
les traumatismes, on comprend que le mal de dos soit si répandu 
et lourd de conséquences pour nombre d’entre nous.
En eet, le mal de dos peut provoquer fatigue, troubles du sommeil, 
dépression, arrêts de travail, consommation de médicaments, soins, 
examens et interventions chirurgicales.
Il faut donc tout faire pour le soigner au mieux et idéalement le 
prévenir. Des solutions existent, applicables si l’on comprend bien le 
fonctionnement du dos, les troubles qui le menacent, et si l’on sait 
décrypter les idées fausses qui circulent ou les multiples solutions 
miracles proposées pour lutter contre ce « mal du siècle ».
Notre but, avec ce livre, est de vous aider à vivre en harmonie avec 
« votre » dos.
Dr
 
Marina Carr
re d
’

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Introduction
JE DOIS ARRÊTER LE SPORT SI J’AI MAL AU DOS. 
Si vous devez vous mettre au repos quelques jours sur les conseils de votre 
médecin, en cas de crise, il ne faut cependant surtout pas vous arrêter de 
bouger. Plus vous vous immobilisez, plus votre mal de dos va s’enraciner. Vous 
pouvez prendre l’habitude de vous étirer tous les jours, de marcher, de nager. 
LE MAL DE DOS EST HÉRÉDITAIRE. 
Mais pas complètement dans le sens génétique du terme. Il est simplement 
fréquent que les membres d’une famille aient les mêmes caractéristiques phy-
siques, la même morphologie, et surtout le même mode de vie. En revanche, 
la fragilité des disques intervertébraux peut être d’origine génétique. 
PIEDS PLATS ET PIEDS CREUX PEUVENT ÊTRE 
À L’ORIGINE DU MAL DE DOS. 
De mauvais appuis sur le sol peuvent déséquilibrer le corps lors de la marche, 
et entraîner des compensations occasionnent un mal de dos. Un petit tour 
chez le podologue permet de vériﬁer vos appuis, et dans certains cas de régler 
le problème avec des semelles orthopédiques.
LE SURPOIDS EST L’UNE DES CAUSES DU MAL DE DOS. 
Le surpoids et l’obésité sont une cause directe du mal de dos. Plus le poids 
à porter par la colonne vertébrale est élevé, plus le corps va se pencher vers 
l’avant pour compenser, et prendre une mauvaise posture. La pression sur les 
vertèbres est également augmentée, ce qui peut accélérer l’usure des disques. 
La fonte musculaire qui accompagne souvent la prise de poids entraîne aussi 
des pressions sur la colonne pour pallier l’absence de muscles. 
Quiz : vrai ou faux ? 
LES IDÉES REÇUES 
SUR LE MAL DE DOS 
FAUX
PARFOIS
VRAI
VRAI
VRAI
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LE TOUR DE REIN N’EXISTE PAS. 
En tout cas, il n’a rien à voir avec les reins! C’est souvent ainsi que l’on 
surnomme le lumbago, qui est la conséquence d’une déchirure musculaire 
ou d’un étirement excessif.
UNE BONNE LITERIE COÛTE CHER. 
Le choix de l’oreiller et du matelas est important, il dépend de votre posi-
tion quand vous dormez. Mais leur prix n’a aucun rapport avec la qualité de 
votre sommeil ni avec votre mal de dos. Les associations de consommateurs 
comme UFC-Que Choisir testent régulièrement les nouveaux matelas 
mis sur le marché, et leurs notes sont sans appel: pas besoin de se ruiner. 
LES HOMMES ONT PLUS DE PROBLÈMES DE DOS 
QUE LES FEMMES. 
Les maux du dos au niveau cervical et dorsal sont plus fréquents chez les 
femmes. En cause: les tâches ménagères, les grossesses, le port de talons 
trop hauts, une poitrine trop forte, et une musculature moins développée 
(et moins entretenue malheureusement). Quant aux douleurs lombaires, 
l’égalité des sexes est de mise! 
PORTER UNE CEINTURE LOMBAIRE SOULAGE LES 
MAUX DU DOS. 
C’est l’un des seuls objets dont l’ecacité a été démontrée au cours d’études. 
Mais son utilisation doit être accompagnée par votre médecin et ne doit pas 
être prolongée. Elle peut être utile pour conduire ou pour faire de petits 
eorts après un arrêt prolongé.
ÊTRE ASSIS DE LONGUES HEURES PEUT PROVOQUER 
UN MAL DE DOS. 
La sédentarité est l’une des causes du mal de dos. Levez-vous plusieurs 
fois par jour si vous travaillez devant un ordinateur, et étirez-vous. Vous 
pouvez travailler assis sur un ballon de gym, ou même debout. Enﬁn, il faut 
marcher le plus possible.
FAUX
FAUX
VRAI
VRAI
VRAI















