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BON PIED,
ONNE SANTE !

—

Malmeneés dans les chaussures, cognés, tordus...

- Ros pieds ont la vie dure. Or, des orteils aux ongles
en passant par la voute plantaire, ils sont plus fragiles
que l'on ne croit. Lorsque des douleurs ou des
déformations apparaissent, la capacité a marcher
peutiétre compromise. Autrefois, l'armée rappelait
a ses soldats que les pieds devaient étre L'objet de soins
intensifs et constants. Certes, nous ne sommes pas des

fantassins, mais nos pieds méritent toute notre attention.
Par Sylvie Dellus
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Les pieds supportent
le poids du corps

Avec ses 28 os, ses 20 muscles et ses
107 ligaments, le pied est congu comme
une véritable mécanique de précision.

v

0Olls souffrent parfois
d'arthrose, surtout en cas
d'hallux valgus, de pieds
creux ou de surpoids.

Olls peuvent se déformer,
le meilleur exemple étant
U'hallux valgus, cette
déviation douloureuse du
gros orteil [lire p. 102].

LES ORTEILS

Its sont souvent malmenés par des chaussures
inadaptées en longueur, en largeur ou en hauteur.

Olls sont trés sensibles
aux chocs, en particulier
les pieds "grecs”

[le deuxiéme orteil plus
long que les aulresr

L - ‘\
. N,
.

Olis peuvent se
recourber “en griffes”
dans des chaussures
trop hautes ou quine
tiennent pas le pied.

> -
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Calcanéus

LE BON DEROULE DU PIED
De I'appui & I'impulsion, Cyril Marchou, podologue, nous explique |a meilleure fagon de marcher.

[LES TALONS

O L'os du talon
[calcanéus) est
recouvert d'un
épiderme épais
pour amortir
chaque pas.
Parfois, une
excroissance
osseuse (épine),
trés douloureuse,
peut se former.

O Le tendon
d’Achille assure
la transmission
entre les muscles
dumollet et les
0s du pied. Il peut
s'enflammer
[tendinite] et se
rompre.

[LES ONGLES |

Iis sont trés exposés
aux chocs. En cas
de transpiration
et d’humidité, la
macération favorise
le développement
de champignons.

-~ D'oy le risque de
mycoses (Ure p. 103).

v

LAPONEVROSE
PLANTAIRE

O Cette fine membrane
qui sous-tend les
muscles de la plante du
pied sert d'amortisseur.

OElle supporte mal

les microtraumatismes
et peut s'enflammer
[aponévrosite plantaire),
voire se déchirer, ce

qui est trés douloureux.
Premiére solution : le
repos. Autre option : des
semelles orthopédiques
qui vont soutenir
l'aponévrose le temps
quelle cicatrise.

LE SAVIEZ-VOUS ?

LE PIED SALLONGE DE QUELQUES MILLIMETRES

Cela se prodult & chaque fois qu'il s'écrase au sol au cours

de la marche. Aprés la ménopausae, les tissus (toendons,
musctes,.] se relachent et it peuty avoir une prise de
poids. Alnsi, certaines femmes gagnent une pointure,

LAVOOTE
PLANTAIRE

OElle forme une sorte de
pont qui donne au pied son
élasticité. A chaque contact du
pied avec le sol, la circulation
sanguine est relancée,

O Les enfants ont les pieds
plats jusqu'a 4-5ans, ce

qui les aide a marcher. Si

la voute plantaire n'est pas
formée a 6-8 ans, un bilan
chez un podologue s'impose.
Des semelles orthopédiques
peuvent alors corriger ces
pieds plats.

O Un pied creux génére des
problemes sous |'avant-pied
el les orteils, tout le poids du
corps portant vers l'avant.

1\2

3[4

Le talon La plante du pied entre Le talon se souléve et I'appui

se pose en contact avec le sol. se fait sur Uavant-pied en

au sol. Le déroulé se fait sur s'orientant progressivement
le bord externe du pied. ~ vers Uintérieur.

Lavant-pied quitte le sol
par le gros orteil. A ce
stade, celui-ci supporte
70 % du poids du corps.

