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Rien de tel que l’exercice pour préserver sa mobilité
La pratique régulière d’exercice physique peut renforcer les muscles qui soutiennent 
les articulations touchées par l’arthrite et vous aider à préserver l’amplitude de vos
mouvements. Les personnes atteintes d’arthrite devraient pratiquer des activités sans
sauts telles que la marche, le vélo, la natation et les étirements, qui peuvent aussi aider 
à atténuer la douleur.

L’exercice contribue à garder vos os, vos articulations et vos muscles en bonne santé.
Vous pouvez commencer à faire de l’exercice à tout âge, même si vous n’en avez pas fait
beaucoup dans le passé.

L’exercice régulier peut :
• diminuer les symptômes de l’arthrite et réduire ainsi la douleur;
• vous permettre de mieux marcher;
• améliorer et stabiliser votre humeur;
• vous aider à maintenir un poids santé.

Commencez progressivement
Au début, allez-y doucement. Il est normal que votre rythme cardiaque et respiratoire, ainsi que votre
température corporelle augmentent. Assurez-vous que vous pouvez parler normalement pendant
l’exercice. Il est important, avant de commencer un programme d’exercice ou un régime alimentaire,

de parler avec un membre de votre équipe soignante afin de vous assurer que les activités que vous 
pratiquerez conviennent bien à votre état.

Conseils pour faire face à la douleur arthritique et éviter les blessures
Si vous êtes atteint d’arthrite, vous pouvez limiter ses répercussions :
• en ayant en tout temps une bonne posture;
•  en changeant votre façon d’effectuer les tâches qui exigent que vous vous penchiez souvent ou  
que vous transportiez de lourdes charges;

•  en changeant souvent de position;
•  en protégeant vos articulations par le port d’attelles, d’orthèses, de genouillères et de   

chaussures ou de bottes qui offrent davantage de support.

Médicaments
Si vous êtes atteint d’arthrite, la prise en charge de la douleur s’appuiera en bonne partie sur
les médicaments. La Société de l’arthrite publie un guide complet sur les médicaments pour
l’arthrite, à partir de l’acétaminophène et jusqu’à la viscosupplémentation. Pour obtenir
votre exemplaire du Guide du consommateur sur les médicaments contre l’arthrite, composez
le 1-800-321-1433 ou rendez-vous à l'adresse www.arthrite.ca/publications.

G U I D E  D U  
C O N S O M M AT E U R  
S U R  L E S

MÉDICAMENTS
CONTRE L’ARTHRITE

Approuvé par la Société canadienne de rhumatologie

www.arthrite.ca



1
2

3

4
5

T rousse d’accompagnement 
d ’un nouveau 

DIAGNOSTIC

5

Faire face  à la fatigue
Si vous êtes atteint d’arthrite, il est possible que vous vous fatiguiez plus facilement. Vous pouvez maintenir
ou augmenter votre niveau d’énergie en respectant les cinq règles du maintien d’un bon niveau d’énergie :

ADAPTEZ VOTRE RYTHME DE TRAVAIL : Divisez vos grosses tâches en plusieurs petites tâches.
E�ectuez-en quelques-unes le jour même et quelques-unes un autre jour.

SURVEILLEZ VOTRE POSTURE : Adoptez une bonne posture lorsque vous êtes assis ou debout, lorsque
vous participez à des activités récréatives ou autres et même lorsque vous dormez ! Faites en sorte que
les lits, les chaises, les bureaux, les tables et les claviers d’ordinateur que vous utilisez aient une hauteur
confortable pour vous. Informez les autres de votre arthrite pour qu’ils puissent être attentifs à vos
besoins (p. ex. lorsqu’on vous lave les cheveux chez le barbier ou au salon de beauté, on pourra vous o�rir
un meilleur soutien au niveau du cou).

PLANIFIEZ VOS TÂCHES : Dressez une liste des choses que vous devez faire durant la journée. Plani�ez
d’e�ectuer les tâches les plus di�ciles lorsque vous vous sentez le mieux et où vous ressentez le moins
de raideur, par exemple après la prise de vos médicaments contre la douleur ou après le bain ou la
douche. Veillez à bien organiser le travail que vous devez faire et à éviter les déplacements inutiles.

ÉTABLISSEZ VOS PRIORITÉS : Ne faites que ce qui vous semble le plus essentiel. Éliminez les choses les
moins importantes ou demandez de l’aide pour bien les mener à terme.

RECHERCHEZ DES SOLUTIONS PRATIQUES : Augmentez votre énergie, réduisez votre douleur et
prévenez une usure excessive de vos articulations en vous posant les questions suivantes :
• Y a-t-il une meilleure façon d’e�ectuer cette tâche ? (p. ex. pousser plutôt que tirer, faire glisser 

plutôt que soulever, utiliser deux mains plutôt qu’une.)
• Y a-t-il un dispositif ou un appareil électrique, un dispositif ou une attelle qui pourrait vous faciliter 

la tâche ?
• Devez-vous vraiment e�ectuer cette tâche ? Concentrez-vous sur les activités qui sont les plus 

essentielles pour vous et réduisez le reste. Si une tâche n’est vraiment pas importante, choisissez de 
ne pas la faire ou reportez-là à plus tard.

• Quelqu’un d’autre peut-il e�ectuer cette tâche à votre place ? Si oui, alors demandez de l’aide.

Pour obtenir d’autres conseils pour la résolution de problèmes liés à l’arthrite, rendez-vous à l'adresse
http://www.arthrite.ca/tips%20for%20living/default.asp?s=1.

Les personnes atteintes d’arthrite peuvent contribuer à la prise en charge de leur maladie. Pour obtenir les
meilleurs résultats possibles, vous devez établir des liens étroits avec votre équipe de soins et participer
activement à votre traitement.

En apprenant certaines stratégies d’adaptation, vous maîtriserez mieux votre état et serez plus optimiste.
Pour en savoir plus, téléphonez à la Société de l’arthrite au numéro sans frais 1.800.321.1433 ou visitez
notre site Web, www.arthrite.ca.
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