JUIN 2021 - N° 618 -3,95 €

ARTHROSE

5 pistes pour soulager
les douleurs cet été

IMPOT 2021 RS IR & N

SUR LE REVENU

Exonération, crédits,
réductions...

POUR NE PAS PAYER
UN EURO DE TROP

PSYCHO

RETOUR DES CLICHES
NTI-VIEUX » ?

MES PIEDS EN BON
ETAT DE MARCHE !

alon sensible, cor, hallux valgus, mycose. ..

1

y‘f | Les fraises, c’est de saison
. Des recettes étoilées ‘N,
£ simples et délicieuses N CED’UN CHEF

AR % PNTENO618K
e RO, =

M 02868 - 618 - F: 3,95€ -RD







JACOBS STOCK PHOTOGRAPHY LTD / GETTY IMAGES

Des, pieds

EN BON ETAT

DE MARCHE

Balade dans les bois ou randonnée sur les sentiers,
la qualité de nos déplacements dépend de la santé
de nos pieds. Alors, pas question de les négliger!

NATHALIE SZAPIRO, AVEC LE DR GUILLAUME GROSJEAN, CHIRURGIEN
ORTHOPEDISTE LE DR HELOISE HATUEL, DERMATOLOGUE,
CYRIL MARCHOU, PODOLOGUE, ET FREDERIC BRIGAUD, CONSULTANT
EN BIOMECANIQUE HUMAINE ET SPORTIVE.

oindesyeux,loinducceur?
Nos pieds méritent pour-
tant toute notre attention:
de leur santé dépendent
notre motricité et notre
équilibre. Négliger notre
seul pointd’ancrage surla
terre ferme se paie: selon
I’Observatoire national de la santé du
pied, 74% des personnes examinées res-
sentent des douleurs aux pieds.
Avant de se lancer dans une randonnée,
petite ou grande, voici de quoi réaliser
un état des lieux grace a quatre experts:
le Dr Guillaume Grosjean, chirurgien
orthopédiste a I’hopital Cochin (Paris),
le Dr Héloise Hatuel, dermatologue
(Neuilly-sur-Seine), Cyril Marchou, po-
dologue et délégué de I'Union frangaise
pourlasanté du pied (UFSP), et Frédéric
Brigaud, ostéopathe et consultant en bio-
mécanique humaine et sportive, auteur
de Corrigerle pied sans semelle, pieds prona-
teurs, supinateurs et prévention des entorses
(éd. Désiris 2019, 240 p., 28,50 €).

RENDEZ-VOUS

CHEZ LE PODOLOGUE

La meilleure fagon de marcher... c’estde
mettre un pied devant I'autre, dit la chan-
son. Oui, mais « avecdes piedslavés chaque
jour, bien séchés (surtout entre les orteils)
et hydratés avec une creme spécifique »,
rappelle Cyril Marchou, podologue. C'est
lal'occasionde repérerune lésion. Utiliser
uncoupe-ongle personnel. Larape n'est pas
indispensable, maisla corne enabondance
signale une agression: échauffement, mau-
vais appui ou chaussage, qui justifie d’en
parler a un podologue. « Il ne viendrait a
I'idée de personne desoigner seul sescaries,
il en est de méme pour le pied, note Cyril
Marchou. Les 13000 podologues frangais
disposent d’outils différents de ceux du
commerce. » Siles problemes augmentent
avecl’age, celan'explique pastout: « Le port
de chaussures étroites, pointues, rigides ou
épaisses affaiblit, déforme et rigidifie nos
pieds, quiontbesoinde se muscler et de ga-
gnerendextérité » insiste Frédéric Brigaud,
spécialiste en biomécanique. )

JUIN 2021 » NOTRE TEMPS « 39




@ Un cor, un durillon
Ils sont dus a 'augmentation de I’épaisseur de la couche cornée sur un
orteil (cor), entre deux orteils (ceil-de-perdrix) ousurla plante des pieds
(durillon). Leur survenue est liée a des frottements et/ou des pressions
(mauvais appuis). « Le podologue est outillé pour les retirer, alors que le
particulier risque de se blesser », met en garde Cyril Marchou. Apres un
décapage mécanique au bistouri et a la gouge - uninstrument quiserta
aller chercherla pointe du cor -, le professionnel appliquera une pommade
protectrice. En prévention, il corrigerala mauvaise répartition des charges

® Une ampoule

La prévention passe par des chaussures
adaptées: non, le pied ne va pas finir
par se faire a la chaussure! Surtout,

ne jamais partir randonner avec des
chaussures neuves. « Lampoule signe

sur le pied par une semelle.