NFOGRAPHIE : PAULA SIMONETTI POUR SANTE MAGAZINE
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E FAUT-IL PENSERDE LA
XOLOGIE PLANTAIRE ?
Cette technique a le vent en poupe. Elle
consiste a masser différentes zones
nerveuses du pied. Le but : soulager les

. tensions et stimuler les capacités vitales

'de l'organisme, Des études ont montré
un effet antistress. Pour le Dr Dehhine
Denarié, rhumatologue, « c'est une
mldedneakcmadwquln’mpnsm
gereuse ». Le syndicat professionnel des
réflexologues (syndicat-reflexologues.
com) propose un annuaire des praticiens
répondant a des critéres de qualité.

2 bonnes raisons
d’en prendre soin

Lors de lamarche,

les pieds sont a la fois
moteurs et capteurs.

Ce sont eux qui donnent
I'impulsion et qui
s'adaptent a la nature
du sol et aux obstacles.

la sédentarité.

C'est une évidence
mais, sans les pieds, nous
ne pourrions mi garder
U'équilibre, ni marcher,
Selon leur morphologie,
certaines personnes
appuient davantage sur
I'avant-pied, d'autres plutdt
sur les talons. Si ces appuis
sont trop marqués, des
douleurs, des durillons ou
des problémes plus graves
peuvent apparaitre, obligeant
la personne 3 limiter son
périmétre de marche.

2 Pour préserver

1 Pour éviter

son dos. Un mauvais

appui du pied se
répercute sur la cheville,
le genou et le bassin.
Les membres inférieurs
étant connectés au rachis,
des douleurs apparaissent
ala longue au niveau du dos
Les podologues examinent
vos pieds mais vérifient
aussivolre statique pour,
éventuellement, la corriger
alaide de semelles faites
sur mesure.
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Peut-on prévenir I'hallux valgus ?

Cette déformation du gros orteil, trés handicapante, touche surtout les femmes, Les pieds

"3

P halluxvalgus est trés facile
L a reconnaitre. C'est cette
boule, “I'oignon”, qui se
forme sur le bord extérieur de l'arti-
culation du gros orteil. « La défor-
mation peut apparaitre a tout dge, y
compris chez des per jeunes de
18-20 ans. Elle peut étre congénitale,
mais aussi acquise, surtout chez les
femmes portant des talons hauts et
des chaussures resserrées au bout »,
explique le Dr Delphine Denarié, rhu-
matologue. Différents facteurs aug-
mentent le risque : le surpoids, les
pieds plats non corrigés...
Sous l'effet de ces contraintes méca-
niques, l'orteil se déforme progres-
t en trois di til part
vers intérieur, se souléve et effec-
tue une rotation sur lui-méme, Cette

torsion permanente est extrémement
douloureuse. Pour pouvoir marcher,
il faut alors reporter le poids du corps
sur les orteils voisins. Trop sollicités,
ils peuvent a leur tour se déformer.
Mais avant d’en arriver |3, des

‘arisque” peuvent étre corrigés de fagon a ralentir, voire a stopper la maladie.

Surveiller les pieds

des enfants

Pour Cyril Marchou, podologue, les
facteurs favorisants peuvent étre
repérés trés précocement et corrigés.
Il rec de «une ¢ ltation dés

simples permettent d’enrayer la pro-
gression de la maladie.

»[NFO +
Lopération de U'hallux

valgus n'intervient qu'en
dernier recours.

4 ans pour faire le point, puis tous les
deux ou trois ans s’il n'y a pas de pro-
bléme. L'adolescence estundgeclé. La
pratique de sports a impact comme le
foot ou le tennis nécessite un bilan. »