[image: ]8
Introduction
L’IMPORTANCE 
DU MOUVEMENT 
Notre dos est fait pour le mouvement: c’est 
quand il ne bouge pas assez –ou qu’il bouge 
mal– qu’il devient douloureux. D’ailleurs, en 
cas de mal de dos, on ne recommande plus 
aujourd’hui l’immobilisation, comme ce fut 
longtemps le cas. Au contraire, le maintien 
ou même la reprise d’une activité physique 
douce sont conseillés. Retrouver les gestes 
de la vie quotidienne le plus rapidement 
possible, marcher, bouger,permet d’éviter 
que la douleur s’installe et que les lombalgies 
récidivantes ou chroniques apparaissent.
«Le bon traitement, c’est le mouvement»: 
c’est le slogan de l’Assurance maladie. 
«Arrêter de se bouger, c’est se rouiller», 
explique-t-elle également. L’activité est 
en eet le seul moyen pour retrouver 
ses fonctions musculaires, renforcer les 
muscles du dos et de la sangle abdominale, 
LA SÉDENTARITÉ, 
cause du mal de dos
Neuf Français sur dix arment sourir ou avoir souert du dos. 
Parmi les multiples facteurs en cause, la sédentarité et le manque 
d’activité physique apparaissent comme les principaux responsables.
et entretenir la souplesse des ligaments et 
des articulations. 
LA SÉDENTARITÉ, FLÉAU 
DE NOTRE SIÈCLE
Selon les derniers chires de l’Agence natio-
nale de sécurité sanitaire, 95% des Français 
n’ont pas une activité sportive susante 
pour qu’elle puisse protéger leur santé. 
À ce manque d’activité sportive s’ajoute un 
autre problème pour plus de quatre Français 
sur dix: celui de la sédentarité. C’est un 
problème diérent, car on peut très bien 
être sportif (pratiquer une activité sportive 
deux fois par semaine) et être sédentaire le 
reste du temps (en restant assis de longues 
heures derrière un écran par exemple).
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DES CONSÉQUENCES 
MULTIPLES SUR LE DOS
Si on place la sédentarité en tête de liste 
des causes du mal de dos, ce n’est pas un 
hasard! Elle constitue le principal facteur 
déclenchant chez un très grand nombre 
de personnes, quel que soit leur âge, des 
plus jeunes aux plus âgées. Le manque de 
mouvement a en eet de nombreuses réper-
cussions sur le dos et la colonne vertébrale.
Tout d’abord, il provoque un aaiblissement 
des muscles, en particulier ceux de la sangle 
abdominale qui exercent un rôle de maintien 
et de répartition des charges. L’eort se 
concentre alors davantage sur les vertèbres 
lombaires. La sédentarité entraîne égale-
ment des conséquences sur la prise de poids. 
Or le surpoids et l’obésité occasionnent 
une sollicitation plus intense des articu-
lations et des disques intervertébraux, qui 
s’usent alors plus rapidement. Ils aggravent 
les symptômes de la lombalgie (mal de dos 
qui touche plus spéciﬁquement la zone 
lombaire) en créant une surcharge supplé-
mentaire pour les vertèbres. Aussi, des 
conséquences néfastes sont engendrées 
pour les muscles lombaires qui doivent 
supporter davantage de charge. Cela peut 
conduire à un aaiblissement musculaire, qui 
va accentuer la cambrure lombaire et être 
à l’origine de douleurs dans le bas du dos. 
Le surpoids est aussi un facteur aggravant 
de l’arthrose rachidienne. Pour toutes ces 
raisons, il est important d’avoir une alimen-
tation équilibrée et de pratiquer une activité 
physique régulière.
Ml de dos et cofieet
Selon un récent sondage, le 