®# Un ongle incarné

Ce fragment d’ongle qui pénétre dans
la chair est typique de I'adolescence,
lorsque l'ongle est fin et coupant. Avec
un ongle adulte, sec et épais, le risque
est moindre. Lerreur vient souvent
d'une coupe trop profonde sur les
cotés. « Sil'ongle est douloureux et
bombé, le podologue rétablit un
glissement entre le bord latéral de
l'ongle et les sillons, et redresse si

besoin I'ongle », indique Cyril Marchou.

Le 10 juin, la Journée nationale de la
santé du pied sera dailleurs consacrée
a l'ongle. Le diagnostic est gratuit.
Rens. www.sante-du-pied.org
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I'échec de cette prévention », résume
Cyril Marchou. Un antiseptique pour
I'assécher et quelques jours sans
frottement en viendront a bout, avec
un pansement anti-ampoule ou a l'air
libre. Si les chaussures sont neuves:
préparer un cataplasme (mode d’emploi
p. 52) d'argile verte. Ajouter une goutte
d’huile essentielle (HE) de girofle,
pour son effet antalgique. Appliquer
localement sur un pied sain. Avec avis
médical en cas de diabete.

® Une verrue plantaire

La contamination intrafamiliale peut étre a l'origine de cette infection,
et, bien siir, les douches communes, piscines, hammams, tapis de salles
de sport (lorsqu’elles sont ouvertes...). Le principal inconvénient de la
verrue plantaire est son risque de contagiosité, en plus d une géne esthé-
tique, voire d’une douleur lorsqu’elle est située sur une zone de frotte-
ment. Pour s’en débarrasser, il faut souvent en passer par des séances
de cryothérapie chez le dermatologue ou le podologue, ou encore de
laser ablatif CO,. « A éviter chez un diabétique pour ne pas favoriser la
formation d’une cloque ou d'une infection », met en garde le Dr Héloise
Hatuel, dermatologue.
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® Une mycose ® Une plaie qui ne guérit
Tout commence souvent entre les orteils. La peau séche, pele, rougitet ~ pas chez un diabétique
parfois fissure, démange et/ou est douloureuse. Sirien n'est fait, lecham-  Attention 2 I'intertrigo (mycose dans
pignons’étendad’autres espacesinterorteils, puisauxonglesetal’ensemble ~ I'espace interorteils) et & la mycose

du pied. « Compte tenu des déformations plus fréquentes du pied aprés ~ de I'ongle, porte d’entrée infectieuse
soans, il faut prendre le temps de sécher les espaces entre les orteilsaprés ~ parfois grave aux bactéries, surtout
ladouche, laverles chaussettes de sporta 60 °C etne pasmarcherpiedsnus  en cas de fissure entre les orteils.
surlessols humides », conseille le Dr Hatuel. Mémessiunseul espaceentre  Avec leur sensibilité du pied diminuée,
deux orteils semble atteint, mieux vaut traiter entiecrementlesdeux pieds:  les personnes diabétiques n'ont pas
les assécher avec un antiseptique apres la douche, un séche-cheveuxou  conscience de la plaie qui, si elle n'est
une serviette dédiée. Puis appliquer une poudre antifongique entreles  pas traitée ou si elle est surinfectée,
orteils (etdanstoutesles paires de chaussures,y comprisnonportéesdepuis  peut finir par atteindre I'os (ostéite),
des mois). Le soir, c’estau tour d'une creme antifongique. Pournepasconta-  entrainant un risque d’'amputation.
minerlafamille, désinfecter ~ Depuis que les séances chez le
lebacdedoucheapresusage  podologue sont remboursées
etnepass’échangerlesser-  pour les diabétiques, le nombre
viettes de toilette. d’amputations a d’ailleurs diminué.