Changer de chaussures

Dés le début de I'hallux valgus, il est
conseillé de porter des chaussures
larges, au matériau souple et dont le
talon ne dépasse pas 3-4 cm. C'est
le meilleur moyen de freiner, voire
de stopper la torsion de l'orteil. Des
semelles orthopédiques, faites sur
mesure, vont soulager les appuis (lire
p. 106). Le port d'une orthése sur le
gros orteil réduit la douleur, mais ne
régle pas le probléme. « Elle peut étre
utile pour le confort, mais elle ne va
pas redresser l'articulation », souligne
le Dr Denarié, Pour cette derniére, la
chirurgie n’intervient qu'en dernier
recours. « Elle peut étre nécessaire en
fonction de la douleur et si la déforma-
tion est fixée, mais pas pour des mo-
tifs esthétiques », car la chirurgie de
I'hallux valgus est loin d"étre anodine.
Pour redresser l'orteil, il va falloir cou-
per en partie |'os, le fixer, parfois inter-
venir sur les tendons et les ligaments.
Différentes techniques existent, de
plus en plus “mini-invasives”. « Le
but est de redonner un appui normal.
Mais, il peut y avoir des échecs et la
récupération est longue », explique le
Dr Denarié. Il faut compter un mois et
demi & deux mois avant de reprendre
le travail et la disparition de la douleur
peut aller jusqu'a un an.
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Mycoses : on les traite sans tarder

W

Dues a un champignon
ou aune levure, ces infections
sont trés contagieuses. Pour
érre efficace, le traitement doit
durer plusieurs semaines,
U loppement de champignons
se compose de chaleur et
d’humidité. D’ou la fréquence des
mycoses au niveau des pieds. Le plus

souvent, elles apparaissent sur la
peau avant d'entamer l'ongle.

n terrain favorable au déve-

Comment les reconnaitre ?

« Dans la majorité des cas, une ou plu-
sieurs fissures apparaissent entre les
orteils. Au début, ce n'est pas doulou-
reux. Puis, la peau commence a peler
sur l'orteil et sur la plante des pieds.
En général, un seul pied est atteint »,
explique le Dr Naima Midoun, derma-
tologue. Lorsque l'ongle est touché,
il prend une teinte jaundtre ou bien
blanchatre. Il s'épaissit et devient plus
difficile 3 couper. Dans sa forme la
plus courante, 'infection est due a un
champignon, le Trichophyton rubrum.
Plus rarement, c'est la levure Candida
albicans qui est en cause, Dans ce cas,
il se forme alors un bourrelet rougedtre
autour de 'ongle,

Comment se retrouve-t-on
contaminé?

Les champignons et les levures se
développent dans les milieux chauds
et humides, etils setr tent faci-
lement d'une personne a l"autre. On
comprend mieux pourquoi marcher
pieds nus a la piscine ou dans une salle
de sport augmente le risque.

Comment se protéger ?

LU'ennemi, c'est la macération. Les
chaussettes en coton, & changer
tous les jours, sont préférables aux
matiéres synthétiques. Aprés la
douche, on se séche en insistant

S G 0 ) o o e
e

entre les orteils, sans partager les ser-
viettes. Les diabétiques doivent étre
trés attentifs a leurs pieds, car leur
maladie les prédispose a des infec-
tions graves. Or les fissures dues aux
mycoses facilitent I'entrée de germes
potentiellement dang

Comment se soigner ?

Pour traiter le pied, le Dr Midoun
conseille le recours @ un antimyco-
sique de type ciclopirox olamine (avec
ou sans ordonnance), sous forme de
créme a étaler surla peau et de poudre
a pulvériser dans la chaussette. « /I
faut utiliser les deux formes galé-
niques, matin et soir, pendant quatre
asix semaines. »

Pour soigner I'ongle, les vernis anti-
fongiques en vente libre ne sont effi-

103

Itest possible
de poser un vernis
cosmétique sur un

ongle atteint, mais
itfaut Uappliquer
sur le vernis-
médicament.

..‘?H’T?Trutxurn))nnn

J |
»INFO += '
Un antimycosique sous
forme de créme permet
de traiter le pied.

caces que pour une infection limitée.
Le Dr Naima Midoun préconise, pour
une mycose débutante, des produits
4 base d’amorolfine (avec ou sans
ord €), a appliquer une fois
par ine pendant pl S MOis.
« Si l'atteinte est plus importante, il
est primordial de faire d’abord fondre
la kératine de I'ongle a l'aide d'une
créme @ base d'urée. Au bout d'un ou
deux mois, on peut passer au vernis »,
précise la dermatologue.