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L’histoire de l’hoe est celle du sse  lttio debout,
 ussi bieur le l éérl de l’évolutio 
(vec l’dotio de l biédie) ueur le l idividuel 
(vec l’retisse de l rche chez le bébé). 
Selo lescietifiues, ce cheet de osture, iost 
 otre coloe vertébrle l ositio verticle, 
serit l cuse de os ux de dos. 
Petite histoire 
DE L’HOMME 
QUI SE MET DEBOUT
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Comprendre
LE PRIX À PAYER POUR AVOIR 
UN PLUS GROS CERVEAU
Le passage à la position de bipède a fait 
basculer notre colonne vertébrale de la 
position horizontale (chez les quadrupèdes) 
à la position verticale. Ce faisant, la colonne 
a dû s’adapter, se plier et se déformer, et en 
particulier l’articulation du bas du dos, située 
entre les lombaires et le sacrum (appelée 
«charnière lombo-sacrée»). 
L’adoption de la position debout expliquerait 
donc pourquoi notre colonne, vue de proﬁl, 
n’est pas une ligne droite, mais une ligne 
sinueuse faite de creux et de bosses. Ce 
sont justement ces courbes qui assurent le 
soutien de la tête et des organes viscéraux 
ainsi que le maintien de l’équilibre. La bipédie 
a également engendré des modiﬁcations au 
niveau des genoux et des pieds. L’homme est 
par ailleurs le seul vertébré dont la colonne 
vertébrale forme un angle droit avec la base 
du crâne: c’est cette position qui lui permet 
de se tenir droit. 
L’être humain n’est pas bipède par essence 
mais sa bipédie a rendu possible toutes les 
caractéristiques qui font son humanité. 
C’est la thèse que défend le préhistorien 
et paléontologue André Leroi-Gourhan, 
dansLe Geste et la Parole(Albin Michel, 
1964). Ainsi, le passage en position verti-
cale aurait libéré les mains de l’homme, lui 
donnant la capacité de fabriquer des outils. 
Cette modiﬁcation de posture expliquerait 
l’apparition d’un cerveau plus volumineux 
(pour s’en servir) et d’un langage pour se 
faire comprendre des autres, et partager 
avec eux ses techniques de fabrication.
L’inconvénient de cette évolution est que 
notre colonne vertébrale a hérité de deux 
points faibles: la base du cou et la base 
du dos, qui sont aujourd’hui le siège de 
douleurs pour un grand nombre d’entre 
Le mal de dos, 
RANÇON DE L’ÉVOLUTION
Selon certains scientiﬁques, le mal de dos serait le propre de l’homme. 
En décidant de marcher non plus à quatre pattes mais sur ses deuxpieds, 
il serait devenu humain, mais à quel prix? Celui du lumbago!
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nous… D’ailleurs, les animaux ne sourent 
pas du dos du fait de leur quadrupédie car 
leur colonne vertébrale en arc de cercle ne 
subit aucune charge. 
DES POINTS COMMUNS 
AVEC LES VERTÈBRES 
DES CHIMPANZÉS
Cette modiﬁcation de la posture s’est dérou-
lée pendant au moins 2millions d’années. 
Ce laps de temps peut paraître très long 
mais, à l’échelle de l’évolution, il reste assez 
court. Trop court même selon une étude
1
 