® Une mycose de 'ongle
Unongle atteint de mycose change de couleur, s'épaissit et devﬂﬁiablc
(d’autres causes sont possibles, il faut donc consulter). « Siun seul ongle
est contaminé et que ce n'est pas celui du gros orteil, un traitement local
peut étre tenté. Aprés nettoyage avec un produit spécifique pour détruire
chimiquement I'ongle (en deux a trois semaines), un vernis est appliqué
chaque jourjusqu’'asarepousse (environ trois a quatre mois). Si plusieurs
orteils sont atteints ou le gros orteil (et saufrisque d’interaction médica-
menteuse), préférez un traitement oral », conseille le Dr Hatuel.  eee

TROIS PETITS EXERCICES AVANT DE PARTIR EN RANDONNEE

1. Marchez pieds nus Pieds nus, nous percevons avant et orientez le 3. S’auto-étirer
Enfermer les pieds dans  pleinement la qualité genou vers l'extérieur et  pour se relaxer

des chaussures rigides de notre locomotion vers lintérieur (comme Debout, penchez-vous
affaiblit leur musculature. et du sol ». S'entradiner pour danser le twist) par  pour attraper vos

La parade: marcher en intérieur en cas une rotation de hanche.  orteils et tirez-les vers
pieds nus chez soi,dans  de diabéte pour limiter « Un mouvement vous quelques instants.
Uherbe, le sable... pour le risque de blessure. essentiel en randonnée Marchez ensuite sur la
assurer ses pas. Pour pour absorber, dans pointe des pieds quelques
Frédéric Brigaud, « le 2. Twistez! une certaine mesure, minutes. Enfin, assis,

pied est le seul capteur Pieds nus, en petite fente  les légers dévers bougez les orteils en tous
sensoriel en lien direct avant, décollez légerement  des sentiers », précise sens, dans le vide puis en
avec l'environnement. le talon de la jambe Frédéric Brigaud. faisant rouler une balle.
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Dossier santé

VvV
® Un syndrome de épine
«L2épine calcanéenne estune excroissance 0sseuse sous letalon, quise forme
Aforce detendinites répétées auniveaudumusclesousle pied (I'aponévrose
plantaire) » décritle Dr Grosjean, orthopédiste. Cette ossificationanormale
au point d’attache ayant la forme d'une épine, beaucoup pensent qu'elle est
la cause de leur probléme (impression de marcher surun clou),alors quelle
enestla conséquence. Il convient de corriger ce trouble de lastatique grace
auxorthéses plantaires, de porter des talons de 15 420mm, au plus haut, de
faire des séances de kiné pour assouplir les muscles dumollet, parfois des
infiltrations de cortisone, ou aubesoin de perdre du poids. Les ultrasons sont
préconisés pour régénérer le tendon. « Dans lesrares casourienn’y fait, une
section chirurgicale auniveaudel'insertionde I’aponévrose est proposée. On
compte sixsemaines pour retrouver un appuinormal » ajoute le spécialiste.

BIEN CHOISIR

SES CHAUSSURES

e Une bonne chaussure
s'achéte en fin d’apres-midi,

au moment ou le pied est plus
fatigué et gonflé, avec des
chaussettes ou des collants
adaptés & son usage. « Si elle
convient a ce moment-la, elle
conviendra tout le temps »,
assure Cyril Marchou.

e Prendre une taille au-dessus
n’est en rien justifie.

e Optez pour des matériaux
respirants et une bonne
fabrication: si des coutures
désagréables sont repérées
avec la main, vos pieds les
sentiront aussi.

e Sa forme doit respecter
'anatomie du pied, et elle doit
plier au niveau des orteils pour
un bon déroulé du pied.

e Un talon de 3 a 4 cm chez

la femme — 1 cm chez 'homme —
est conseillé, sans changer
brutalement ses habitudes.

Le podologue peut conseiller
des modeles de sport ou de
randonnée adapteés.

@ Une fracture de fatigue
Elle témoigne d’hypersollicitations

des métatarsiens (trop de sport, par
exemple) ou de troubles de la statique.
« Elle engendre douleurs, boiterie et
cedéme, méme si les fissures osseuses
sont longtemps invisibles a la radio.