Le traitement par voie orale (sur ordon-
nance) est réservé aux mycoses trés
évoluées. La terbinafine se prend une
fois par jour pendant six & neuf mois.
La prise de ce médicament nécessite
un bilan sanguin pour surveiller les
fonctions rénales et hépatiques. « Le
traitement par voie orale est en géné-
ral bien toléré », ajoute-t-elle. Le trai-
tement d’'une mycose est long et fas-
tidieux. Mais c'est la clé de la réussite,
car les récidives sont fréquentes.
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Se débarrasser des cors et durillons

»INFO+ LART DE SE COUPER
Ces petits bobos, trop souvent banalisés et qui touchent tout le monde quel que soit I'age, :’f‘::“"g :;"o“u':“""‘ LES ONGLES
peuvent devenir trés douloureux et méme s‘infecter. Si la meilleure prévention reste I'hydratation sur les zones d'appui. Ce geste nécessite beaucoup

de soins et d'attention pour éviter

de la peau, certains types de pieds sont plus a risque que d‘autres.

ontrairement aux idées
c reques, les cors et les duril-

lons ne touchent pas que
les personnes agées. Ils se forment
a n’importe quel dge sur une peau
séche, soumise a des pressions et des
frottements. Les zones d'appui du
pied sont les premiéres concernées,
not nt les “coussinets” situés
en arriére des orteils. Progressive-
ment, la corne s’épaissit formant par
endroits de petites plaques : les duril-
lons. Au centre de cette plaque, une
sorte de clou peut s’enfoncer dans
la peau. Ce cor, sec et dur, devient
rapidement douloureux. S'il se forme
entre les orteils, avec un aspect mou
di a la macération, on parle d'ceil-de-
perdrix. A force de frotter sur la peau,
il peut s'infecter.

Attention aux infections

« Tous les pieds secs sont d risque, en
particulier chez les personnes dgées
dont la peau devient plus fine. Cepen-
dant, les personnes qui marchent
beaucoup, par exemple dans des
chaussures de sécurité trés rigides,
ou celles qui ont des déformations de
l'avant-pied (orteils en griffes, hallux
valgus...), ou encore les pieds creux
avec de mauvais appuis, ont aussi
plus de risque de voir apparaitre des
cors et des durillons », note Cyril Mar-
chou, podologue. Il est recommandé
aux diabétiques, dont la peau est
particuliérement fragile, de surveiller
attentivement leurs pieds. « Le cor
peut étre anodin mais, chez un dia-
bétique, il y a un risque de blessure
et d’infection beaucoup plus impor-
tant », dit le podologue.

s

Cyril Marchou déconseille vivement
ce qu'il appelle “la chirurgie de salle
de bains". « Je vois des personnes se
blesser en essayant d'enlever un cor
d l'aide d'un tournevis ou d'un cut-

ter!»,s exclgmﬂ-ll Mieux vaut se
rendre chez ( un podologue qui cou-

Eviterles poncages
trop agressifs

Assouplir la peau reste le moyen le
plus efficace de protéger ses pieds.
Un geste indispensable a faire au
quotidien. « Il vaut mieux choisir une
créme adaptée aux pieds. Les produits
contenant de la noix de karité sont
intéressants, de méme que les crémes
a base d'urée, idéales pour les pieds
trés secs », assure Cyril Marchou. Le
pongage de la corne ne fournit aucun
effet préventif sur les cors et les duril-
lons. Beaucoup trop agressif, il peut
au contraire aggraver le phém@_w.

CHERRIES, ALEXXX), ANDRIANO _CZ/ STOCK ADOBE COM!

« La corne est une réaction de défense
de la peau. De ce fait, lorsqu’on rdpe,
on stimule sa formation », rappelle le
podologue.

Abraser légére-
ment le talon, sur pied humide pour ne

pas provoquer d'échauffement, et pas

plus d’une fois par semaine. Pour pré-
venir la récidive, les chaussures taillées
dans un matériau souple et dotées de
talons a la bonne hauteur (voir p. 106)
sont préférables. Des semelles orthopé-
diques peuvent également venir corriger
les appuis du pied afin de limiter les pres-
sions et les frottements.

l'ongle incarné. La bonne méthode ?
Une coupe droite avec des cotés trés
légérement arrondis, Le meilleur
outil : (a pince  ongles.