1. K. A. Plomp et al., «The ancestral shape hypothesis: 
an evolutionary explanation for the occurrence of inter-
vertebral disc herniation in humans», BMC Ecology and 
Evolution, 2015.
menée par des chercheurs de l’université 
Simon Fraser, au Canada. Ces derniers 
avancent que c’est ce passage trop rapide 
de quadrupède à bipède qui expliquerait les 
maux de dos dont nous sourons presque 
tous aujourd’hui. 
Pour parvenir à cette conclusion, ils ont com-
paré les vertèbres lombaires de 114sque-
lettes humains datant du MoyenÂge avec 
celles de 56chimpanzés et de 27orangs- 
outans. Ils ont constaté que les vertèbres 
humaines présentant des lésions (près de 
la moitié) ressemblaient davantage aux 
vertèbres des chimpanzés qu’à celles des 
humains sans lésion.Ces lésions, appelées 
«nodules de Schmorl», sont le signe d’une 
hernie discale. Cette étude conclut que la 

Chimpanzé

2 courbures
Homme

4 courbures
Région cervicale
Région dorsale
Région lombaire
Région sacrée
Région cervicale
Région dorsale
Région lombaire
Région sacrée
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Comprendre
hernie discale concernerait plus spéciﬁ-
quement les personnes dont la forme des 
vertèbres serait proche de celle de certains 
primates. En d’autres termes, les personnes 
qui sourent de ce type de douleurs, très 
courantes, ont une colonne mal adaptée aux 
pressions entraînées par la bipédie.
L’évolution n’est pas toujours parfaite! La 
bonne nouvelle, selon les auteurs de l’étude, 
est que cette découverte pourrait aider les 
médecins à mieux identiﬁer le risque de her-
nie discale chez leurs patients en examinant 
la forme de leurs vertèbres.
QUAND L’HOMME S’ESTIL 
MIS DEBOUT?
Nous connaissons tous cette célèbre image 
du singe à quatre pattes, dont les pattes 
avant sont appuyées sur les phalanges (on 
parle de «knuckle-walking», ou «marche 
sur les phalanges»), qui se redresse petit à 
petit pour laisser la place à une silhouette 
d’homme en position bipède, le dos droit 
et le pas ﬁer. Cette image concorde avec 
celle du grand récit de l’évolution que nous 
avons tous appris à l’école.
En réalité, cette représentation est tota-
lement fausse et l’histoire est beaucoup 
plus compliquée. Tout d’abord, l’ancêtre de 
l’homme n’est pas un singe: nos lignées se 
sont séparées il y a environ 7millions d’an-
nées, les singes sont donc plus nos frères ou 
nos cousins que nos ancêtres… L’étude de 
nos plus anciens ancêtres comme Toumaï 
(7millions d’années), Ardi (4,4millions 
d’années) ou Lucy (3,2millions d’années) 
montre par ailleurs qu’ils marchaient déjà 
sur leurs deux pieds, au moins une partie 
du temps.
MAIS POURQUOI NOS 
ANCÊTRES SE SONTILS 
REDRESSÉS? 
Diérentes hypothèses existent. La plus 
connue est celle du contexte climatique. 
Il y a 8millions d’années, l’Afrique de l’Est 
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est en proie à une intense sécheresse. Les 
forêts reculent au proﬁt des savanes, qui 
progressent inéluctablement. Nos ancêtres 
sont obligés de s’y aventurer, ce qui en fait 
des proies potentielles pour les grands 
prédateurs. Grâce à la position bipède, ils 
se déplacent plus rapidement et surtout 
bénéﬁcient d’une vision beaucoup plus déga-
gée, pratique pour repérer les dangers et 
la nourriture. Cette posture leur permet 
aussi de paraître plus grands face à leurs 
adversaires. Il faut attendre Homo ergaster, 
 