La parade: porter des chaussures
(achetées en pharmacie) qui déchargent
Pavant du pied. Les béquilles sont inutiles »,
explique le Dr Grosjean. Repos, glacage,
anti-inflammatoires et surélévation

de la jambe sont de mise.
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® Un névrome de Morton

La compression du nerf plantaire entre deux métatarsiens provoque la
formation d’une tumeur bénigne (névrome), source de décharges glec-
triques douloureuses au niveau dela plante du pied. Des chaussures trop
serrées, un exces de course a pied, des déformations ou un pied creux
peuvent étre en cause. « Porter des chaussures larges avec ortheses plan-
taires peut soulager » note Cyril Marchou. Une recette maison: marcher
pieds nus pour décompresser le nerf, puis prendre un bain de pieds dans
I’eau froide, et appliquer 2 a3 fois parjour, sans masser, une préparationde
1 ml d’huile essentielle (HE) de gaulthérie couchée et 1ml d’HE de menthe
poivrée dans 30 mld’huile végétale de millepertuis. « Autres options: des
infiltrations de cortisone (lorsque le névrome fait moins de 1 cm) ou lalibé-
ration chirurgicale dunerf (au-delade 1 cm) », ajoutele DrGrosjean. eee
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Dossier santé

® Un hallux valgus

Ungrosorteil dévié al’extérieur, c’est fréquent. Outre l'origine héréditaire
etlamorphologie du pied, les chaussures pointues a talon haut portent une
responsabilité en déplagant les appuis. Le surpoids peutjouer, avec un affais-
sement de I'arche plantaire. En prévention, muscler le pied et porter des
ortheses plantaires évitant le report de I'appui vers le gros orteil. A défaut,
la déformation du pied s’aggrave et finit par entrainer un frottement dou-
loureux de la peau contre la chaussure (limité avec des chaussures dédiées,
detype Gibaud). Se chausser devient alors compliqué. Parfois, |'ulcération
chronique de la peau entraine une bursite (inflammation sous-cutanée),
quipeuts’infecter. Sicalmer ladouleur estimpossible, que marcher devient
difficile, la question d’'opérer se pose. Sinon, les orthoplasties de protection
etles ortheses de réaxation (chez le podologue) restent envisageables.

!

® Un orteil en marteau ou en griffe

Les orteils en marteau correspondent a une atteinte entre

la premiere et la deuxieme phalange; les griffes d'orteil touchent la
troisieme phalange. Ces déformations peuvent entrainer I'apparition
de cors. « Des soins sur un cor douloureux et une orthoplastie
pour réduire la griffe peuvent suffire », encourage Cyril Marchou.
Sinon, il faut opérer. « La technique est la méme que pour I'hallux
valgus, mais appliquée a un autre orteil », précise le Dr Grosjean.
Un pansement positionnel est a garder un mois, avec des chaussures
a décharge de l'avant-pied. Le retour a la normale se fait sous

quinze jours. Pour éviter les complications, il est demandé d’arréter
de fumer huit semaines avant et aprés I'intervention.

ORTHESES, SEMELLES:
DES COUPS DE POUCE
PRECIEUX

Les orthéses sont des semelles
sur mesure réalisées par le
podologue. « Il en existe de
deux types. Les orthéses
proprioceptives sont formées
de petits éléments de faible
épaisseur, collés sur la semelle,
qui corrigent les problemes

de posture. Les ortheses
biomécaniques, thermomoulées
a partir d'une empreinte

du pied, corrigent les déviations »,
explique Cyril Marchou. Elles
sont en partie prises en charge
sur ordonnance tous les trois
ans, bien que leur durée de vie
moyenne soit d’un an. Les
miniprotheéses et manchons

de doigts vendus en pharmacie
peuvent aussi rendre service.

@ Un pied plat

Le pied platvalgus est défini par 'affais-
sement de la votite plantaire, avec une
déviation vers I'extérieur de I'arriere du
pied. Il peut étre congénital (de nais-
sance) ou li¢ a un probleme de tendon.
«L’age est le premier facteur de risque,
précise le Dr Grosjean. Une fracture des
os dumilieu du pied ou des atteintes rhu-
matismales inflammatoires qui défor-
ment le pied peuventaussi étre en cause. »
Pour Cyril Marchou, « un chaussage avec
orthese et de lakinésithérapie pour étirer
le tendon malade soulagent le plus sou-
vent ». Les ondes de choc peuvent réparer
le tendon, mais s’il est rompu, il faudra
opérer. ’intervention se pratique en
ambulatoire et nécessite de porter un
platre de décharge quarante-cingjours.
Compter deux mois pour récupérer une
marche correcte. @

RETROUVEZ TOUS NOS DOSSIERS SANTE
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ET BIEN-ETRE sur www.notretemps.com/sante
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