ONGLE INCARNE :

FECTEZ

IMM \TEMENT!
Enrepoussant, un ongle mal coupé
érafle la peau et s’y enfonce. Non
seulement I'ongle incamé fait trés
mal, mais la plaie peut également
s'infecter. Le probléme est par-
ticuliérement fréquent chez les
adolescents qui cumulent tous
les facteurs de risque : mauvaise
coupe de l'ongle, transpiration,
macération des pieds.., « Il faut
réagir tout de suite et désinfecter.
Un podologue pourra, par la suite,
rectifier la coupe de Fongle », précise
Cyril Marchou.
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A quoi ressemble
la chaussure idéale ?

Trouver chaussures a son pied n‘a rien d'évident. Du talon
alasemelle en passant par le matériau et les lacets, chaque

élément a son importance.

ans le choixd'une chaussure,
D les considérations esthé-
tiques ne suffisent pas. Dja-
mel Bouhabib et Cyril Marchou, tous
deux podologues, nous indiquent les

principaux points de vigilance.

L alons a bonne hauteur
Destalonsde 3,5 3 4 cmchezlafemme
et de 1,5 3 2 cm chez I'homme res-
pectent au mieux la morphologie, Des
talons trop hauts poussent le pied vers
Iavant, exercant une forte pression sur
les orteils. Une chaussure trop plate
oblige a tirer sur le tendon d'Achille
et surl'aponévrose plantaire, avec un
risque d'inflammation.

Un mateériau

souple et respirant

Le cuir répond aux deux critéres,
« C'est un matériau noble qui per-
met de bons échanges thermiques et
évite, contrairement au synthétique, la
macération du pied. Par ailleurs, une
chaussure en cuir assure un bon main-
tien », observe Djamel Bouhabib.

Une 1elle confortable

Elle doit étre semi-rigide pour bien
soutenir le pied. Avec une semelle trop
raide, le pied, la cheville et le genou
encaissent des chocs plus durs. Des
douleurs peuvent apparaitre jusque
dans le dos.

QUELS SONT LES BENEFICES DES SEMELLES ORTHOPEDIQUES ?

Lorsqu'elles sont réalisées sur mesure, ces
semelles procurent un soulagement dans
de nombreuses situations, Les explications
de Djamel Bouhabib, padologue.

Quelles maladies du pied traitent-elles ?

Elles sont nombreuses : pieds plats ou creux,
aponévrosite plantaire, épine calcanéenne,
orteils en griffe, tendinite...

Peuvent-elles corriger la posture ?

Elles peuvent rectifier une mauvaise statique
en modifiant les appuis et en répartissant les
charges qui s'exercent sur le pied.

Quedoit a ™
super-amortissantes?

Un amorti trop important envoie au pied un
mauvais signal. Le probléme a |a longue est
que celui-ci ne va plus jouer pleinement son

role lors des impacts au sol. Le capiton plan-
taire va s'atrophier, perdre de I'épaisseur et
donc de l'efficacité.

Peuvent-elles relancer la circulation sanguine ?
Des semelles vendues dans le commerce
prétendent “tonifier” les jambes. Elles ont
une incidence sur le réseau veineux, Mais il
ne faut pas les porter plus de trois mois, car
elles modifient la statique.

L¥IATIE Pour étre remboursées, elles doivent
étre prescrites par un médecin. Le podo-
logue peut les renouveler durant trois ans.
Il est conseillé de les changer deux fois par
an chez l'enfant, tous les ans chez 'adulte. Le
prix varie de 130 & 160 €. La Sécurité sociale
prend en charge 60 % sur unebase de 25884
28,86 € selon la pointure.

Talons aiguilles, sabots, claquettes...
ce qu'on leur reproche

Il n‘est pas interdit de craquer pour un modele de chaussures.
Mais pour la santé des pieds, mieux vaut alterner talons hauts,
talons bas, chaussures ouvertes ou fermées.

bl

Les stilettos s ballerines

e Cyril Marchou

Djamel Bouhabib

Les baskets
Il vaut mieux une ba
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