ou «l’homme artisan», il y a environ 1,5mil-
lion d’années pour qu’apparaisse une bipé-
diecomparable à celle que nous connaissons 
aujourd’hui.
LA BIPÉDIE ESTELLE LE 
PROPRE DE L’HOMME?
«L’homme est le seul des animaux à se tenir 
droit, car sa nature et son essence sont 
divines. Or la fonction de l’être divin par 
excellence, c’est la pensée et la sagesse», 
disait Aristote, dans Les Parties des animaux, 
il y a 2400ans. Marcher sur ses deux 
pieds serait donc bien plus qu’une simple 
particularité anatomique: ce serait un statut 
métaphysique. Grâce à la bipédie, l’Homme 
aurait fait triompher l’esprit sur la matière, 
la liberté sur l’inertie naturelle. 
En réalité et contrairement à ce quel’on 
voudrait nous faire croire, la bipédie n’est 
pas une caractéristique propre à la lignée 
humaine, qui en marquerait l’origine. Les 
oiseaux, les kangourous, les primates, et 
d’autres espèces encore,se déplacent aussi 
sur leurs deux «pieds». Mais ce n’est pas 
tout à fait le même type de bipédie. En eet, 
les oiseaux adoptent une posture penchée 
vers l’avant, les kangourous utilisent leur 
queue pour se stabiliser, les primates ne 
sont bipèdes que de manière occasionnelle… 
En somme, la bipédie de l’humain se déﬁnit 
comme exclusive et dynamique. Le propre 
de l’Homme, plutôt que la bipédie, serait 
la marche: seul l’homme est capable de 
marcher sur de longues distances et sur une 
longue durée. Comme le dit le philosophe 
Roger-Pol Droit, «la marche est le propre 
de l’homme au même titre que la parole». 
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Comprendre
UNE COLONNE 
EN ARC DE CERCLE 
Chez le fœtus, puis chez le nouveau-né, 
la colonne vertébrale ne présente aucune 
courbure. Elle forme un arc de cercle 
presque parfait. Elle est aussi très fragile, 
pour plusieurs raisons. 
L’ossiﬁcation n’étant pas terminée, le sque-
lette est très souple, majoritairement car-
tilagineux. C’est pourquoi les vertèbres 
sont plus sensibles à la compression. 
DU BÉBÉ À L’ADULTE: 
l’évolution du dos 
au cours de la vie
Notre colonne vertébrale se modiﬁe tout au long de notre vie. 
Très fragile à la naissance, elle va progressivement se redresser 
et se solidiﬁer pour permettre la marche. Puis, au ﬁl des ans, 
des contraintes et du vieillissement, elle va s’aaiblir… 

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Par ailleurs, les disques intervertébraux 
n’ayant pas terminé leur développement, 
ils ne jouent pas encore complètement 
leur rôle d’amortisseur. La musculature, 
peu développée car peu sollicitée, n’assure 
pas son rôle de soutien. 
Ces diérents facteurs expliquent pourquoi 
le nouveau-né ne peut tenir sa tête tout seul 
(jusqu’à environ 4mois): l’adulte qui s’en 
occupe doit donc veiller à la lui soutenir. 
iorité u orte 
hysioloiue chez 
le ouveu-é















L’APPRENTISSAGE DE 
LA POSITION ASSISE
Petit à petit, le bébé commence à soulever 
(vers 2mois et demi), puis à tenir et à tourner 
sa tête, notamment quand il est en position 
allongée sur le ventre. Cela permet alors à la 
partie cervicale de sa colonne de s’étirer et 
de se redresser. L’enfant fait ensuite travailler 
ses diérents muscles situés au niveau du 
sternum et du dos, ce qui étire et redresse 
la partie haute de sa colonne. Cette étape 
s’achève avec l’adoption de la position assise.
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